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CarituLo 2.
ARTE-TERAPIA: UNA HERRAMIENTA DE
INTERVENCION CONTRA EL ESTRES EN

ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

INTRODUCCION

En este capitulo se presenta un andlisis acerca del arte-terapia como una herramienta de
intervencion eficaz e innovadora para disminuir sintomas de estrés en estudiantes univer-
sitarios. El estrés en estudiantes se produce cuando éstos perciben negativamente las
demandas de su entorno, o cuando les resultan angustiantes ciertas situaciones y pierden
el control para afrontarlas. Generalmente, estas experiencias se acompanan de sintomas
fisicos como ansiedad, cansancio y dificultades para dormir (Zarate et al., 2017).

Estudios realizados en poblaciones universitarias han encontrado una prevalencia
de estrés significativa. Por ejemplo, Estrada et al. (2021) encontraron que un 47% de los
estudiantes universitarios encuestados presentaron un nivel alto de estrés académico. Los
factores que mas incidieron en el nivel de estrés académico tuvieron que ver con las tareas
(sobrecarga y/o poco tiempo para realizarlas), con las becas (alta competitividad en pri-
meros lugares para ser beneficiario de becas), con el personal docente (uso de estrategias
de ensefanza poco adecuadas), y con accesibilidad (problemas para acceder a internet y
poca accesibilidad al aula de clases) (Estrada et al., 2021).

Estos resultados coinciden con lo encontrado por Silva-Ramos et al. (2020), quienes
reportaron que existe un alto indice de estudiantes universitarios con estrés. Asimismo,
identificaron que los estresores mas frecuentes son: las evaluaciones de los profesores,
la sobrecarga de tareas y trabajos escolares, y el tiempo limitado para hacer los trabajos.
Por su parte, Guadarrama et al. (2012) encontraron que la mayor frecuencia de sucesos
estresantes ocurre en estudiantes de entre 18 y 25 afios.

Tomando en cuenta los altos indices de estrés en poblacién universitaria, ese funda-
mental atender esta problematica, ya que el estrés es un factor de riesgo para enfermedades
fisicas y trastornos mentales (Gonzalez et al., 2008). El estrés también puede influenciar el
curso de un cuadro clinico, reducir el bienestar y la calidad de vida (Sandin, 1999).
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A continuacion, se explicara el concepto de estrés y la teoria transaccional del estrés
para comprender de mejor manera esta problematica.

DEFINICION DE ESTRES Y TEORIAS EXPLICATIVAS

En un inicio, el estrés era visto como un concepto unidimensional, es decir, una variable
continua que iba de nivel bajo a nivel alto, y que simplemente daba informacién sobre el nivel
de activacion o alerta de la persona (Duffy, 1962). Dos de los primeros investigadores que
estudiaron el concepto de estrés y lo diferenciaron segun los efectos positivos o negativos
que tuviera en las personas fueron Hans Selye y Richard Lazarus.

Selye (1974) sugirié dos tipos de estrés: el distrés y el eustrés. El distrés hace referen-
cia a un tipo negativo de estrés que dana la salud, y que se caracteriza por emociones de
enojo y agresion. Sin embargo, Selye también propuso gue no todos los niveles de estrés
eran negativos. El eustrés es un tipo de estrés constructivo relacionado con buena salud y
asociado con emociones de empatia e intenciones de querer ayudar a las personas (Marty
et al., 2005). Este modelo de estrés de Hans Selye, a pesar de su popularidad, no ha sido
estudiado lo suficiente como para contar con evidencia empirica.

Por otro lado, Lazarus (1966) distinguid tres tipos de estrés psicoldgico: dafo/pérdida,
amenaza y desafio. En su modelo inicial, Lazarus (1966) explicd que el estrés ocasionado
por un dafio/pérdida tiene que ver con dafnos o pérdidas que ya ocurrieron en el pasado.
La amenaza tiene que ver con dafo o pérdida que no ha ocurrido todavia, pero que es
posible o probable en un futuro préximo. Y el desafio consiste en la sensibilidad de que,
aunque es probable que existan dificultades, éstas pueden ser superadas con persistencia
y auto-confianza. Cada estrés se afronta de manera distinta, y tiene diferentes resultados

psicofisiologicos y de desempefio.

La Teoria transaccional del estrés, desarrollada posteriormente por Lazarus y Folkman
(1984), expande el modelo original de Lazarus explicando el estrés como una relacién entre
la persona y el ambiente:

La definicion de estrés enfatiza la relacion entre la persona y el ambiente, el cual toma
en cuenta tanto las caracteristicas de la persona, como la naturaleza del evento.
Esto es similar al concepto médico moderno sobre enfermedad, la cual no solo es
causada por un organismo externo; si una enfermedad ocurre depende también de
la susceptibilidad del organismo. De manera similar, no hay una manera objetiva
de predecir si ocurrira una reaccién de estrés psicoldgico sin tomar en cuenta las

MENTES EN DIALOGO: PERSPECTIVAS EDUCATIVAS, CLINICAS Y ORGANIZACIONALES [ 23 ]



FERMINA HINOJOSA VAZIQUEZ

caracteristicas de la persona. Por lo tanto, el estrés psicolégico es una relacién
entre la persona y el ambiente, el cual es evaluado por la persona como algo que
excede sus recursos y pone en peligro su bienestar (p.21).

En este sentido, el concepto transaccion implica que el estrés no se encuentra solo en
la persona o solo en el ambiente, sino en una combinacién de ambos (Cohen y Williamson,
1988; Lazarus, 1999). Adicionalmente, el estrés es considerado como un proceso, ya que
no se mantiene estético, sino que cambia de acuerdo a las continuas interacciones entre

la persona y su ambiente (Sandin, 1999).

Lazarus (1999) también menciona la importancia de estudiar la cultura y el grupo
poblacional en el que se encuentran viviendo las personas, ya que hay ciertas condiciones
personales (como el estatus migratorio, las guerras, el racismo, y los desastres naturales) y
crisis sociales (como el desempleo, la pobreza, y el aislamiento social) que generan reacciones
de estrés en individuos y en grupos, dependiendo de su respectiva posicion sociocultural
y econdémica en la sociedad.

De acuerdo con la Teoria transaccional del estrés (Lazarus & Folkman, 1984), para que
un evento sea considerado estresante depende de dos procesos que median la relacion
persona-ambiente: la evaluacion cognitiva y el afrontamiento. La evaluacién cognitiva hace
referencia al proceso de categorizar o clasificar un evento con respecto a su significado
para nuestro bienestar. Este concepto nos ayuda a entender las diferencias entre personas

que presencian un mismo evento estresante.

Cuando una persona presencia un evento, la evaluacion que se hace de éste puede
ser: irrelevante, positivo, o estresante (Lazarus & Folkman, 1984). Cuando un evento no
tiene implicaciones para nuestra vida o no muestra amenaza para nuestro bienestar, el
incidente se considera irrelevante. Esto significa que nada se pierde y nada se gana en la
transaccién. La evaluacion del evento como positivo hace referencia a que dicha situacién
mejora el bienestar personal o promete hacerlo en un futuro. Estos eventos se relacionan

con emociones positivas, tales como amor o felicidad.

Por otra parte, la evaluacién del evento como algo estresante, implica que éste se ve
como algo que implica un desafio, un dafio/pérdida, o una amenaza. Cuando la persona
considera que la situacién es una amenaza para su bienestar, se realiza una segunda eva-

luacién para tomar en cuenta las opciones de afrontamiento que se tienen para lidiar con
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el evento estresante. El afrontamiento hace referencia a las estrategias cognitivas y con-
ductuales que utiliza una persona para controlar o manejar situaciones que son evaluadas
como estresantes (Sandin, 1999).

La evaluacion de las opciones de afrontamiento disponibles y la valoracién del riesgo
personal, interactian una con otra y es esto lo que determina el nivel de estrés y la respuesta
emocional del individuo (Lazarus & Folkman, 1984). En resumen, podria decirse que el estrés
y el afrontamiento son procesos reciprocos; cuando el afrontamiento es poco efectivo, el
nivel de estrés aumenta; y cuando el afrontamiento es efectivo, el nivel de estrés disminuye
(Lazarus, 1999). Esta relacion entre estrés y afrontamiento es la razén por la cual el uso de
estrategias de afrontamiento efectivo es tan importante en personas con niveles de estrés alto.

La importancia de encontrar estrategias y herramientas para manejar los niveles al-
tos de estrés es por el posible efecto negativo que puede tener esta sintomatologia en la
calidad de vida de la persona y causar malestar psicoldgico adicional. Esto, debido a que
el malestar psicolégico es producido por la exposicién constante a factores estresantes;
puede presentarse como ansiedad, irritabilidad, animo bajo, desmoralizacién, incomodidad,
intranquilidad, e incluso aumentar los niveles de estrés ya presentes (Cornejo et al., 2013;
Péaez et al., 1993). De manera similar a los niveles de estrés, la prevalencia de malestar
psicoldgico en estudiantes universitarios en Latinoamérica es significativa, ubicandose por
encima del 45% (Gutiérrez et al., 2010; Pereira et al., 2006).

El malestar psicoldgico inicialmente se presenta como una alteracién emocional en la
persona. Si bien no implica un trastorno psicopatolégico, si le corresponden una serie de
sintomas como falta de concentracion, dificultad para memorizar, dificultad para resolver
problemas, bajas habilidades para el estudio, baja productividad y poco rendimiento aca-
démico; esto, eventualmente produce un deterioro en la vida diaria de la persona (Herrera
et al., 2011; Mosqueda-Diaz et al., 2016).

Las situaciones mas graves de malestar emocional generalmente se presentan en
personas con vulnerabilidades emocionales (Espindola et al., 2006). Esto es importante
porque se ha encontrado que los estudiantes son especialmente susceptibles a presentar
manifestaciones de malestar psicoldgico; sobre todo por las variables psicosociales y por

las caracteristicas propias de la vida académica (Cova et al., 2007; Herrera et al., 2011).
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Por ejemplo, las presiones por las responsabilidades académicas, econdémicas y
familiares, aun cuando no se tiene madurez o experiencia suficiente para desempenfarlas
(Papalia et al., 2012). En esta etapa de vida también incrementan las conductas de riesgo,
como el alto consumo de alcohol y mariguana, las cuales impactan de manera negativa la
salud mental de los jovenes, especialmente tomando en cuenta que pocas veces realizan
actividades de autocuidado y se tiene poco acceso a tratamiento psiquiatrico y/o psicolé-
gico (Antunez & Vinet, 2013).

El nivel de malestar psicolégico que puede llegar a presentar una persona depende de
las caracteristicas personales, de los factores estresores, y de la forma de resolver conflictos
(Espindola et al., 2006). Es por ello que se considera indispensable encontrar herramientas
innovadoras que intervengan tanto en los niveles de estrés como en el malestar psicologico
que éste provoca. En el siguiente apartado, se brindara informacién sobre el concepto de

arte-terapia y su uso como herramienta en salud mental para disminuir sintomas de estrés.

ARTE-TERAPIA COMO HERRAMIENTA EN SALUD MENTAL

El arte se considera una expresidon mediante la cual se comunican las ideas; es la interpreta-
cion de lo real o lo que imaginamos usando recursos plasticos o lingUisticos (Alcazar, 2018).
Monterroza et al. (2019) refieren que el arte es el medio por el cual las personas podemos
expresar ideas, sentimientos y emociones; se manifiesta de una manera original y diferente,
atendiendo a la individualidad del artista, y es influenciado por la cultura y el contexto en el

que se desenvuelve el ser humano.

Fue en la década de los cuarenta del siglo pasado cuando los profesionales de me-
dicina comenzaron a notar que las personas con enfermedades mentales frecuentemente
se expresaban mediante dibujos y otras formas de arte. Esto inspird a ver el arte como una

técnica que podia ser usada para sanar (Vaartio-Rajalin et al., 2020).

A principios del siglo XX, se empieza a observar la utilidad del arte como herramienta
para la salud mental, y se empieza a estudiar de manera cientifica su aplicacion para sinto-
mas de malestares emocionales, como modo de expresion de vivencia de una enfermedad,

e incluso como herramienta de diagnostico (Barria-Oyarzo, 2015).

Una revision de Hu et al. (2021) encontrd que el nimero de articulos cientificos sobre
arte-terapia ha ido en aumento en los Ultimos 15 afios. De igual manera, encontraron que
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el arte-terapia mostré resultados positivos en pacientes con trastornos mentales, principal-
mente para reducir el sufrimiento de los sintomas.

Si bien existen diversos articulos que han reportado un posible efecto positivo en salud
mental tras intervenciones de arte-terapia, igualmente se considera necesario mencionar las
criticas que se tiene hacia esta herramienta artistica. Es por esta razén que a continuacién,
se presentan las evidencias a favor encontradas en articulos de revision, asi como también
las limitaciones de esta intervencién artistica.

El arte-terapia, propiamente dicho, es una intervencién que utiliza materiales artisticos
como principal modo para comunicacion y expresion de emociones. La tarea del terapeuta
del arte no es hacer una evaluacién diagnéstica ni estética de las obras, ni tampoco medir la
experiencia o habilidades artisticas de las personas. La meta de las actividades de arte-terapia
es que las personas se expresen emocionalmente mediante el uso de materiales artisticos
en un ambiente comodo y seguro (British Association of Art Therapists, 2015; Cea, 2018).

Uno de los propésitos principales del uso del arte en espacios de salud mental es
permitir a los pacientes un lugar en el que puedan habitar su propio cuerpo, relacionarse
socialmente, comunicarse, y hacer expresion de las emociones que no logran mediar con
palabras (Sy, 2016).

Durante las sesiones de arte-terapia se pueden utilizar diferentes materiales y medios
de expresién, por ejemplo: pinturas, dibujos, musica, danza, teatro, y escritura. Los dibu-
jos y las pinturas son dos practicas de arte-terapia que han sido mayormente Utiles como
parte complementaria de procesos terapéuticos dentro del campo de la psicologia (British
Association of Art Therapists, 2015).

La intervencién de arte-terapia generalmente es dirigida de manera profesional por un
artista o persona con experiencia en el tema; no necesariamente un psicoterapeuta (Bosman
et al., 2021). Los terapeutas del arte planean sus sesiones para lograr metas y objetivos
de salud mental mediante la seleccién adecuada de materiales e intervenciones para sus
clientes (Shukla et al., 2022). A las personas se les proporcionan diversas herramientas y
materiales creativos y se les impulsa a comunicarse a si mismos de manera libre mediante
las artes. Es clave la actitud positiva de los terapeutas del arte al momento de empatizar y
motivar a sus pacientes (Crawford et al., 2012).
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En cuanto a los beneficios de dicha practica, la Asociacion Estadounidense de Arte
Terapia (2018) describe que mejora funciones cognitivas y sensorio-motoras, fomenta la
auto-estima y la auto-conciencia, cultiva resiliencia emocional, mejora las habilidades so-

ciales y reduce niveles de estrés.

El arte-terapia generalmente se usa en pacientes a quienes se les dificulta o son
renuentes para expresarse en palabras, ya que juega un papel importante en facilitar el
involucramiento cuando la interaccion verbal directa es dificil, ademas, brinda una manera
segura y directa de conectar con uno mismo y con los demas (Papangelo et al., 2020).
Los beneficios adicionales de esta practica es que su implementacion no esté limitada por
aspectos de edad, lenguaje y/o condicion de salud mental, y que es facilmente aceptada
por los pacientes.

Se han realizado investigaciones de arte-terapia y se han encontrado beneficios en
personas con depresion y ansiedad (Crone et al., 2013; Ciasca et al., 2018), con psicosis
(Attard & Larkin, 2016; Richardson et al., 2009; Tong et al., 2020), con demencia (Deshmukh,
Holmes & Cardno, 2018; Hattori et al., 2011), con autismo (Jalambadani, 2020; Papangelo
et al., 2020), y con cancer (Bosman et al., 2021; Lefévre, Ledoux, & Filbet, 2016).

Especificamente en contextos educativos, vale la pena mencionar El Cuarto de Arte
(The Art Room, en inglés), el cual es una intervencion grupal que se ha llevado a cabo desde
el 2002 en escuelas del Reino Unido. El Cuarto de Arte esta enfocado en estudiantes con
necesidades de apoyo emocional y/o conductual, a quienes se les dificulta adaptarse a la
educacion convencional por diversas razones (por ejemplo: estar pasando por una situacién
dificil en casa, pérdida de un ser querido, problemas de aprendizaje y/o dificultades escolares).
Los objetivos del programa son incrementar el bienestar, auto-confianza, independencia y
habilidades para la vida de nifos, adolescentes y jévenes (Cortina & Fazel, 2015).

Los estudiantes generalmente asisten a El Cuarto de Arte por una o dos sesiones a
la semana, cada sesion dura entre una y dos horas. Cada cuarto de arte tiene un area de
descanso con sillas o sillones, un area para consumir alimentos, una mesa, y suficientes
materiales artisticos para ser utilizados por todos los participantes. El cuarto de arte brinda a
los estudiantes una intervencién estructurada en un ambiente tranquilo, dentro de la escuela,
pero lejos de los salones y de las presiones académicas. Estudios previos han demostrado

que El Cuarto de Arte tiene un impacto positivo en los estudiantes (Eaude & Matthew, 2005).
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LIMITACIONES DEL ARTE-TERAPIA

El proceso para seleccionar una herramienta de salud mental adecuada y eficaz es com-
plejo. Si bien es cierto que el arte-terapia ha demostrado buenos resultados en relacion a
su uso para disminuir sintomas de malestar emocional, como lo demuestran las revisiones
de Hu et al. (2021) y Shukla et al. (2022); es igual de importante mencionar las limitaciones
de esta herramienta para identificar las areas de oportunidad y brindar una propuesta de

intervencion.

Una de las caracteristicas problematicas que mas se menciona en los estudios sobre
arte-terapia es que existe una gran variedad de ejercicios o actividades relacionadas al arte,
ya que no hay un procedimiento Unico de intervencion. Precisamente por esta diversidad de
practicas, ejercicios y actividades que se consideran parte del arte-terapia, es recomendable
contar con un protocolo o guia donde se mencionen las intervenciones de arte-terapia que
son viables y Utiles especificamente en el area de salud mental.

Si bien el enfoque altamente personalizable de las intervenciones de arte-terapia be-
neficia que esta herramienta sea aplicable para diferentes problematicas, la heterogeneidad
de préacticas hace dificil establecer conclusiones precisas en los estudios de revision, como
lo mencionan Bosman et al. (2021). Estos autores también han encontrado falta de alea-
toriedad y sesgos en la seleccidon de participantes para los grupos control y experimental.

Otra dificultad sobre el uso del arte-terapia como herramienta en salud mental se
relaciona con la falta de claridad para evaluar su efectividad como practica por si sola, es
decir sin otro tipo de intervencion psicoldgica o médica (Shukla et al., 2022), asi como la
poca informacion que existe en cuanto al tipo de preparacién que debe tener el terapeuta
del arte al guiar las intervenciones (Hu et al., 2021).

Del mismo modo, llama la atencién que en los articulos cientificos y revisiones que
hablan del arte-terapia no se mencionen los potenciales efectos negativos que puede tener
esta herramienta en caso de que se aplique de manera inadecuada a una problematica

grave, y/o sin supervision de un profesional de la salud.

Por ultimo, se considera indispensable comprobar si los beneficios del arte-terapia
que se han reportado en estudios europeos (Bossman et al., 2021; Cortina & Fazel, 2015;
Mundet et al., 2015) también aplican en poblacion mexicana, ya que son contextos cultura-

les distintos. Asimismo, es necesario contar con intervenciones de arte-terapia que tengan

MENTES EN DIALOGO: PERSPECTIVAS EDUCATIVAS, CLINICAS Y ORGANIZACIONALES [ 29 ]



FERMINA HINOJOSA VAZIQUEZ

evidencia de su efectividad en jévenes estudiantes, especialmente tomando en cuenta el

efecto negativo a la salud que tienen los altos niveles de estrés.

Si bien en algunos casos es dificil la implementacién de practicas de arte-terapia en
ciertos ambientes (ya sea por la falta de espacio, falta de recursos artisticos, o por el poten-
cial de ensuciar el lugar), estas dificultades pueden superarse considerando los beneficios
que han reportado diversos estudios y revisiones. Adicionalmente, el contexto académico
puede ser mas accesible que los hogares para intervenciones de este tipo enfocadas en
mejorar la salud mental y el bienestar.

PROPUESTA INNOVADORA

Tomando en cuenta la revisién de antecedentes sobre las intervenciones de arte-terapia, asi
como también las limitaciones, la propuesta de intervencién que se detalla a continuacion
consta de dos fases: el disefio de un cuadernillo de actividades de arte-terapia y la imple-
mentacién de dicho cuadernillo en un taller que incluye dindmicas de convivencia, técnicas
de regulacion emocional y actividades de pintura para disminuir los sintomas de estrés en
estudiantes universitarios.

El cuadernillo consta de actividades de pinturas con base en la técnica lapices de co-
lores y contiene pinturas de dos artistas famosos: Vasili Vasilievich Kandinsky y Vincent van
Gogh; asi como también notas informativas sobre teoria del color y técnicas de dibujo. La
eleccion de utilizar lapices de colores se basa en su accesibilidad, bajo costo y versatilidad.
Los estudiantes podran aplicar diferentes tonalidades y texturas a las imagenes, explorando
su propia creatividad y experimentando con diferentes técnicas artisticas. Ademas, al tra-
bajar con pinturas de artistas famosos como Van Gogh y Kandinsky, se les proporciona la
oportunidad de apreciar y aprender de la experiencia artistica, al tiempo que se benefician

de los efectos terapéuticos del proceso creativo.

A continuacién, se describe una sesién del taller de arte-terapia para estudiantes
universitarios con el fin de ejemplificar como se lleva a cabo el desarrollo de actividades.

También se mencionan el objetivo de la sesion y los materiales necesarios.
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Numero de sesion: 5 de 10.

Obijetivos de la sesion: dar la bienvenida a los participantes; facilitar la identificacién y expresion de
emociones; brindar una introduccién sobre los colores frios y calidos y sobre la armonia de colores; realizar
la actividad 5 del cuadernillo; reflexionar sobre como se sintieron al final de la actividad; mantener el com-
promiso de asistir a las sesiones siguientes.

Materiales necesarios para la sesion: etiquetas adhesivas y marcadores (para nombres), hoja de emo-
ciones (actividad escrita), proyector de imagenes, cuadernillo de arte-terapia, lapices de colores y sacapuntas.

Desarrollo de actividades:
1. Introduccidn (30 minutos)

Los instructores se presentan ante el grupo y solicitan a los participantes colocar las etiquetas adhe-
sivas con su nombre para facilitar la interaccion.

Se inicia la dindmica con la finalidad de identificar y expresar emociones. Los instructores reparten
una hoja de emociones a cada participante y leen en voz alta la instruccién. Se indica que tienen 10 minutos
para completar la actividad.

Al terminar el tiempo de la dindmica, el instructor facilita la conversacién con diversas preguntas rela-
cionadas a las emociones (¢ fue facil o dificil identificar lo que estaban sintiendo?, ¢ qué emocién fue la mas
rapida de identificar?, ¢cual emocién tomd mas tiempo?, ;,como se sienten las emociones en el cuerpo?,
¢para qué sirve identificar emociones?). Los instructores mencionan la importancia de identificar y expresar
emociones de manera saludable.

El instructor explica que la actividad de arte-terapia de la sesion se realizara con musica instrumental
de fondo y se dispone de 90 a 120 minutos para su realizacion.

2. Desarrollo (120 minutos)

Los instructores explican de manera general los colores frios y célidos, y la armonia de colores, asi
como también menciona algunos trucos para aplicar color. Un instructor reparte a cada participante su cua-
dernillo de arte-terapia y les pide que revisen la obra titulada “Study in Winter No.2” de Wassily Kandinsky
(1911), y que realicen la Actividad 5.

Los instructores permanecen disponibles durante el desarrollo de la actividad artistica para apoyar
con dudas o preguntas. Una vez concluido el tiempo o la actividad, se les pide a los participantes que firmen
su obra y que entreguen el cuadernillo.

3. Cierre (30 minutos)

Los instructores relinen a los participantes para una reflexién grupal antes de finalizar la sesién.
Mediante preguntas, se invita a los participantes a reflexionar sobre sus emociones después de terminar la
actividad (;,qué tan creativos se sintieron antes, durante y al final de la actividad artistica?).

Al finalizar la sesion, los instructores recuerdan a los participantes su compromiso para asistir a las
siguientes sesiones del taller.

MENTES EN DIALOGO: PERSPECTIVAS EDUCATIVAS, CLINICAS Y ORGANIZACIONALES [ 31]



FERMINA HINOJOSA VAZIQUEZ

Esta intervencidn de arte-terapia propone un enfoque holistico para el manejo del
estrés, integrando aspectos cognitivos, emocionales y sensoriales. Al aplicar color a las
texturas, los estudiantes se sumergen en el presente, dejando a un lado las preocupaciones
y tensiones académicas. La concentracién requerida y la atencion al detalle estimulan la

relajacion y favorecen la conexién mente cuerpo.

Ademas, esta propuesta ofrece una oportunidad Unica para la autorreflexion y la ex-
presién emocional. A medida que los estudiantes trabajan en las imagenes pueden explo-
rar sus propias emociones y sentimientos, y encontrar un espacio seguro para expresar y
procesar sus experiencias personales. Esta actividad también fomenta la comunicacion y el
intercambio entre los estudiantes, ya que pueden compartir sus creaciones y experiencias
en un entorno de apoyo.

En conclusion, la propuesta de intervencién del cuadernillo de lapices de colores y del
taller de arte-terapia ofrece una alternativa creativa, innovadora y terapéutica para el manejo
del estrés en estudiantes universitarios. Las actividades del taller combinan la expresién
artistica, el aprendizaje de obras reconocidas y el autodescubrimiento emocional y cognitivo.
Al implementar esta propuesta, se busca proporcionar a los estudiantes una herramienta
efectiva para reducir el estrés, fomentar la relajacion y promover el bienestar emocional.

CONCLUSIONES

En este capitulo se analizé el papel del arte-terapia como herramienta de intervencion para
disminuir sintomas de estrés en estudiantes universitarios. Si bien el estrés es algo presente
regularmente en la vida de las personas, en niveles altos éste deja de ser constructivo y
se vuelve un factor de riesgo de enfermedades fisicas y malestar psicoldgico, ademas que

reduce el bienestar y la calidad de vida.

Debido a que estudios previos han encontrado una prevalencia de sintomatologia
significativa de estrés en poblaciones universitarias (Estrada et al., 2021; Guadarrama et
al., 2012; Silva-Ramos et al., 2020; Zarate et al., 2017), se considera fundamental atender
esta problematica y brindar herramientas innovadoras para disminuir los niveles de estrés

y el malestar psicolégico que lo acompana.

En diversos articulos de revision se ha presentado al arte-terapia como una interven-

cion eficaz para mejorar la salud mental, especialmente en casos de personas con estrés
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y malestar psicolégico. Adicionalmente, existe evidencia a favor de esta intervencion en
ambientes educativos, por ejemplo, El Cuarto de Arte (The Art Room), una intervencion
grupal que inicié hace mas 20 afios en escuelas del Reino Unido.

Sin embargo, el arte-terapia también presenta ciertas limitaciones, por ejemplo, que
existen tantos ejercicios o actividades artisticas que es dificil encontrar un procedimiento
base para las intervenciones, y que la mayoria de intervenciones reportadas en estudios
sean con poblacion europea o estadounidense.

Por tal razdn, el taller de arte-terapia presentado en este capitulo es una propuesta de
intervencion novedosa que incorpora caracteristicas no encontradas en estudios previos.
Especialmente al contar con un protocolo base que brinde la descripcién de las actividades
artisticas a realizar en cada sesién, al comparar entre grupos control y experimental, y para
aplicar especificamente en estudiantes universitarios de México.
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