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INTRODUCCIÓN 

El estrés es una respuesta ante factores percibidos como amenazantes, lo 

que genera la activación de diversos mecanismos de compensación que 

pueden afectar a la persona cuando se experimentan con frecuencia. La 

manifestación del estrés puede ser física, emocional, psicológica o 

conductual, en consecuencia produce un impacto en el bienestar  y la calidad 

de vida de las personas. 

Es de suma importancia mencionar que, con base a diversos estudios se ha 

encontrado que los estudiantes de enfermería sufren altos niveles de estrés. 

De acuerdo con lo expuesto, se plantea en el siguiente proyecto de 

intervención la implementación del Yoga Hatha para disminuir el nivel de 

estrés en los estudiantes de la Licenciatura en Enfermería de la Universidad 

de Guanajuato, debido a que se ha evidenciado su efectividad en la 

disminución de los niveles de estrés en distintas poblaciones. 

El proyecto de intervención presentado tiene la finalidad de favorecer la 

implementación de terapias complementarias como el Yoga Hatha para el 

cuidado de la salud mental de los estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería de la Universidad de Guanajuato. 

En el primer apartado del presente documento se describe el análisis 

situacional y la descripción funcional del lugar donde se propone 

implementar la intervención, así como la problemática general; el segundo 

apartado incluye el problema seleccionado; en el tercero se integra el 

proyecto de intervención donde se detalla la organización del mismo; el 

cuarto apartado detalla la gestión del proyecto para el logro de las 

actividades planteadas; el último apartado corresponde a las referencias 

bibliográficas citadas. 
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I . ANÁLISIS SITUACIONAL 

1.1 Ubicación institucional y organizacional 

El estado de Guanajuato es una de las 32 entidades federativas de México, 

se localiza entre los 21° 50'22" al norte y los 19° 54'46" al sur y entre los 

99° 40'17" al este y los 102° 05'49" de longitud oeste1. Tiene una extensión 

territorial de 30,607 km², lo que representa el 1.6% de la superficie del país 

y está constituido por 46 municipios (ver imagen 1) . Limita al norte con los 

estados de Zacatecas y San Luis Potosí; al este con Querétaro; al sur con 

Michoacán de Ocampo; y al oeste con Jalisco1,2. 

Imagen 1. Ubicación Geográfica de Guanajuato en México 

 

Fuente: INEGI, 2018. Disponible en: 

https:/ / www.cuentame.inegi.org.mx/ mapas/ pdf/ entidades/ div_muni

cipal/ gtompioscolor.pdf. 

 

Celaya es uno de los municipios de Guanajuato, pertenece a la Zona 

Metropolitana Laja-Bajío del estado de Guanajuato (ver imagen 2) , cuenta 
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con una superficie territorial 553.1 km3. Colinda al Norte con el municipio 

de Comonfort; al Este, con los municipios de Apaseo el Grande y Apaseo el 

Alto; al Sur, con el municipio de Tarimoro: al Oeste, con los municipios de 

Cortazar y Villagrán; al Noroeste, con el municipio de Santa Cruz de 

Juventino Rosas4.  

Imagen 2. Ubicación Geográfica de Celaya en Guanajuato 

 

Fuente: Mapa de México sin nombres gratis. Disponible en: 

https:/ / mapademexicosinnombres.com/ mapa-de-guanajuato/ . 

Modificado por: Núnez-Bautista NF. 2024. 

El nombre de la ciudad tiene su origen en la palabra vasca "Zalaya", que se 

traduce como "Tierra Plana". La fecha de su fundación fue el día 12 de 

octubre de 1570 con el nombre de Villa de Nuestra Señora de la Concepción 

de Zalaya, en lo que solía ser una aldea otomí llamada Nathali, término que 

significa "En el Mezquite" o "En medio de llanos cubiertos de mezquites"4.  

Con relación al Sistema de Educación en México, está constituido por tres 

categorías: básico, medio superior y superior, con modalidades 
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escolarizada, no escolarizada y mixta. A su vez, la educación básica está 

integrada por tres niveles: preescolar, primaria y secundar ia. La educación 

media superior es sucesiva a la educación básica y se compone del 

bachillerato y sus equivalentes. En último lugar, se encuentra la educación 

superior que es consecutiva del nivel medio superior, integrada por la 

licenciatura, la especialidad, la maestría y el doctorado, y los estudios de 

Técnico Superior Universitario5. 

Una de las instituciones que forma parte del Sistema de Educación en 

México es la Universidad de Guanajuato (UG) . Esta institución educativa 

imparte educación medio superior y superior, se reconoce como una 

institución autónoma, ya que tiene la facultad de regirse a sí misma6.  

En la actualidad, la educación de Nivel Medio Superior se imparte en 11 

escuelas ubicadas en los municipios de: Celaya, Guanajuato, León, Irapuato, 

Moroleón, Pénjamo, Salamanca, Salvatierra, San Luis de la Paz y Silao. 

Cuenta con programas de bachillerato general, bivalente y migrante9. A su 

vez, la educación en el Nivel Superior se imparte en 5 campus: Campus 

Celaya-Salvatierra, Campus Guanajuato, Campus Irapuato-Salamanca, 

Campus León y Campus Digital7.  

El Campus Celaya-Salvatierra cubre una región comprendida por 13 

municipios y sus comunidades: Celaya, Salvatierra, Cortazar, Comonfort, 

Apaseo el Alto, Apaseo el Grande, Villagrán, Acámbaro, Tarimoro, 

Juventino Rosas, Jerécuaro, Coroneo y Tarandacuao. Con el objetivo de 

brindar una mayor cobertura de los servicios que oferta la universidad, se 

establecieron 5 sedes universitarias: Juan Pablo II, Mutualismo, Janicho, 

Mayorazgo y El Sauz8. 

De acuerdo a los datos otorgados por el Informe Anual de Actividades del 

Campus Celaya-Salvatierra, al final del año 2022 se encontraban 

matriculados 5,233 estudiantes; siendo 3,520 pertenecientes a la División 

de Ciencias de la Salud e Ingenierías y 1,713 estudiantes de la División de 
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Ciencias Sociales y Administrativas. El 66% es de sexo femenino y el 34% 

restante es masculino. De la cifra total de estudiantes matriculados a este 

Campus, corresponden a un 16.94% del total de estudiantes registrados en 

la Universidad de Guanajuato9. 

La Sede Juan Pablo II fue inaugurada en el año 2010, oferta clases de Nivel 

Superior: licenciatura, maestría y doctorado. Dentro de la División de 

Ciencias de la Salud e Ingenierías se imparten clases de Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia (ver imagen 3) . 

Imagen 3. Campus Celaya-Salvatier ra, Sede Juan Pablo I I  

 

Fuente: Portal Guanajuato, 2021. Disponible en: 

https:/ / portalguanajuato.mx/ 2021/ 09/ ciees-acreditan-la-calidad-del-

programa-de-ingenieria-civil-campus-celaya-salvatierra-ug/ . 

 

Esta Sede se constituye por 3 edificios; el edificio principal se compone de 

5 pisos en los cuales se imparten clases de licenciatura, maestría y 

doctorado, asimismo, se encuentran las coordinaciones, oficinas 

administrativas, cubículos de profesores, salas de cómputo y salas 

audiovisuales; el segundo edificio es la biblioteca; el tercer edificio 



6 

corresponde a la carrera de ingeniería civil. De igual manera, la universidad 

cuenta con 2 canchas para basquetbol, 1 cancha para futbol, 1 pista para 

atletismo, cafetería y dos áreas para estacionamiento (ver imagen 4) .  

La Sede Juan Pablo II del Campus Celaya-Salvatierra se encuentra ubicada 

en Av. Ing. Barros Sierra No. 201, Ejido de Santa María del Refugio, Celaya, 

Guanajuato, México. C.P. 38140, Tel: +52 (461)  598 59228. 

Imagen 4. Croquis de la Universidad de Guanajuato 

 

Fuente: Apple Maps; 2024. 

 

La estructura organizacional del Campus Celaya-Salvatierra, Sede Juan 

Pablo II está encabezado por el Rector del Campus, posteriormente la 

secretaría Académica de Rectoría, consecutivamente se encuentra el 

Coordinador de Administración Escolar y la directora de la División, 

después se encuentra la directora del Departamento y la Secretaría 

Académica, seguido está la Coordinadora del Programa, finalmente se 

encuentran los docentes y supervisores de práctica clínica (ver diagrama 1) . 
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Esquema 1. Estructura Organizacional del Campus Celaya-Salvatier ra 

Sede Juan Pablo I I  

 

Fuente: Elaborado por Núñez-Bautista NF. Julio 2024. 

1.2 Descr ipción funcional 

La Rectora del Campus es la máxima autoridad académica y ejecutiva del 

Campus Celaya-Salvatierra, se encarga de dir igir efectivamente los servicios 

y actividades desarrolladas dentro del Campus bajo las leyes institucionales 
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y actúa como el representante del Campus. Seguidamente se encuentra la 

secretaria Académica de Rectoría del Campus, quien se encarga de efectuar 

distintas actividades enfocadas a la planificación, organización, desarrollo 

de tareas y colabora en conjunto con el titular de la Rectoría. 

Después, se posiciona Coordinador de Administración Escolar quien dir ige 

y coordina los distintos trámites escolares que requieren los estudiantes del 

Campus. Posteriormente la directora de la División, en este contexto, de la 

División de Ciencias de la Salud e Ingenierías, a quien se le atribuye la 

gestión de recursos y presupuestos, así como la supervisión de las 

actividades académicas y administrativas llevadas a cabo en la División 

correspondiente. 

Consecutivamente se encuentra la directora del Departamento de 

Enfermería y Obstetricia, quien tiene actividades delegadas con relación al 

cumplimiento de procesos y programas propios del área. Después, se 

localiza la Secretaría Académica, quien tiene funciones de apoyo, 

planeación y organización.  En este escenario, está la Coordinadora del 

Programa de la Licenciatura en Enfermería y Obstetricia, encargada de 

responder a las necesidades académicas y administrativas y favorecer las 

condiciones del desarrollo estudiantil.  

Por último, se posicionan los profesores, encargados de contribuir en la 

formación académica y profesional de los estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia, mediante la impartición de clases, la evaluación y 

retroalimentación.  

La autora del proyecto no tiene un vínculo laboral con la Universidad de 

Guanajuato; sin embargo, está vinculado como estudiante del Programa de 

Maestría en Ciencias de Enfermería del Campus Celaya-Salvatierra. 
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1.3 Problemática general  

El período de transición de la adolescencia a la adultez implica la aparición 

de diversos cambios, es común que las personas en esta etapa se enfrenten 

a momentos de crisis, ya que aunque no se perciben como adolescentes, aún 

no han alcanzado todas las responsabilidades propias de la vida adulta10, 

dentro de este grupo de adultos jóvenes se encuentran los universitarios. 

El ingreso a la etapa universitaria implica un proceso de adaptación al tener 

que modificar rutinas y retos sociales, ya que se modifican relaciones al 

estar en contacto constante con personas desconocidas, se percibe menor 

apoyo familiar e implica asumir nuevas obligaciones11. Asimismo, se resalta 

la importancia de la economía familiar, ya que influye a lo largo del paso por 

la universidad11,12.  

Por otra parte, es importante resaltar que la educación superior en México, 

presenta desafíos, pues aunque se han pactado acuerdos para mejorar el 

acceso y combatir la desigualdad, aún se requiere cerrar brechas para 

aumentar la calidad de educación, misma que se desempeña como un 

indicador de la disminución del desempleo y de la fuerza laboral11. 

De esta manera, se resalta la importancia de la calidad educativa en el  

campo laboral en los adultos jóvenes. Lo anterior, debido a que en el ámbito 

laboral actualmente se viven circunstancias desfavorables, como bajos 

salarios y la inestabilidad laboral, mismas que afectan en gran medida la 

integración social de los jóvenes13. 

En otro orden, el consumo drogas es otro de los problemas que aquejan a la 

población joven y ponen en riesgo su salud, se ha evidenciado que la 

frecuencia de su consumo, llega a su nivel más alto durante la adultez 

temprana, esto con base a estudios realizados en universitarios14.  

De igual manera, existen situaciones académicas que impactan en el 

bienestar mental, entre ellos: estrés, pensamientos obsesivos, ansiedad, 
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trastornos del sueño, inestabilidad emocional, entre otros. Asimismo, el 

afrontamiento ineficaz supone un menor nivel de bienestar, que implica una 

mayor probabilidad de que los problemas de salud mental prevalezcan15. 

Con respecto a la deserción escolar, se ve influenciada por factores de 

distinta naturaleza. El embarazo corresponde a uno de ellos, pues se 

manifiesta que existen dificultades para ejecutar con normalidad las 

actividades escolares; otra de las causas es la economía familiar, entre las 

circunstancias examinadas se encuentra la desigualdad social y económica; 

otra causa común es la falta de motivación16.    

Es vital comprender que el ingreso a la universidad supone una serie de 

cambios que se acompañan de un proceso de adaptación y resulta 

importante actuar ante cualquier inconveniente que presenten los 

estudiantes, pues se debe recordar que este proceso involucra nuevos 

cambios, como la adquisición de obligaciones y dificultades con las que los 

universitarios empiezan a familiarizarse16. 

1.4 Pr ior idades 

En consideración con la evidencia recopilada, se identificaron los siguientes 

aspectos prioritarios que requieren solución: 

 Adaptación ineficaz a la modificación de rutinas11. 

 Existe una calidad educativa deficiente.11 

 Enfrentamiento a los desafíos laborales13. 

 Aumento en el consumo de drogas14. 

 Aparición de estrés académico15. 

 Afrontamiento ineficaz, que aumenta la prevalencia de trastornos 

mentales15. 

 Desigualdad social y económica16. 

 Incidencia de embarazos en universitarias16. 
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I I . PROBLEMA SELECCIONADO 

2.1 Descr ipción del problema 

El estrés es un estado psicológico en el que las personas consideran que las 

exigencias de su entorno o de su vida personal sobrepasan sus habilidades 

para manejarlas17; esta interacción con factores estresantes induce a 

reacciones fisiológicas, físicas, psicológicas y comportamentales18. Su 

aparición podría describirse como ineludible a lo largo de la vida y existen 

diferentes factores que intervienen en él19. 

El proceso del estrés incluye cuatro componentes: el estímulo, el estresor, 

la respuesta al estrés y los efectos; que varían dependiendo de la intensidad 

y del tipo de estímulo estresante. La duración prolongada del estrés genera 

un mecanismo de defensa del sistema nervioso central, que incluye al eje 

hipotálamo-hipofisario-adrenal (HPA) , este eje se encarga de controlar las 

hormonas neuroendocrinas, su alteración continua favorece el origen de 

trastornos cardiovasculares, metabólicos y endócrinos20. 

Con relación al ámbito escolar, las investigaciones han demostrado que los 

universitarios tienden a sufrir niveles de estrés de moderados a altos21. De 

acuerdo a varios estudios, se ha evidenciado que específicamente los 

estudiantes de las ciencias de la salud perciben mayores niveles de estrés en 

comparación con los estudiantes de otras ciencias22,23. 

Ampliando la información anterior, en un estudio realizado en estudiantes 

universitarios, se demostró que los estudiantes de primer grado, 

experimentaron estrés durante las primeras semanas de inicio en la 

universidad, el 66% presentó estrés moderado y el 14% presento estrés alto, 

esto sugiere que existe una exposición importante a diversos factores 

estresantes durante las primeras etapas de transición a la universidad24.  

Por otra parte, en un estudio realizado en estudiantes universitarios en 

México, se mostró que independientemente de la carrera universitaria en la 
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que estaban inscritos los estudiantes, presentaron en gran medida estrés 

moderado en un 86.3%24, seguido de estrés alto en un 11,4% y estrés leve 

con 2.4%. A su vez, de manera particular los estudiantes de enfermería 

presentaron estrés moderado en un 88.1%25. 

Esta situación ha mostrado que resulta imperativo que las instituciones 

educativas incluyan  programas que orienten sobre el manejo de las 

situaciones estresantes, con base a las necesidades y adaptándose a las 

creencias personales21. 

El déficit de programas, talleres o intervenciones orientados a la 

disminución del estrés en los estudiantes, es una realidad existente en el 

Campus Celaya-Salvatierra de la Universidad de Guanajuato, a pesar de ser 

una necesidad en los estudiantes de la Licenciatura en Enfermería y 

Obstetricia, quienes brindan cuidados integrales a las personas, pero 

carecen de bienestar mental, pues las combinación de actividades 

académicas y clínicas suponen un riesgo para la generación de estrés, por lo 

que resulta esencial atender la problemática identificada en este proyecto.  

2.2 Causas 

Existen múltiples cambios que implica la etapa universitaria, entre ellos 

destacan: el proceso de adaptación a los cambios relacionados con la 

modificación de rutinas11, aumento de la autonomía, el abandono del 

hogar25 y la percepción de tiempo limitado para relajarse26. 

Aunado a lo anterior, los cambios en el proceso de aprendizaje y en el área 

personal en estudiantes que se transitan a la universidad, incrementan el 

r iesgo experimentar estrés, debido a esta situación, se ha establecido que el 

ingreso a la educación superior representa una situación estresante27. 

En el contexto del área de la salud, enfermería es una de las profesiones que 

realiza actividades de gran dificultad que originan estrés28. En este 

escenario, se ha evidenciado que las exigencias académicas de los 
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estudiantes de enfermería podrían propiciar la existencia de mayores 

niveles de estrés28,29.  

La sobrecarga de actividades escolares y su relación con los procesos 

evaluativos, son un causante destacado en el estrés de universitarios26,30. 

Asimismo, las prácticas clínicas, son un causante importante de estrés, pues 

existen factores que se suscitan durante las prácticas, tal como: la 

incertidumbre, deficiencia de competencias, la relación con el paciente, el 

involucramiento emocional, sobrecarga, y además, la colaboración que 

existe con el tutor y los compañeros31.   

Por otra parte, en los estudiantes foráneos la falta de redes de apoyo 

constituyen un factor predisponente para el origen de un mayor nivel de 

estrés, ya que tienen que enfrentarse a ciertas situaciones de forma 

autónoma31.  

Además, algunos factores dentro del ámbito familiar como la falta de 

comunicación, situaciones conflictivas, dificultades económicas y violencia 

doméstica se han vinculado con problemas de salud mental en 

universitarios32. De igual manera, las elevadas expectativas o exigencias de 

los padres son causantes de estrés33.  

2.3 Consecuencias 

El estrés académico tiene repercusiones en la salud mental; el bienestar 

psicológico es un elemento de la salud mental positiva, misma que 

contempla la felicidad, la satisfacción y el funcionamiento psicológico34. 

Cuando los estudiantes se enfrentan situaciones estresantes, pierden la 

capacidad de adaptarse, no superan los desafíos con éxito y no alcanzan los 

objetivos deseados, tienden a presentar depresión35. 

Del mismo modo el estrés tiene distintas repercusiones a nivel físico, como: 

tensión muscular en extremidades, alteraciones del sueño, fatiga crónica, 
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cefalea, entre otros27. Por otro lado, es posible que se puedan presentar 

problemas asociados al alcoholismo, tabaquismo y consumo de drogas27.  

Con respecto al ámbito educativo, el estrés propicia un mayor r iesgo de 

disminución del rendimiento académico de los estudiantes27,36, lo que se 

asocia con un declive en las calificaciones obtenidas y los aprendizajes27,36. 

Además, afecta de manera negativa a la motivación y eleva el r iesgo de la 

deserción escolar37. 

Otras afectaciones relacionadas a los altos niveles de estrés que repercuten 

en el aprendizaje de los estudiantes, es la pérdida de compromiso durante 

el proceso de aprendizaje, esto podría ocasionar desinterés y agobio, lo que 

conlleva a que los estudiantes adopten un estilo de aprendizaje superficial38.  

Con referencia al área social, el estrés y algunos síntomas que se relacionan 

a él, puede desencadenar un comportamiento antisocial, tendencia al 

aislamiento y frustrar o disminuir las interacciones sociales39. Estas 

manifestaciones pueden afectar de manera significativa el entorno social de 

los estudiantes. 

2.4 Posibles soluciones 

 Implementar terapias complementarias de relajación, como: yoga, 

qigong, visualización guiada, tai chi, mindfulness, entre otras. Las 

investigaciones han demostrado que las terapias que involucran la 

conexión mente-cuerpo, ofrecen efectividad para disminuir los 

niveles de estrés40. 

 Orientar a acudir a los servicios de apoyo psicológico. Se ha 

evidenciado que permite que los estudiantes obtengan estrategias de 

afrontamiento y conozcan signos de alarma, lo que permite disminuir 

los niveles de estrés estudiantil41. 
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 Ejecutar talleres de gestión eficaz del tiempo. Las actividades de 

administración eficiente del tiempo son fundamentales ya que 

ayudar a prevenir el estrés en los estudiantes41. 

 Actividades de activación física. Se ha demostrado que la actividad 

física es efectiva para aumentar las sensaciones positivas y favorece 

el afrontamiento y las respuestas al estrés42. 

En función de lo mencionado, en el esquema 2 se presenta un árbol de 

problemas del estrés en estudiantes de la Licenciatura en Enfermería y 

Obstetricia de la Universidad de Guanajuato, Campus Celaya-Salvatierra, 

que comprende las causas, consecuencias, indicadores y estrategias para la 

solución del problema identificado. 
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Esquema 2. Árbol de problemas 
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Fuente: Elaborado por Núñez-Bautista NF. 2024. 
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I I I . PROYECTO DE INTERVENCIÓN 

3.1 Enunciado 

Implementación de Yoga Hatha para disminuir el nivel de estrés en 

estudiantes de la Licenciatura en Enfermería de la Universidad de 

Guanajuato. 

3.2 Objet ivos 

General 

Disminuir el nivel de estrés de los estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia de la Universidad de Guanajuato mediante la 

implementación de Yoga Hatha. 

Específicos 

 Describir las características sociodemográficas de los estudiantes de 

la Licenciatura en Enfermería y Obstetricia con estrés. 

 Identificar el nivel de estrés de los estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia previo a la ejecución de la intervención. 

 Evaluar el nivel de estrés de los estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia posterior a la ejecución de la intervención. 

3.3 Justificación 

El estrés en los estudiantes es un tema alarmante a nivel mundial, lo que ha 

llevado a la realización de múltiples investigaciones dentro de este campo, 

con la finalidad de identificar estrategias para abordar su creciente 

prevalencia en los estudiantes de nivel superior43. Con relación a los 

programas del área de la salud, el campo de enfermería lleva un enfoque 

práctico, ya que durante la formación de los estudiantes se combinan 

actividades académicas y prácticas clínicas, lo que como resultado niveles 

elevados de estrés38. 
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Es importante resaltar que, a medida que los estudiantes van progresando 

en sus estudios, las exigencias dan origen a mayores retos que dan paso a 

efectos negativos en la salud física y psicológica en los estudiantes del área 

de la salud29,36. Los estudiantes que transicionan a la universidad tienden a  

experimentar niveles elevados de estrés percibido44, por lo que se requieren 

medidas a implementar para favorecer un óptimo bienestar en la población 

universitaria29,36. 

Además, el estrés que surge durante el proceso formativo afecta a los 

estudiantes al término de su carrera. En este sentido, resulta de suma 

importante preparar a los estudiantes desde el comienzo de sus estudios, 

apoyándolos a manejar sus respuestas y orientándolos en la prevención del 

estrés45. 

Bajo estas circunstancias, emerge la necesidad de integrar terapias 

complementarias con un enfoque holístico como es el yoga, ya que se ha 

demostrado a través de diversos estudios que ayuda a mitigar los niveles de 

estrés en distintas poblaciones46,47.  

El yoga es una terapia complementaria que proviene de India, se integra de 

tres elementos esenciales: posturas físicas, control de la respiración y 

meditación, que favorecen la conexión mente-cuerpo46,47. Uno de los 

enfoques más conocidos es el yoga hatha, debido a que integra los tres 

elementos del yoga, por lo que tiene grandes beneficios en las personas, 

particularmente en el estado físico, las habilidades sociales y en el bienestar 

mental47. 

En una revisión sistemática, se demostró que el yoga ofrece múltiples 

beneficios en la salud mental, dentro de las variables que tuvieron 

disminuciones significativas se encuentra el estrés, ya que se disminuyeron 

las puntuaciones de estrés en los distintos instrumentos de medición 

utilizados, esta situación se respalda con algunos estudios que incluyen 
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marcadores hormonales, que a través del análisis de los niveles de cortisol 

en sangre y orina se demostró la disminución del estrés48. 

Asimismo, se ha evidenciado que el yoga hatha disminuye el estrés 

percibido y disminuye la reincidencia de estrés49,50,51. Además, se demostró 

que los participantes del estudio que practicaron yoga cometieron menos 

errores durante sus actividades de trabajo en contraste con quienes no 

practicaron yoga, por lo que se podría decir que cuando existe un nivel de 

estrés disminuido, las personas tienen una mayor atención dentro de sus 

actividades51. 

En un estudio realizado en estudiantes universitarios, se realizó una 

intervención de yoga hatha, para conocer su efecto sobre distintas variables 

de la salud mental. De acuerdo a las características generales del programa, 

cada sesión constó de: 5 minutos de ejercicios de respiración en posturas de 

pranayama; 10 minutos de ejercicios de calentamiento articular; 35 minutos 

centrados en las posturas basadas en el yoga hatha con enfoque en la 

respiración, el movimiento y la meditación; y 10 minutos  para técnicas de 

relajación basadas en ejercicios de flexibilidad y estiramiento52.  

Por otra parte, en una investigación realizada en Colombia, se llevó a cabo 

una intervención de yoga hatha para evaluar su efecto en el estrés 

académico en estudiantes de medicina de primer y segundo año de una 

universidad privada53.  

La intervención de yoga hatha constaba de: relajación y concentración por 

medio de ejercicios de respiración; ejercicios de calentamiento articular, 

estiramientos y respiración consciente; posturas o asanas (de pie, flexiones 

hacia adelante y hacia atrás, torsiones, posturas invertidas y posturas de 

equilibrio) , sostenidas por algunos segundos o minutos, con especial énfasis 

en la alineación corporal, respiración consciente ( respiración controlada o 

pranayama) ; y por último una fase de relajación consciente del cuerpo y la 

mente en Savasana53. 
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Con base a lo anterior, se demuestra la importancia de implementar el Yoga 

Hatha como una intervención para disminuir el estrés en los estudiantes de 

enfermería, ya que promueve el bienestar físico y mental lo que puede 

conducir a la mejora del rendimiento académico. Asimismo, es una terapia 

de bajo costo, con un enfoque integral y que puede ser enseñada para que 

los estudiantes puedan replicarla en sus hogares como parte de su rutina 

diaria. 

3.4 Plan de acción 

Fase Estrategia Acciones Responsabl

es 

Indicadores 

 Fun
d

am
en

tación
  

Delimitaci

ón de la 

problemáti

ca 

identificad

a. 

Revisión 

bibliográfica de 

la evidencia 

científica. 

  

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

 

Presentación 

con la 

problemática 

identificada. 

E
laboración

  

 Fase 1: 

Análisis 

situacional 

- Detallar la 

ubicación 

institucional y 

organizacional. 

- Describir la 

problemática a 

nivel 

internacional, 

nacional y local. 

- Definir las 

necesidades de 

la institución. 

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

 

Cuadro de 

prioridades. 
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Fase 2: - Búsqueda de la 

evidencia 

científica. 

- Determinar las 

causas, 

consecuencias y 

posibles 

soluciones ante 

la problemática. 

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

D.E Mayra 

del Carmen 

Ortega 

Jiménez 

M.C.E Elisa 

Rosas 

Cervantes 

 

Elaboración del 

árbol del 

problema del 

estrés en 

estudiantes de la 

Licenciatura en 

Enfermería y 

Obstetricia. 

Selección del 

instrumento de 

medición de 

estrés. 

  

 

 

 

 

 

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

D.E Mayra 

del Carmen 

Ortega 

Jiménez 

M.C.E Elisa 

Rosas 

Cervantes 
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L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

D.E Mayra 

del Carmen 

Ortega 

Jiménez 

M.C.E Elisa 

Rosas 

Cervantes 

 

D
ifusión

  

 

 

 

 

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

D.E Mayra 

del Carmen 

Ortega 

Jiménez 
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Im
plem

en
tación

  

 

 

 

 

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 
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E
valuación

  

 

- Crear base de 

datos.  

- Analizar los 

datos obtenidos.  

 

L.E.O. 

Nancy 

Fernanda 

Núñez 

Bautista 

 

Informe final 

 

3.5 Cronograma 

 
Actividades Cronograma 

2024 
Mayo 

 
Junio Jul io Agosto 

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S3 S
4 

S1 S
2 

S
3 

S
4 

Delimitación 
del problema 
del proyecto. 
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Búsqueda y 
selección 
bibliográfica. 

                       

Elaboración 
del apartado: 
Análisis 
situacional. 

                       

Elaboración 
del apartado: 
Problema 
seleccionado. 

                       

Elaboración 
del apartado: 
Proyecto de 
intervención. 

                       

Elaboración 
del apartado: 
Gestión del 
proyecto. 

            
 

           

Presentación 
del proyecto 
ante expertos. 

                       

 Septie
mbre 

Octubre Noviembre Diciembre 

 S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S
3 

S
4 

S
1 

S
2 

S3 S
4 

S1 S
2 

S
3 

S
4 

Afinación de 
detalles del 
proyecto de 
intervención. 

                      

Exposición 
del proyecto 
ante las 
autoridades 
educativas. 

                       

Convocatoria 
de  
participación 
en el proyecto 
para los 
estudiantes. 

                       

Recolecta de 
datos. 

                     

Aplicación de 
la 
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Fecha planeada  

Fecha de realización  

 

3.6 Presupuesto y recursos 

Recursos humanos 

Personal Funciones 

L.E.O. Nancy Fernanda Núñez 

Bautista 

Autora principal del proyecto. 

Planeación y organización de las 

actividades. 

Ejecutar la intervención. 

Realizar informes. 

Analizar los datos estadísticos. 

D.E. Mayra del Carmen Ortega 

Jiménez 

Responsable directa del proyecto. 

Revisar avances, realizar cambios y 

emitir sugerencias. 

M.C.E Elisa Rosas Cervantes 

 

Revisar avances y emitir 

sugerencias. 

intervención 
de Yoga 
Hatha. 
Análisis y 
redacción de 
los resultados. 

                       

Integración 
del informe 
final. 

                      

Presentación 
de los 
resultados del 
proyecto de 
intervención. 
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Alumnos de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia 

Participantes del proyecto de 

intervención. 

 

Recursos materiales y de equipo 

Mater ial o 
equipo 

Cantidad Costo unitar io Impor te 

Laptop 1 $13,000 $13,000 

Impresiones 105 $1 $105 

Fotocopias 100 $0.5 $50 

USB 1 $300 $300 

Bolígrafos 21 $5 $105 

Total $13,560 

 

3.7 Cr iter ios de evaluación 

a)  Per tinencia: Se abordará un problema existente en la comunidad 

universitaria, con el propósito de mejorar la salud mental de los 

estudiantes.  La intervención se pretende realizar en un solo grupo, 

durante el lapso de un mes, con los estudiantes de 7°  semestre de la 

Licenciatura en Enfermería y Obstetricia. 

b)  Viabil idad: se dispone de los recursos humanos, materiales, 

financieros y de estructura para llevar a cabo su implementación. 

c)  Original idad: el proyecto de intervención es novedoso, debido a que 

en la Universidad de Guanajuato no se llevan a cabo intervenciones 

para la disminución del estrés de los estudiantes. 

d)  Vinculación: se tendrá la vinculación con el Programa de la 

Licenciatura en Enfermería, quién dará la autorización para la 

ejecución del proyecto y los Servicios de Salud del Módulo de 

Enfermería, para la atención de los estudiantes en el caso de que 
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presenten alguna molestia durante la intervención. A su vez, al 

término de la intervención se derivarán a los estudiantes con altos 

niveles de estrés al área de Psicología para dar un tratamiento y 

seguimiento idóneo. 

e)  Apor tación: contribuye con la mejora de los cuidados de la salud 

mental estudiantil, que a su vez, mejorará el rendimiento académico, 

prevendrá la aparición de otros trastornos mentales asociados al 

estrés y propiciará un ambiente académico óptimo para el desarrollo 

de actividades. 

f)  Independencia: se utilizarán listas de asistencia, la Escala de Estrés 

Percibido (14 ítems)  y el informe de seguimiento. 

g)  Ver ificabil idad: se revisará el porcentaje de asistencia de los 

estudiantes mediante las listas de asistencia, por otra parte, en el 

informe de seguimiento se medirá la organización del tiempo del 

proyecto y se registrará cualquier evento de falla en las instalaciones 

o de reacción de los estudiantes. 

h)  Validación: se utilizará la Escala de Estrés Percibido de 14 ítems en 

su adaptación al contexto mexicano, para la medición del nivel de 

estrés pre y pos intervención. El instrumento utiliza una escala de 

respuesta tipo Likert con 5 opciones de respuesta, con un rango de 0 

(nunca) , 1 (casi nunca) , 2 (de vez en cuando), 3 (a menudo) , 4 (muy 

a menudo) . La puntuación total de esta escala se obtiene invirtiendo 

las puntuaciones de los ítems 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13 (en el sentido 

siguiente: 0=4, 1=3, 2=2, 3=1 y 4=0)  y sumando entonces los 14 ítems; 

la puntuación va desde 0 hasta 56. La puntuación directa resultante 

indica que a una mayor puntuación corresponde un mayor nivel de 

estrés percibido. Las puntuaciones que se sitúan entre 0 y 18 son 

consideradas de bajo estrés percibido; las puntuaciones entre 19 y 37 

son consideradas como estrés percibido moderado; las puntuaciones 
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entre 38 y 56 son consideradas estrés percibido alto. Es importante 

resaltar que, este instrumento tiene un alfa de Cronbach de 0.83. 

i)  Accesibil idad: se dispone del acceso a los recursos de las 

instalaciones, materiales y humanos, así como las facilidades de la 

institución para llevar a cabo este proyecto. 

 

3.8 Evaluación del proceso 

Para verificar la correcta ejecución de la intervención conforme a lo 

planificado se dispone de listas de registro de asistencia (ver apéndice 3)  y 

se detectarán las posibles barreras para darles solución y que no interfieran 

en el período de la intervención. 

3.9 Evaluación sumativa 

Esta evaluación está enfocada en medir los resultados finales de la 

intervención de Yoga Hatha, analizando las puntuaciones obtenidas en la 

Escala de Estrés Percibido (ver anexo 1) , con la finalidad de conocer si se 

encontró una disminución del estrés en los estudiantes. 

3.10 Evaluación del impacto 

Se evaluará el impacto de la intervención mediante los resultados 

posteriores a la intervención, así como realizando una medición se 

seguimiento al mes de finalizada la intervención para visualizar efectos a 

largo plazo. Además, se aplicará una escala de satisfacción de la intervención 

(ver apéndice 4)  para evaluar qué tan satisfechos se sientes los participantes 

con la intervención, a su vez, permitirá obtener retroalimentaciones para 

conocer los ajustes que podrán efectuarse en futuras implementaciones. 
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IV. GESTIÓN DEL PROYECTO 

4.1 Estrategias para la presentación y venta del proyecto 

El proyecto de intervención será presentado e implementado en la 

Universidad de Guanajuato, Campus Celaya-Salvatierra, con los estudiantes 

de la Licenciatura en Enfermería y Obstetricia. 

Las estrategias por seguir para la autorización de la ejecución del proyecto 

serán las siguientes: 

• Exponer detalladamente el proyecto de intervención ante las 

autoridades de la institución académica. 

• Realizar los ajustes pertinentes del proyecto de intervención de 

acuerdo con las sugerencias de las autoridades académicas. 

• Establecer los recursos y materiales necesarios para el desarrollo del 

proyecto de intervención. 

• Determinar los incentivos que propiciarán la participación de los 

estudiantes en el proyecto de intervención. 

4.2 Estrategias para el involucramiento 

Con la finalidad de asegurar la participación de los estudiantes en el 

proyecto de intervención se pondrán en funcionamientos las siguientes 

estrategias: 

• Exponer la importancia y los beneficios de la aplicación de la 

intervención en los estudiantes de la Licenciatura en Enfermería y 

Obstetricia. 

• Brindar un punto en la asignatura que se pueda vincular con el 

proyecto. 

• Horarios flexibles, adaptados al curso académico. 
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4.3 Estrategias para vencer  las resistencias 

Resistencia Estrategias para vencer la 

Falta de interés en el proyecto. Se invitará a los estudiantes a 

participar, exponiendo los 

beneficios y los incentivos. 

Falta de tiempo para la 

participación relacionada con la 

asistencia a prácticas clínicas. 

El horario será ajustado de acuerdo 

con las actividades de los 

estudiantes, ajustando un horario 

que no perjudique su participación 

en sus clases o prácticas clínicas. 

Período vacacional de los 

estudiantes. 

La intervención se realizará 

durante el período escolar. 

Problemas de traslado. Las sesiones de la intervención 

serán ejecutadas en el Campus 

donde se encuentran inscritos 

durante el período escolar, por lo 

que no se tendrán que trasladar a 

otro establecimiento o en otras 

fechas a las establecidas. 
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V. RESULTADOS 

5.1 Implementación del proyecto  

El proyecto de intervención fue realizado de manera correcta gracias a las 

aportaciones de los colaboradores, a las autoridades académicas que 

permitieron su ejecución y a los estudiantes de primer semestre de la 

Licenciatura en Enfermería y Obstetricia. 

La presentación de este proyecto ante los participantes obtuvo buena 

respuesta, ya que demostraron interés y motivación para participar, ya que 

manifestaron sentirse estresados ante la adaptación a la etapa universitaria, 

siendo una de las principales causas la sobrecarga académica y un nuevo 

estilo de vida. 

El día de la presentación del proyecto, se aplicaron los instrumentos 

descritos en el pretest: Cédula de datos sociodemográficos y la Escala de 

Estrés Percibido de 14 ítems en su adaptación al contexto mexicano. 

Además, se establecieron los días acordados para llevar a cabo la 

intervención. 

Se realizaron 8 sesiones de Yoga Hatha de 30 minutos, se realizaron los días 

lunes y miércoles a las 13:00 horas y cada estudiante llevó su tapete ya que 

disponían del material. Una vez iniciadas las sesiones y conforme iban 

progresando, los estudiantes expresaron sentir una sensación de bienestar.  

Al término de las 8 sesiones se realizó el postest, el cual fue aplicado un día 

después de la última sesión. Se aplicó la Escala de Estrés Percibido y una 

Encuesta de Satisfacción de la Intervención. El resumen de la 

implementación del proyecto de intervención se visualiza en el Esquema 3. 
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Esquema 3. Proceso de implementación de Yoga Hatha en estudiantes 

de la Licenciatura en Enfermer ía y Obstetr icia de la Universidad de 

Guanajuato. 

 

 

 

Fuente: Elaborado por Núñez-Bautista, NF. 2024. 

 

Del total de participantes en este proyecto, únicamente un estudiante había 

practicado Yoga durante el bachillerato; sin embargó mencionó que fue por 

un período breve. En cada sesión de Yoga Hatha se registró la asistencia de 

los estudiantes de forma verbal y digital. Al finalizar las 8 sesiones, se les 

entregó una lista para que los 21 participantes de este proyecto que 

asistieron a todas las sesiones, firmaran su asistencia. 

Durante la implementación del Yoga Hatha, se adaptaron algunas posturas 

según las capacidades de una cantidad mínima de estudiantes que 

Presentación
Autoridades 
educativas y 
estudiantes

Pretest
Cédula de datos 

sociodemográfico
s y Escala de 

Estrés Percibido  

Implementación
8 sesiones de 30 
minutos 2 veces 

por semana

Postest
Escala de Estrés 

Percibido y 
Encuesta de 
Satisfacción

Resultados
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presentaban alguna ligera molestia física, con el fin de evitar lesiones. Se 

monitoreó minuciosamente su bienestar físico durante cada sesión, donde 

no se reportaron molestias mayores.  

 

5.2 Evaluación proyecto 

Participaron 21 estudiantes de primer semestre de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia. La edad de los estudiantes oscila entre los 17 y 21 

años, con una media de 18.52. El sexo predominante fue el femenino con 

un 85.71%. Por otra parte, el 100% de los estudiantes eran solteros, además, 

la zona de vivienda que predominó entre los participantes fue la urbana con 

un  66.66%. Por otra parte, el 76.19% no trabajan, y la religión predominante 

fue la religión católica con un 90.47% (Tabla 1) . 

 

Tabla 1. Datos sociodemográficos de los en estudiantes de la 

Licenciatura en Enfermer ía y Obstetr icia de la Universidad de 

Guanajuato 

Var iable Mínimo Máximo Mediana Media Desviación 
estándar  

Edad 17 21 18 18.52 0.87 
 

Var iable Dimensiones fr  % 

Estado civil  Soltero (a)  21 100 

Sexo Femenino 18 85.71 

Masculino 3 14.29 

Zona de vivienda Urbana 14 66.66 

Rural 7 33.33 

Trabaja No 16 76.19 

Si 5 23.81 



35 

Religión Católica 19 90.47 

Cristiana 1 4.76 

Ateo (a)  1 4.76 
 

fr= frecuencia; %= porcentaje                                 

Fuente: Cédula de datos sociodemográficos 

 

De acuerdo a los resultados obtenidos en el nivel de estrés pretest y postest, 

predominó el estrés moderado en los participantes, con un 95.23% (20 

estudiantes) , seguido del estrés alto con un 4.77% (1 estudiante) . Posterior 

a la ejecución de la intervención de Yoga Hatha, los niveles disminuyeron, 

el 66.66% presentó un nivel de estrés moderado, mientras que el 33.33%  

restante presentó un nivel de estrés bajo (Tabla 2) . 

 

Tabla 2. Niveles de estrés pretest y postest 

 

fr= frecuencia                                 
Fuente: Datos obtenidos de la Escala de Estrés Percibido 

 

Con relación a los resultados del estrés percibido, en el pretest y postest; se 

obtuvo una media de 25.71 y una desviación estándar de 4.25 en el pretest. 

En los resultados del postest, se obtuvo una media de 21.66 y una desviación 

estándar de 5.43 (Tabla 3) . La diferencia de la medias de los resultados del 

pretest y postest fue de 4.05, lo que demuestra que la intervención ayudó a 

disminuir el nivel de estrés. (Gráfica 1) .  

Función de 
análisis 

Pretest                            
fr % 

Postest                                 
fr % 

Bajo 0 33.33 

Moderado 95.23 66.66 

Alto 4.77 0 
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La diferencia de medias de 4.05 puntos indica una mejora sustancial en la 

percepción de estrés entre los participantes. Sin embargo, el aumento en la 

desviación estándar sugiere que las respuestas a la intervención fueron 

variadas. Esto puede deberse a la diversidad de factores individuales que 

afectan el estrés, como la personalidad, las condiciones previas o el entorno 

de cada participante. 

 

Tabla 3. Comparación de medias y desviaciones estándar  estrés en el 

pretest y postest en los estudiantes de la Licenciatura en Enfermer ía y 

Obstetr icia de la Universidad de Guanajuato 

 

Fuente: Datos obtenidos de la Escala de Estrés Percibido 

 

Gráfica 1. Comparación de las medias de los puntajes obtenidos en el  

pretest y postest 

 

                                              Fuente: Datos obtenidos de la Escala de Estrés Percibido 
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Con respecto a los resultados de la Encuesta de Satisfacción, la encuesta se 

calificó con una escala tipo Likert de 5 enunciados, con una escala que va 

desde 1 ( totalmente en desacuerdo) , hasta  5 ( totalmente de acuerdo) . La 

puntuación total iba desde 5 hasta 25 puntos. Los dos primeros enunciados 

y el quinto enunciado obtuvieron una media de 4.95; para el tercer 

enunciado se obtuvo una media de 4.85 y para el cuarto una media de 4.80 

( tabla 4) .  

Lo anteriormente descrito, demuestra que la intervención de Yoga Hatha 

tuvo una buena aceptación por parte de los participantes y que podría 

implementarse como una terapia para reducir los niveles de estrés en los 

estudiantes de la Universidad de Guanajuato. 

 

Tabla 4. Resultados de la Encuesta de Satisfacción 

 Encuesta de Satisfacción  

Función 

de 

análisis 

1. Mi 

experien-

cia con la 

interven-

ción fue 

buena. 

2. Me 

encuentro 

satisfecho 

con la 

interven-

ción. 

3. La 

interven-

ción 

cumplió 

con mis 

expecta-

tivas.  

4. La 

duración y 

frecuen-

cia de las 

sesiones 

fueron 

adecuadas. 

5. 

Recomen-

daría este 

proyecto 

a otros 

estudiant

es.  

Media 4.95 4.95 4.85 4.80 4.95 

Desvia-
ción 

estándar 

0.21 0.21 0.35 0.51 0.21 

 

En un estudio realizado en España, se analizó la eficacia de una intervención 

de yoga sobre el estrés, ansiedad estado, ansiedad rasgo y bienestar 

emocional en estudiantes universitarios, donde se demostró que la 



38 

intervención ayudó a disminuir el estrés percibido, el cual era el resultado 

primario, además de tener buena aceptación52.  Por otro lado, en una 

investigación realizada en Colombia, se llevó a cabo una intervención de 

Yoga Hatha para evaluar su efecto en el estrés académico en estudiantes de 

medicina de primer y segundo año, los resultados evidenciaron que el Yoga 

Hatha ayudó a disminuir el estrés percibido53.  

Los resultados de estos estudios son apoyados con los resultados obtenidos 

en este proyecto, ya que la intervención de Yoga Hatha implementada 

ayudó a disminuir el nivel de estrés en estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia. A su vez, la intervención obtuvo una buena 

aceptación por parte de los participantes. 

5.3 Ventajas y l imitaciones 

Las principales ventajas de la implementación del proyecto de intervención 

fueron las siguientes: 

 Disminuyó el nivel de estrés de los estudiantes de la Licenciatura en 

Enfermería y Obstetricia de la Universidad de Guanajuato. 

 Se obtuvieron resultados a corto plazo, por lo que se pretende 

evaluar a futuro los beneficios, así como seguir implementando las 

sesiones con estudiantes de semestres superiores. 

 Es una terapia de bajo costo. 

 Es una terapia completa, ya que involucra la actividad física, el 

control de la respiración y la meditación. 

 Se estableció una conexión física y mental, misma que favoreció una 

sensación de bienestar entre los participantes. 

 Hubo buena aceptación y gran motivación por parte de los 

participantes. 

Las principales limitaciones de la implementación del proyecto de 

intervención se describen en la tabla 5. 
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Tabla 5. Limitaciones de la implementación de Yoga Hatha 

Limitación Solución implementada 
 

Tiempo limitado para participar 
 

El horario se ajustó de acuerdo con 

las actividades de los estudiantes, se 

estableció al término de sus 

horarios de clase. 
 

Limitaciones físicas que impedían 

la realización de ciertas posturas. 

 

Se adaptaron las posturas de 

acuerdo a las necesidades de los 

estudiantes que presentaban alguna 

lesión previa a la implementación 

de Yoga Hatha. 
 

Fuente: Elaborado por Núñez-Bautista NF. 2024. 
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VI. CONCLUSIONES Y SUGERENCIAS 
 

La implementación del presente proyecto demostró ser eficaz para 

disminuir el nivel de estrés en estudiantes de la Licenciatura en Enfermería 

y Obstetricia de la Universidad de Guanajuato. A través de la 

implementación de 8 sesiones de 30 minutos de Yoga Hatha, se demostró la 

disminución del nivel de estrés de los estudiantes participantes. 

Este enfoque favoreció una conexión física y mental que favoreció la 

sensación de bienestar, y además, resaltó la necesidad e importancia de 

incorporar terapias complementarias que ayuden a la relajación de los 

estudiantes universitarios, con la finalidad de beneficiar su salud integral. 

Por lo anteriormente mencionado, se concluye que se cumplió el objetivo 

del proyecto. 

Las sugerencias que se proponen para futuras intervenciones son las 

siguientes: 

 Ampliar el número de sesiones y dar seguimiento para evaluar el 

efecto a largo plazo. 

 Indagar sobre la implementación de esta terapia en estudiantes de 

semestres más avanzados. 

 Implementar esta terapia en estudiantes de otras carreras. 

 Incluir el Yoga Hatha dentro de la oferta de actividades recreativas y 

de cultura física que brindan los diferentes campus. 
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IX. APÉNDICES 

Apéndice 1. Intervención de Yoga Hatha 

 
Universidad de Guanajuato 
Campus Celaya-Salvatier ra 

División de Ciencias de la Salud e Ingenier ías 
Maestr ía en Ciencias de Enfermer ía 

 

Sesión Actividades Tiempo 
 

 
 

1 
 

en la 
 

 

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Breve explicación del Yoga Hatha. 1 minuto 
Enseñanza y práctica de pranayama 
básico y respiración Ujjayi. 

7 minutos 

- Ejercicios de calentamiento 
articular. 
- Enseñanza y práctica de posturas 
de intensidad leve a moderada,  
combinando con pranayamas. 

12 minutos 

Meditación guiada. 8 minutos 
2 
 

A través de 
la 

respiración 
consciente 

me 
transformo 

en 
equilibrio  

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Técnica de respiración Ujjayi. 5 minutos 
- Ejercicios de calentamiento 
articular.  
- Práctica de las posturas de la sesión 
anterior. 
- Enseñanza y práctica de posturas 
de intensidad leve a moderada, 
combinando con pranayamas.  

15 minutos 

Meditación guiada. 8 minutos 
 

3 
 

Suelto el 
estrés y 
abrazo la 

serenidad  

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

  2 minutos 

Enseñanza y práctica de la 
respiración Nadhi Shodana. 

5 minutos 

- Ejercicios de calentamiento 
articular.  
- Práctica de las posturas de la sesión 
anterior. 
- Enseñanza y práctica de posturas 
de intensidad leve a moderada, 
combinando con pranayamas. 

15 minutos 
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Meditación guiada. 8 minutos 
4 

 
Reconecto 

con el 
presente  

 

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Técnica de respiración Nadhi 
Shodana. 

5 minutos 

- Ejercicios de calentamiento 
articular. 
- Práctica de las posturas de la sesión 
anterior. 
- Enseñanza y práctica de las 
posturas del saludo al sol. 

15 minutos 

Meditación guiada. 8 minutos 
5 
 

cuerpo y le 
agradezco lo 

que me 
permite 

 

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Enseñanza y práctica de la 
respiración Bhramari. 

5 minutos 

- Ejercicios de calentamiento 
articular. 
- Práctica de posturas de intensidad 
leve a moderada combinando con 
pranayamas. 
- Práctica de la secuencia del saludo 
al sol.  

15 minutos 

Meditación guiada 8 minutos 
6 
 

Cultivo la 
serenidad  

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Técnica de respiración Bhramari 5 minutos 
- Ejercicios de calentamiento 
articular. 
- Práctica de posturas de intensidad 
leve a moderada combinando con 
pranayamas. 
- 3 saludos al sol. 

15 minutos 

Meditación guiada 8 minutos 
7 
 

Mi cuerpo 
fluye como 

 

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Enseñanza y práctica de la 
respiración Dirga 

5 minutos 

- Ejercicios de calentamiento 
articular.  
- Práctica de posturas de intensidad 
leve a moderada combinando con 
pranayamas. 
- 3 saludos al sol. 

15 minutos 
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Meditación guiada 8 minutos 
 
8 
 

 
guía hacia la 
conexión de 
mi cuerpo y 

 

Bienvenida y acomodo de los 
estudiantes en los tapates. 

2 minutos 

Técnica de respiración Dirga 3 minutos 
- Ejercicios de calentamiento 
articular.  
- Práctica de posturas de intensidad 
leve a moderada combinando con 
pranayamas. 
- 3 saludos al sol. 

15 minutos 

Meditación guiada. 7 minutos 
Finalización de las sesiones, 
agradecimiento y despedida. 

3 minutos 
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Apéndice 2. Cédula de datos sociodemográficos 

 
Universidad de Guanajuato 
Campus Celaya-Salvatier ra 

División de Ciencias de la Salud e Ingenier ías 
Maestr ía en Ciencias de Enfermer ía 

 

Título del proyecto: Intervención de Yoga Hatha para disminuir el nivel de estrés en 
estudiantes de la Licenciatura en Enfermería y Obstetr icia de la Universidad de Guanajuato 

Fecha: ________________________ 

Folio: _________________________ 

Instrucciones: A continuación, se presenta una serie de preguntas personales, favor de 
responder de manera completa y honesta, todos los datos proporcionados son 
confidenciales. Se agradece de antemano tu participación en este proyecto de intervención. 

1)  Edad: ________ años 

 

2)  Sexo 

1. Femenino 

2. Masculino 

 

3)  Estado civil: 

1. Soltero(a)   

2. Casado(a)   

3. Divorciado(a)   

4. Viudo(a)   

5. Unión libre 

 

 

 

 

4)  Zona de vivienda 

1. Urbana 

2. Rural 

 

 

5)  Actualmente trabaja: 

1. Sí 

2. No 

 

6)  Religión: 

1. Católico 

2. Testigo de Jehová 

3. Cristiano 

4. Movimiento de los Santos de los     
Últimos Días 

5. Protestante 

6. Otro_________ 
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Apéndice 3. Lista de registro de asistencia 

 
Universidad de Guanajuato 
Campus Celaya-Salvatier ra 

División de Ciencias de la Salud e Ingenier ías 
Maestr ía en Ciencias de Enfermer ía 

 

 

Título del proyecto: Intervención de Yoga Hatha para disminuir el nivel de estrés en 

estudiantes de la Licenciatura en Enfermería y Obstetr icia de la Universidad de Guanajuato 

 Fecha: _______________ 

No. de sesión: _______________ 

Lista de registro de asistencia 

NUA Nombre Firma 
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Apéndice 4. Encuesta de sat isfacción de la intervención 

     
Universidad de Guanajuato 
Campus Celaya-Salvatier ra 

División de Ciencias de la Salud e Ingenier ías 
Maestr ía en Ciencias de Enfermer ía 

 

 

Título del proyecto: Intervención de Yoga Hatha para disminuir el nivel de estrés en 
estudiantes de la Licenciatura en Enfermería y Obstetr icia de la Universidad de Guanajuato 

 

Encuesta de satisfacción 

Fecha: ________________________ 

Folio: _________________________ 

Lee detenidamente y selecciona 
la intervención. Tú opinión es muy valiosa y nos ayudará a mejorar futuras intervenciones. 

 

 

 

 

 

 

  

1. 

 

     

2. 

 

     

3. 
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4. 

 

     

5. 

 

     

 

 

Agradecemos de antemano tu val iosa par ticipación, te deseamos un excelente día. 
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X. ANEXOS 

Anexo 1. Escala de Estrés Percibido 

     
Universidad de Guanajuato 
Campus Celaya-Salvatier ra 

División de Ciencias de la Salud e Ingenier ías 
Maestr ía en Ciencias de Enfermer ía 

 

Adaptación de la Escala de Estrés Percibido PSS (14 ítems)  para México (en español)  
por González y Landero 

Fecha: _________________________ 
Folio: _________________________ 

Pretest: ________________________ 
XI.  

A continuación, se presenta una lista de enunciados que aluden a sentimientos y 
pensamientos experimentados en el último mes. Lee detenidamente cada una de ellas 

durante el último mes. 

Durante el último mes: 
 
 

N
un

ca
 

C
as

i 
n

un
ca

 

D
e 

ve
z 

en
 

cu
an

do
 

A
 m

en
ud

o 

M
uy

 a
 

m
en

ud
o 

E1. ¿Con qué frecuencia has estado afectado/ a por algo 
que ha ocurrido inesperadamente? 

     

E2. ¿Con qué frecuencia te has sentido incapaz de 
controlar las cosas importantes de tu vida? 

     

E3. ¿Con qué frecuencia te has sentido nervioso/ a o 
estresado ( lleno de tensión)? 

     

E4. ¿Con qué frecuencia has manejado con éxito los 
pequeños problemas irr itantes de la vida? 

     

E5. ¿Con qué frecuencia a sentido que has afrontado 
efectivamente los cambios importantes que han estado 
ocurriendo en tu vida? 

     

E6. ¿Con qué frecuencia has estado seguro/ a sobre tu 
capacidad de manejar tus problemas personales? 

     

E7. ¿Con qué frecuencia has sentido que las cosas te van 
bien? 

     

E8. ¿Con qué frecuencia ha sentido que no podías 
afrontar todas las cosas que tenías que hacer? 

     

E9. ¿Con qué frecuencia has podido controlar las 
dificultades de tu vida? 

     

E10. ¿Con qué frecuencia ha sentido que tienes el 
control de todo?  
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E11. ¿Con qué frecuencia has estado enfadado/ a porque 
las cosas que te han ocurrido estaban fuera de tu 
control? 

     

E12. ¿Con qué frecuencia has pensado sobre las cosas 
que no has terminado (pendientes de hacer)? 

     

E13. ¿Con qué frecuencia has podido controlar la forma 
de pasar el tiempo (organizar)? 

     

E14. ¿Con qué frecuencia has sentido que las 
dificultades se acumulan tanto que no puedes 
superarlas? 

     

 

Agradecemos de antemano tu val iosa par ticipación, te deseamos un excelente día. 
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Anexo 2. Oficio de sol icitud de implementación 
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Anexo 3. Constancia de terminación del proyecto 
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Anexo 4. Constancia de ponencia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


