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Resumen
En la actualidad se estudia la correspondencia entre niveles de estrés y diversas enfermedades. Los estudiantes de la carrera de medicina de primer año de la universidad de ciencias médicas de Holguín, están sometidos a una tensión intelectual permanente por las altas exigencias de sus estudios, y como consecuencias aparece el estrés psíquico.  Como objetivo de investigación: Diseñar una metodología con salida a un procedimiento de masaje terapéutico que contribuya a disminuir el estrés en los estudiantes de la carrera de medicina de primer año de la universidad de ciencias médicas. Para la investigación se aplicaron métodos teóricos, métodos empíricos, y métodos estadísticos para procesar la información. En los seis años del estudio de esta experiencia se ha logrado en las clases de Educación Física la atención físico-terapéutica en el tratamiento de los estudiantes afectados para disminuir el estrés, se logró incrementar de manera progresiva las técnicas en función de los síntomas en la fase de agotamiento y crónica que afectan su salud, se incorporó este temática a los cursos de postgrados y superación para promover el desarrollo de una cultura física que permita modificaciones importantes en el estilo de vida de la comunidad estudiantil universitaria. Las conclusiones afirman que se logró incorporar el masaje a la vida de la comunidad universitaria como técnica de relajación corporal para el tratamiento del estrés.
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Summary

As of the present moment the mail between levels of stress and various diseases are studied. Holguín's students of the race of medicine of first year of the university of medical sciences, they are subdued to an intellectual permanent tension for the loud requirements of his studies, and the psychic stress appears like consequences.  As I confer an objective aspect to of investigation: Designing a methodology with exit to a procedure of therapeutic massage that contribute to decreasing the stress in the students of the race of medicine of first year of the university of medical sciences. Theoretic methods, empiric methods were applicable for investigation, and statistical methods to process the information. You have gotten at the classrooms of Physical Education the physical therapeutic attention in the treatment of the affected students to decrease the stress in the six years of the study of this experience, it was  achieved increasing in progressive way the techniques in terms of the symptoms in the phase of exhaustion that affect his health, this subject matter incorporated  itself to the courses of postgrades and overcoming to promote the development of a physical culture that enable important modifications in the student university community's lifestyle and chronicle. The findings affirm that it was managed to incorporate the massage to the life of the university community like technique of corporal relaxation for the treatment of the stress.
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Introducción
El aumento de las enfermedades sociales, (nerviosismo, ansiedad, insomnio, tensión muscular, cansancio, fatiga, preocupación, irritabilidad, angustia�) son síntomas característicos de una de las enfermedades más frecuentes en la sociedad actual, el estrés; que incapacitan al ser humano para cumplir con sus responsabilidades de estudio, familiares, laborales y sociales. Como situación global demanda un estudio continuo de las ideas existentes desde la Cultura Física Terapéutica y la Educación Física.

La Organización Mundial de Salud citada en (Alejos, 2017 p.20) señala que: generalmente los alumnos padecen el estrés, poniendo en riesgo su salud. Padecen más frecuentemente el dolor de cabeza, dolor abdominal, reacciones psicológicas, etc. 

La Real Academia de la Lengua Española, (2020 p.23) define el estrés como la tensión provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomáticas o trastornos psicológicos a veces graves. A juicio de Selye (citado en Fernández, 2009 p.17) llamó Síndrome General de Adaptación (SGA) cuando un organismo reacciona movilizándose a sí mismo al enfrentarse a un estresor, que se da a conocer como una demanda que evoca el patrón de respuesta de estrés, de tipo psicológico físico, cognitivo o emocional. O sea, que, ante cualquier estímulo desfavorable, surgirán un conjunto de reacciones orgánicas, a las que denominó SGA. 

Considerando que el estrés psíquico aumenta en los primeros años de la carrera por situaciones como: la práctica laboral investigativa, exámenes, salir mal en las evaluaciones, exponer frente al grupo, elaborar trabajos extraclases, compromiso con su grupo, la práctica laboral, mantener un buen currículum, el plan de estudio, los arrastres, la competencia estudiante-estudiante; todos estos elementos son desencadenante del estrés. De manera que los estudiantes de segundo año de la carrera de Licenciatura en Turismo de la Universidad de Holguín, se ven afectados por estas situaciones, por lo que se hace necesaria terapias que ayuden a su cuidado, estabilidad y la recuperación de su salud. 

Metodología
Métodos teóricos:
Histórico-lógico: para el análisis sobre los orígenes y desarrollo de las técnicas terapéuticas del masaje; su eficacia e importancia en la esfera investigativa y asistencial, lo cual permitió identificar las características del método propuesto. Lo lógico se encargó del estudio de las leyes generales del funcionamiento y desarrollo del objeto de investigación.

Analítico-sintético: se empleó para el procesamiento de la información obtenida mediante la revisión de literatura y documentación especializada; así como en el estudio de los fundamentos que sustentan el masaje como método terapéutico propuesto desde las culturas orientales, que le sirven de base y las teorías occidentales por su importancia fisiológica en el proceso de tratamiento para disminuir el estrés psíquico.

Sistémico-estructural: permitió elaborar la metodología con salida al procedimiento de masaje terapéutico, sus componentes, elementos y nivel de relaciones de interdependencia, así como la dinámica y el desarrollo de las mismas. 

Nivel empírico
La observación: permitió distinguir aquellos hechos que ocurrieron en su medio natural sin alteraciones ni cambios, se realizó a los estudiantes a través de registro para constatar las manifestaciones de estrés psíquico durante los horarios de clases, a través de su percepción inmediata.

La encuesta: fue utilizada en la recogida de información sobre situaciones y acontecimientos que producen estrés psíquico. 

La entrevista: ayudó a obtener mayor cantidad de datos de los sujetos de estudio, se intentó comprenderlos en su contexto y bajo circunstancias específicas. 

Con respecto al análisis de documentos fueron revisados los planes de estudio, programas, estrategias, así como otros documentos metodológicos de interés para la investigación. Objetivo del método criterio de expertos: fue validar las variables del procedimiento aplicado y la recolección de datos, así como determinar la pertinencia para su aplicación. De una población inicial de 50 expertos se seleccionaron 30, los cuales alcanzaron un coeficiente de competencia alto, obteniendo valores entre 0,9 y 1 (0,9 <K<1).

De los expertos: seis son doctores en ciencias y profesores titulares, cinco másteres de ellos tres profesores con categoría de auxiliar y dos asistentes con un promedio 20 años de trabajo, profesores de Educación Física cuatro, y dos fisioterapeutas. 

Seleccionados los expertos se les envió para la evaluación de los diferentes aspectos del procedimiento una escala contentiva de cinco categorías a saber: Muy Adecuada (MA), Bastante Adecuada (BA), Adecuada (A), Poco Adecuada (PA), Inadecuada (I), así como un documento con el procedimiento para su valoración con las cinco variables objeto de análisis: V1. Objetivo. V2. Orden metodológico de la propuesta. V3. Necesidad de la propuesta. V4. Componentes y elementos de la propuesta. V5.  Aplicabilidad de la propuesta.

Las valoraciones del procedimiento de masaje terapéutico realizado por los expertos de las cinco variables, arrojó el siguiente resultado: el 64,72% plantea que es muy adecuado; el 11,76%, de bastante adecuado; el 5,88%, de adecuado; el 11,76%, de poco adecuada y solo el 5,88%, la consideraron de inadecuada. Se considera de manera general que la forma de instrumentación es pertinente, al considerar que el 82,36% de las variables evaluadas están en las tres primeras categorías.  
Discusión y resultados
Los 80 estudiantes que conforman la población fueron encuestados y se pudo constatar que la totalidad de ellos consideran que los síntomas que afectan su salud son provocados por diferentes estresores. 

Causas más frecuentes de estresores: salir mal en los exámenes (87,12%), vivir distantes de la universidad, problema de enfermedad por la COVID-19 y Dengue hemorrágico (78,27%), exposición de trabajos frente al grupo (67,65%), y contrariedades o disgustos con los compañeros de estudio (51,59%).

En este sentido, se encontraron resultados similares en el estudio realizado que hacen referencia a los estudiantes de ciencias de la salud. De acuerdo con WittI et al. (2022 p.49) describen que los estudiantes experimentan estrés relacionado con la gestión del tiempo, con la carga de trabajo excesiva, los plazos académicos y el ritmo acelerado de enseñanza y el aprendizaje. 

También se encuentran resultados similares en el estudio Rodríguez et al. (2020) relacionada con la sobrecarga de trabajo en estudiantes de la carrera de salud, así como la competencia con los compañeros, evaluaciones y otros. 

Síntomas psicológicos que más alteran a los estudiantes:  

Apatía, falta de concentración (37,56%); preocupación y la ansiedad (33,32%), irritabilidad, comportamientos compulsivos y exámenes (29,62%), cansancio e insomnio (28,12%). Los demás síntomas no fueron representativos en la población. 

En el estudio de las causas más comunes en los estudiantes de Educación Primaria fueron no ser capaz de trasmitir sus necesidades de información al profesorado y dificultad para priorizar tareas (Valdivieso et al. 2020 p,136)

A partir de los resultados obtenidos y respondiendo al objetivo de la investigación, se diseñó el procedimiento desde la asignatura Educación Física I, perteneciente a la disciplina Educación Física. 

Masaje para el tratamiento del estrés en los estudiantes universitarios
Para disminuir los síntomas de agotamiento crónico, el autor del presente trabajo seleccionó como herramienta una metodología de masaje terapéutico con determinadas acciones que conforman un procedimiento y que permiten un tratamiento intencionado para disminuir el estrés. Para su estudio, el procedimiento se estructuró teniendo en cuenta siete pasos que conforman una unidad dialéctica y que permiten una comunicación efectiva entre masajista y receptor. Los pasos que se proponen son presentados en el orden siguiente: caracterización de la comunidad, premisas higiénicas antes y durante el masaje, indicaciones y contraindicaciones del masaje, examen del receptor, técnicas y manipulaciones empleadas, sesión de masaje en el tratamiento del estrés y evaluación del procedimiento.

Orden de las manipulaciones: barridos, amasamientos, presiones, percusiones, vibraciones, estiramientos con respiración profunda y movilizaciones con sacudimientos, se finaliza con los barridos. La respiración profunda alternada en el masaje del abdomen, tórax, cuello, rostro y cuero cabelludo forman parte de la terapia de relajación corporal.

El masaje se realiza de forma corporal o parcial, siempre en posiciones que los músculos se encuentren relajados para mejor efectividad del tratamiento. Es necesario que todo el cuerpo se encuentre relajado, solo así se podrán alcanzar resultados eficientes en esta importante herramienta terapéutica. 

Como consideró Makarok (1987 p.30) cumplir con las premisas higiénicas antes y durante el masaje, como permanecer en silencio el que aplica el masaje y el receptor, la respiración será fluida por ambos, no deben ingerir alimentos antes de la sesión de masaje. El que aplica el masaje debe tener nociones anatómicas y conocer la acción fisiológica de cada manipulación, debe tener las manos limpias, uñas cortas y desprovistas de objetos como anillos, reloj y pulsas.

En la sesión de masaje se aplica, siguiendo el orden metodológico, el tiempo de duración si es parcial 15-20 minutos y corporal 45-50 minutos.

Orden metodológico de las manipulaciones de la sesión de masaje, comienza con las técnicas, manipulaciones siguientes:

· Barridos: se aplica con la punta de los dedos, de donde nace la articulación hasta donde termina o de diferentes direcciones con movimientos lentos y suaves. Procedimiento: las manos efectúan pases largos, pasando varias veces la punta de los dedos, el área del cuerpo tratada, en diferentes direcciones, de tal forma que, al terminar una mano, la otra está empezando su pase y viceversa. 

· Amasamiento: se aplican técnicas, simultáneo, alternado circular, longitudinal con los pulgares, largo, reforzando la presión, con la región tenar y el pulgar. Procedimiento: se realiza levantando, desplazando y comprimiendo una contra otra las fibras musculares, despacio, suave, sin movimientos bruscos, no se puede forzar el músculo ni provocar dolores. Se aprisiona uniformemente el músculo con los dedos y la palma, separándolo del lecho óseo y desplazándolo hacia el pulgar.

· Presiones: presión con las palmas de las manos, presiones con pulgares, caminata con los pulgares, presiones mariposa, presiones con el codo, presiones con el antebrazo y con el puño, caminata palmar y con los pulgares, presiones en círculos con los pulgares y presiones con las dos manos. Zonas a tratar: espalda, cintura y columna vertebral, parte posterior del cuello, hombros y extremidades inferiores y superiores, además el abdomen, tórax, cuello, cabeza, cabello y rostro.

· Percusiones: se realizan con los puños, macheteo, de cajita, cacheteo, digitéo, con el dedo índice y corazón en la parte superior de la cabeza. Procedimiento: el movimiento de las manos es alternado. Se realiza con ambas manos manteniendo una separación de dos a cuatro cm. Se percute transversalmente a las fibras musculares. 

· Vibraciones: se aplican técnicas parciales o local y la general o total. Procedimiento: la velocidad del movimiento vibratorio no debe ser inferior de 200 a 300 movimientos por minutos. 

· Estiramientos con respiración profunda: esta técnica de ejecución se aplica de cúbito prono y supino. Procedimiento: tras finalizar el masaje de tejidos blandos en una zona es posible recurrir a tirones suaves para intensificar el efecto del masaje iniciando así un estiramiento pasivo. La aplicación de una leve tracción al cuello, los dedos, y los brazos constituye una excelente forma de estiramiento suave durante el masaje, pero fundamentalmente antes de realizar las movilizaciones. Se tiran y sacuden las extremidades con suavidad para favorecer la relajación del músculo y tejidos. Trabaje el pecho ofreciendo apoyo con el brazo, o se realizan estiramientos parecidos en los tendones de la corva o los cuádriceps usando la pierna como palanca. Se estiran lentamente durante 10 o 15 segundos.

· Movilizaciones con sacudimiento general: se aplica técnicas para la movilización de la cabeza, articulación humeral, codo, mano, dedos, extremidades inferiores. Procedimiento: se realizan de una manera progresiva, con una o dos manos, cuando una efectúa los giros, la otra apoya el movimiento en la articulación sobre la que se actúa con la finalidad de ayudar al movimiento. El sacudimiento general se realiza en piernas y brazos con respiración profunda y barridos suaves.

Todos estos procedimientos permitieron que se lograra el objetivo propuesto, se logró la disminuir el estrés en los estudiantes. 

Resultados de los síntomas psíquicos 

Después de aplicada la estrategia de afrontamiento del proceso de atención físico- terapéutica, se constató de favorables los síntomas psíquicos más afectados y estos disminuyeron: cansancio y fatiga (24,53%), preocupación (21,71%), irritabilidad en el carácter (12,61%), falta de concentración (12,53%). 

De los 80 estudiantes tratados con el masaje: 74 (90,24%) lo incorporó a su estilo de vida y asisten a las sesiones con sistematicidad; 8 estudiantes (9,76%) lo aplican cada vez que sienten síntomas de estrés como: cansancio, agotamiento o les alarma su estado de ánimo y buscan en el masaje la mejoría o recuperación; lo vinculan a una actividad que les permite mantener un equilibrio psíquico y físico. 

A pesar de los diferentes motivos que impulsaron a los miembros de la población objeto de estudio a practicar las sesiones de masaje, se mantuvieron de manera estable durante todo el tratamiento y manifestaron satisfacción. El 90% de los casos atendidos manifestó una mejora considerable en su estado de salud, lo que repercutió positivamente en su desempeño estudiantil, de forma especial en la calidad de la docencia. 

También como resultado de la aplicación del procedimiento, se destaca la incorporación de otros estudiantes al tratamiento, participar en conferencias, cursos de postgrado y de superación con el objetivo de establecer una cultura de masaje que ayude a mejorar la salud psíquica y física en el contexto universitario, familiar y social como herramienta muy útil y necesaria para cuidar la salud psíquica y física como estilo de vida saludable. 

A juicio de Francisco et al. (2014 p.4) señalan que a 187 estudiantes de medicina de una Universidad privada encontraron que el 77,54% con estrés académico por diversas razones: competencia con compañeros, sobre carga de trabajos y personalidad, en cuanto a las estrategias de afrontamiento las más utilizadas fueron la habilidad asertiva, así como la elaboración y ejecución de un plan.

Según Florencia et al. (2018 p.77) se encontró en el estudio que tiene una muestra de 126 estudiantes de Licenciatura en Psicología que en general, las estrategias de afrontamiento al estrés, más utilizadas fueron la búsqueda de apoyo social, expresión emocional abierta y religión, frecuentemente son desplegadas por los estudiantes. Cuando se consideran en el análisis las variables sociodemográficas, la edad demostró estar relacionada con la elección de estilos de afrontamiento más efectivas. 

Los investigadores del estudio Carballido et al. (2019 p.51) refieren, como conclusión nuestros resultados están en línea con los resultados de investigaciones previas donde se informa de un cambio en el afrontamiento, hacia afrontamientos centrados en el problema al encontrar la efectividad que tuvo el programa meditación Mindfulness centrado en resolver el problema.

En el estudio realizado por Valdivieso et. Al (2020 p.165) expresa que con universitarios de Educación Primaria se concluye que las estrategias de afrontamiento más utilizadas y efectivas fueron Resolución de problemas, Autocrítica, Expresión emocional y apoyo social entre otras. 

En una revisión sistemática de la literatura sobre factores estresantes y las estrategias de afrontamiento Chaabane et. al (2021, p136) enfatiza que en estudiantes de enfermería determinaron que, con base en el número total de estudios primarios, los estresores relacionados con la formación clínica se informan con mayor frecuencia entre los estudiantes de enfermería, seguidos de los estresores académicos. 

Estos mismos autores, refieren que, como estrategia de afrontamiento encontrado, las más comunes son centradas en el problema y las más utilizadas son el afrontamiento activo y la búsqueda de apoyo social por razones instrumentales (p.136 ej., pedir ayuda a otros y desarrollar apoyo social). Las estrategias de afrontamiento del estrés centradas en las emociones más utilizadas considerando que, el refuerzo positivo y el crecimiento (p.136 ej., permanecer optimista y con ilusiones) y volverse a la religión (p 136. ej., uso de la religión, oración, invocación y encontrar consuelo en la religión o las creencias espirituales). Las formas más comúnmente utilizadas de estrategias de afrontamiento disfuncionales son la desvinculación mental (p. 137 ej., transferencia, involucrarse en otras actividades) y la desconexión conductual (p.137 ej., evitación, retraimiento social).

En un estudio, estudiantes de terapia ocupacional, considera Rodríguez (2021 p.12) dan a conocer que encontraron que, en la formación de la práctica profesional externa, como estrategia de afrontamiento puede ayudar a los estudiantes a mejorar su manejo del estrés ante cualquier situación nueva o desafiante.

Su pudo apreciar la similitud entre los estudios realizados por los autores antes mencionados y los alcanzados en esta investigación en cuanto a los factores estresores en estudiantes universitarios de diferentes carreras; asociado en lo fundamental a la carga de trabajo las pruebas, la personalidad de los profesores y las competencias con compañeros por el logro de notas académicas y reconocimiento entre otros factores.

Al analizar las estrategias de afrontamiento según Valdivieso-León L; Lucas Mangas S; Tous-Pallarés J, y Espinoza-Díaz.  (2020, p.23), destacan que son aportadas por los estudios sistematizados, encontramos  que las mismas son diversas: centradas en problemas, religiosa, esfuerzo positivo, práctica profesional; todas ellas efectivas en el manejo del estrés, pero distintas de la presente investigación que utilizó el masaje terapéutico como estrategia de afrontamiento del estrés de los estudiantes de segundo año de Turismo con muy buenos resultados un 90% de la muestra seleccionada en su estado de salud psicológica y física después de aplicado el procedimiento. 

Conclusiones
El diagnóstico realizado arrojó evidencias de los efectos negativos del estrés en los estudiantes de segundo año de Licenciatura de Turismo en la Universidad de Holguín.  El procedimiento elaborado permite la utilización del masaje terapéutico como estrategia de afrontamiento para disminuir los síntomas del estrés, se caracteriza por su estructuración, sencillez y carácter orientador. Es coherente con los pasos propuestos para la aplicación de las diferentes manipulaciones en la práctica del masaje como medio terapéutico, por lo que puede convertirse en una 
herramienta valiosa en otras facultades, universidades del país y fuera de este. 
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