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Resumen
La presente investigacion tuvo como objetivo principal identificar en la literatura
académica las caracteristicas y tipos de recursos psicoldgicos que ayudan a las personas a
manejar el estrés, a través de una revision sistematica de las investigaciones realizadas en los
ultimos diez afios de acuerdo a los procedimientos establecido en los preceptos de la declaracion
PRISMA para la realizacion de revisiones sistematicas.

El disefio metodoldgico es de tipo cualitativo, la revision es exploratoria y corresponde a
un enfoque de tipo fenomenoldgico y se utiliz6 como instrumento de recoleccion fuentes de
informacion tales como estudios publicados en las bases de datos PubMed y el metabuscador
Google Academico en el afio 2011 al 2021. Fueron tomados 26 articulos de investigacion para. el
analisis de los resultados.

Los resultados obtenidos reflejan que existen estrategias de afrontamiento que son
saludables y también otras que son inadecuadas, que un por lado pueden promover el bienestar
psicoldgico y por el otro pueden provocar malestar emocional y predisposicion al desarrollo de
enfermedades. Uno de los principales recursos psicoldgicos o estrategias de afrontamiento que
actlia como protector ante el estrés es el centrado en la resolucion del problema, también la
reestructuracién cognitiva que permite resignificar un evento promoviendo el bienestar y por
altimo la estrategia centrada en la emocién, la cual promueve estrategias como desahogarse
realizando otras actividades. Se concluye que, desde la psicoeducacion, se pueden trabajar los

recursos psicolégicos o estrategias de afrontamiento en el manejo del estrés.

Palabras claves: Estrés, Recursos psicoldgicos, estrategias de afrontamiento.
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Abstract

The main objective of this research was to identify in the academic literature the
characteristics and types of psychological resources that help people to manage stress, through a
systematic review of the research carried out in the last ten years according to the established

procedures. in the precepts of the PRISMA declaration for conducting systematic reviews.

The methodological design is qualitative, the review is exploratory and corresponds to a
phenomenological approach and information sources such as studies published in the PubMed
databases and the Google Scholar metasearch engine in 2011 were used as a collection

instrument. 2021. 26 research articles were taken for. the analysis of the results.

The results obtained reflect that there are coping strategies that are healthy and also others
that are inadequate, that on the one hand can promote psychological well-being and on the other
can cause emotional discomfort and predisposition to the development of diseases. One of the
main psychological resources or coping strategies that acts as a protector against stress is the one
focused on problem resolution, as well as cognitive restructuring that allows resignifying an
event promoting well-being and finally the strategy focused on emotion, which promotes
strategies such as letting off steam by doing other activities. It is concluded that, from
psychoeducation, psychological resources or coping strategies can be worked on in stress

management.

Keywords: Stress, psychological resources, coping strategies.



11

Introduccion

Los recursos psicoldgicos son entendidos como estrategias de afrontamiento, en la
literatura se evidencia que existen estrategias de afrontamiento que actan como protectoras ante
el estrés y que se pueden desarrollarlo a lo largo de la vida, sin embargo, existen pocas
investigaciones sobre dichas estrategias en contextos donde se busque promover la salud mental,
ya que en la mayoria de los casos lo que se hace es brindar a la poblacion herramientas para
tratar el estrés y no para gestionarlo con las estrategias internas que todos los seres humanos
tenemos y podemos desarrollar.

Por lo anterior, esta investigacion se centré en identificar los recursos psicologos
entendidos como estrategias de afrontamiento que las personas usan para afrontar el estrés de
manera saludable con el fin de promoverlos desde la psicoeducacion. Para ello se realizé una
revision exploratoria con la metodologia PRISMA y de tipo cualitativa, que permitio un abordaje
sistematico de la informacién que se queria obtener, ademas se establecieron los criterios de
inclusion para la seleccion de los articulos que se tomaron para el analisis posterior, siendo
relevante las investigaciones de los Gltimos diez afios. Una vez analizadas las investigaciones
obtenidas, se logro identificar las estrategias que promueven el bienestar psicolégico, asimismo
se identifico que existe la necesidad de encaminar las nuevas intervenciones hacia la

potencializacion o desarrollo de los recursos psicoldgicos.
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Planteamiento del Problema

Descripcion y Formulacion del Problema de Investigacion

Actualmente existen intervenciones disefiadas para manejo del estrés, sin embargo, se
observa en estadisticas que se describiran posteriormente, que las cifras de la prevalencia en los
ultimos afios aumentaron, lo que parece evidenciar que no son suficientes y/o efectivas, a menos
de que sean intervenciones individuales, donde la terapia cognitivo conductual ha demostrado
eficacia (Martino, 2011). De esta manera se identificd la necesidad de empezar por identificar los
recursos psicoldgicos de las personas para manejar el estrés que sirva en el disefio de estrategias
de intervencion que optimice la intervencion psicoterapéutica individual y mejore las
intervenciones grupales.

En la literatura se encuentran pocos articulos con el nombre de recursos psicol6gicos,
pero si hay muchos mas con el nombre de estrategias de afrontamiento, que segin Macias et al.,
2013, los dos conceptos aluden a lo mismo, ya que define los recursos psicolégicos como
estrategias de afrontamiento propias de las personas, las cuales se ponen en marcha para hacer
frente a situaciones estresantes, por ello esta investigacion busca agrupar informacion relevante
que pueda servir como herramienta para la promocién y prevencion del estrés, por medio de una
revision documental, acerca de los mecanismos psicoldgicos que permiten la regulacion y
gestion del estrés, dadas las consecuencias en la calidad de vida y la salud.

La identificacion de los recursos psicoldgicos para afrontar el estrés de manera adecuada,
es de relevancia dado que en los ultimos afios investigaciones han demostrado como el mal
manejo de las experiencias estresantes dan origen a trastornos mentales cronicos como lo son la
ansiedad y depresion, que actualmente son un reto para la salud publica (Bruce et al., 2011). Los

trastornos mentales representan no solo una inmensa carga psicolégica, social y econdémica a la
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sociedad, también aumentan el riesgo de enfermedades fisicas. Estas manifestaciones fisicas se
presentan de diferentes maneras, las mas comunes son a nivel cutaneo como lo son las alopecias,
acné, dolores de espalda, calambres musculares entre otros, también se evidencian en
enfermedades respiratorias como el asma, alergias y rinitis, asi mismo puede provocar
impotencia, sindrome premenstrual, estd asociado al hipertiroidismo y obesidad, también afecta
al sistema nervioso y por tanto puede provocar niveles inadecuados de ansiedad, debilidad,
cefaleas y tics (Melgosa, 1995).

A nivel fisioldgico el 16bulo frontal del cerebro reconoce al estrés, su experiencia, inicio
y afectacion a todos los sistemas del organismo (McEwen, 1998; Sapolsky, 1996). El estrés
ocasiona a nivel neuroldgico afectaciones en el hipocampo, cortex prefrontal y amigdala,
provocando alteraciones de la memoria a corto plazo, inestabilidad emocional, inhabilidad para
el autocontrol o control inhibitorio del comportamiento, alteraciones del suefio, sensacion de
fatiga, decremento de la funcionalidad ejecutiva, entre otras.

Otras consecuencias neuroldgicas negativas del estrés es la disminucion en los procesos
de neurogénesis y plasticidad sinéptica hipocampal, que con las técnicas de neuroimagen fue
posible demostrar como el encéfalo era capaz de moldearse ante situaciones, acontecimientos e
incluso lesiones durante todas las etapas del desarrollo. A esos cambios en el encéfalo se les
denomina plasticidad neuronal (Garcés-Vieira, 2014), misma que el estrés afecta de manera
diferenciada, ya sea por estrés agudo o estrés cronico y de algunos otros factores como la
experiencia propia del individuo, su conformacion genética o la exposicion a drogas u otros
agentes (Rodriguez-Fernandez, 2012).

El estrés puede estar presente en los diferentes acontecimientos vitales y en los eventos

repentinos como la muerte de seres queridos, pérdidas de empleo, divorcios y en los Gltimos dos



14

afios, con el COVID-19, dénde se pudo evidenciar las dificultades en el afrontamiento y
adaptacion a nuevas formas de vida. Tanto fue el impacto por este Ultimo acontecimiento
mundial que el Gobierno Nacional dispuso una linea telefénica para brindar atencién psicolégica
por la cual se recibieron 1.635 comunicaciones, en las que se realizaron intervenciones
psicoldgicas y donde se evidencio que el 60% eran mujeres, 46% de ellas procedentes de Bogota,
Antioquia y Valle, de las cuales el 45% tenian sintomas de ansiedad y estrés (Ministerio de Salud
y Proteccion Social, 2020).

Segun la linea de atencion de salud mental las personas que mas buscaron atencion
psicoldgica fueron mujeres en 60,90 % y las edades mas frecuentes oscilaron entre los 15y 39
afnos, y los motivos de la llamada estuvieron relacionados mayoritariamente con sintomas de
ansiedad, reacciones al estrés y sintomas de depresion, en un 46,45 % (Ministerio de Salud y
Proteccion Social, 2021).

En la siguiente figura se observan los motivos de las llamadas, donde se puede evidenciar
que los sintomas de ansiedad y reacciones al estrés tienen mayor prevalencia en la distribucién

de atenciones por medio de la linea 192.

Figura 1.

Distribucion de atenciones por motivos de llamada
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Nota. Tomada del Ministerio de Salud y Proteccion Social (2021).

También la Linea 192 registr6 18.089 solicitudes de atencion, del total de atenciones el
8,21 % pertenecian a alguna etnia y el 17,02 % pertenecian a grupos vulnerables como victimas
del conflicto armado, ciudadanos en procesos de reincorporacion a la sociedad civil, personas
con discapacidad, en situacion de emergencias o desastres, migrantes, entre otros (Ministerio de
Salud y Proteccion social, 2021). En este punto es importante mencionar que las personas a las
gue mayor atencion se les debe brindar en salud mental, son a las poblaciones méas vulnerables
(Hernandez, 2020).

Otras consecuencias del estrés son las de tipo social y econémico, ya que se evidencia
cémo el estrés disminuye la productividad y, por ende, las ganancias en las empresas quienes
pueden perder hasta 20 millones de euros al afio, con tan solo el 10% de empleados afectados por
estrés cronico (Fernandez-Lopez, 2003). Adicionalmente el estrés ocasiona sindrome de
Burnout, lo que genera una alarma a nivel organizacional, teniendo en cuenta que dicha

afectacion en la salud de los empleados repercute en la calidad de vida de estos y por ende los
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recursos econdmicos Yy el capital humano de la organizacion.

Segun Atalaya (2001), el estrés generado por a nivel laboral ocasiona enfermedades como
la gastritis, enfermedades degenerativas al corazon y los rifiones, y trae consigo ausentismo en
las empresas e interfiere en el despliegue dptimo de habilidades, conocimientos, destrezas,
experiencias y aptitudes de los empleados (Tatamuez-Tarapues, 2019).

En Colombia entre el 2007 y 2013 el estrés laboral aument6 en un 43%, ya que entre un
20% y 33% de trabajadores, manifestaron sentir altos niveles de estrés y del 2009 a 2017
Fasecolda reportd que en tercer lugar de enfermedades mentales con un 12,7% estan las
reacciones al estrés grave y trastornos de adaptacion (Ministerio de Salud y Proteccion social,
2019).

Por los efectos del estrés en la salud y por ende en la calidad de vida de las personas, se
busca investigar aquellas herramientas psicoldgicas efectivas que permitan disminuir el dafio que
ocasiona el estrés y asi tratar las consecuencias psicoldgicas, fisicas, sociales y econémicas.

Por esta razén, se plantea la siguiente pregunta de investigacion:
¢ Cudles son los recursos psicologicos que ayudan a las personas a manejar el estrés?
Objetivo general
Identificar en la literatura académica las caracteristicas y tipos de recursos psicoldgicos

que ayudan a las personas a manejar el estrés.

Objetivos especificos
e Realizar una revision tedrica sobre las bases psicobioldgicas y ambientales en el
desarrollo del estres.
e Describir las consecuencias del estrés a nivel fisico, psicoldgico y social.

e Clarificar conceptos relacionados con los recursos psicoldgicos necesarios para el
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manejo del estrés.

e Analizar las caracteristicas y tipos de recursos psicoldgicos presentes en el
adecuado manejo del estreés.

e Sintetizar la informacion encontrada sobre los recursos psicoldgicos que ayudan a

las personas a manejar el estrés.
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Justificacion

En la busqueda de los factores involucrados en la regulacion del estrés, se evidencian
pocos estudios acerca de los recursos psicoldgicos que permitan afrontar exitosamente estresores
presentes en la vida del ser humano, ya que algunas investigaciones se centran en las
consecuencias negativas para la salud, sin embargo, no hay claridad acerca de dichos recursos
que pueden aportar al desarrollo de intervenciones eficaces para el manejo del estrés, por ello es
necesario identificar a través de informacion actualizada, todo lo referente a estos mecanismos
que permiten la regulacion y gestion saludable del estrés.

Teniendo en cuenta que los paises de Latinoamérica enfrentan carencias en cuanto a
disponibilidad de recursos, ingresos y empleos, asi como caracteristicas culturales que generan
ambientes hostiles desde edades tempranas, incluso desde el embarazo, producen mayor
vulnerabilidad al estrés, mismo que ocasiona trastornos mentales como la depresién, ansiedad y
cambios en la arquitectura del cerebro (Aguirre et al., 2016).

Por tal motivo, esta investigacion de revision documental contribuye a la identificacion
de los recursos psicoldgicos que ayudan a generar estrategias para la prevencién y tratamiento
del estrés y sus consecuencias.

La necesidad del trabajo a nivel social busca el fortalecimiento de la promocion y
prevencion de la salud mental para poblaciones vulnerables o de pocos recursos econémicos a
los que se le dificulta el acceso a psicoterapia, por ello el tener acceso a informacion actualizada
podra aportar a su salud y calidad de vida.

La pertinencia académica de esta investigacion busca aportar al programa de Psicologia
de la Universidad Antonio Narifio UAN la identificacion y comprension de los recursos

psicoldgicos que pueden hacer que las personas enfrenten de manera eficaz el estrés y contribuir
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al cumplimiento de la vision de la facultad en cuanto a “ser promotor, motivador y lider en la
produccion de conocimiento disciplinar” (Universidad Antonio Narifio, 2008, Facultad de
Psicologia Generalidades).

Esta investigacion se abordara desde la linea de investigacion Esperanza y Vida:
psicologia clinica y de la salud en la cual se aspira a contribuir con informacién organizada de
bases de datos confiables para identificar los recursos psicoldgicos que pueden contribuir a la

intervencion clinica efectiva del manejo del estrés.

Marco tedrico

A continuacion, se presentan algunos estudios adelantados a nivel internacional y
nacional en relacion con factores sociales y psico neuroendocrinoldgicos en la génesis del estrés,
consecuencias para la salud y los mecanismos psicoldgicos que ayudan su adecuada gestion, en
este sentido, se retomaron diez investigaciones realizadas estas entre los afios 2008 y 2018, de las
cuales algunas fueron desarrolladas en 2008, una en 2011, otra en 2012, tres en 2010, una en
2014 y una en 2018; de otro lado, se consultaron un total de dos investigaciones realizadas en
Colombia entre el afio 2014 y 2018, permitiendo realizar una aproximacion enfocada al objeto de

estudio de esta investigacion.

Antecedentes Internacionales

En la investigacion realizada por Martino (2011), tuvo como objetivo analizar los
vinculos existentes entre el estres y la depresion, considerado desde una perspectiva psico
neuroendocrinoldgica la implicancia de la hormona cortisol en dicha relacion; finalmente, como
conclusiones se tuvieron que, la depresion y el estrés tienen una relacion directa y sostenible a
través del tiempo, ya que las mismas tiene una base neurobioldgica y fisiopatoldgica similares y

con muy pocas diferencias. Otras conclusiones fueron que un ambiente hostil durante la infancia
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temprana puede producir mayor vulnerabilidad al estrés y al padecimiento de depresion en la
vida adulta y, la metilacién del gen promotor de receptores de glucocorticoides es un mecanismo
involucrado en el desarrollo de esta vulnerabilidad (Martino, 2011).

Por otro lado, la Terapia Cognitivo Conductual, y los farmacos antidepresivos, tienen
efectos positivos en el incremento de la plasticidad sindptica y en estructuras cerebrales claves en
el procesamiento neurobioldgico del estrés. Dichos tratamientos reducen la reaccion del estrés e
hiperactivacion del eje hipotaldmico-pituitario-adrenal (HPA), ya que por un lado los
psicofarmacos actuan en regiones limbicas como el hipocampo generado una via neurobiolégica
“bottom-up” (de abajo arriba) y modifica la conducta a partir de la regulacion emocional y
cognitiva, mientras que la Terapia Cognitivo Conductual, potencia la corteza prefrontal
generando vias “top-down” (de arriba hacia abajo), es decir, procesos cognitivos propios del
sujeto y la tarea. Es por ello que se sugiere tener en cuenta dichos resultados para el tratamiento
del estrés dejando a un lado las diferencias que existen entre ambos abordajes (Martino, 2011).

El estudio realizado por Rodriguez-Fernandez et al (2018), tuvo como objetivo discutir
cual es el sustrato neuronal de la resiliencia. Como conclusiones del estudio se evidencid las
siguientes: Los sistemas neuronales que contrarrestan el estrés estan directamente relacionados
con las experiencias especificas adversas a las que se ve enfrentado el sujeto, es por ello por lo
que la plasticidad sinaptica en los procesos de la corteza prefrontal (CPF) y el hipocampo estan
directamente relacionados con la resiliencia (Martino, 2011).

Asi como el proceso de las interacciones corticohipocampicas que estan relacionadas con
la adquisicion de nueva informacion y por ende con el aprendizaje, la consolidacion de la

memoria, los ensambles neuronales y la reorganizacion de las redes neuronales (Martino, 2011).
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Por ultimo, se ha demostrado que los dafios que genera el estrés cronico se presentan en
la plasticidad sinaptica y los procesos de la corteza prefrontal y el hipocampo, disminuyendo la
posibilidad de generar nuevas estrategias de afrontamiento, por lo que se considera que el
sustrato de la resiliencia se ubica en las interacciones corticohipocampicas porque dichas areas
participan en los procesos de evaluacidn contextual y flexibilidad de la conducta (Martino,
2011).

En la investigacion desarrollada por Rodriguez-Fernandez et al (2012), se enfocaron en
el efecto de las hormonas del estrés en diversas areas cerebrales, como lo son estructuras
limbicas y en el eje hipotalamo-hipofisisadrenal. Asi mismo, se identific6 como el estrés
repetitivo lleva a modificaciones en dichas areas, por el efecto de las hormonas en sus dos tipos
de receptores nucleares, alterando la actividad basal de la amigdala, del hipocampo y de la
corteza prefrontal medial, lo que conlleva al aumento en la funcion del eje hipotdlamo-hipofisis-
adrenal y a la alteracion de funciones cognitivas como la memoria. Finalmente, como
conclusiones del estudio surgieron las siguientes, las hormonas que actian como mediadores del
estrés generando respuestas individuales a los organismos son los glucocorticoides (GCs). Las
mismas junto con los mineralocorticoides (MRs) y los receptores de glucocorticoides (GRS)
producen cambios en las conexiones involucradas en el estrés agudo teniendo una relacién
directa con la memoria y la parte endocrina (Rodriguez-Fernandez et al., 2012).

Por otra parte, el estrés cronico produce alteraciones en el hipocampo, en los GRs y el
glutamato, lo que afecta fisiolégicamente la potenciacion sinaptica a largo plazo (LTP), que a su
vez genera alteraciones en el eje hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA) y por consiguiente en la
consolidacién y evocacién de eventos especificos. Esto puede ayudar a entender como algunas

areas del cerebro y hormonas pueden ayudar a reconocer patologias como la depresion mayor
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asociada a eventos traumaticos y la prevencién de estas (Rodriguez-Fernandez et al., 2012).

En el estudio realizado por Moscoso (2009), que tuvo el fin de hacer un andlisis del
concepto actual del estrés y una breve revision de las respuestas emocionales y fisioldgicas
descritas por Lazarus, Cannon, Selye, respectivamente, asi como una nueva Vision acerca del
estres que fue presentada haciendo las distinciones correspondientes en relacion con la respuesta
comportamental del estrés, estilo de vida, y el estrés cronico, donde se discute brevemente acerca
del impacto negativo del estrés cronico sobre la salud del individuo. Finalmente se concluyé que,
el estrés debe ser comprendido desde la multidisciplinariedad para garantizar una intervencion
eficaz, ya que el ser humano no puede ser comprendido solo por algun eje de su vida si no que es
el resultado de multiples condiciones bioldgicas y sociales (Moscoso, 2009).

En referencia al estrés cronico existe gran cantidad de investigaciones que demuestran
cdémo el mismo afecta el sistema nervioso, sistema endocrino y sistema inmune, he ahi la
necesidad de trabajarlo desde las diferentes disciplinas de la salud, resaltando la importancia de
conocer los términos como es distrés emocional que es un estado en el que predominan
sentimientos negativos como la tristeza, preocupacion entre otros y el estrés percibido (Moscoso,
2009).

Por otra parte, el estrés agudo es de naturaleza protectora y adaptativa, pero el estrés
cronico produce alteraciones bioquimicas siendo predisponentes al desarrollo de enfermedades
inflamatorias, fatiga causada por el agotamiento de las glandulas suprarrenales entre otras en
relacion con la salud del sujeto, ademas es necesario tener en cuenta las condiciones ambientales,
el estilo de vida y las relaciones sociales con las que cuenta la persona para el tratamiento del
estrés (Moscoso., 2009).

Holzel et al (2010), desarroll6 una investigacion con el fin de encontrar posibles


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%26%23x000f6%3Blzel%20BK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19776221
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relaciones entre los cambios en el estrés percibido y los cambios morfologicos en la amigdala.
Finalmente, como conclusiones del estudio se encontrd que, cuanto mas disminuyeron los
niveles de estrés de los participantes, mayor fue la disminucion de la densidad de la materia gris
en la amigdala derecha. Los resultados sugieren que mejorar la experiencia subjetiva del estrés a
través de una intervencion conductual puede disminuir las afectaciones en la densidad de la
materia gris de la amigdala en humanos (Holzel et al., 2010).

Este hallazgo es particularmente interesante ya que sugiere que un reaprendizaje activo
de las respuestas emocionales al estrés como se ensefia en la reduccién del estrés basada en la
atencion plena, puede conducir a cambios beneficiosos en la estructura neuronal y el bienestar,
incluso cuando no hay cambios en el entorno externo de la persona (Holzel et al., 2010).

Moscoso (2010), desarroll6 una investigacion con el fin de hacer una revision del
concepto de estrés cronico desde una perspectiva psiconeuroinmunologica. Se examino un
extenso numero de estudios multidisciplinarios que demuestran las interacciones entre el cerebro
y los sistemas nervioso, endocrino e inmune en el desarrollo de enfermedades. Finalmente, como
conclusiones del estudio se encontré que, la percepcidn, las respuestas a los estresores, las
respuestas fisioldgicas, emocionales y comportamentales del estrés estan ubicadas en el 16bulo
frontal, por tal razon una interaccion adecuada de dicha area junto con hormonas y neuroléptico
puede generar en el organismo homeostasis que garantiza su salud.

Los tratamientos gque se realizan con la terapia cognitiva conductual brindan herramientas
para poder tratar el estrés donde el individuo aprende a generar procesos de relacion y
comprension del estrés permitiéndole un mejor manejo de este (Moscoso, 2010).

En la investigacion de McEwen et al (2010), se desarroll6 como tema central los

vinculos entre los procesos relacionados con el estrés incrustados dentro del entorno social y
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encarnados dentro del cerebro, que se considera el mediador central y el objetivo de la alostasis,
que es el proceso por el cual, ante una situacién de alta exigencia o estrés se busca la adaptacion
y restablecimiento del equilibrio. Finalmente, como conclusiones del estudio se hall6 que, el
cerebro es el 6rgano encargado de las respuestas comportamentales, los procesos conscientes e
inconscientes, la regulacion de control alodinamico periférico que puede ser beneficiosos o no
para la salud, dichos procesos estan relacionados con la neuroplasticidad funcional y estructural.

Por ultimo, las investigaciones en animales aportan a la neurociencia informacion
necesaria para la salud de los humanos, por lo que se recomienda para futuras investigaciones el
trabajo multidisciplinar para el entendimiento del fendmeno del estrés y otras patologias

alrededor del mismo (McEwen et al., 2010).

Antecedentes Nacionales

En el estudio realizado en Zarate et al (2014), se presentan algunos de los principales
conceptos sobre la relacion entre estrés, plasticidad y neurogénesis, a los que se ha llegado a
partir de investigaciones realizadas principalmente en modelos animales. Se realiz6 una
diferenciacion entre los efectos ocasionados por estrés cronico y agudo y se establecieron las
interacciones que ejercieron algunas variables tales como el género o el rango de edad, se
enfatizaron los efectos comportamentales para finalmente revisar algunas de las formas de
intervencion actualmente mas usadas para el tratamiento del estrés. Las conclusiones del estudio
fueron las siguientes, los resultados en estudios realizados con animales pueden ser aplicados a
humanos con una mayor rigurosidad en los procesos evaluados para que 1os mismos no generen
falsos positivos o negativos (Zarate et al., 2014).

El estrés en las areas de la corteza prefrontal, la amigdala y el hipocampo a largo plazo

genera efectos negativos en las diferentes esferas de la vida de una persona, haciéndola mas
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susceptible a enfermedades y a tener una vejez con mayores riegos de salud, de la misma manera
puede ocasionar alteraciones negativas en los procesos de neurogénesis y por consiguiente en la
neuroplasticidad hipocampal, estos procesos son afectados de diferentes maneras por el estrés
agudo o el estrés cronico, el sexo del animal, factores bioldgicos, las experiencias de cada
individuo y el consumo de drogas de alguna indole (Zarate et al., 2014).

Consecuentemente, el estrés ocasiona alteraciones negativas en el comportamiento y
cognicion del individuo y por ende en todas las esferas de su vida, por lo que se recomienda que
en las intervenciones, estas areas sean las mas estudiadas para que se logren tratamientos
exitosos que posibiliten la prevencién y el acceso a la informacion de conocimiento pablico
reduciendo asi las enfermedades mentales como la depresion, trastornos de ansiedad o cuadros
demenciales que tiene mayor predisposicion a desarrollarse por la afectacion del estrés (Zarate et
al., 2014).

Existe evidencia que la intervencidon del estrés de manera individualizada en psicoterapia
tiene resultados efectivos, ya que el manejo e interpretacion que una persona le da al estrés es lo
que determina niveles adecuados del mismo o el que sea cronico. Ademas, el uso de algunos
farmacos puede ayudar a que la intervencion sea exitosa, También el estudio identifico que el
correcto abordaje del estrés agudo puede disminuir las consecuencias negativas en la
neurogénesis hipocampal evitando la disminucion de la plasticidad sinéptica (Zarate et al., 2014).

Por esto, promover un adecuado suefio y descanso, actividad fisica regular y el uso agudo
de dosis grandes de psicotrdpicos tales como la cafeina, puede prevenir la disminucion en los
procesos de neuroplasticidad, por lo que en el futuro se espera lograr intervenciones
multidisciplinares simultaneas que garanticen la eficiencia y eficacia de la prevencién e

intervencion del estrés (Zarate et al., 2014).
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A continuacion, se conceptualizan y describen los conceptos principales de la
investigacion como lo es el estrés, estresores y temas relacionados con recursos psicolégicos de
los individuos en el manejo del estrés.

Estrés

El fisiologo Cannon (1914), fue quien por primera vez hizo referencia al término estres,
lo relaciono con la huida, lucha y su vez como una respuesta adaptativa del organismo ante una
situacién adversa en la que prioriza sobrevivir, en este sentido las investigaciones de este fueron
realizadas en animales que posteriormente pudieron ser contrastadas en seres humanos.

Por otra parte, el médico Hans Selye (1930), defini6 el estrés como el conjunto de
reacciones fisioldgicas asociadas a un acontecimiento sobre el organismo ya sea internamente o
de manera exterior, es decir, puede darse por el ambiente fisico, que desencadena una respuesta
creada por el organismo con el fin de protegerse de tensiones fisicas o psicoldgicas ante
situaciones de agresion o peligro por lo que dichos hallazgos fueron trabajados con ratas,
formalizando el concepto mismo.

Para ello Selye (1973), realiz6 un modelo bioldgico del estrés, organizado en tres fases de
la respuesta fisioldgica al estrés que a su vez son componentes del Sindrome General de
Adaptacion, las cuales se mencionan a continuacion:

La fase 1, (reaccion de alarma), se presenta una disminucion a la resistencia fisiologica
ante estrés ya sea mentales 0 ambiental, mientras que el organismo redne sus fuerzas para la
resistencia. Es la caracterizada por un nivel de resistencia bajo ante los acontecimientos
productores de tension (Selye, 1973).

La fase 2 (resistencia): esta directamente relacionada con la capacidad de resistencia de la

persona, en esta etapa surgen manifestaciones psicoldgicas y conductuales (Selye, 1973).
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Fase 3 (agotamiento): es el proceso en el cual la persona presenta una dificultad para
afrontar los factores estresores por un determinado tiempo, por lo que el organismo no es capaz
de mantenerse estable internamente. En esta fase existe una predisposicion a desarrollar
enfermedades psicoldgicas y fisioldgicas (Selye, 1973).

Distrés y eustrés

El distrés es ocasionado por estimulos que requieren un despliegue de recursos excesivos
lo que produce angustia, misma que provoca un desequilibrio interno que dificulta hacer frente a
situaciones de la vida cotidiana. Por otra parte, el eustrés hace referencia a la homeostasis y salud
mental que facilita el desarrollo y potencial del sujeto garantizando su bienestar. (Selye, 1973).

Estrés agudo

Este proceso se entiende como la activacion pasajera ante una demanda ambiental que se
resuelve mediante el denominado sindrome general de adaptacion (Selye., 1936, 1973).

Estrés cronico

Se presenta cuando el estimulo estresor persiste y la activacion del HPA es mantenida en
el tiempo aun cuando el estresor no esta presente, por ende, existe falta de regulacién o
adaptacion de este (Graeff, 2011; Graeff & Zangrossi, 2010).

Neurofisiologia del estrés

Sin embargo, no fue hasta el afio 1968, que Mason con su Teoria Neuroendocrina del
estrés, se centrd en los estimulos estresores, donde recalco la actividad emocional como primer
factor, que actla directamente sobre el hipotalamo, el cual se encarga de la actividad endocrina
quienes son las hormonas encargadas del estado de animo y las directamente relacionadas con la

reaccion biologica del estrés, lo que permitio que se relaciona el estres directamente con el
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cerebro y no solo con reacciones fisicas, asi como se logra la identificacion de algunas zonas del
cerebro que se activan antes el estrés.

De acuerdo con este planteamiento, el estrés se puede entender como una reaccion
fisioldgica y psicologica ante el medio ambiente, donde segun las diferencias individuales, los
eventos 0 acontecimientos se percibe como amenazante o no y su vez desencadenan una
respuesta favorable y adaptable a situaciones que lo ameriten o por el contrario condiciones
adversas para la salud, como lo son los trastornos mentales.

Acontecimientos Vitales estresantes

Cabe destacar los Acontecimientos Vitales Estresantes (A. V. E.) los cuales se definen
como eventos o circunstancias en la vida de una persona que son importantes segun la etapa de
desarrollo en la que se encuentre y que a su vez genera un cambio significativo en su vida, como
lo puede ser la muerte de algan familiar, el mudarse de ciudad, un divorcio o en el contexto
actual una pandemia y calentamiento global (Suarez, 2010).

Asi mismo Holmes y Rahe (1960), desarrollaron y aplicaron la primera escala para medir
el estrés en humanos, donde implementaran diferentes escenarios estresores durante la rutina
misma de los participantes, sin embargo, estos estudios fueron criticados debido a que los
eventos no inducian el mismo nivel de estrés en todos los escenarios, derivado de ello surge el
concepto de vulnerabilidad al estrés, el cual hace referencia al ambiente en el que se desarrolla el
sujeto, su condicion econdmica y social, asi como las redes de apoyo del mismo.

Estresores

Los estresores se presentan en diferentes dimensiones, de manera interna en cuanto a la
percepcidén del individuo ante algunas situaciones y externa en cuanto a recursos econémicos e

interacciones sociales y laborales. Existen tres categorias de estresores, la primera son los
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sucesos vitales intensos y extraordinarios que hacen referencias a cambios significativos en la
vida como pueden ser la pérdida de empleo o de pareja. En segundo lugar, estan los sucesos
diarios estresantes de menor intensidad, por ejemplo, los problemas econémicos y discusiones
familiares. Finalmente, en tercer lugar, se encuentran las situaciones de tension cronica
mantenida, como lo es una enfermedad o problemas en cuanto a relaciones de pareja que se
mantienen en el tiempo (Guerrero, 1997).

El estrés esta presente a nivel académico, laboral, familiar, econdmico entre otros, por
ello existen diferencias en los estresores segun el rol que se esté desempefiando, a nivel
académico se ha identificaron que los trabajos obligatorios, sobrecarga académica, percepcion
del profesor y percepcion de la asignatura son algunos de los factores que generan estrés (Vizoso
et al., 2016). A nivel laboral se encontraron las siguientes categorias que generan estres laboral;
las condiciones de trabajo inadecuadas, jornadas extensas, responsabilidad excesiva, exigencias
acerca del comportamiento, presiones de los superiores, falta de apoyo social de los colegas, falta
de seguridad en el trabajo, jubilacion precoz, frustracion en el desarrollo de la carrera, amenazas
a la libertad y la autonomia del individuo (Cirera et al., 2012). A nivel familiar hay una serie de
eventos que puede generar crisis, como lo son la muerte no esperada de un miembro joven de la
familia, una enfermedad grave, la pérdida del empleo de uno de los padres; el embarazo de una
de las hijas adolescentes, el ingreso a la carcel de un hijo, un suicidio, entre otros. Finalmente, a
nivel econdmico se relaciona las pérdidas de empleo, la falta de manejo adecuado de las finanzas
y las carencias en cuanto a la resolucién de problemas debido a que no se tiene las estrategias
adecuadas para hacer frente a las crisis econdmicas que se puedan presentar (Vasquez, 2005).

Recursos psicologicos

Algunos autores lo definen como estrategias de afrontamiento propias de las personas, las
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cuales ponen en marcha para hacer frente a situaciones estresantes. Dichas estrategias permiten
la gestidn efectiva, la disminucion de posibles conflictos personales promoviendo el bienestar de
la persona. Esto requiere de procesos cognitivos y conductuales que permitan el manejo exitoso
de situaciones estresantes. El afrontamiento requiere de cambios constantes debido a las
condiciones socioculturales y circunstancias en las que el sujeto se ve inmerso (Macias et al.,
2013).

Desde la teoria cognitivo conductual los recursos psicolégicos surgen ante situaciones de
estreés y crisis, autores como Lazarus y Folkman (1986), proponen un modelo en el cual explican
que el ser humano realiza analisis de su entorno para identificar aquellos recursos que pueden
ayudarle a enfrentar situaciones dificiles, esto requiere de procesos cognitivos, creencias y
recursos externos.

Otros autores mencionan que los recursos psicoldgicos son aquellas caracteristicas
positivas que se ponen en marcha para afrontar diferentes situaciones, las cuales se mantienen a
través del tiempo y pueden modificarse segun el proceso de socializacion y entorno en el que el
sujeto se encuentre. Los recursos psicolégicos también son entendidos como proceso de
proteccidn ante adversidades y situaciones estresantes, permitiendo la adaptacion y superacion y
asi logrando bienestar al sujeto (Remor et al., 2010).

Los recursos psicoldgicos, éstos son definidos por Hobfoll (1989) como los elementos
tangibles o intangibles que ayudan a manejar las multiples situaciones de la vida; en especial, se
utilizan para enfrentar situaciones percibidas como problematicas y generadoras de estrés.

Recursos internos

Es la capacidad de identificar las fortalezas, debilidades y toma de conciencia con el fin

de potenciar las capacidades y el desarrollo de estrategias que permitan el equilibrio y uso de los
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recursos propios para lograr bienestar emocional, aun cuando se esté en situaciones de crisis y
adversidad (Rodriguez-Carvajal et al., 2010).

Es una sensacion subjetiva de bienestar fisico, psicoldgico y social. Incluye como
aspectos subjetivos la intimidad, la expresion emocional, la seguridad percibida, la productividad
personal y la salud percibida. Como aspectos objetivos el bienestar material, las relaciones

armonicas con el ambiente fisico, social y con la comunidad, y salud objetivamente percibida".

Marco Metodol6gico

Meétodo de investigacion

La presente investigacion es una revision documental que se abordara con el enfoque
cualitativo, que permite abordar un fenémeno dentro de su contexto sin modificar o interferir en
las condiciones de este logrando comprender, identificar e interpretar la informacién recogida
propiciando un mayor conocimiento del fendmeno estudiado (Hernandez et al., 2014).

La revision sistematica exploratoria que se realiza, de acuerdo a (Codina, 2021). “es un
tipo sistematico de sintesis de la evidencia cuyo objetivo es determinar la situacién de un area, de
un sector de la ciencia o de un &mbito del conocimiento (en lugar de determinar la eficacia de
una intervencion)”. También lo define como una revision sistematica exploratoria, “cuyo
objetivo principal es el analisis y la sintesis de la literatura académica producida en un area de la
ciencia”. Los objetivos propios son:

v'Identificar las caracteristicas, el tamafio y la muestra de investigaciones.
v’ Evaluar la calidad de los métodos usados en el ambito de la investigacion.
v'Identificar las oportunidades o vacios en una investigacion.

v" Brindar conceptos y definiciones del objeto de estudio.

v" Resumir la informacién de las investigaciones realizadas en el area de
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conocimiento a estudiar.
v Através de la sintesis de las investigaciones obtenidas en el area de conocimiento,
apoyar la toma de decisiones (Codina, 2021).

Las revisiones sistematicas exploratorias se pueden abordar con el esquema de PRISMA
ScR que utiliza 21 puntos. Los puntos 1 a 4 se dedican a presentar el proyecto: titulo, resumen,
objetivos, etc. Los puntos 5 a 18 estan dedicados a las fases de ejecucion: busqueda, seleccion,
analisis y sintesis. Por altimo, los puntos 19 a 21 se dedican a la discusion, como parte de la
presentacion de los resultados (Codina, 2021). En esta investigacion dichos puntos se
encontraran a lo largo del documento, ya que se utiliz6 como guia para el proceso de
investigacion del area de conocimiento abordado.

Esta revision sistematica de la literatura cientifica de los recursos psicoldgicos en el
manejo del estrés se realizo de acuerdo a los procedimientos establecido en los preceptos de la
declaracion PRISMA para la realizacion de revisiones sistematicas.

Uno de los grandes elementos que brinda PRISMA Group es el modelo de diagrama el
cual permite chequear y documentar el proceso de seleccion de los documentos encontrados
hasta la base final que se utilizara para el analisis de la investigacion, el cual se evidenciara en la
figura 1 (Codina, 2021).

Fuentes de informacion

Bases de datos cientificas como Redalyc, Dialnet, Google académico, Scielo y consultas
en paginas gubernamentales de Colombia, y de la Organizacién Mundial de la Salud.

Se elaboré una base de datos en Excel donde se organizé los documentos por los criterios
de inclusion de la basqueda y de acuerdo a la lista de chequeo de PRISMA (Anexo 2), lo que

permitio la identificacion de informacion relevante para el desarrollo de la investigacion.



Criterios de inclusion:

Afio de publicacion: 2011-2021

Idioma: espafiol

Paises de habla hispana

Documentos publicados en revistas cientificas
Paginas oficiales de entidades de salud y gobierno
Investigaciones especificas de la temética a abordar
Criterios exclusion:

Afo de publicacién anterior a: 2011

Documentos sin respaldo cientifico

Documentos con informacion escasa de la tematica

Blogs y paginas no oficiales

Estrategia de busqueda

Los términos de busqueda que se emplearon fueron los siguientes; se utilizé las
palabras claves: “recursos psicol0gicos”, “recursos internos”. Después se uso la
combinacion: “recursos psicoldgicos y estrés”, “recursos internos y estrés”. Y, por
altimo, en relacién con las definiciones de diferentes autores: “estrategias de
afrontamiento”. Para seleccionar los articulos, los términos mencionados debian estar

presentes en los titulos o abstract/resumen. Se excluyeron aquellos articulos duplicados

que aparecian en mas de una base de datos.

33



34

Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
Instrumento
Se realizd primero la lista de chequeo y luego una matriz en Excel por categorias
definidas de la siguiente manera: Base de datos, titulo y autor, afio, pais, objetivos, enfoques de
investigacion, aspectos metodoldgicos utilizados y conclusiones.
Procedimiento
Las fases que de esta investigacion de revision documental fueron las siguientes:
Fase 1
El proceso de blsqueda inicia con la exploracion de la tematica a abordar lo que permitio
la identificacion del problema y justificacion de la investigacion, después de ello se
establecieron los criterios de inclusion y exclusion expuestos anteriormente, con el fin de
identificar informacion relevante para la investigacion.
Fase 2
Para iniciar la busqueda se identificaron las bases de datos confiables, donde se
buscaron documentos entre el afio 2011 hasta el afio 2021, de los cuales se eligieron
documentos entre articulos de investigacion, documentos gubernamentales, trabajos de
grado y paginas oficiales tomando Unicamente la informacion actualizada y confiable.
Después de ello se realiza la preseleccion de los documentos que cumplen con los
criterios establecidos y las categorias existentes en la matriz que permite sistematizar los

documentos (ver figura 1).
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Fase 3

Una vez seleccionados los documentos y organizados por medio de las categorias,
se realiza evaluacion de la informacion encontrada con el fin de responder a la pregunta
de investigacion, asi como el cumplimiento de los objetivos.

Fase 4

Realizar una sintesis narrativa de los articulos que hables de los recursos

psicoldgicos o estrategias de afrontamiento necesarias para el manejo del estrés.

Aspectos Eticos

El presente proyecto de investigacion cumple con lo dispuesto la ley 1032 del 2006, del
Caodigo Penal colombiano, en sus articulos 270 y 271, de la violacién a los derechos morales de

autor y defraudacion a los derechos patrimoniales de autor.

También, se tiene en cuenta la ley 1090 del 2006, el cddigo deontoldgico y bioético del
ejercicio de la profesion de psicologia, en cuanto a lo dispuesto en el capitulo VII, donde se
exponen los derechos de las investigaciones cientificas, la propiedad intelectual y las
publicaciones, especificamente el articulo 50 el cual indica que se debe planear o llevar a cabo
investigaciones cientificas, basadas en principios éticos de respeto y dignidad, lo mismo que
salvaguardar el bienestar y los derechos de los participantes, de la misma manera el articulo 56 en
cuanto a la propiedad intelectual sobre los trabajos que elabore en forma individual o colectiva, de
acuerdo con los derechos de autor establecidos en Colombia. Estos trabajos podran ser divulgados
0 publicados con la debida autorizacion de los autores. Lo que en esta investigacion se ha cumplido

debido a que la informacion obtenida ha sido debidamente citada y referenciada.
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Se seleccionaron finalmente un total de 29 estudios, que conforman la base de la presente

revision sistematica. En la basqueda inicial se obtuvieron 831 estudios. Mediante un primer
proceso de revision se excluyeron aquellos que, a partir de la temética de la presente
investigacion, no tenian relacion. Posteriormente, mediante la lectura de los resimenes, se
realiz6 un segundo proceso de preseleccion, finalmente se seleccionaron aquellos articulos que

cumplian con los requisitos establecidos. El diagrama de flujo del proceso de seleccién de los

estudios se puede observar en la Figura 1. La muestra final que componen el total de la muestra

extraida de los estudios revisados se constituye de un total de 29.

Figura 1.
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(n=13) E—
= \ 4
IS
= . .
o Registros seleccionados para — >
S elegibilidad del texto (n=28)
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La busqueda sistematica se realizé en PubMed y Google académico, el filtro inicial que se
aplico en ambos buscadores fue el afio, desde el 2011 hasta 2021, adicional debido a la gran
cantidad de documentos encontrados, se filtr0 por idioma y é&rea especifica eligiendo
“’Psicologia’’. La combinacion de términos que se utilizdé en PubMed fue la siguiente:
((((resources psycological) AND (stress)) OR (resources psycological)) OR (coping strategies)).
En la base de Google se us6 la combinacion “recursos psicolégicos y estrés”, se obtuvieron 241
resultados en PubMed y 590 en Google académico. Finalmente, para seleccionar los articulos, se

tuvieron en cuenta los criterios de inclusion y exclusion, tal y como se aprecia en la figura 1.

De los documentos identificados y posteriormente seleccionados de las bases de datos en
mencidn, se obtuvieron mas articulos en los repositorios (Scielo, Scopus, Science direct, Redelyc),
con relacion a los recursos psicologicos y estrategias de afrontamiento. Tal y como se puede

apreciar en la siguiente tabla 1.

Tabla 1.

Numero de publicaciones encontradas y seleccionadas segln repositorios.

Sitios de busqueda Publicaciones seleccionadas
Redalyc

Repositorio institucional de la UNLP
Repositorio Acta Universitaria

Revista de Psicologia Universidad de Antioquia
Scielo

Repositorio CUCS

Repositorio institucional de la UNLP
Revistamedica.imss

Acta universitaria

Revista UNAL

Repositorio digital IPAGU

Revista UNED

PubMed

Dialnet

ScienceDirect

Total general

RRrwRrRrRRRRR(NRP PP

N
(op}




Grafica 2.

Articulos seleccionados por afio desde el 2011 al 2021
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NOTA: En la grafica 2 se puede apreciar que la investigacion relacionada con los recursos
psicoldgicos en el manejo del estrés, ha sido objeto de estudio con mayor incidencia entre los
anos 2013 al 2017, en el que gran parte de la investigacion en este campo se presentd durante
los afios 2014 y 2016, esto dentro de la basqueda en la base de datos PubMed y en el

metabuscador Google Académico.
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Tabla 2.

Caracteristicas de los estudios realizados
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Autores, afio y pais

Obijetivo de la
investigacién

Titulo

Tipo y Disefio  Aspectos metodolédgicos
de utilizados
investigacion

Recursos psicoldgicos

Barreto da Costa, J., et
al. (2011) Meéxico

Identificar la presencia de
sintomas de estrés en

Estrés y recursos de
enfrentamiento del

Inventario de Sintomas
de Estrés para Adultos

Cuantitativo

Resolucién de problemas

profesionales y cuidadores cuidador en el (ISSL).
en el contexto hospitalario, contexto
y conocer los principales hospitalario. Preguntas
estresores del ambiente de sociodemogréficas y
trabajo y los recursos de relacionadas con el
enfrentamiento utilizados trabajo.
por los profesionales para
lidiar con las situaciones Dos preguntas subjetivas
de estrés. sobre eventos estresantes
en el ambiente de trabajo
y las estrategias de
enfrentamiento utilizadas
para lidiar con ellos.
Vega M y rivera M. Identificar los recursos Recursos Cualitativo Se utilizaron las Autorregulacion para detener

(2011). Mexico

psicolégicos con los que
cuentan los nifios de seis,
ocho y diez afios.

psicoldgicos y
resiliencia en nifios
de 6, 8 y 10 afios de

edad.

preguntas abiertas
aplicadas por Rivera-
Heredia (2007) para
evaluar la percepcion de
los recursos que tienen
los nifios.

una rifia. Capacidad de
establecer nuevas relaciones
sociales

Habilidad de comunicacion.

Los nifios utilizan en su
mayoria estrategias de
resolucion de problemas
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afines a las usadas por los
adultos en casa.

Remor E y Amor6s M,
(2012) Espafa

Presentar la aplicacion del
Programa de Intervencion
Manualizado para la
Potenciacion de las
Fortalezas y los Recursos
Psicoldgicos en una
muestra de estudiantes
universitarios.

Efecto de un
Programa de
Intervencion para la
Potenciacion de las
Fortalezas y los
Recursos
Psicoldgicos Sobre
el Estado de
Animo, Optimismo,
Quejas de Salud
Subjetivas y la
Satisfaccion con la
Vida en Estudiantes
Universitarios

Cualitativa

Entrevistas
semiestructuradas
individuales a 47

médicos especialistas de
seis hospitales publicos
de la provincia de

Valencia.

Estrategias de afrontamiento
centradas en las emociones y
en concreto la desconexion
conductual y la bisqueda de
apoyo social emocional.

Estrategias de afrontamiento
centradas en el problema

Macias. M et al. (2013)
Colombia

Ortiz, S. et al. (2013).
Colombia

Establece un andlisis del
recorrido tedrico que
sustentan las estrategias de
afrontamiento individual y
las estrategias de
afrontamiento familiar
desde los resultados de una
investigacion bibliografica
analitica.

Vincular las fuentes de
estrés, el afrontamiento y
el desempefio académico

en los estudiantes de
medicina.

Estrategias de
afrontamiento
individual y
familiar frente a
situaciones de
estrés psicoldgico

Estrategias de
afrontamiento al
estrés en relacion

Cualitativo

Cuantitativo

Investigacion
bibliogréafica
analitica sobre los
recursos

Cuestionario de Fuentes
de Estrés en Estudiantes
de Medicina y el
Cuestionario de
Estrategias de

Recursos resilientes a la hora
de afrontar situaciones
desbordantes por el nivel de
estrés que generan.

la estrategia de afrontamiento
que utilizaron mas los
alumnos tanto en primero
como en segundo afio, fue la
"solucién de problemas" que




con la inteligencia
emocional en nifios
de 7 a 12 afios de
edad victimas de
desastre

Afrontamiento en cuatro
momentos (al inicio y al
final del primero y
segundo afios)
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consiste en generar estrategias
cognitivas y conductuales
encaminadas a eliminar el
estrés, modificando la
situacién que lo produce.

Se buscé evaluar los
mecanismos de
afrontamiento mas
utilizados durante el
primer afio de tratamiento
y analizar la influencia de
estas estrategias en la
calidad de vida y la salud
emocional.

De Alegria-Fernandez,
B. et al. (2013) Madrid

Mecanismos de
afrontamiento como
predictor de calidad
de vida en pacientes

en didlisis: un
estudio longitudinal

y multicéntrico

Entrevistamos a los
pacientesalos 1,6y 12
meses del inicio de la
dialisis mediante los
cuestionarios MOS-
SF36, PNA (afectividad)
y Coping Strategies

Cuantitativo

Las estrategias aproximacién
mas utilizadas por estos
pacientes fueron, en primer
lugar, la busqueda de
informacion, seguida de la
Resolucion de problemas y la
Reestructuracion cognitiva.

Pérez, M.,etal. (2014)  Comprender la interaccion Migracion: retos Mixto Cuestionarios, escalas, Los recursos sociales, que es
Argentina entre la salud, los recursos  para el andlisis de la entrevistas la capacidad para pedir apoyo,
psicoldgicos y el estrés, de interaccion entre semiestructuradas y es un factor que media la salud
acuerdo al contexto laboral salud, recursos registros de observacion. de quienes viven la
y el tipo de experiencia psicoldgicos y experiencia migratoria.
migratoria en un grupo de estrés
hombres y mujeres de los
Altos de Jalisco (México).
Describe y compara los Recursos Mixto Escalas de recursos El desarrollo de resiliencia en

Guzman-Carrillo, K. et
al. (2014). Colombia recursos psicolégicos de
los nifios y nifias que
tienen experiencia de
migracion dentro de su
familia con los de quienes

no la tienen.

psicoldgicos y
percepcion de la
migracion en
menores con
familiares
migrantes

psicoldgicos de Rivera-
Heredia

Escala de Relaciones
Intrafamiliares (E.R.1.)

los procesos migratorios, es un
factor de proteccion.
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Acosta, M y Burguillos
A.(2014) Espafa

Examinar la existencia de
Estrés Laboral y Sindrome
de Burnout en una muestra
de docentes de E. Primaria
y Secundaria, y establecer
relaciones con dos posibles
“factores de proteccion”,

las estrategias de
afrontamiento y la
inteligencia emocional.

Estrés y burnout en
profesores de
primaria y
secundaria de
huelva: las
estrategias de
afrontamiento como
factor de proteccion

Cuestionario elaborado
para la recogida de los
datos personales y
relativos a los centros
docentes, la Escala de
Apreciacion del Estrés
(EAE), el Maslach
Burnout Inventory (MBI)
y el Cuestionario COPE

Cualitativo

Estrategias més usadas en esta
muestra de profesores son:
crecimiento personal,
centrarse en las emociones y
desahogarse y la
reinterpretacion positiva.

Cedillo-Torres, A. et al
(2014), México

Determinar si existia
correlacion entre el nivel
de ansiedad y las
estrategias de
afrontamiento utilizadas
por los cuidadores
principales de pacientes
encamados.

Asociacion entre
ansiedad y
estrategias de
afrontamiento del
cuidador primario
de pacientes
postrados

Inventario de Estrategias
de Afrontamiento.

Cuantitativo

Estrategias enfocadas a la
emocion

Hermosillo-De la
Torre, A, et al. (2015)
México

Explorar relacién entre
algunos factores de riesgo
y proteccidn individual,
especificamente de la
depresién, la desesperanza
y los recursos psicologicos
sobre la tentativa de
suicidio en una muestra de
adolescentes escolarizados
del estado de
Aguascalientes, México.

Sintomatologia
depresiva,
desesperanza y
recursos
psicoldgicos: una
relacion con la
tentativa de suicidio
en una muestra de
adolescentes
mexicanos.

Escalas de recursos
psicoldgicos (Rivera-
Heredia & Andrade,
2006)

Cuantitativo

CES D-R.

Escala de desesperanza
de Beck (BHS, por sus
siglas en inglés)

La capacidad para manejar
adecuadamente la tristeza es
uno de los factores de
proteccion a considerar para
fomentar y desarrollar en los
adolescentes de la entidad.
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Mufioz, S., et al. (2015)
México

Identificar la relacion entre
imc, el tipo y nivel de
estrés, estrategias de

afrontamiento, emociones

experimentadas y habitos
de alimentacién en un
grupo de adolescentes.

Asociacion entre
estrés,
afrontamiento,
emociones e IMC
en adolescentes

Cuantitativo El inventario de estrés

cotidiano adaptado por
Nava et al. (2004) La
escala de modos de
afrontamiento adaptada
por Vega et al. (2010) El
cuestionario de
emociones, estrés y
afrontamiento (et al.
(2012)

Las estrategias centradas en la
emocion

de La Rosa-Rojas G., et
al. (2015) Peru

Evaluar los niveles de
estrés y las estrategias de
afrontamiento en
estudiantes de las
facultades de Medicina,
Derecho y Psicologia de
una universidad privada de
Lima.

Nivel de estrés y
estrategia de
afrontamiento en
estudiantes de
medicina en
comparacion con
estudiantes de otras

Cuantitativo  Inventario SISCO para el
estrés académico y el
cuestionario de
afrontamiento del estrés
(CAE). Para el analisis
inferencial, se utilizaron

el coeficiente de

Los estudiantes de Medicina
utilizan con mayor frecuencia
estrategias de afrontamiento
activas (positivas):
focalizacion en la solucion del
problema, reevaluacion
positiva y busqueda de apoyo

carreras. correlacion de rangos de social.
Spearman, Kruskall
Wallis y Dunn Test
(comparacién multiple
post hoc).
Arrogante, O., et al. Determinar las diferencias Recursos Cuantitativo Entrevista estructurada Las estrategias de
(2016) Espafa en apoyo social, personales Cuestionario de afrontamiento de compromiso
resiliencia, afrontamiento relevantes para el Afrontamiento al Estrés (o adaptativo), el apoyo social
y bienestar psicoldgico bienestar y la resiliencia constituyen tres
(BP) entre los psicolégico en el recursos personales relevantes
profesionales de personal de gue determinan el Bienestar
enfermeria de intensivos y enfermeria

de otros servicios

psicoldgico del personal de
enfermeria y que se pueden
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hospitalarios; y estableci
un modelo estructural en el
que se incluyeron los
recursos personales
relevantes para el BP de
dichos profesionales.

desarrollar y mejorar mediante
programas especificos.

Garcia, H., et al.
(2016). Argentina

Indagar las estrategias de
afrontamiento de uso
predominante en aspirantes
a policia de la Ciudad de
San Luis, Argentina,
analizando la existencia de
diferencias de media
significativas en relacién
al sexo, asi como entre los
cadetes de segundo afio y
tercer afio de la carrera.

Estrategias de
afrontamiento al
estrés en aspirantes
a Policia de la
ciudad de San Luis

Cuantitativo  Se aplic6 el Cuestionario
de Afrontamiento del

estrés

Estrategias de afrontamiento
centradas o dirigidas al
problema: Focalizacion en la
solucién de problemas,
Reevaluacion positiva y
Bulsqueda de Apoyo social.

Hewitt, N. et al. (2016)
Colombia

Determinar las
afectaciones psicolégicas,
las estrategias de
afrontamiento, los niveles
de resiliencia, la
percepcion y la necesidad
de atencion en salud
mental y los factores de
riesgo asociados a las
afectaciones psicolégicas
en la poblacion adulta que
habia estado expuesta al
conflicto armado en un
municipio de Colombia.

Afectaciones
Psicoldgicas,
Estrategias de
Afrontamiento y
Niveles de
Resiliencia de
Adultos Expuestos
al Conflicto
Armado en
Colombia

Encuesta de
caracteristicas
sociodemogréficas,
evaluacion de la
percepcion y necesidad
de atencion en salud
mental y de las
situaciones traumaticas
relacionadas con el
conflicto armado.

Cualitativo

Escala de Estrategias de
Afrontamiento
Modificada

El uso de las estrategias de
afrontamiento de reevaluacion
positiva y solucion de
problemas disminuye la
presencia de ansiedad-
depresion



http://www.scielo.org.co/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=HEWITT+RAMIREZ,+NOHELIA
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Escala de Resiliencia de
Adultos

Alcala, D. et al (2016)
Brazil

Identificar las estrategias
de afrontamiento de los

familiares de pacientes con

trastornos mentales y
relacionarlas con las
variables
sociodemogréficas de los
familiares y con las
variables clinicas del
paciente.

Estrategias de
afrontamiento con
familiares de
pacientes con
trastornos mentales

Cuantitativo

Herramientas para
caracterizar a los sujetos
y el Inventario de
Estrategias de
Afrontamiento de
Folkman y Lazarus.

El apoyo social, la resolucion
de problemas y la
reevaluacion positiva para
cuidar a su familiar enfermo.

Martine, L. et al.
(2017) Espafia

Determinar las estrategias

de afrontamiento al estrés

en cuidadores de pacientes

en hemodialisis y
establecer la correlacion
entre las estrategias y la
variable edad de los
cuidadores.

Estrategias de
afrontamiento al
estrés en cuidadores
de pacientes en
hemodialisis

Cuantitativo

Entrevista estructurada
Cuestionario de
Afrontamiento al Estrés

La estrategia de
afrontamiento, Focalizacién
en la solucidn del problema 'y
Reevaluacién positiva,
constituyen las de mayor uso
por parte de los cuidadores,
resultado que se corresponde
con estudios previos que
toman como figura de analisis
al cuidador.

Chévez, L y Orozco, A.
(2017) Colombia

Indagar la relacién entre
estilos de personalidad y
estrategias de
afrontamiento en soldados
que estan en la primera
fase de instruccién en una
zona

Estilos de
personalidad y
estrategias de

afrontamiento al
estrés en soldados

Cuantitativo

el MIPS y la Escala de
Estrategias de Coping
Modificada (EEC-M).

Las estrategias de apoyo social
y profesional para afrontar los
problemas y el estrés son las
usadas por los soldados.
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rural de Antioquia

Arrogante, O, et al.

(2017) Espafa

Establecer las diferencias
en apoyo social,
resiliencia, afrontamiento
y tres dimensiones del
burnout (agotamiento
emocional,
despersonalizacion y
reduccion de la realizacion
personal) entre enfermeria
de unidades especiales y
personal de enfermeria de
otros servicios
hospitalarios; asi como
determinar variables
psicoldgicas predictoras de
burnout en estos
profesionales.

Herramientas para
Enfrentar el
Burnout en

Enfermeria: Apoyo

Social, Resiliencia

y Estrategias de
Afrontamiento

Cuantitativo Maslach Burnout
Inventory-Human
Services Survey (MBI-
HSS), Social Support
Subscale, 10-Item CD-
RISC (resiliencia), Brief-
Cope (afrontamiento) y
variables
sociodemogréficas.

El apoyo social, la resiliencia,
el afrontamiento de
compromiso y el
afrontamiento de apoyo
(adaptativas) constituyen tres
herramientas para enfrentar el
burnout en enfermeria.

Valdez,M. (2018)

Pera

Estudiar los estilos de
afrontamiento al estrés en
adolescentes con buena y
mala percepcion del clima
social familiar, en 400
estudiantes de una
institucion n educativa
publica de Lima Sur.

Estilos de
afrontamiento al
estrés en
adolescentes con
buena y mala
percepcion del
clima social
familiar en una
institucién
educativa publica
de lima sur

Cuantitativo Escalas de
Afrontamiento para

Adolescentes ACS.

Los adolescentes tienden a
afrontar sus problemas con
conductas de evitacion y auto
inculpandose; por otro lado,
los que tienen buena
percepcion de su entorno
familiar, tienden a buscar
apoyo, a esforzarse en
solucionar el problema
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Piergiovanni, L., Et al.

(2019) Uruguay

Analizo la relacion entre
los niveles de Autoeficacia
presentes en estudiantes
universitarios y los Estilos
de Afrontamiento al Estrés
utilizados para hacer frente
a demandas internas y
externas.

Autoeficacia y
estilos de
afrontamiento al
estrés en
estudiantes
universitarios.

Cuantitativo

Cuestionario de Estilos
de Afrontamiento al
Estrés y un cuestionario
sociodemogréfico.

Los resultados indican que
quienes presentan un mayor
nivel de Autoeficacia utilizan
los Estilos de Afrontamiento

al Estrés focalizado en la
solucién del problema y
Reevaluacién positiva.

Bazén, S. et al. (2019)

Pera

Estrés laboral y estilos de

afrontamiento en policias

de la comisaria central de
la ciudad de Cajamarca

Determinar el nivel
de estrés laboral y
estilos de
afrontamiento en
policias de la
Comisaria Central
de la ciudad de
Cajamarca 2019.

Cuantitativo

Cuestionario de estrés
laboral de la OIT — OMS
y el cuestionario de
estilos de afrontamiento
del estrés de COPE.

Estilos de afrontamiento
enfocados en la Emocién esta
dimension esta asociada con
una mayor probabilidad de
resolver los eventos
estresantes que se pueden
presentar

El estilo de afrontamiento
enfocado en el problema
dando a conocer que evallan,
analizan y confrontan las
situaciones de manera
objetiva.

Urbano, E. (2020).

Pera

Explorar la relacion en
entre los estilos de

afrontamiento al estrés y el
bienestar psicolégico en un

grupo de adolescentes

escolares (n =237)de 16 y

17 afios, pertenecientes a
una Escuela de Lideres.

Estilos de
afrontamiento al
estrés y bienestar

psicolégico en
adolescente

Cuantitativo

Cuestionario de Estilos
de Afrontamiento al
Estrés y la Escala de
Bienestar Psicologico

Estrategias de afrontamiento
al estrés enfocadas en la
emocion permite un mejor
desarrollo del bienestar
psicoldgico en los
adolescentes con formacion de
lideres.
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Valdivieso, L. et al.
(2020) Espafa

Identificar situaciones del
entorno universitario que
generan mayor estrés y se
analizan las estrategias de
afrontamiento del estrés
que utiliza el alumnado
para hacer frente a las
situaciones estresantes del
entorno universitario.

Estrategias de Cuantitativo
afrontamiento del
estrés académico
universitario:
Educacion Infantil-

Primaria

Inventario de Estrategias
de Afrontamiento (CSI)

El inventario original
presenta coeficientes de
fiabilidad alfa de
Cronbach altos

Las estrategias mas empleadas
para afrontar el estrés es el
pensamiento desiderativo, la
expresion emocional, la
resolucion de problemas y la
retirada social.

Scorsolini-Comin, F. et
al (2021) Brazil

Verificar la relacion de los
sintomas de depresion,
ansiedad y estrés con las
estrategias de
afrontamiento en
estudiantes de posgrado en
el contexto de la pandemia
del nuevo coronavirus
(COVID-19).

Salud mental y
estrategias de
afrontamiento en
estudiantes de
posgrado ante la
pandemia de
COVID-19

Escala de estrategias de

afrontamiento y la escala

DASS-21. Se realizaron
andlisis descriptivos,
pruebas U de Mann-
Whitney o Kruskal-

Wallis y correlacién de

Spearman.

La estrategia de afrontamiento
maés frecuente en los
estudiantes de posgrado que
trabajan. La religiosidad puede
actuar como un factor
protector al proporcionar
recursos para que el individuo
se distancie del problemay lo
reevalle de manera protectora.

Nota: Se puede apreciar los recursos psicoldgicos entendido como estrategias de afrontamiento y los diferentes autores quienes

fueron participes de las investigaciones.
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Discusion
Este trabajo de grado ofrece una revision sistematica exploratoria de 26 investigaciones de los
altimos 10 afios que han estudiado los recursos psicoldgicos y/o las estrategias de afrontamiento
ante estresores. Para ello, se tuvo en cuenta las definiciones de autores como Macias et al.
(2013), que afirman que los recursos psicoldgicos son entendidos como estrategias de
afrontamiento.

Cuando se realizo el analisis de los articulos seleccionados, se identificaron las
estrategias de afrontamiento para el manejo adecuado del estrés y las estrategias de
afrontamiento no saludables. Por consiguiente, se describieron solo aquellas que responden a la
pregunta problema ¢ Cudles son los recursos psicologicos que ayudan a las personas a manejar el
estrés? y a los objetivos planteados.

A continuacion, se clasifican las estrategias de afrontamiento o recursos psicologicos para
el manejo adecuado del estrés encontrados en la revision realizada. Se aclara que en la literatura
de estrategias de afrontamiento se consideran otras que son externas al individuo como son las
estrategias centradas en las relaciones sociales, recursos econémicos y uso de estrategias de
evitacion como lo es el consumo de sustancias psicoactivas, juegos de azar, sexo entre otros, que
no se consideran en este trabajo, el cual se centra en los recursos psicoldgicos o estrategias de
afrontamiento individual que se describen a continuacion.

Estrategia de afrontamiento individual

Segun Lazarus y Launier (1978), el afrontamiento es entendido como aquellos
mecanismos internos que una persona pone en marcha ante situaciones adversas internas o
externas que sobrepasan los recursos personales del individuo, posteriormente se identificd que

las estrategias de afrontamiento son adquiridas por medio de la interaccion social, es decir que
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las estrategias utilizadas son en si mismas, replica de las observadas en el medio social del
sujeto. Ademas, se ha demostrado que el afrontamiento no solo mitiga los efectos negativos de

los factores estresantes, sino que ademas mejora la percepcion de bienestar, siendo un
factor protector el afrontamiento activo contra el malestar psicoldgico, ya que también influye en
la percepcion que se tiene sobre los sucesos percibidos como estresores. Ademas, se ha
demostrado que el afrontamiento centrado en el problema actda como un factor protector frente
al estrés psicologico (Escriba-Aguir y Bernabé-Mufioz, 2002). A continuacion, se agrupa la
informacidn existente sobre las estrategias de afrontamiento consideradas protectoras ante el
estres. Inicialmente se brindara una descripcion del afrontamiento y posterior a ello se
identificaran las estrategias de afrontamiento.

Afrontamiento dirigido a la emocion

Este tipo de afrontamiento es entendido como aquellos procesos cognitivos que moviliza
un individuo en un intento de atenuar el malestar emocional causado por condiciones adversas,
las cuales el sujeto no puede controlar, por ello utiliza estrategias como la evitacion,
minimizacién, distanciamiento, atencién selectiva, comparaciones positivas y la extraccién de
valores positivos de los sucesos negativos. También se utiliza el término reevaluaciones
cognitivas, donde el sujeto cambia el significado de la situacion negativa por una positiva sin
modificar el suceso (Lazarus y Folkman 1986).

Dentro de la estrategia dirigida a la emocion se ha identificado que la mas mencionada en
investigaciones con médicos ante estrés laboral es la desconexion conductual, que implica realizar
actividades por fuera del contexto hospitalario como practicar algin deporte y busqueda de apoyo
social para desahogarse expresando lo que sienten, también buscan maneras de desconectarse

mentalmente buscando actividades que los relajen. Asi mismo, utilizan estrategias de
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reinterpretacion y el crecimiento, como lo es sentir que se esta haciendo un buen trabajo o la
negacion ante estresores (Escriba-Aguir y Bernabé-Mufioz, 2012).

Afrontamiento dirigido a/ problema

Esta estrategia de afrontamiento, es considera como aquellas acciones que pone en marcha
el sujeto para resolver una situacion estresante, ya que quien pone en marcha esta estrategia
considera que las situaciones adversas se pueden cambiar, por ello va a realizar un analisis de la
misma con el fin de identificar las posibles soluciones, las cuales pondrd en marcha para su
beneficio. (Lazarus & Folkman, 1986). En investigaciones realizadas a cuidadores en un contexto
hospitalario, se identificdé que para resolver los problemas del ambiente de trabajo causadores de
estrés y al no ser los mismo controlables, recurren a la realizacion de actividad fisica y de ocio con
la familia, para promover su bienestar, asi como pasar tiempo con amigos, lo que implica una
valoracion de las relaciones interpersonales, ademas de realizar actividades espirituales y priorizar
el autocuidado (Barreto da Costa et al., 2011). Cuando la estrategia de afrontamiento es dirigida a
la solucion del problema o situacion que genera estrés en el contexto hospitalario, algunos
profesionales optan por aceptar las limitaciones propias del campo y buscar apoyo de otros colegas
para que les ensefien o para que les ayuden en la consecucion de una solucion (Escriba-Agir y
Bernabé-Munoz, 2012). Al verificar las conclusiones de los articulos tomados para analizar, se
evidencia que las estrategias de afrontamiento consideradas protectoras son las dirigidas al
problema y a la emocién.

Reestructuracion cognitiva o positiva

La Reestructuracion cognitiva implica revaluar y establecer nuevas prioridades en la vida.

En los estudios realizados se identifica que es comun este tipo de afrontamiento ante situaciones
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de alto estrés, donde la persona busca reinterpretar aspectos de su vida de manera mas positiva,
esto implica una busqueda de apoyo familiar entre otros aspectos (Martinez, L. et al., (2017)

En cuanto a los objetivos especificos, del primero se logra describir las consecuencias del
estres a nivel fisico, psicoldgico y social dentro del planteamiento del problema y en el marco
tedrico, con investigaciones de los diez ultimos afios entre el 2011 y 2021, las cuales evidencian
en sus conclusiones la necesidad de abordar el estrés desde la prevencion y promocion y no desde
un d&mbito clinico, en el cual se trata el estrés cuando ya existen consecuencia negativas en la salud
de las personas, ademas de implementar herramientas clinicas que son eficaces en el tratamiento
del estrés y de los trastornos derivados del mismo, se puede trabajar para potenciar los recursos
psicoldgicos propios del ser humano.

En cuanto al segundo objetivo de clarificar conceptos relacionados con los recursos
psicoldgicos necesarios para el manejo del estrés, a lo largo de las discusiones se logra describir
de manera detallada las estrategias de afrontamiento para el manejo saludable del estrés, asi como
algunos ejemplos de las estrategias que usan las diferentes poblaciones que participaron en las
investigaciones tomadas para el analisis de los recursos psicolégicos.

El tercer objetivo propuesto es abordado desde el marco teorico, ya que se clasifican los
recursos psicologicos y las diferentes definiciones de autores, permitiendo que se relacionen los
recursos psicolédgicos entendidos como estrategias de afrontamiento o estilos de afrontamiento, lo
que permite identificar las caracteristicas y tipos de recursos psicolégicos.

Por ultimo, el cuarto objetivo se cumple, ya que, por medio de una base de datos,
constituida por el titulo, objetivo, recursos psicoldgicos entre otros datos, se logra sintetizar la
informacidn, facilitando el acceso y entendimiento de la informacion hallada en las investigaciones

que se tomaron para el analisis. Al término de la investigacion y con base a las publicaciones
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encontradas, se logra responder a la pregunta de investigacion debido a que se encuentran los
recursos psicologicos entendidos como estrategias de afrontamiento en el manejo del estrés,
ademas de identificar en la literatura académica las caracteristicas y tipos de recursos psicoldgicos

que ayudan a las personas a manejar el estrés de manera efectiva.

Conclusiones

Los resultados obtenidos confirman que existen tres estrategias de afrontamiento
entendidas como recursos psicoldgicos que actian como protectores para el manejo del estrés, en
primer lugar el afrontamiento dirigido al problema, en segundo lugar el afrontamiento dirigido a
la emocion y por Gltimo la reestructuracion cognitiva, ademas se encontro en la literatura que el
afrontamiento activo promueve el bienestar psicoldgico, y por el contrario un afrontamiento
evitativo siempre sera causante de mayores afectaciones emocionales.

Por lo anterior, el identificar los recursos psicoldgicos que permiten afrontar el estrés de
manera saludable, mas alla de centrar la informacion en las consecuencias negativas del estrés,
permite aportar al desarrollo de programas de prevencion y promocion. Teniendo en cuenta que
hay indicadores altos de estrés en la poblacion que se mantienen a lo largo de los afios y que ante
acontecimientos estresantes se elevan y son propicios para el desarrollo de trastornos mentales.

También se encuentra en las investigaciones analizadas que las estrategias de
afrontamiento se pueden fortalecer, lo que contribuye a una mejor calidad de vida de las personas,
ademas de encontrar que las estrategia de afrontamiento son adquiridas por el medio social en el
que se desarrolla el sujeto, por lo cual pueden ser saludables o no aunque en ambos casos se logre
regular el estrés, a largo plazo lo que se evidencia es que solo se logra tener bienestar emocional

cuando las estrategias de afrontamiento son activas y no evitativas.
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Alcance

Sobre el alcance de la informacion obtenida puede ser llevada a programas de prevencion
y promocion de la salud mental, que es el objetivo de la investigacion realizada. Por otra parte,
también es posible que la informacion encontrada sea de utilidad en el tratamiento del estrés y los
trastornos que se hayan desarrollado a raiz de este, aun cuando existen tratamientos desde el
enfoque cognitivo conductual que han demostrado resultados favorables desde la intervencion, la
psicoeducacion siempre sera el primer paso para promover el bienestar emocional y contribuir a
una mejor calidad del vida, entendiendo que un sujeto encuentra tranquilada una vez entiende lo

que esta sintiendo y encontrando las razones y soluciones al respecto.

Limitaciones

Cuando se plantea el tema de investigacion se evidenciaron pocas investigaciones en el
rango de afios establecido acerca de los recursos psicoldgicos, ademas, se evidencid que en los
ultimos afios no se han realizado investigaciones dirigidas a la identificacion de estrategias desde
la prevencién y promocion, lo que se encuentra son programas aplicados a tratar el estrés cuando
ya se evidencian consecuencias negativas.

Otro factor identificado es que en Colombia existen pocas investigaciones acerca de la
tematica abordada, sin embargo, en paises de habla inglesa hay mayor cantidad de investigaciones
al respecto y aunque se tomaron algunas investigaciones en inglés, las poblaciones en las que se
ha estudiado las estrategias de afrontamiento tienen aspectos culturas diferenciados, lo que evita
que los programas o hallazgos sean aplicados en un contexto real.

Por ultimo, el uso de las diferentes bases de datos es diferenciado, ya que las mismas tiene
diferentes opciones para filtrar, alguna de ellas solo permitian la busqueda cuando se escribian los

términos en inglés, ademas de no permitir filtrar por fecha o area de estudio especifica, lo que
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dificultd el encontrar articulos especificos sobre el fendmeno abordado, ya que los resultados
fueron demasiado extensos, por ello se decide centrar la busqueda solo en las bases de datos que

permitian filtrar por lo aspectos mencionados.

Recomendaciones

Teniendo en cuenta la informacidn encontrada en la revision documental, se propone a la
comunidad de estudiantes de psicologia y psicologos, desarrollar propuestas formativas en materia
de estrategias de afrontamiento del estrés encaminadas a incrementar el bienestar de las personas,
teniendo en cuenta que en esta investigacion se identificaron las estrategias de afrontamiento que
actlian como protectores en el manejo del estrés. También se sugiere realizar investigaciones sobre
los recursos psicoldgicos que se ponen en marcha para el manejo del estrés en diferentes ambientes
y poblaciones, ya que, aunque esta investigacion brinda las estrategias mas efectivas, las misma
fueron identificadas en otros paises y poblaciones diferenciadas, por ello existe un vacio en cuanto
a la identificacion de las estrategias de afrontamiento que utilizan los colombianos, entendiendo
que las condiciones econdmicas, sociales y culturales son diferentes. Por Gltimo, desde la
promocion y prevencion de la salud mental, entendiendo que el estrés desencadena por si mismo
consecuencias negativas para la salud en general, seria importante la realizacion de ejercicios
dirigidos a la potenciacion de los recursos psicoldgicos, debido a que en diferentes investigaciones
se logré demostrar que el potenciar dichos recursos o estrategias incrementa el bienestar emocional

y por ende psicologico de quienes participan.
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Se encontrd que la estrategia de
afrontamiento que utilizaron mas
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modificando la situacién que lo
produce.
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B.etal
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psicoldgico. Es importante que
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puedan identificar estrategias de
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del tratamiento de dilisis.

Repositorio
institucional de
la UNLP

Pérez, M., et al.
Migracién: retos para
el andlisis de la
interaccion entre salud,
recursos psicolégicos y
estrés
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Argentina

Comprender la
interaccion entre la
salud, los recursos

psicoldgicos y el
estrés, de acuerdo al
contexto laboral y el
tipo de experiencia

migratoria en un
grupo de hombres y
mujeres de los Altos
de Jalisco (México).

Mixto

Cuestionarios,
escalas,
entrevistas
semiestructurad
as y registros
de observacion.

No se pudo constatar como los
recursos psicoldgicos tienen un
efecto mediador entre la
migracion y la salud tanto de
quienes migran como de quienes
tienen familiares migrantes, en
especial los recursos afectivos,
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sociales y la capacidad para
pedir apoyo.
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Escalas de
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psicoldgicos de
Rivera-Heredia

El desarrollo de resiliencia en los
procesos migratorios -segln
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de construir una vida
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oportunidad de crecer hacia algo
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situaciones de vulnerabilidad
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indDurante la investigacion en
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nivel de ansiedad y
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afrontamiento

Inventario de
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Sintomatologia especificamente de (Rivera- tristeza es uno de los fac-tores de
depresiva, la depresion, la Heredia & proteccién a considerar para
Acta desesperanza y deses-peranza y los Andrade, 2006) | fomentar y desarrollar en los
I recursos psicologicos: | 2015 | México recursos Cuantitativo CES D-R. adolescentes de la entidad.
universitaria i S . - .
una relacion con la psicologicos sobre la Escala de Mas estudios en esta linea
tentativa de suicidio en tentativa de suicidio desesperanza | ayudarian a promover un mejor
una muestra de en una muestra de de Beck entendimiento de los recursos
adolescentes adolescentes (BHS, por sus | psicoldgicos que protegen a los
mexicanos escolarizados del siglas en adolescentes del suicidio
estado de inlgés)
Aguascalientes,
México.
El inventario de | Los adolescentes tienen un nivel
Identificar la estrés cotidiano | medio de estrategias de
relacion entre imc, el adaptado por | afrontamiento; ademas, en el
tipo y nivel de Nava et al. ceea pudo observarse que el uso
Mufioz, S., et al. estrés, estrategias de (2004) de estrategias centradas en la
Asociacion entre afrontamiento, Laescalade |emocion es més frecuente en esta
Redalyc estrés, afrontamiento, | 2015 | México emociones Cuantitativo modos de muestra de adolescentes.
emociones e IMC en experimentadas y afrontamiento | Lazarus (2000) recalca que el
adolescentes habitos de adaptada por | manejo centrado en la emocién
alimentacién en un Vega et al. es un modo de pensamiento que
grupo de (2010) modifica el significado

adolescentes.

El cuestionario
de emociones,

relacional de la transaccién
social, pero no la transaccién real
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estrés y
afrontamiento
(et al. (2012)

con el medio; por ello, se
detectaron en esta muestra
emociones como esperanza,
felicidad y amor, las cuales se
esperan cuando se efectla una
revaloracion positiva de la
situacion que cambia el
significado que otorgamos a ésta,
aun cuando no se logrd
modificar el resultado.

PubMed

de La Rosa-Rojas G.,
etal.

Nivel de estrés y
estrategia de
afrontamiento en
estudiantes de
medicina en
comparacion con
estudiantes de otras
carreras.

2015

Per(

Evaluar los niveles
de estrés y las
estrategias de

afrontamiento en
estudiantes de las
facultades de
Medicina, Derecho y
Psicologia de una
universidad privada
de Lima.

Cuantitativo

Inventario
SISCO para el
estrés
académico y el
cuestionario de
afrontamiento
del estrés
(CAE). Para el
analisis
inferencial, se
utilizaron el
coeficiente de
correlacién de
rangos de
Spearman,
Kruskall Wallis
y Dunn Test
(comparacion
multiple post
hoc).

Con relacion a los resultados de
las estrategias de afrontamiento
del estrés académico en este
estudio, se constatd que los
estudiantes de Medicina utilizan
con mayor frecuencia estrategias
de afrontamiento activas
(positivas): focalizacion en la
solucidn del problema,
reevaluacion positiva y busqueda
de apoyo social. En consonancia
con estos resultados, el estudio
realizado en el Instituto Superior
de Ciencias Médicas de
Camaguey en 20105 describe
que la estrategia de
afrontamiento mas utilizada por
los estudiantes de Medicina es el
afrontamiento activo (71,4%)
(fig. 3). Sin embargo, otras
investigaciones recientes en
escenarios diferentes al
nuestro24,25 reportan que cada
Vez mas
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Arrogante, O., et al.
Recursos personales
relevantes para el

Determinar las
diferencias en apoyo
social, resiliencia,
afrontamiento y
bienestar
psicolégico (BP)
entre los
profesionales de
enfermeria de

Entrevista
estructurada

Las estrategias de afrontamiento
de compromiso (o adaptativo), el
apoyo social y la resiliencia
constituyen tres recursos
personales relevantes que
determinan el Bienestar
psicologico del personal de

Science Direct bienestar psicoléaico 2016 | Espafia | intensivosy de otros | Cuantitativo | Cuestionario de enfermeria v que se oueden
P g servicios Afrontamiento Y que se puede
en el personal hositalarios: | . desarrollar y mejorar mediante
deenfermeria OSp't,a arios, y al Estres programas especificos
estableci un modelo . . .
estructural en el que Las dlmenglo.nes del bienestar
se incluveron los personal mas importantes son
Y autoaceptacion y dominio del
recursos personales
entorno
relevantes para el
BP de dichos
profesionales.
Indagar las
estrategias de
afrontamiento de uso
predominante en Los resultados obtenidos en esta
aspirantes a policia muestra permiten afirmar, en
Garcia, H., et al. de la Ciudad de San forma general, el empleo
Revista de Estrategias de Luis, Argentina, Se aplic el | preferente de estrategias de
Psicologia afrontamiento al estrés . analizando la " Cuestionario de | afrontamiento centradas o
S - . .~ | 2016 | Argentina . - Cuantitativo - P .
Universidad de | en aspirantes a Policia existencia de Afrontamiento | dirigidas al problema:
Antioquia de la ciudad de San diferencias de media del estrés Focalizacién en la solucion de

Luis

significativas en
relacidn al sexo, asi
como entre los
cadetes de segundo
afio y tercer afio de
la carrera.

problemas, Reevaluacion
positiva y Busqueda de Apoyo
social.
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Determinar las
afectaciones
psicoldgicas, las
estrategias de
afrontamiento, los

Encuesta de
caracteristicas
sociodemogra-

ficas,
evaluacion de
la percepcion y

El uso de las estrategias de
afrontamiento de reevaluacion

niveles de necesidad de ositiva y solucion de problemas
Afectaciones resiliencia, la atencion en gisminu ye la resenciapde
Psicoldgicas, percepcion y la salud mental y ansiedady-de Pesién debido a que
Estrategias de necesidad de de las P ' 4
Afrontamiento atencion en salud situaciones | 2" estrategias a traves de las
Revista UNAL | . MY 12016 | Colombia Cualitativo fo: cuales se busca aprender de las
Niveles de Resiliencia mental y los factores traumaticas e - e
. : . dificultades identificando los
de Adultos Expuestos de riesgo asociados relacionadas -
al Conflicto Armado a las afectaciones con el conflicto aspectos positivos del probl_ema,
. PR son estrategias de afrontamiento
en Colombia psicoldgicas en la armado. . f
poblacion adulta que Escala de activas que se .i.n ocan erI\ buscar
habia estac Estrategias de | U VeV significado de la
expuesta al conflicto Afrontamiento P '
armado en un Modificada
municipio de Escala de
Colombia. Resiliencia de
Adultos
Los resultados de este estudio
Identificar las muestran que los familiares de
estrategias de personas con trastornos mentales
afrontamiento de los Herramientas utilizan pr_eferentemente_:,el
familiares de ara apoyo social, la resolucion de
Alcald, D. et al : pare problemas y la reevaluacion
Estrategias de pacientes con caracterizar a ositiva para cuidar a su familiar
afrontamigento con trastornos mentales los sujetos y el Enfermo P
PubMed 2016 Brasil y relacionarlas con | Cuantitativo Inventario de :

familiares de pacientes
con trastornos
mentales

las variables
sociodemograficas
de los familiares y
con las variables
clinicas del paciente.

Estrategias de

Afrontamiento

de Folkman y
Lazarus.

Estas estrategias se clasifican
como funcionales y constituyen
formas positivas de
enfrentamiento de los problemas
12. La adopcion de estas
estrategias puede contribuir a
reducir el estrés y la sobrecarga
de los cuidadores 13 .
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Martinez, L. et al.
Estrategias de
afrontamiento al estrés

Determinar las
estrategias de
afrontamiento al
estrés en cuidadores
de pacientes en
hemodiélisis y

Entrevista
estructurada

A través del andlisis de
frecuencia se determiné que la
estrategia de afrontamiento,
Focalizacion en la solucion del
problema y Reevaluacion
positiva, constituyen las de
mayor uso por parte de los
cuidadores, resultado que se
corresponde con estudios previos

i en cuidadores de fi itati i i ;
Scielo i 2017 | Espafa establecer Ia Cuantitativo Cuestlonaflo de que toman como figura de
pacientes en - Afrontamiento . -
hemodidlisis correlacion entre las ol Estrés analisis al cuidador.
qstrateglas yla Estos resultados nos indican que
variable edad de los existen otras variables que
cuidadores. pueden estar mediando en el
empleo de las estrategias de
afrontamiento, asi como de su
eficacia en la solucion de
situaciones de estrés.
Este estudio se encontré que el
grupo de soldados participantes
son reflexivos, con tendencia
hacia el individualismo, en
., mantenimiento de estados de
Indagar la relacion S
. alerta, vigilancia y control. Se
entre estilos de dhi facilidad
) ersonalidad y adhieren con facilidad a un
Chéavez, L y Orozco, P . el MIPSyla | ambiente normativo, reglado,
estrategias de Lo .
A . Escala de disciplinado, sin perder su
. Estilos de personalidad . afrontamiento en I Estrategias de | sociabilidad, espontaneidad
Dialnet - 2017 | Colombia soldados Cuantitativo ! ! - !
y estrategias . Coping extraversion y amabilidad. Esto
: que estan en la b - .
de afrontamiento al rimera fase de Modificada | contribuye a que con fluidez
estrés en soldados P (EEC-M). busquen estrategias de apoyo

instruccién en una
zona
rural de Antioquia

social y profesional para afrontar
los problemas y el estrés. No
obstante, también se dirigen
hacia las estrategias de
afrontamiento pasivas, como la
espera, la evitacion cognitiva y la
negacion.
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Establecer las
diferencias en apoyo
social, resiliencia,
afrontamiento y tres

Las diferencias en burnout,

dimensiones del 'I\B/Il?frlm?)fjrt] apoyo social, resiliencia y
burnout Inventory- estrategias de afrontamiento no
(agotamiento Humany estan determinadas por el
emocional, Services servicio hospitalario. El apoyo
Arrogante, O., et al. despersonalizacion y Survey (MBI- social, la resiliencia, el
Herramientas para reduccion de la HSS)ySociaI afrontamiento de compromiso y
Enfrentar el Burnout realizacion personal) Su’ ort el afrontamiento de apoyo
PubMed en Enfermeria: Apoyo | 2017 | Espafia entre enfermeria de | Cuantitativo Subscr;?e 10- (adaptativas) constituyen tres
Social, Res[liencia y unidades especiales Item CD-hISC herramientas para en,frentar el
Affontamiento enformerta d otos esitienci), | o podrian ser
servicios Brief-Cope desarrolladas r[))or programas
hospitalarios; asi (afronta_mlento) especificos de universidades e
: y variables L
como determinar . .« | Instituciones de salud para
variables sociodemografi mejorar la practica clinica de
AR cas. .
psicoldgicas enfermeria.
predictoras de
burnout en estos
profesionales.
Los resultados muestran que
los adolescentes con mala
percepcion del clima social
familiar, tienden a afrontar
Estudiar los estilos Sus prob_l emas con conductas
; de evitacion y auto
Valdez. de afrontamiento al . . :
: , inculpéndose; por otro lado, los
Estilos de estrés en . -
. ) que tienen buena percepcion
afrontamiento al estrés adolescentes con Escalas de L -
. de su entorno familiar, tienden
Acta en adolescentes con buena y mala Afrontamiento
e . it . I a buscar apoyo, a esforzarse
psicologica buena y mala 2018 Perd percepcion del clima | Cuantitativo para . e
it . : - en solucionar el problema; sin
peruana percepcion del clima social familiar, en Adolescentes embardo. también  afrontan  las
social familiar en una 400 estudiantes de ACS. go,

institucion educativa
publica de lima sur

una institucion
educativa publica
de Lima Sur.

situaciones estresantes
buscando actividades que les
generen placer (accién positiva
hedonista)como son la
asistencia constante fiestas, el
consumo de sustancias
psicoactivas como el alcohol,
tabaco, marihuana, entre otros.
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Piergiovanni, L., Et al
Autoeficacia y estilos
de afrontamiento al

Analizo la relacion
entre los niveles de
Autoeficacia
presentes en
estudiantes
universitarios y los

Cuestionario de
Estilos de
Afrontamiento

Los resultados indican que
quienes presentan un mayor
nivel de Autoeficacia utilizan los
Estilos de Afrontamiento al
Estrés Focalizado en la solucién

S0 | e en esuames | 2018 Unusy | " Veguop g | Cumttaivo |l ssyun | e prblenay Reevaacitn
universitarios. Afrontamiento al ; ) | P ' 0. g
e sociodemogréfi | presentaron menor nivel de
Estrés utilizados L .
co. Autoeficacia recurren al estilo de
para hacer frente a - R
. afrontamiento Auto focalizacion
demandas internas y -
negativa
externas.
En los estilos de afrontamiento
presentaron un nivel medio, se
encontrd que el 79% de los
efectivos policiales utilizan con
_ _ Cuestionario de | MaYor frgcuenma los estilos de
Determinar el nivel . afrontamiento enfocados en la
. . estrés laboral - - S .
Bazéan, S. et al. de estrés laboral y de la OIT — Emocion esta dimension esta
Estrés laboral y estilos estilos de OMS v el asociada con una mayor
Repositorio de afrontamiento en 2019 Perd afrontamiento en Cuantitativo cuestion;/rio de probabilidad de resolver los
digital IPAGU policias de la policias de la estilos de eventos estresantes que se
comisaria central de la Comisaria Central - pueden presentar, considerandola
; . . afrontamiento .
ciudad de Cajamarca de la ciudad de . como exitosa y adecuada y el
- del estrés de - o
Cajamarca 2019. 76% de los efectivos utilizan el
COPE. : .
estilo de afrontamiento enfocado
en el problema dando a conocer
que evaluan, analizan y
confrontan las situaciones de
manera objetiva .
El uso de estrategias de
Explorar la relacion afrontamiento al estrés enfocadas
en entre los estilos en la emocion permite un mejor
de afrontamiento al Cuestionario de | desarrollo del bienestar
Urbano, E. estrés y el bienestar Estilos de psicoldgico en los adolescentes
Estilos de psicolégico en un Afrontamiento | con formacion de lideres.
Redalyc afrontamiento al estrés | 2020 Pert grupo de N/A al Estrésy la | El uso de estrategias de
y bienestar psicologico adolescentes Escala de afrontamiento al estrés
en adolescentes escolares (n = 237) Bienestar adicionales o negativas permite
de 16 y 17 afios, Psicolégico | en menor medida el desarrollo

pertenecientes a una
Escuela de Lideres.

del bienestar psicoldgico en los
adolescentes con formacion de
lideres.
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Valdivieso, L. et al.

Identificar
situaciones del
entorno universitario
gue generan mayor
estrés y se analizan

Inventario de
Estrategias de
Afrontamiento

Las estrategias mas empleadas

Estrategias de - (CsI) para afrontar el estrés generado
: las estrategias de . . L L
afrontamiento del afrontamiento del El inventario | por las obligaciones académicas
Revista UNED estrés académico 2020 | Espafia estrés que utiliza el Cuantitativo original son, el pensamiento desiderativo,
universitario: alumna?jo ara hacer presenta la expresion emocional, la
Educacion Infantil- frentepa las coeficientes de | resolucion de problemas y la
Primaria L fiabilidad alfa | retirada social.
situaciones de Cronbach
estresantes del altos
entorno
universitario.
El hecho de tener un trabajo
puede estar relacionado con la
percepcion de mayor seguridad
material, asi como facilitar el
contacto con personas que sirven
Escala de de apoyo.soual, !a estrategia de
L . - afrontamiento mas frecuente en
Verificar la relacion estrategias de -
. - los estudiantes de posgrado que
- . de los sintomas de afrontamiento y . o
Scorsolini-Comin, F. d > - trabajan. La religiosidad puede
epresion, ansiedad la escala
etal . actuar como un factor protector
y estrés con las DASS-21. Se .
Salud mental y . - al proporcionar recursos para que
; estrategias de realizaron Do . -
estrategias de afrontamiento en andlisis el individuo se distancie del
PubMed afrontamiento en 2021 Brazil problema y lo reevalle de

estudiantes de
posgrado ante la
pandemia de COVID-
19

estudiantes de
posgrado en el
contexto de la
pandemia del nuevo
coronavirus
(COVID-19).

descriptivos,
pruebas U de
Mann-Whitney
0 Kruskal-
Wallis y
correlacion de
Spearman.

manera protectora. Uno de los
consejos mas frecuentes para
mitigar el impacto de la
pandemia en la salud mental es
no consumir demasiada
informacion actual, buscando
actividades que ayuden a
“desconectar” un rato. Asf, la
practica religiosa puede
proporcionar momentos de
alejamiento del problema,
permitiendo replantearlo,
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