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Introducción
En los últimos años, los trastornos de salud 
mental han aumentado, de forma significa-
tiva entre los estudiantes de medicina. Más 
del 50 % de ellos experimentan ansiedad, de-

presión y trastornos del sueño, lo cual refleja 
el impacto del estrés académico en su bien-
estar emocional. Estos datos destacan la ne-
cesidad urgente de implementar estrategias 
de autocuidado y apoyo para mejorar su ca-
lidad de vida durante su formación médica1.

Resumen
El estrés académico en estudiantes de medicina es un problema creciente que afecta el bienestar mental y emocional. La 
alta carga de trabajo, la presión por el rendimiento y la falta de estrategias de afrontamiento pueden contribuir al desarrollo 
de ansiedad, depresión y agotamiento. En este contexto, el autocuidado se ha identificado como una herramienta clave para 
mitigar estos efectos negativos. Este estudio tiene como objetivo describir la salud mental y las estrategias de autocuidado 
en estudiantes de medicina, explorar prácticas como el mindfulness, la actividad física y el desarrollo de la resiliencia. Se 
realizó una revisión narrativa de la literatura, se incluyeron estudios originales en inglés y español publicados entre 2000 
y 2025; se priorizaron las investigaciones del 2020 al 2025. La búsqueda se llevó a cabo en PubMed, Scopus y PsycINFO. 
Los hallazgos indican que la implementación de estrategias de autocuidado puede reducir el estrés, mejorar la calidad 
del sueño y prevenir trastornos mentales. Estos resultados subrayan la importancia de integrar programas de autocuidado 
basados en evidencia en los planes de estudio de medicina y promover un enfoque preventivo que contribuya al bienestar 
de los futuros profesionales de la salud.

Palabras clave
Autocuidado, Calidad del Sueño, Depresión, Salud Mental, Estudiantes de Medicina.

Abstract
Academic stress among medical students is a growing concern that affects their mental and emotional well-being. The heavy 
workload, performance pressure, and lack of coping strategies may contribute to the development of anxiety, depression, 
and burnout. In this context, self-care has been identified as a key tool to mitigate these negative effects. This study aims 
to describe mental health and self-care strategies in medical students, exploring practices such as mindfulness, physical 
activity, and resilience development. A narrative literature review was conducted, including original studies in English and 
Spanish published between 2000 and 2025, with priority given to those published from 2020 to 2025. The search was 
performed PubMed, Scopus, and PsycINFO. The findings indicate that implementing self-care strategies may reduce stress, 
improve sleep quality, and prevent mental health disorders. These results highlight the importance of integrating evidence-
based self-care programs into medical school curricula, promoting a preventive approach that enhances the well-being of 
future healthcare professionals.
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La encuesta realizada por Grasdalsmoen 
et al., en Noruega reveló un aumento alar-
mante en la prevalencia de problemas de 
salud mental entre los estudiantes univer-
sitarios, incluyendo la presencia de pensa-
mientos suicidas y autolesiones no suici-
das. Además, se observó que entre el 12 % 
y el 50  % de los estudiantes universitarios 
cumplen con los criterios para uno o más 
trastornos mentales comunes. Estos trastor-
nos afectan el bienestar de los estudiantes 
y están asociados con un bajo rendimiento 
académico que puede llevar al abandono 
escolar y, a largo plazo, a una pérdida de ca-
pital humano para la sociedad2.

Además, el trabajo de los profesionales 
de la salud conlleva una carga emocional 
que puede generar agotamiento emocio-
nal, producto del estrés, la sobrecarga labo-
ral y del enfrentamiento constante con de-
cisiones difíciles, que incluyen situaciones 
relacionadas con la muerte o el final de vida 
de los pacientes. Este agotamiento afecta a 
la energía, la salud mental y la calidad del 
cuidado que brindan a los pacientes. Está 
relacionado con un menor desempeño, 
mayores conflictos y una mayor intención 
de abandonar el trabajo3.

El estudio realizado por Aguirre et al., re-
veló que el 48 % de los estudiantes reporta-
ron haber sufrido en algún momento de su 
vida, uno o más trastornos mentales como 
depresión, trastornos de ansiedad, crisis 
o ataques de pánico, trastorno maníaco-
depresivo, trastorno bipolar, manía u otros 
problemas emocionales4.

Graves et al., analizaron las diferencias 
de género en el estrés percibido y las es-
trategias de afrontamiento en estudiantes 
universitarios, encontraron que las mujeres 
reportaron niveles más altos de estrés. Ade-
más, utilizaron más estrategias emociona-
les, como la búsqueda de apoyo y ventila-
ción emocional; mientras que, los hombres 
se inclinaron por la aceptación y el humor5. 
El estrés y la angustia pueden impactar pro-
fundamente la vida de los estudiantes si no 
se gestionan correctamente, que resulta 
en una baja calidad de vida y una sensa-
ción general de insatisfacción. Asimismo, 
pueden desencadenar problemas de salud 
mental, como dificultad para dormir, dolo-
res de cabeza y depresión6.

La estrategia de búsqueda incluyó a 
estudios originales en inglés y español 
publicados entre 2000 y 2025, con én-
fasis en investigaciones recientes, 2020-
2025. Se llevó a cabo en PubMed, Scopus 
y PsycINFO. Con el objetivo de describir la 
salud mental y las estrategias de autocui-
dado en estudiantes de medicina durante 
su formación académica.

Discusión
Las estrategias de adaptación son clave para 
predecir el nivel de estrés en los estudian-
tes universitarios. Los estudiantes que re-
curren a estrategias de evitación, como el 
abuso de sustancias o la negación, tienden 
a experimentar más estrés que aquellos que 
aplican estrategias positivas, como buscar 
apoyo social o hacer ejercicio. Esto indica 
que la manera en que los estudiantes ma-
nejan el estrés influye significativamente en 
su bienestar general7.

Diversas estrategias de adaptación han 
demostrado ser efectivas para reducir el 
estrés en los médicos. En este contexto, el 
estudio The Impact of Psychological Interven-
tions with Elements of Mindfulness (PIM) on 
Empathy, Well-Being, and Reduction of Bur-
nout in Physicians, mostró que el 70 % de los 
médicos que participaron en un programa 
basado en mindfulness experimentaron una 
reducción significativa en sus niveles de es-
trés. Además, el 60  % de los médicos que 
tomaron parte en sesiones de meditación 
mindfulness, reportaron una disminución 
del agotamiento mental y físico. Estos re-
sultados subrayan la efectividad de las in-
tervenciones basadas en mindfulness como 
una herramienta valiosa para mejorar el 
bienestar mental de los médicos y mitigar 
los efectos del estrés en su desempeño pro-
fesional8. Un análisis de regresión múltiple 
reveló que un mayor sentido de dominio y 
pertenencia, así como relaciones y estruc tu-
ras de apoyo, están asociados con niveles 
más altos de bienestar. Estos hallazgos jus-
tifican la necesidad de implementar estra-
tegias que fomenten la resiliencia y el auto-
cuidado para reducir el estrés académico y 
mejorar la salud mental de los estudiantes9.

La práctica de técnicas de autocuidado 
biopsicosocial-espiritual, como la medi-
tación y la respiración, ha demostrado ser 
eficaz en la mejora de la autocompasión 
y la atención plena, al tiempo que reduce 
la ansiedad, la depresión y el estrés. Estas 
prácticas contribuyen al bienestar integral 
de los individuos, con el fortalecimiento de 
la capacidad para afrontar los desafíos aca-
démicos y profesionales10. Según Murphy 
et al., los estudiantes de ciencias de la salud 
emplean diversas estrategias para gestionar 
el estrés académico; entre ellas se encuen-
tran, la planificación, la resolución activa de 
problemas y el afrontamiento proactivo, así 
como la búsqueda de apoyo social y técni-
cas de relajación como la meditación y el 
mindfulness. Además, documentaron que 
estas estrategias fueron más efectivas en 
estudiantes de mayor edad y en aquellos 
de cursos avanzados, quienes lograron una 
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mejor gestión del estrés. Estas conclusio-
nes resaltan la importancia de adaptar las 
intervenciones de manejo del estrés a las 
características específicas de cada grupo es-
tudiantil para optimizar su efectividad11.

 
Estrategias de autocuidado

En los estudiantes de medicina, las altera-
ciones del sueño están estrechamente re-
lacionadas con la ansiedad y la depresión. 
Olarte-Durand, et al., encontraron que el 
50 % de estos estudiantes duerme menos 
de siete horas, más de la mitad sufre de in-
somnio y uno de cada diez se duerme des-
pués de las 2:00 a.m. Además, quienes pre-
sentan sueño insuficiente, insomnio o un 
horario de sueño irregular tienen una mayor 
prevalencia de ansiedad y depresión. Estos 
datos resaltan la importancia de una ade-
cuada higiene del sueño para el bienestar 
mental en esta población12. La variabilidad 
en la prevalencia de estos problemas entre 
los estudiantes de medicina puede deberse 
a diferencias en los métodos de evaluación, 
contextos culturales y académicos, y perio-
dos de tiempo que realizan los estudios. Sin 
embargo, en esta población, la alta preva-
lencia de mala calidad del sueño, ansiedad 
y depresión en esta población es consis-
tente en diversos estudios, lo cual subraya 
la necesidad de intervenciones dirigidas 
a mejorar la salud mental y la higiene del 
sueño13. Mejorar la calidad del sueño es una 
estrategia clave para reducir el estrés, la an-
siedad y la depresión. Dormir al menos seis 
horas diarias, mantener horarios regulares 
y evitar interrupciones durante el descan-
so optimiza el bienestar mental. Además, 
estas prácticas, junto con ejercicio físico y 
una adecuada gestión del tiempo, ayudan 
a equilibrar la vida emocional y académica 
durante la formación médica (Tabla 1)14.

Los estudiantes de medicina enfrentan 
diversos factores de estrés, como una exi-
gente carga académica (que provoca ago-
tamiento físico y mental), competencia con 
sus compañeros, baja calidad de vida, (debi-
do a la falta de sueño y mala alimentación), 
presión por parte de los profesores, autoexi-
gencia elevada, aislamiento social y escaso 
tiempo para el ocio15.

Los estudiantes universitarios, a nivel 
mundial, desarrollan trastornos psiquiátricos 
durante su formación académica, con tasas 
más altas que en la población general y los 
jóvenes no universitarios. Los trastornos más 
comunes entre estos estudiantes son la de-
presión y los trastornos de ansiedad16. Las 
técnicas de meditación basadas en mindful-
ness son una de las estrategias más citadas 
por facultades de medicina, en distintos paí-
ses, para fomentar el bien estar de los estu-
diantes universitarios17. El min dfulness es un 
estado de conciencia basado en la atención 
intencional al presente sin juicios. Su prácti-
ca combina meditación formal y actividades 
diarias para aplicarlo en la vida cotidiana. 
Entrenar la regulación de la atención ayuda 
a manejar el estrés, como en periodos de 
exámenes, sin depender de intervenciones 
de salud tradicionales18. La técnica influye 
en diversas funciones cognitivas, como la 
atención, percepción, autorregulación, au-
toevaluación, memoria, planificación, toma 
de decisiones, lógica y control inhibitorio. 
Además, la meditación activa las áreas ce-
rebrales relacionadas con la felicidad, la em-
patía y la compasión19. El estudio de Hölzel 
et al., sugiere que la meditación mindfulness 
está asociada con cambios neuroplásticos 
en áreas cerebrales clave, como la corteza 
cingulada anterior y la ínsula, que favorecen 
la autorregulación. Estos cambios mejoran 
la atención, la conciencia corporal, la regula-
ción emocional, el desarrollo meta co gnitivo 

Tabla 1. Estrategias de autocuidado y su impacto en la salud mental de estudiantes de medicina

Estrategia de  
autocuidado

Patrón evidenciado Beneficios principales

Higiene del sueño 50 % duermen < 7 h; > 50 % sufren insomnio; uno de 
cada diez se duerme después de las 2:00 a.m12–14

Menor ansiedad y depresión; 
mejora bienestar mental

Manejo del estrés  
académico

Alta carga académica, competencia, aislamiento, 
falta de ocio15–16

Prevención de agotamiento, 
reducción de ansiedad y 
depresión

Mindfulness y  
meditación

Programas de ocho semanas muestran reducción del 
25 % en estrés, 35 % en ansiedad, 30 % en depresión, 
y mejora del 20 % en sueño17–21

Mejor regulación emocional, 
atención, memoria y compa-
sión

Actividad física ≥ 30 min diarios, cinco veces/semana se asocian a 
mejor rendimiento académico y menos ansiedad/
depresión22–25

Bienestar físico y mental, mejor 
desempeño académico
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y la perspectiva sobre uno mismo, contribu-
yendo al bienestar físico y mental20. Tzelepi 
et al., evaluaron un programa de reducción 
de estrés basado en mindfulness en estu-
diantes de medicina, que consistió en ocho 
semanas de intervención con sesiones se-
manales de dos horas y ejercicios diarios de 
30 minutos. El programa incluyó técnicas 
como la atención plena a la respiración, el 
escaneo corporal y el yoga, enfocándose 
en mejorar la conciencia del momento pre-
sente y reducir la reactividad emocional al 
estrés académico. Los resultados mostraron 
una reducción del 25 % en el estrés percibi-
do, una disminución del 35  % en la ansie-
dad, un 30 % en la depresión y una mejora 
del 20 % en los problemas de sueño21.

La Organización Mundial de la Salud 
define la actividad física (AF) como cual-
quier movimiento corporal producido por 
los músculos esqueléticos que requiere un 
gasto de energía. La AF incluye actividades 
realizadas durante el tiempo de ocio, des-
plazamientos, trabajo o tareas domésticas22. 
Como estrategia de autocuidado, la AF re-
gular mejora el rendimiento académico y 
cognitivo, favorece las habilidades como el 
cálculo y la comprensión lectora. Distintos 
niveles de intensidad de AF impactan de 
manera diferente en la función cognitiva, 
entre estos niveles, la AF vigorosa posee 
mayores beneficios. Integrar la AF en la ru-
tina diaria contribuye al bienestar mental y 
al desempeño académico23. Los estudiantes 
de medicina suelen priorizar a sus estudios 
que la realización de AF, sobre todo duran-
te los periodos de exámenes. Los desafíos 
de su formación, como la carga educativa 
prolongada y la falta de tiempo, afectan su 
calidad de vida, lo que genera mayor vul-
nerabilidad a la ansiedad y la depresión. Sin 
embargo, estudios han demostrado una re-
lación positiva significativa entre la AF y el 
rendimiento académico. Las personas que 
realizan al menos 30 minutos de ejercicio 
físico al día, cinco veces a la semana, presen-
tan un mejor desempeño académico24. El 
estudio de Alnofaiey et al., examinó a 2819 
estudiantes de medicina en Arabia Saudi-
ta; mostró que el 45,3 % tenía ansiedad y el 
31,6 % depresión; afectó en mayor medida 
a los menores de 21 años. Por medio de 
cuestionarios de AF y salud mental, se en-
contró que quienes realizaban ejercicio con 
regularidad tenían menos ansiedad, depre-
sión y mejor rendimiento académico. Esto 
resalta la importancia del ejercicio como 
una herramienta efectiva para el bienestar 
mental y académico en jóvenes. Fomentar 
la actividad física podría ser clave en entor-
nos universitarios para mejorar la calidad de 
vida de los estudiantes25.

Impacto de las intervenciones de 
autocuidado

El bienestar psicológico abarca prosperar, 
superar dificultades, alcanzar metas signifi-
cativas, crecer como persona y fomentar re-
laciones de calidad. Su análisis es clave en la 
educación médica, ya que impacta directa-
mente en el bienestar de los estudiantes26. La 
resiliencia, entendida como la capacidad de 
enfrentar y superar dificultades, es un factor 
esencial para la adaptación positiva frente a 
las adversidades. Actúa como protector con-
tra el estrés, promueve el bienestar emocio-
nal y ayuda a las personas a manejar mejor 
las experiencias estresantes. Al fortalecer la 
resiliencia se favorece una mejor regulación 
emocional, que contribuye a una reducción 
significativa de los efectos negativos del 
estrés en la salud mental27. Además, la resi-
liencia ayuda a manejar las adversidades de 
manera más efectiva, también puede actuar 
como un mediador clave entre el estrés y el 
bienestar general. Al desarrollar esta capaci-
dad, las personas mejoran su respuesta ante 
situaciones difíciles, y favorecen una mayor 
estabilidad emocional, que les permite recu-
perar de forma rápida su bienestar tras expe-
riencias estresantes28. Neufeld et al., midieron 
la resiliencia mediante una encuesta a estu-
diantes de medicina, evaluaron la relación 
de la resiliencia con la satisfacción de necesi-
dades psicológicas básicas como la autono-
mía, la competencia y la conexión interper-
sonal. Esta última, referida a las relaciones, 
sentirse valorado y apoyado en las interac-
ciones con otros, ya sea con compañeros o 
profesores. Los resultados mostraron que la 
competencia influye en el bienestar, a través 
de su impacto en la resiliencia, mientras que, 
la autonomía y la relación tienen efectos di-
rec tos. Además, las mujeres reportaron me-
nor resiliencia que los hombres, destacando 
la importancia de fomentar estas necesida-
des para mejorar la resiliencia y el bienestar 
en estudiantes de medicina29.

Según Dobos et al., el curso de Medi-
cina Mente-Cuerpo (MBM), desarrollado 
por Aviat Haramati y Nanci Hadzouk en la 
Facultad de Medicina de la Universidad de 
Georgetown, busca mejorar las habilidades 
de autocuidado de los estudiantes de me-
dicina, fomenta la autoconciencia y la resi-
liencia. Este enfoque resalta la influencia de 
los factores emocionales, mentales, sociales, 
espirituales y conductuales en la salud30. Los 
cursos de MBM han sido evaluados median-
te diversas herramientas, como puntuacio-
nes cuantitativas autoinformadas, encuestas 
cualitativas y biomarcadores de estrés. Aun-
que en general se encontró que estos cursos 
reducen el estrés y fomentan la empatía, el 
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autocuidado y el bienestar; los resultados de 
las mediciones cuantitativas, como la Escala 
de Estrés Percibido (PSS), no fueron siempre 
consistentes entre los diferentes estudios31. 
Los investigadores Scullion et al., incluyeron 
a 26 estudiantes de medicina de la Univer-
sidad de Georgetown que participaron en 
un curso grupal de MBM. Los participan-
tes fueron evaluados mediante encuestas 
cuantitativas, como la PSS, y retroalimen-
tación cualitativa que incluyó reflexiones 
personales y entrevistas. La PSS mostró una 
reduc ción en los niveles de estrés, mientras 
que, los comentarios cualitativos indicaron 
un aumento en la empatía y una mayor au-
toconciencia. Los resultados destacaron me-
joras en la gestión del estrés, la autoeficacia 
y el bienestar general, demostró el impacto 
positivo del curso en la resiliencia y la salud 
emocional de los estudiantes32.

El agotamiento o burnout, es un proceso 
relacionado con el estrés, causado por una 
alta carga de trabajo y recursos limitados 
para afrontarlo33. Sus dimensiones incluyen 
el agotamiento emocional, la despersona-
lización (tratamiento de los demás como 
objetos) y la disminución del sentido de lo-
gro personal. Es común en los profesionales 
de la salud, como médicos y estudiantes de 
medicina, quienes, al centrarse en el cuida-
do de los demás, a menudo sacrifican su 
propio bienestar33. Un metaanálisis que in-
cluyó a 42 estudios con 26 824 estudiantes 
de medicina, encontró una prevalencia glo-
bal de burnout del 37,23  %. La prevalencia 
de agotamiento emocional fue del 38,08 %, 
la despersonalización del 35,07 % y la falta 
de logro personal del 36,85 %. Los estudian-
tes de medicina, comparados con controles 
de edad y educación similares, presentaron 
una mayor probabilidad de agotamiento, 
con un aumento de los porcentajes a me-
dida que avanzaban en la carrera34. A pesar 
de la alta prevalencia del agotamiento entre 
los estudiantes de medicina y sus efectos 
negativos, no todos lo experimentan, y al-
gunos logran superarlo.

La resiliencia es una habilidad personal 
clave que puede proteger contra el ago-
tamiento, puede ayudar a los individuos a 
afrontar y adaptarse a las adversidades, sin 
caer en el agotamiento35. Según Michael 
et al., se encontró que la resiliencia se asoció 
directamente con la reducción del burnout 
en los estudiantes de medicina. Por medio 
de un cuestionario de resiliencia se evalua-
ron cómo los estudiantes afrontaban los de-
safíos y cómo esto influía en su experiencia 
de agotamiento. Los resultados mostraron 
que la mayor resiliencia estaba asociada con 
niveles más bajos de agotamiento emocio-
nal y mayor sentido de logro personal. Esto 

sugiere que la resiliencia puede ayudar a mi-
tigar el impacto del agotamiento36.

Barreras y facilitadores para la 
implementación de estrategias de 
autocuidado

En revisiones recientes, se han señalado pre-
ocupaciones sobre cómo los estudiantes de 
medicina manejan el cuidado de pacientes 
terminales y enfrentan la muerte en su for-
mación37. La creciente ansiedad, el malestar 
emocional y el deterioro del bienestar físico 
y mental, en los estudiantes de medicina, 
incrementan el riesgo de cometer errores 
médicos y afectan de forma negativa a la 
comunicación y la atención al paciente. Es-
tos hallazgos subrayan la necesidad urgente 
de revisar los planes de estudio y los servi-
cios de apoyo, además, se debe innovar en 
la educación sobre autocuidado, un aspecto 
que aún recibe poca atención en la mayoría 
de las facultades de medicina38. Asimismo, 
existe la necesidad creciente de enfoques 
personalizados que ayuden a los estudian-
tes a gestionar sus múltiples compromisos 
académicos, clínicos, sociales y familiares, 
además de los dilemas éticos y existen-
ciales que enfrentan39.

Fomentar la capacidad de los estudiantes 
para desarrollar estrategias de autocuidado 
efectivas es esencial en este contexto39. No 
obstante, la educación en autocuidado para 
estudiantes de medicina enfrenta barreras 
significativas, como la falta de integración 
en los planes de estudio, tiempo limitado 
para su implementación, ambientes aca-
démicos poco propicios y la ausencia de 
capacitación adecuada para los docentes 
que las imparten. Estas dificultades se han 
documentado en estudios, que resaltan la 
necesidad de incorporar estrategias efecti-
vas para promover el autocuidado en esta 
población (Tabla 2)40. Además, la evaluación 
longitudinal de estas estrategias es insufi-
ciente, lo que limita la comprensión de su 
impacto real en el bienestar estudiantil. Sin 
embargo, intervenciones como los progra-
mas de mindfulness liderados por pares han 
mostrado resultados prometedores, mejo-
ran la participación, el bienestar personal y 
la calidad de la atención al paciente41. Para 
superar estas barreras, se requiere dedicar 
más tiempo y recursos a la enseñanza del 
autocuidado, personalizar las estrategias 
según las necesidades individuales de los 
estudiantes y crear entornos académicos 
que favorezcan estas prácticas. La integra-
ción efectiva de estas intervenciones en los 
programas médicos es esencial para promo-
ver el bienestar emocional y mental durante 
la formación médica42.
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El autocuidado autodirigido (por sus si-
glas en inglés Self-Directed Learning) implica 
que los estudiantes de medicina identifi-
quen y gestionen sus prácticas de bienestar 
de manera independiente, lo cual promue-
ve la responsabilidad personal y la adap-
tación a sus necesidades específicas. Sin 
embargo, la falta de orientación profesional 
puede resultar en la adopción de estrategias 
ineficaces, lo que podría incrementar el es-
trés y el agotamiento43. Muchos estudian-
tes enfrentan dificultades para gestionar el 
cuidado autodirigido debido a la falta de 
tiempo, la carga académica y la ausencia de 
una orientación clara sobre cómo aplicarlo 
de manera efectiva. La escasez de recursos 
y apoyo adecuado también representa un 
obstáculo, dificulta la adopción y limita la 
efectividad de estrategias de autocuidado 
en la reducción del estrés y el agotamien-
to44. Este enfoque puede ser tanto beneficio-
so como desafiante. Por un lado, promueve 
la responsabilidad personal y permite a los 
estudiantes adaptar prácticas de bienestar a 
sus necesidades individuales. Por otro lado, 
la ausencia de orientación profesional pue-
de llevar a la adopción de métodos inade-
cuados o ineficaces, incrementa el riesgo 
de estrés y agotamiento45. El uso de tecno-
logías como videos, herramientas de autoe-
valuación y aplicaciones de gestión facilita 
el aprendizaje autodirigido en estudiantes 
de medicina. Factores como la percepción 
de utilidad y el apoyo social influyen en su 
adopción. Cuando se integran de manera 
adecuada, estos recursos pueden mejorar la 
autonomía y la eficiencia en el aprendizaje, 
ya que ayudan a mejorar la gestión de las 
demandas académicas46.

Conclusión
Las estrategias de autocuidado, como la 
regulación del sueño, la actividad física, el 
mindfulness y la resiliencia, son fundamen-
tales para la salud mental de los estudian-

tes de medicina, quienes experimentan al-
tos niveles de estrés durante su formación 
académica. A pesar de las barreras, como la 
falta de tiempo, integración en el currículo, 
apoyo limitado y la ausencia de estrategias 
emocionales para un mejor afrontamiento; 
las estrategias de autocuidado han demos-
trado ser efectivas para reducir la ansiedad, 
la depresión y el agotamiento, mejoran el 
bienestar general. Para optimizar su impac-
to, es crucial que las facultades de medicina 
implementen estas estrategias de manera 
estructurada, con un enfoque preventivo, 
promover la educación en autocuidado y 
autoatención, brindar apoyo adecuado y 
recursos accesibles que favorezcan su adop-
ción, lo que contribuiría de forma significa-
tiva a la salud mental de los estudiantes y a 
su desempeño académico.
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