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Resumen

El efecto del estrés en los jévenes es un tema muy im-
portante dentro del campo de la salud y la educacion,
ya que puede influir en su crecimiento fisico, mental y
emocional. En los adolescentes, este problema puede
afectar la salud mental, el desempeno escolar, las rela-
ciones con los demads e incluso la salud fisica. Ademaés,

el estrés puede llevar a tomar decisiones que afectan
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negativamente, como tener malos habitos alimenticios
0 consumir sustancias, y también puede influir en el
desarrollo del cerebro, afectando la toma de decisiones

y la capacidad para controlar las emociones.

Una de las claves para manejar el estrés es promover
una rutina equilibrada que combine correctamente el

tiempo de estudio, descanso, actividades recreativas
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y ejercicio fisico, ya que esto ayuda a mantener un
equilibrio entre el cuerpo y la mente. En los colegios,
implementar programas de educacién emocional puede
generar un cambio muy positivo, ensenando a los
estudiantes a reconocer, expresar y manejar sus emo-
ciones de manera adecuada. Asimismo, es importante
disminuir la presiéon por obtener resultados perfectos
y enfocarse mas en el esfuerzo, el aprendizaje y el

bienestar personal.

Palabras clave: cerebro, estrés, ciencia, adolescente,

impacto.

Explicacion del tema

Durante la juventud, el cerebro pasa por una etapa
critica de crecimiento, y esto lo hace especialmente vul-
nerable a las consecuencias del estrés. En este tiempo,
se producen transformaciones en el comportamiento,
estructura y el funcionamiento del cerebro, lo que
puede influir en la manera en que los jévenes proce-
san la informacién, toman decisiones y controlan sus
emociones [1]. Estos procesos son fundamentales para
comprender cémo el estrés afecta distintas funciones
cerebrales y, en consecuencia, el comportamiento y las
habilidades cognitivas de los jévenes [2].

Durante la adolescencia, el cerebro se encuentra
en un proceso de reestructuracion. Algunas zonas del
cerebro, como el sistema limbico, encargado de las
emociones, ya estan bastante desarrolladas, mientras
que otras, como la corteza prefrontal, responsable del
autocontrol y la toma de decisiones, siguen en proceso
de maduracién. Esta descoordinacién en el ritmo de
desarrollo hace que los adolescentes sean mas vulnera-
bles al estrés, ya que la corteza prefrontal todavia no
estd completamente lista para manejar las emociones
de manera eficiente [2,3]. Aunque el cerebro de los ado-
lescentes tiene una notable capacidad para adaptarse a
nuevas experiencias, también es méas susceptible a los
efectos perjudiciales del estrés, lo que puede interferir
en su evolucién cognitiva y emocional.

No obstante, este proceso de maduracién del cere-
bro adolescente puede verse afectado por el estrés, ya
que este actila como una respuesta fisica y emocional
ante una amenaza. Dependiendo de su intensidad,

puede interferir en la evolucién cognitiva y emocional

del joven [1]. El cerebro adolescente es extremadamente
plastico, lo que facilita su adaptacion, pero también lo
vuelve mas susceptible a los impactos ambientales ad-
versos [2]. Esta sensibilidad se explica por la madurez
incompleta de la corteza prefrontal frente a un sistema

limbico ya desarrollado [3].

El estrés tiene un impacto importante en el cerebro
adolescente, que atin se encuentra en desarrollo. Bajo
situaciones estresantes, el cerebro puede experimen-
tar cambios tanto estructurales como funcionales, los
cuales pueden generar consecuencias a corto y largo

plazo.

Todo esto puede afectar la salud mental,
rendimiento académico, relaciones interpersonales y el
bienestar fisico. La presién que pueden llegar a tener los
adolescentes por obtener buenas calificaciones, cumplir
con expectativas sociales y enfrentar cambios emo-
cionales puede generar ansiedad, depresion e insomnio,

ademds de dificultar la concentracién y la memoria [1].

Asimismo, puede llevar a adoptar hédbitos poco
saludables, como una alimentacién inadecuada o el
consumo de sustancias, ademas de afectar el desarrollo
cerebral, influyendo en la toma de decisiones y en la
regulacion emocional. Por esta razon, es esencial que
los adolescentes aprendan estrategias para manejar el
estrés de forma saludable, como la practica de ejer-
cicio, la meditacién y una adecuada organizacién del
tiempo [2].

Dado que el cerebro de los adolescentes atin no ha
alcanzado su madurez completa, es més vulnerable a
factores externos como el estrés cronico. Algunos de sus
efectos incluyen alteraciones en el desarrollo cerebral y
un incremento en la susceptibilidad a desajustes emo-
cionales, debido a que los sistemas de control cognitivo

aun estdn en proceso de maduracién [1,2].

El impacto del estrés en los adolescentes es un
tema relevante en el ambito de la salud y la educacion,
ya que puede afectar su desarrollo fisico, cognitivo y
emocional. Ademads, el estrés prolongado puede modi-
ficar procesos neurobioldgicos en una etapa crucial del
desarrollo, influyendo en la toma de decisiones y en
la regulacién emocional [3]. También puede propiciar
conductas de riesgo, como el consumo de sustancias
y estilos de vida poco saludables [2]. Por ello, es im-

portante comprender céomo el estrés afecta el cerebro
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adolescente, ya que en esta etapa se producen nu-
merosos cambios que pueden dificultar la capacidad
de gestionarlo de manera efectiva. El estrés influye
en areas cerebrales relacionadas con la regulacion de
emociones, el pensamiento y la toma de decisiones, al-
terando tanto el funcionamiento inmediato del cerebro
como su desarrollo a largo plazo [1]. Para minimizar
estos efectos, es fundamental ofrecer a los adolescentes
un entorno de apoyo y ensenarles estrategias adecuadas

para enfrentar el estrés de forma saludable [4].

El impacto del estrés en el cerebro de los adoles-
centes es un tema esencial dentro de la neurociencia
y la psicologia del desarrollo. Durante la adolescencia,
el cerebro atraviesa una fase crucial de crecimiento, lo
que lo vuelve especialmente vulnerable a los efectos del
estrés. En este trabajo se analizan los factores neurobio-
logicos, psicologicos y sociales que influyen en cémo
el estrés afecta al cerebro adolescente, basandose en

investigaciones relevantes sobre el tema [2].

En la adolescencia, el cerebro atraviesa un intenso
proceso de reestructuracion. Zonas fundamentales rela-
cionadas con el control emocional, la toma de decisiones
y el manejo de impulsos, como la corteza prefrontal,
continiian en desarrollo, mientras que otras areas, como

el sistema limbico, ya estdn més maduras [3].

Esta disociacién en el ritmo de crecimiento provoca
que los jovenes sean mas susceptibles al estrés y al
impacto de las emociones [1]. El cerebro del adoles-
cente es altamente plastico y aun estéd en la fase de
consolidacion de sus redes neuronales, lo que lo vuelve
tan susceptible a los impactos adversos del estrés como
también capaz de ajustarse y evolucionar ante experien-

cias emocionales y ambientales [2].

Durante la adolescencia, el cerebro experimenta
una fase de reorganizacién en la que la corteza pre-
frontal, responsable del manejo emocional y la toma
de decisiones, todavia no ha alcanzado su desarrollo
maximo, mientras que el sistema limbico, relacionado
con las emociones, ya se encuentra mas maduro. Esta
diferencia en el ritmo de maduracién provoca que los
jovenes sean mas susceptibles al estrés y a respuestas

emocionales intensas [3].
Sin embargo, el cerebro adolescente es extremada-
mente plastico, lo que facilita su adaptacién y apren-

dizaje a partir de las experiencias vividas. Por lo tanto,

aunque el estrés puede generar efectos negativos, tam-
bién puede impulsar el crecimiento emocional si se
maneja de forma adecuada y se cuenta con un entorno
de apoyo [4].

El estrés, especialmente el estrés cronico, tiene efec-
tos directos sobre el cerebro adolescente. Durante esta
etapa, la activacién de sistemas neurobioldgicos de
respuesta al estrés puede generar un impacto negativo
sobre areas criticas como el hipocampo y la corteza
prefrontal, afectando la regulaciéon de los sistemas que
alin estédn en proceso de reorganizacién [1,2].

Todo esto influye de manera directa en el desarrollo
cerebral durante la adolescencia, una etapa crucial en
la que ain se forman estructuras cerebrales. Cuando
una persona sufre estrés, se activan procesos biologicos
que impactan los sistemas regulatorios del cerebro, los
cuales se encuentran en una fase de especial vulnera-
bilidad y reorganizacién durante este periodo [1].

Las investigaciones en neurociencia han evidencia-
do que el impacto del estrés afecta el desarrollo del
hipocampo, esencial para la memoria y el aprendizaje,
asi como la maduracién de la corteza prefrontal, la
cual controla la toma de decisiones, la organizacién y
la regulacién de las emociones [1,2].

En los jévenes, cuyo cerebro todavia esta en desa-
rrollo, este impacto puede ser especialmente severo y
afectar tanto el desempeno escolar como el equilibrio

emocional [1].

El sistema limbico, que regula las emociones, es al-
tamente sensible al estrés, y su activacién en respuesta
a situaciones estresantes puede contribuir a reacciones

emocionales més intensas en los adolescentes [3].

Como destacan Somerville et al., los adolescentes
experimentan una mayor reactividad emocional debido
a la madurez ain incompleta de la corteza prefrontal,
lo que dificulta el control de las emociones y puede
llevar a una toma de decisiones impulsiva y emocional-

mente cargada [3].

Pese a las consecuencias perjudiciales del estrés
croémico, el cerebro del adolescente posee una notable
neuroplasticidad, o capacidad para adaptarse. La ex-
posicién a un estrés moderado y gestionado correcta-
mente puede impulsar el desarrollo de habilidades para
manejar el estrés, lo que fomenta la adaptabilidad y el

crecimiento emocional [4].
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Conclusiones

El estrés tiene un impacto profundo y complejo en el
cerebro adolescente, una etapa del desarrollo donde la
vulnerabilidad es notable. Durante todos estos anos,
el cerebro tiene transformaciones significativas que lo
hacen maés susceptible a las repercusiones del estrés,
afectando tanto su funcién como su estructura.
Como resultado de todo esto, los adolescentes
pueden enfrentarse a mayores niveles de ansiedad, de-
presién y conductas de riesgo. Sin embargo, aunque el
estrés puede tener efectos negativos en el cerebro ado-
lescente, también existen oportunidades para fomentar
la resiliencia. Esto resalta la importancia de mantener
un enfoque holistico que apoye su bienestar durante

este periodo crucial del desarrollo.
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