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Salud y Bienestar

Incorporar esta seccion en una
revista enfocada mas hacia la
ingenieria como lo es +CienciA
resulta importante, debido a que
demuestra como esta puede
contribuir a mejorar la calidad de
vida de las personas. Actualmente,
los desafios relacionados con la
salud tanto fisica como mental y
emocional requieren soluciones
multidisciplinarias en las que
convergen la tecnologia, la
medicina, la ingenieria biomedica
y hasta la psicologia. Los articulos
presentados en esta seccidn
evidencian que la ingenieria no
se limita Unicamente a procesos
industriales, sino que también
participa en la creacion de
metodologias y aplicaciones
orientadas al bienestar humano.
Temas como el manejo del estrés,
la salud mental, la resiliencia
académica y el desarrollo de
tecnologias para el cuidado de

la piel diabética reflejan cémo el
conocimiento ingenieril puede

integrarse para atender necesidades

de la sociedad.
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Ansiedad bajo la lupa:

ciencia y accion para el bienestar integral
en la UT Fidel Velazquez

MARIA GUADALUPE HERNANDEZ-CRUZ, RUTH MARCELA ROMERO-ROJAS,
GABRIELA CHAVEZ-CONTRERAS

Universidad Tecnolégica Fidel Velazquez

mguadalupe.cruz@utfv.edu.mx, ruth.romero@utfv.edu.mx, gabriela.chavez@utfv.edu.mx

Después del confinamiento por la pandemia
de COVID-19, y a poco menos de que se
cumplan seis anos desde entonces, quienes
nos encontramos en las aulas universitarias
hemos presenciado el desarrollo y manifesta-
cién de cuadros compatibles con ataques de
panico. Se inicidé un interés investigativo con
el fin de tratar de identificar la causa de tales
comportamientos. {Qué niveles de ansiedad y
depresion hay en el alumnado y cémo afecta
su desempefo académico?

Entonces, se realizd una investigacion para
medir los niveles de ansiedad y depresion en
el alumnado de la Universidad Tecnologica
Fidel Velazquez (UTFV), usando las pruebas
psicométricas IDARE (Inventario de Ansiedad
Estado-Rasgo) y Beck (Inventario de Depre-
sién de Beck) para tales fines. Se calificaron
de acuerdo con sus propios manuales, y de la
muestra probabilistica de 1026 alumnos, las
calificaciones obtenidas se analizaron con es-
tadistica descriptiva; se encontrd que el 57.5 %
presentd depresiéon minima, 21.5 % depre-
sion leve, 15.5 % moderada y 5 % severa.
En los indicadores de ansiedad estado 37 %
calific6 como alta, 58 % moderada y 2.5 %
baja; respecto al indicador ansiedad rasgo
55.5 % tuvo nivel alto, 43.2 % moderaday 1 %
baja. Los resultados se muestran por encima
de los indicadores estadisticos nacionales
para estos dos trastornos, por lo que puede
ser un indicador de la desbordada condicién
psicoemocional postpandemia. Con base en

los hallazgos de Hernandez et al.: “No exis-
te un indicador que haya sido explicitamente
medido sobre el nimero de bajas escolares
que estuvieron relacionadas a esta condicién
directa o indirectamente durante dicho perio-
do, pero algunos alumnos manifestaban di-
cha causa” [1].

Posteriormente, para los anos 2024-2025, Her-
nandez et al. [2] realizaron un estudio de me-
dicién comparativo entre la UTFV y la Universi-
dad Tecnoldgica de Tecamac (UTTEC) (ambas
universidades pertenecientes a la Direccion
General de Universidades Tecnolégicas y Po-
litécnicas (DGUTyP), pero en dicho estudio,
ademas del alumnado, se consideré obtener
una muestra de la plantilla docente. Asi, se
conté con una muestra probabilistica de 5403
estudiantes, de los cuales 3585 pertenecian a
la UTTEC, representando 69 % del total de la
matricula del cuatrimestre enero—abril 2025,
mientras que de la Universidad Tecnolégica Fi-
del Velazquez la muestra se integré con 1818
estudiantes, el 28 % de la matricula del cua-
trimestre septiembre—diciembre 2024. Los re-
sultados del analisis descriptivo arrojaron que
el 24.53 % de la muestra presentd depresion
moderada y 11.2 % depresion severa. Mien-
tras que la evaluacion de ansiedad-estado
fue: 1.15 % baja, 46.09 % moderaday 52.69 %
alta. En ansiedad rasgo: baja 1.15 %, mode-
rada 46.14 %, alta 51.1 %, situacién que llama
la atencién, ya que estos factores inciden en
el desarrollo académico del universitario y que
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es necesario atender, pues no es exclusivo de
las universidades del Subsistema Tecnologico
al que pertenecen las instituciones de educa-
cion superior (IES) de referencia, sino de la
mayorfa de las escuelas de nivel superior. Tan
solo en octubre del afno 2023, la directora de la
Facultad de Psicologia de la UNAM indico que
antes de la pandemia estudiantes de nivel li-
cenciatura de esta universidad mostraban que
la depresion entre mujeres y hombres era del
19.37 y 15 %, respectivamente. Después de la
pandemia, estos porcentajes subieron a23.5y
37.1 %, respectivamente, de acuerdo con Del-
gado [3]. Sin embargo, ahora con tantos datos
y mediciones se marcaba la disyuntiva sobre
la ruta de accion, especialmente ante los re-
cursos reducidos que tienen las instituciones
educativas para atender al alumnado y al per-
sonal en materia de salud mental.

Por lo tanto, los esfuerzos de investigacion se
centraron en disefar una intervencion para
atender los sintomas de ansiedad y depresion
de la comunidad universitaria de la UTFV.
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El diseno del Taller de Bienestar Integral se
realizd bajo los lineamientos del Estandar de
Competencia EC0217.01 para la formacion
de recursos humanos de manera presencial,
grupal. Después de la valoracion de objetivos
a formar, se distribuyeron los contenidos en
ocho sesiones de 90 minutos, que idealmen-
te deben llevarse a cabo de manera semanal.
La Tabla 1 muestra los contenidos que inclu-
ye cada una de las sesiones, en las que se
compilan técnicas y ejercicios que han de-
mostrado eficiencia en el manejo de ansiedad
y depresion.

Medir la eficiencia de las intervenciones era
fundamental, para ello se uso6 la pregunta de la
escala del modelo centrado en soluciones de
O’Hanlon [4], considerando una escala de 0 a
10, donde cero es la ausencia del bienestar o
la presencia de sintomas incapacitantes y 10,
que resume la presencia de bienestar integral
o la ausencia de sintomas.

Tabla 1. Contenidos del Taller de Bienestar Integral

Contenidos y compilacion de técnicas y ejercicios para el manejo de ansiedad y depresion.

Sesion 1. Sintomas y mitos acerca de la ansiedad y depresion, entrenamiento en ejercicios
de respiracion.

Sesion 2. Uso de técnicas de reestructuracion cognitiva para la disminucion de sintomas de
ansiedad y/o depresion.

Sesion 3. Uso de mindfulness para el autocontrol y gestién emocional.

Sesion 4. Autocompasion para la compresion de la vida emocional.

Sesion 5. Desarrollo de metas para el bienestar fisico y emocional.

Sesion 6. Entrenamiento de ejercicios basicos para la relajacion muscular.

Sesion 7. Técnicas narrativas para el uso de recursos internos y prescripcion de la recaida.
Sesion 8. Cierre y evaluacion del taller.
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Para trabajar los contenidos, ademés del ma-
terial digital como presentaciones, se desarro-
l16 un folleto denominado Journal Terapéutico:
Bienestar Integral. En este se presentan 16
ejercicios graficos, que, acompanados de las
instrucciones, dirigen al usuario para continuar
con el proceso terapéutico para la disminu-
cion de sintomas de ansiedad y depresion y
para la mejora del bienestar integral. Contiene
ademas cuatro paginas de notas para que el
usuario del Journal interactle con el folleto y lo
vuelva un instrumento cercano.

Hasta el momento se han llevado a cabo seis
pruebas piloto de la intervencion. Los criterios
bioéticos de proteccion e inclusion en el proto-
colo de intervencion fueron los siguientes:

- Ser mayor de edad y decidir libremente la
participacion en la prueba piloto.

- Tener autorreporte de sintomas de ansie-
dad o depresién y haberlos experimentado
en los Ultimos 30 dias previos a la incorpo-
racion a la actividad.

- Llenar el consentimiento informado don-
de se exponen todas las consideraciones
bioéticas de la actividad.

En conclusién (véase Figura 1), el modelo de
intervencién, que es una compilacion de las
técnicas terapéuticas que han demostrado efi-
ciencia para el manejo de trastornos de salud
mental, en este caso ansiedad y depresion, se
consideré exitoso, debido principalmente a:

a) Los participantes reportaron en promedio
una disminucién de -4.25 puntos en la per-
cepcion de sintomas que causan malestar
0 incapacitantes.

b) La intervencion provocd un aumento de
+2.42 puntos en la percepcion de bienes-
tar integral al terminar el taller.

c) Al ser una actividad grupal, la optimizacion
de los recursos que una institucion dedica
a la atencion psicolégica del alumnado per-
mitirfa atender a 16 personas en un tiempo
que habitualmente podria atenderse a 1.5;
pues la mayoria de la IES no cuenta con
personal o recursos asignados a la promo-
cién y atencion de la salud mental de la co-
munidad universitaria.

d) El Journal terapéutico permitié a los usua-
rios continuar con los ejercicios aun des-
pués de terminada la sesion.

Impacto del Taller de Bienestar Integral: Resultados de la Intervencion UTFV

Este modelo de intervencion de 8 sesiones combina técnicas de terapia cognitiva, mindfulness y ejercicio fisico, resultando en una
mejora significativa en el conecimiento tedrico-practico y una reduccién drastica en el malestar psicoemocional de los estudiantes,

COMPARATIVA ANTES VS. DESPUES: RESULTADOS CLAVE DEL TALLER
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Figura 1. Impacto del Taller de Bienestar Integral: Resultados de la Intervencién UTFV. Imagen elaborada con IA.



Debe considerarse que existirdn caracteristi-
cas no previstas en los grupos, que provogquen
que no todas las actividades se desarrollen
con el éxito en el grupo piloto, por ello es fun-
damental que la imparticion esté coordinada
por personal capacitado y formado para la
atencion de la salud mental.

Se ha considerado que la accién puede ser
también preventiva, no sélo ante la presen-
tacion de sintomas de ansiedad y depresion,
sino que podria ser una herramienta eficaz
para la gestion del estrés, con algunas adap-
taciones a los contenidos.
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El presente estudio se ubica en el area de la sa-
lud publica y la psicologia educativa, conside-
rando el impacto de los factores familiares en el
desarrollo integral de los adolescentes. En este
contexto, la resiliencia se incorpora como una
variable de andlisis en estudiantes de la Escue-
la Secundaria Juana de Asbaje, en el municipio
de Nicolas Romero, Estado de México, especi-
ficamente en alumnos con padres divorciados,
con el fin de evaluar su relacion con el rendi-
miento académico.

Introduccion

El ser humano a lo largo de la vida tiene que en-
frentarse a diferentes circunstancias adversas
como la pérdida de un ser querido, separacion
de los padres, el divorcio. .. Para enfrentar estos
problemas y, ademés, mantenerse saludables,
requiere desarrollar cualidades y habilidades
que le permitan salir airoso y fortalecido." 2

Obijetivo

Analizar la resiliencia y su asociacion con el
rendimiento académico en alumnos con pa-
dres divorciados, en la escuela secundaria
Juana de Asbaje, Estado de México.

Método

El estudio que se realizé es de tipo prospectivo,
observacional, transversal y analitico. Se llevé a
cabo en alumnos de padres divorciados de la
secundaria Juana de Asbaje, en el municipio

de Nicolas Romero. El instrumento de investi-
gacion se aplicod en una sola ocasion de forma
individual a cada alumno, para la variable resi-
liencia CRE-U adaptado en distintos niveles de
la cédula de recoleccion de datos incluyendo
el promedio escolar de los alumnos.

Resultados

En la investigacion, la resiliencia baja y el rendi-
miento académico en alumnos de padres divor-
ciados presentd un 56.0 % de alumnos con un
rendimiento bajo, siendo un 17.0 % rendimiento
regulary alto 13.0 %. Se presenté un nimero de
alumnos con baja resiliencia, asi como un nu-
mero bajo de resilientes en el alumno de padres
divorciados en la escuela secundaria Juana de
Asbaje, Nicolas Romero. Se obtuvo la muestra
estadistica Chi cuadrada x* = 5.832.

Palabras clave: resiliencia, rendimiento aca-
démico, padres divorciados.

Descripcién del método

El estudio que se realizd en la poblacion es-
tudiantil de la Secundaria Juana de Asbaje es
de tipo analitico, considerando estudiantes
inscritos y con padres divorciados; se llevo
a cabo en una sola ocasion mediante la apli-
cacion de los instrumentos de investigacion
para medir las variables en estudio: resilien-
cia y rendimiento académico. La informacion
fue obtenida con la aplicacién de la cédula de
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recoleccion de datos para las variables socio-
demograficas, y el rendimiento académico y el
cuestionario CRE-U para resiliencia. Posterior-
mente, se tabularon los datos y se realizé el
analisis correspondiente.

Resultados

Los participantes del trabajo de investigacion
fueron 80 alumnos, hijos de padres divorcia-
dos, de la Escuela Secundaria Juana de Asba-
je, Nicolas Romero (Figuras 1y 2).

El rendimiento académico se obtuvo del expe-
diente de los alumnos incluidos en el estudio.
Se encontré que un 56 % tiene un rendimiento
bajo, 12 % un rendimiento regular y 17 % un
rendimiento escolar bueno, respecto al rendi-
miento académico alto del 11 %. Se observod
que el rendimiento académico predominante en

Cuadro 1

Resiliencia y su asociaciéon con el rendimiento académico en
alumnos con padres divorciados, Escuela Secundaria Juana
de Asbaje, Nicolas Romero, 2024.

BAID REGULAR BUEND _ALTO TOTAL
RENDMGENTO
ACADEMICO
Fol-%] iF | & F| % |F % F %
RESILENGA
RQSIE.BIT 10 & 70 8 w0 5 | 60 R M0
o R M0 4 5D 6 70 6 10 4 600
RESILIENT
E
TOTAL 4 %0 W0 120 WO N 130 B0 1000

Fuente: Concentrado de datos
Notas aclaratorias:
F = Frecuencia % = Porcentaje

Figura 1. Estudio realizado en la Escuela Secundaria Juana
de Asbaje, Nicolas Romero.
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los estudiantes fue bajo (56 %). En relacion con
la variable resiliencia, el 40 % de los alumnos
fue clasificado con niveles adecuados de res-
iliencia, mientras que el 60 % presentd niveles
bajos de resiliencia. Al analizar la relacion entre
ambas variables, se identificd que los estudian-
tes con menor nivel de resiliencia tienden a pre-
sentar un rendimiento académico bajo, lo que
sugiere una asociacion entre ambas variables
(Cuadro 1, Gréfica 1). La resiliencia fue medida
mediante la aplicacion del cuestionario CRE-U
(Cuestionario de Resiliencia para Estudiantes
Universitarios), adaptado a nivel secundaria, el
cual evalla diferentes dimensiones de la resi-
liencia mediante una escala tipo Likert.®*5 Con
base en los puntajes obtenidos, los estudian-
tes fueron clasificados en niveles de resiliencia
baja, media o alta, permitiendo su anélisis en
relacion con el rendimiento académico.

Gréfica 1

Resiliencia y su asociacion con el rendimiento académico en
alumnos con padres divorciados, Escuela Secundaria Juana de

Asbaje, Nicolas Romero, 2024. Elaboracion propia

1 7
IR ]
S | 7 X | ¥ N
B REGULAR DTN Ao WK

WEGIENTE  WNORGIUINTE  WTOTAL

Figura 2. Evaluadores en la Escuela Secundaria Juana de
Asbaje, Nicolas Romero.
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Se realizé la prueba estadistica de chi cua-
drada con un nivel de confianza del 95 %,
un valor de p de 0.005 con tres grados de
libertad, obteniéndose un valor de 5.832 y
un valor de tabla de 0.072, rechazandose la
hipétesis nula, existiendo asociacion estadis-
ticamente significativa entre las variables. En
relacion con el género, se presentd un total
de 80 alumnos con padres divorciados, los
alumnos del género masculino fueron 33,
que corresponden al 41 %, y 47 del género
femenino, que corresponden al 59 %.

Implicaciones éticas

El presente estudio se llevo a cabo con estricto
apego a los principios éticos para las inves-
tigaciones médicas en seres humanos esta-
blecidos en la 182 Asamblea Medica Mundial
Helsinki (1964), Ultima modificacion en la 642
Asamblea General en Fortaleza, Brasil, octubre
(2013), asi como con las recomendaciones del
Reglamento de la Ley General de Salud en ma-
teria de investigacion para la salud, publicado
en el Diario Oficial de la Federacion, con infor-
macion de la Norma Oficial NOM-012-SSA3-
2012, que establece que los criterios para la
ejecucion de proyectos de investigacion para
la salud en seres humanos seran de caracter
confidencial. Las personas que participaron en
el estudio lo hicieron de forma libre y volunta-
ria, y se les dio a conocer el objetivo del estu-
dio previo consentimiento informado.% 78

* Se aplicd con absoluta confidencialidad y
anonimato.

* El aplicador del estudio se dirigio con res-
peto y valores a los participantes.

¢ La informacién no puede ser utilizada sin
autorizacion para otro proposito.

* El participante de investigacion puede en
todo momento interrumpir su participa-
cién sin ninguna consecuencia para ellos.

Conclusion
De acuerdo con los resultados obtenidos, se
concluye que existe asociacion estadistica-

mente significativa entre las variables estudia-
das en los alumnos. Los alumnos resilientes
se encontraron con mayor frecuencia en tercer
ano, con una edad de 14 afnos, y se present6
mas en mujeres que en hombres. El rendimien-
to académico en edad fue més alto en mujeres
de 14 anos, mientras que el rendimiento bajo
en edad de 12 anos en hombres.

En relaciéon con la ocupacion de los padres,
el rendimiento académico alto se presentd
con mayor frecuencia en estudiantes cuyos
padres desempenan actividades clasificadas
como “otros” (por ejemplo, empleo domésti-
co), mientras que el rendimiento académico
bajo predominé en estudiantes cuyos padres
se desempenan como obreros.

Es importante comentar que desde el punto
de vista cualitativo los alumnos refieren que el
ambiente familiar, por la situacién de los pa-
dres (divorcio), repercute en su rendimiento
académico, refieren escuchar platicas acerca
de las demandas del divorcio y custodia, reci-
ben constantemente reganos, acuden a clase
sin desayunar, no hay comunicacién asertiva.
Derivado de lo anterior, la resiliencia se con-
vierte en una variable importante para poder
trabajar en los alumnos de secundaria.

Recomendaciones
Con base en los resultados, se recomienda lo
siguiente:

1.Realizar concientizacion en los docentes
del plantel educativo con relacion al entor-
no no solo académico sino social en el que
viven los alumnos de la secundaria Juana
de Asbaje.

2.Realizar actividades que permitan llevar a
cabo medidas de prevencién sobre pro-
blemas como adicciones, ideacién suicida,
violencia, etc.

3.Aplicar las estrategias educativas existentes
que se enfocan en el desarrollo pleno de los
adolescentes, acercandose a los alumnos



e invitarlos a realizar las actividades de tipo
motivacional y desarrollo personal.

4 Establecer la resiliencia como una herra-
mienta de los adolescentes de la secun-
daria para ayudarlos con su problematica
familiar, académica y social y mejorar en
consecuencia su rendimiento académico

5.Establecer una red de apoyo entre autori-
dades educativas y de salud para trabajar
de cerca con los adolescentes, rescatarlos
del entorno no saludable y que encuentren
el incentivo para superarse.

6.Llevar a cabo el programa de escuela para
padres y, junto con todos los involucrados,
fomentar los espacios donde los alumnos
disfruten su adolescencia y conozcan sus
derechos, asf como sus obligaciones.

7.Dar continuidad a investigaciones en ado-
lescentes que proporcionen informacion
para que las politicas publicas sean con-
gruentes con la realidad.
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Cuidar al docente para educar mejor:
intervencion fisioterapéutica para reducir
el estrés docente
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Universidad Tecnoldgica Fidel Velazquez

goretty.fonseca@utfv.edu.mx

Introduccion

La labor docente universitaria implica altas
demandas cognitivas, emocionales vy fisicas.
Las jornadas prolongadas frente a la compu-
tadora y la adopciéon de posturas corporales
mantenidas incrementan el riesgo de fatiga,
dolor musculoesquelético y estrés ocupacio-
nal. La evidencia en salud laboral indica que
los entornos con alta demanda mental y baja
recuperacion fisica favorecen el desarrollo de
trastornos musculoesqueléticos y desgaste
profesional [1, 2].

En México, la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricion reporta que mas del 39 % de la po-
blacion adulta presenta niveles insuficientes
de actividad fisica, lo que incrementa el ries-
go de enfermedades musculoesqueléticas y
trastornos asociados al sedentarismo [3]. Este
contexto refuerza la necesidad de intervencio-
nes preventivas en poblaciones laborales con
alta carga sedentaria, como el profesorado
universitario.

Desde el enfoque biomecanico, las cargas
estaticas prolongadas generan disfuncién de
la columna vertebral, disminucion funcional y
mayor probabilidad de dolor cervical y lumbar
en ausencia de medidas preventivas [4]. En
este escenario, la fisioterapia ha sido recono-
cida como disciplina clave en la promocion de
la salud ocupacional al integrar ejercicio tera-
péutico, ergonomia y educacién en autocuida-
do como estrategias efectivas [5].

Planteamiento del problema

En el ambito universitario, los programas de
bienestar docente suelen centrarse en aspec-
tos administrativos o psicoldgicos, dejando de
lado la dimension fisica del estrés laboral. La
ausencia de intervenciones fisioterapéuticas
estructuradas favorece la cronificacion del do-
lor, la fatiga y la disminucién del rendimiento
profesional.

Obijetivo

Analizar el impacto de una intervencion fisio-
terapéutica en la reduccion del estrés laboral
y la mejora del bienestar fisico en docentes
universitarios.

Método

Se desarrollé un estudio aplicado, descripti-
vo con enfoque de intervencion, en docentes
activos de la Universidad Tecnolégica Fidel
Velazquez.

La muestra estuvo conformada por n = 50 do-
centes de distintas areas académicas.

La intervencion incluyo:

* Evaluacién postural y funcional individual.

* Programa de ejercicio terapéutico individua-
lizado.

* Educacion ergondmica para adaptacion del
puesto de trabajo.

* Pausas activas programadas.

 Técnicas de relajacion muscular y respira-
cion diafragmatica.



La duracién fue de seis a ocho semanas.

Las variables evaluadas fueron nivel de estrés
percibido, dolor musculoesquelético (EVA), fa-
tiga laboral y bienestar fisico-funcional.

El analisis estadistico se realizd mediante
prueba t de Student para muestras relacio-
nadas, considerando significancia estadistica
conp < 0.05.

Resultados

El estudio se realizd con una muestra de n =
50 docentes de la Universidad Tecnolégica
Fidel Velazquez (UTFV). Luego de la imple-
mentacion del programa de intervencion fi-
sioterapéutica, se observaron cambios esta-
disticamente significativos en los indicadores
evaluados de salud laboral y musculoesque-
lética (Tabla 1).
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Nivel de Estrés (Media)

Afo

Figura 1. Comparacion del nivel de estrés laboral antes
(2025) y después (2026) de la intervencion fisioterapéutica
en docentes (n = 50). Elaboracién propia con datos del
estudio realizado en docentes de la Universidad Tecnolo-
gica Fidel Velazquez, 2025-2026.

cervical (—43 %), dolor lumbar (=40 %) y fati-
ga laboral (—41 %), asi como incremento en
bienestar fisico (+69 %) y satisfaccion laboral
(+50 %). Estos resultados evidencian mejoras
clinicas y funcionales relevantes asociadas al
programa de ejercicio terapéutico, pausas ac-
tivas y educacion ergonémica.

Tabla 1. Comparacién del nivel de estrés laboral antes y después de la intervencion fisiotera-

péutica (n = 50)

Nivel . .
Ano ve .de estres Clasificacion Cambio Reduccioén (%) | Valorp
(media) absoluto
2025 27.8 Estrés alto — —
Estrés
2026 18.9 -8.9 Puntos 32 < 0.001
moderado
Se observd una disminucién significativa del
estrés laboral posterior a la intervencion fisio- 401
T . . ., &
terapeutica, evidenciando una reduccion de %
8.9 puntos en la media del puntaje de estrés, éém
equivalente al 32 %, con diferencia estadistica- 2
mente significativa (o < 0.001) (Figura 1). ]

Se observd una reduccion significativa del ni-
vel de estrés laboral posterior a la implementa-
cion del programa fisioterapéutico (Figura 2).
La media del puntaje disminuyd de 27.8 (es-
trés alto) a 18.9 (estrés moderado), lo que re-
presenta una reduccion del 32 %. Posterior a la
intervencion, se observd disminucion en dolor

P L ‘\a‘ o &
¢ oe"‘f g’ﬁ R

Vianahloe

Figura 2. Cambios en variables musculoesqueléticas y de
bienestar tras la intervencion fisioterapéutica. Elaboracion
propia con datos del estudio realizado en docentes de la
Universidad Tecnoldgica Fidel Veldzquez, 2025-2026.
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Cambios en variables de salud fisica y bienestar
En la Tabla 2 se observan mejoras clinicas sig-
nificativas en todas las variables evaluadas.
Disminuy¢ el dolor cervical y lumbar, asi como
la fatiga laboral, mientras que aumenté el bien-
estar fisico y la satisfaccion laboral. La prueba t
de Student para muestras relacionadas confir-
mo diferencias estadisticamente significativas
entre las mediciones pre y post intervencion (p
< 0.001), evidenciando la efectividad del pro-
grama fisioterapéutico. El analisis estadistico
mediante prueba t de Student para muestras
relacionadas mostré diferencias significativas
entre las mediciones pre y post intervencién en
todas las variables evaluadas (p < 0.001)

trastornos croénicos [4]. Asimismo, la fisiote-
rapia ocupacional ha sido descrita como es-
trategia costo-efectiva para mejorar bienestar
y productividad [5]. Los resultados respaldan
la implementacion institucional de programas
fisioterapéuticos dentro de politicas universi-
tarias de salud ocupacional [6].

Conclusiones

La intervencion fisioterapéutica aplicada en
docentes de la Universidad Tecnologica Fidel
Velazquez demostro ser eficaz para reducir el
estrés laboral y mejorar la salud musculoes-
quelética. Se evidenciaron disminuciones
significativas en estrés, dolor y fatiga, junto

Tabla 2. Cambios en variables de salud y bienestar antes y después de la intervencion fisiotera-

péutica (n = 50)

Variable (2I9r2e?ntervencién) (2I9§§tintervencién) % de Cambio
Estrés laboral 27.8 18.9 -32%
Dolor cervical (EVA) 6.8 3.9 —43 %
Dolor lumbar (EVA) 6.2 3.7 —40 %
Fatiga laboral 71 4.2 —41 %
Bienestar fisico 4.5 7.6 +69 %
Satisfaccion laboral 52 7.8 +50 %

Nota: Valores expresados como medias pre y post intervencion.

Discusion

Los hallazgos coinciden con la literatura inter-
nacional que senala que intervenciones cen-
tradas en movimiento, ergonomia y educacion
en salud reducen los efectos del estrés ocu-
pacional en trabajadores con alta demanda
cognitiva [1, 2]. Desde el enfoque biomecéani-
co, €l ejercicio terapéutico disminuye la carga
mecanica vertebral y mejora la funcionalidad,
actuando como medida preventiva frente a

con incremento en bienestar fisico y funciona-
lidad durante la jornada laboral. La integracion
de pausas activas, educaciéon ergonémica y
ejercicio terapéutico permitié abordar integral-
mente los factores fisicos asociados al des-
gaste docente.

La fisioterapia aplicada a la salud ocupacional
universitaria representa una estrategia preventi-
va viable, basada en evidencia, que contribuye



al fortalecimiento del bienestar docente y a la
sostenibilidad del proceso educativo. “Cuidar
al docente es invertir en educacion sostenible.”
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La mente renovada

DRA. MIRIAM SARRELANGUE SANABRIA
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_lLa_ .
menlte

Guia para
generar
emociones

y pensamientos
positivos

siempre que lo necesites

FEDERICO PEREZ CASTILLO

OPAX

Figura 1. Portada del libro de Pérez Castillo (2021)

La mente renovada es el libro de Federico Pé-
rez Castillo, psicélogo y maestro en sociologia
(Figura 1). En su deseo por ayudar a los de-
mas, cuenta con varios titulos en los que pre-
tende disminuir los pensamientos, emociones
y actitudes destructivas y dar alternativas para
el equilibrio y la felicidad.

En esta gufa propone el término PAS, que sig-
nifica psicologia autosustentable, un modelo
basado en la neurociencia que busca unificar
la ciencia y la espiritualidad, considerando la
mente y las emociones, con el fin de lograr una
vida plena y amigable con el entorno.

El termino autosustentable llevado a la parte
personal significa la transformacion que de-

bemos experimentar ante los cambios que
suceden en el entorno. De esta forma se invita
a la conciencia y modificacion de las formas
de pensar para tomar responsabilidad por los
propios actos y vida. El cambio autosustenta-
ble conduce a la libertad y a la responsabili-
dad de nuestras emociones, pensamientos y
conductas.

El modelo consta de cuatro etapas para lograr

el cambio:
Ulicacsdn y claridad
| del mdo interno y
Ty,
Tormar la decisién de
dejar de sufrir,

MODELO
PAS

péres, (2021)

Figura 2. Componentes del Modelo PAS

El primer paso es la conciencia que implica
hacer una reflexién e interiorizacion personal.
En la voluntad tomar la decision de cambiar, en
el antidoto se debe poner accion para lograr €l
cambio, por Ultimo, en la autosustentabilidad
se deben valorar los resultados y retroalimen-
tar (Figura 2).

Cada una de las etapas implica el desarrollo
de nuevas habilidades que se deben practicar
para convertirlas en un nuevo habito de vida,
las cuales se muestran en la Figura 3.
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Figura 3. Las cuatro etapas del cambio y sus habilidades
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Figura 4. Hombre sentado en una silla. Fuente: Vector
Premium (2023)

La obra contiene 23 técnicas para conseguir el
PAS. Tres son las principales:

e La “Técnica basica del PAS” para estabili-
zar la mente y las emociones consiste en
mantener una postura erguida, sentados
y con los pies en el piso, posteriormente,
cerrar los ojos colocando la palma dere-
cha sobre el corazén vy la izquierda sobre
la palma derecha, permanecer en silencio
20 segundos, posteriormente realizar una
respiracion basica PAS.

Salud y Bienestar
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La respiracion basica PAS es un proceso de
tres respiraciones, las dos primeras son natu-
rales y en la tercera la inhalacion es profunda
y se mantiene el oxigeno en los pulmones du-
rante el mayor tiempo posible, al exhalar el aire
debe salir por la nariz.

Practicar la respiracion consciente aumenta la
calma de la mente, puede crear nuevas visiones
e iniciativas, pero también puede causar mareo,
asf que recomiendo comenzar poco a poco.

Figura 5. Pensamientos positivos. Fuente: Vectors (2026)
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“Mi proyecto de vida”, que implica tomar
conciencia de los pensamientos, emocio-
nes y actitudes que impiden o facilitan, ac-
tivan o motivan el proyecto de vida. Consis-
te en permanecer sentado con la espalda
recta y en silencio cerrar los ojos, colocar
la palma de la mano derecha a la altura del
corazodny la izquierda encima. Concéntrate
y reflexiona sobre équé es lo que realmente
le da sentido a tu vida? Y écudl seré tu ver-
dadero sentido de vida?, équé puedo ha-
cer a corto, mediano y largo plazo para ser
realmente feliz?, élo que haces en el pre-
sente te hace feliz? Reflexiona sobre cada
aspecto de tu vida, sé sincero y establece
al final de tu ejercicio algunos compromi-
sos de cambio.

Favorecer los pensamientos positivos con-
siste en tomar conciencia de lo que estamos
pensando y detectar aquellos pensamientos
negativos o limitantes para sustituirlos en for-
ma inmediata, recuerda que el pensamiento
se convierte en un habito que tiene efectos
en tu vida, por ello conviene mas hacerlo de
forma constructiva.

El libro La mente renovada es un excelente
material para trabajar con nosotros mismos y
generar la evolucion a una vida feliz y sin sufri-
miento, lo importante es dar un primer paso a
un cambio favorable.
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Resumen

La diabetes mellitus es una enfermedad metabdlica cronica
qgue no solo altera los niveles de glucosa en sangre, sino que
también impacta de manera significativa la salud de la piel.
En México, alrededor del 14 % de los adultos viven con esta
enfermedad, y se estima que entre el 30 y el 70 % desarrollan
alguna manifestacion cutanea a lo largo de su evolucion [1, 2].

La hiperglucemia sostenida produce alteraciones en la mi-
crocirculacion, en el sistema inmunologico y en proteinas
estructurales como el colageno, lo que favorece reseque-
dad, fragilidad cutanea e infecciones (3-5). En este contexto,
la nanotecnologia aplicada a la dermatologia ofrece nuevas
alternativas de cuidado. Cuessence, una formulacion topica
con nanoparticulas de cobre, se propone como una estrate-
gia complementaria orientada al cuidado preventivo de la piel
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diabética.

Diabetes y piel: una relacién clinicamente
relevante

La diabetes mellitus constituye uno de los princi-
pales problemas de salud publica a nivel mundial
[1]. Mas alla de sus complicaciones metabdli-
cas, esta enfermedad genera efectos sistémicos
que impactan diversos tejidos, incluida la piel [2].

La hiperglucemia crénica afecta pequefos
vasos sanguineos (microangiopatia), dismi-
nuye la eficacia de la respuesta inmunologica
y altera la estructura del colageno [3, 4]. Uno
de los mecanismos implicados es la forma-
cién de productos finales de glicacion avan-
zada (AGE), compuestos que modifican pro-
teinas estructurales y reducen su elasticidad

y funcionalidad [4, 5]. Como consecuencia,
las personas con diabetes pueden presentar
xerosis, prurito, piel fragil, mayor riesgo de in-
fecciones y retraso en la cicatrizacion [2, 3].
Estas manifestaciones no deben considerarse
Unicamente problemas estéticos, sino sefales
de vulnerabilidad cutanea que pueden evolu-
cionar hacia complicaciones mayores si no se
atienden de forma preventiva.

El cobre en la biologia cutanea

El cobre es un oligoelemento esencial que par-
ticipa en multiples procesos biolégicos [6, 7].
En la piel, contribuye a la activaciéon de enzi-
mas que intervienen en la sintesis y estabiliza-
cion del colageno vy la elastina [7].
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Ademas, favorece la formacion de nuevos va-
S0s sanguineos (angiogénesis), proceso clave
para el adecuado suministro de oxigeno y nu-
trientes durante la regeneracion tisular [8].

Por otro lado, el cobre posee propiedades an-
timicrobianas de amplio espectro. Puede alte-
rar la integridad de bacterias y hongos, lo que
resulta especialmente relevante en pieles con
mayor susceptibilidad a infecciones [9, 10].

DIABETES Y PIEL: UNA
RELACION SUBESTIMADA

Xerosis (resquedad sevre)

Prurito

Piel frigil y adelgarada

Mayor susectibiuted a infeciones
bacterianas y fungicas)

Figura 1. Consecuencias en piel diabética. Imagen elabo-
rada con Gemini 2.5

Nanoparticulas: optimizacion de la biodis-
ponibilidad

Las nanoparticulas son estructuras con di-
mensiones menores a 100 nandmetros. A esta
escala, los materiales presentan propiedades
fisicoquimicas particulares, como mayor su-
perficie de contacto y mejor interaccion con
tejidos bioldgicos [11, 12]. Cuando el cobre se
incorpora en forma de nanoparticulas, puede
liberarse de manera mas controlada y mante-
ner actividad bioldgica eficiente con concen-
traciones menores [11, 12]. Estas caracteris-

ticas permiten mejorar su biodisponibilidad y
potencial funcional en aplicaciones topicas.

Cuessence: enfoque complementario en piel
diabética

Cuessence es una formulacién dermatolégica
desarrollada para apoyar el cuidado preven-
tivo de la piel comprometida, particularmente
en personas con diabetes. Incorpora nano-
particulas de cobre en una base humectante
disenada para favorecer la funcion de barre-
ra cutanea. Su propuesta se centra en cuatro
ejes principales:

1. Restauracion de la barrera cutanea
La combinacion de agentes humectantes
con cobre busca favorecer la hidratacion y
mantener la integridad de la piel.

2. Apoyo a la regeneracion tisular
El cobre participa en procesos relaciona-
dos con la formacién de colageno, lo que
puede contribuir a crear un entorno favora-
ble para la reparacion cutéanea [7, 8, 13].

3. Proteccién antimicrobiana
Su actividad antimicrobiana puede ayudar
a reducir la colonizacion superficial de mi-
croorganismos [9, 10].

4. Cuidado preventivo en zonas vulnerables
Este tipo de formulaciones no sustituye el
tratamiento médico especializado en casos
de Ulceras diabéticas avanzadas o infeccio-
nes activas. Su uso debe considerarse com-
plementario dentro de un manejo integral
supervisado por profesionales de la salud.

Seguridad y consideraciones clinicas

El uso de nanoparticulas en dermatologia ha
mostrado resultados prometedores [11-13].
Sin embargo, es indispensable que estas for-
mulaciones cumplan con estandares regula-
torios y pruebas de seguridad. Si bien exis-
ten estudios que respaldan las propiedades
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Figura 2. Principales problemas a combatir. Imagen elabo-
rada con Gemini 2.5

bioldgicas del cobre [8, 12], aun se requieren
estudios clinicos controlados en poblacion
diabética que permitan determinar con mayor
precision su eficacia y seguridad a largo pla-
zo. La innovacién tecnolégica debe ir acom-
panada de validacion cientifica y responsabi-
lidad clinica.

Conclusion

La piel en personas con diabetes presenta
alteraciones estructurales, vasculares e inmu-
nolégicas que incrementan su vulnerabilidad
[2-5]. Por ello, el cuidado preventivo resulta
fundamental. El cobre, debido a su participa-
cién en la regeneracion tisular y su actividad
antimicrobiana [7-10], representa un compo-
nente de interés en aplicaciones dermatolégi-
cas. Su incorporacion en forma de nanopar-
ticulas puede optimizar su biodisponibilidad
y funcionalidad [11, 12]. Cuessence propone
un enfoque complementario basado en estos
principios. No sustituye el tratamiento médico
convencional, pero puede integrarse como
parte de una estrategia preventiva orientada al
mantenimiento de la salud cutanea en perso-
nas con diabetes.
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