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HPLIEHE[flﬂ DE HERRAMIENTAS PARA EUALUAR Abstract
EL ESTRES Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
EN LA ADULTEZ

Stress is an adaptive biological response that occurs when facing emo-
tional or physical tension, it is well known that adults have high levels of
stress due to the environmental and contextual conditions in which they

\ are involved daily, where they have emotions of frustration, surprise, anger
or nerves constantly. The following article makes a short review of cop-

ing strategies and styles that adults use when facing stress situations, as

. well as the symptoms that occur in the life cycle of adulthood, with an

age range of 27 to 59 years as it is classified by the Colombian Ministry of

Health (2022). Through the inventory of stress symptoms by Mckay and
Cols (1985) and the Inventory of coping styles and strategies of the Kon-
Resumen rad Lorenz University Foundation, a sample of the adult population of 10
participants, 6 females and 4 males, were evaluated, and with that, mostly

El estrés es una respuesta bioldgica adaptativa que se presenta frente a
la tension emocional o fisica. Es bien conocido que los adultos presentan
altos niveles de estrés por las condiciones ambientales y contextuales en
las que se involucran diariamente, donde presentan emociones de frus-
tracion, sorpresa, enojo o nervios de manera constante. El articulo hace
una revision corta de las estrategias y estilos de afrontamiento frente a
las situaciones de estrés, asi como los sintomas del mismo que se presen-
tan en el ciclo de vida de adultez, con un rango de edad de 27 a 59 ahos
como lo clasifica el Ministerio de Salud de Colombia (2022). Por medio del
inventario de sintomas de estrés de Mckay y Cols (1985) y del Inventario
de estilos y estrategias de afrontamiento de la Fundacidn Universitaria
Konrad Lorenz, se evalué a una muestra de la poblacién de adultez de
diez participantes, seis mujeres y cuatro hombres en total, donde se en-
contraron resultados en su mayoria positivos y que permiten ver las for-
talezas y debilidades de los adultos colombianos a la hora de afrontar el
estrés y los problemas.
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positive results were found and they allow the recognition of strengths and

weaknesses of colombian adults when facing stress and problems.
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INTRODUCCION

En la vida cotidiana de las perso-
nas, el estrés es un factor determi-
nante para las tareas diarias. Por
esto mismo es un término que sue-
le ser nombrado generalmente en
adultos, quienes lo viven en ambi-
tos de trabajo, relaciones sociales,
personales y hasta en relacién pro-
pia. Es necesario tener claridad del
concepto para poder tratar y hablar
del mismo. El término estrés psico-
légico se puede entender como un
“resultado de eventos ambientales,
la percepcion de dichos eventos y la
manera en que la persona los afron-
ta” (Lazarus, citado por Amavizca
et Al., 2020). Este proceso conlleva

pensamiento constante, busqueda
de soluciones y formas de respon-
der ante situaciones que se presen-
tan como complejas y pueden hasta
constituir una amenaza; ademas,
el estrés también genera manifes-
taciones emocionales y fisioldgicas
que le hacen un concepto visible y
explicable en el dia a dia, pues este
genera un desequilibrio de las fun-
ciones bioldgicas, sociales y psicold-
gicas (Amado y Erconvaldo, 2020).

Con esta interpretacion del estrés,
se planted una investigacion rapida
frente a la presencia del estrés y las
estrategias de afrontamiento que
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utiliza una muestra de la pobla-
cién adulta en el rango de 27 a 59
afos como lo clasifica el Ministe-
rio de Salud de Colombia (2022) se-
gun los ciclos vitales. Se tomo una
muestra con un total de diez parti-
cipantes voluntarios, de los cuales
60% (n=6) fueron mujeres y 40%
(n=4) fueron hombres, adaptando
los inventarios del estrés y estra-
tegias/estilos de afrontamiento de
Mckay, et al (1998) a una poblacion
que trabaja en un 90% y que ma-
nifiesta ser consciente de presentar
estrés en su vida.

El disefio de la presente investiga-
cién es cualitativo de corte corre-
lacional transversal relacionada
con datos observables y descripti-
vos recopiladas en una poblacién de
muestra en un determinado tiem-
po, para poder evaluar el nivel de
estrés y las estrategias actuales de
los encuestados; acompafnada de
una guia para poder interpretar los
datos recopilados y poder definir
el nivel de estrés (bajo, moderado,
alto) junto con sus estilos de afron-
tamiento (método, focalizacion y
actividad). Debido a que en los ul-
timos afos el mundo ha atravesa-
do un gran cambio global a raiz de
la pandemia por COVID-19, como
menciona la Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS), se dio un aumen-
to del 25% en ansiedad y depresion,
trastornos causados por estrés; el
primer afo de la pandemia, segun
un informe cientifico publicado en

el afo 2020, fue simplemente ‘el co-
mienzo de la punta del iceberg’, se
dio un aumento importante de es-
tos casos, especificamente por el
confinamiento y la nueva amenaza
que acechd ala

humanidad de manera intensa y
angustiante, lo que se vio refleja-
do en la atencién exponencial que
gand la salud mental en los ulti-
mos dos afos.

De acuerdo a la revisién bibliogra-
fica realizada para la investigacion,
los estudios mas recientes estan
relacionados al brote epidemiolo-
gico de la COVID-19 y sus efectos
en ciertas poblaciones especificas,
como lo son el personal médico,
quienes presentan una alta carga
de estrés al tener retos desde el au-
tocuidado, cuidado a sus pacien-
tes y personas cercanas, lo que les
conlleva a apoyarse en “los meca-
nismos de regulacion emocional y
capacidad de adaptacion a la vida
cotidiana para mantener un estado
de salud mental 6ptimo” (Mufioz
et Al., 2020) y brindar un apoyo a
la sociedad que especialmente, en
2020 y 2021, requerian alta ayuda
médica. Sin embargo, en otros gru-
pos sociales adultos, los factores
estresores que prevalecensedanen
condiciones laborales, familiares
y econdmicas principalmente (Mi-
nisterio de Sanidad Espafa, 2020),
y han generado tension, irritabi-
lidad, negatividad, desequilibrios

afectivos espontaneos y sobrecar-
ga personal llevando al individuo a
otros niveles emocionales (Orella-
nay Orellana, 2021).

Para analizar elimpacto de estas va-
riables en la vida de los adultos, se
utilizé el inventario de sintomas de
estrés de Mckay y Cols (1985) que
consiste de 33 situaciones divididas
en tres secciones: situaciones espe-
cificas, relaciones personales, re-
lacidon personal. A través de este
inventario la persona responde se-
gun el grado de malestar que le pro-
ducen a través de una escala Likert
con calificacion del 1al 10, donde de
1 a 3 se entiende ‘bajo estrés’, de 4
a 7 se entiende ‘estrés moderado’ y
de 8 a 10 se entiende ‘alto estrés’. EL
porcentaje de estrés total se calcula
por medio de la suma de los punta-
jes de los items, lo que luego se di-
vide en el total de los items; de esta
manera, se dan las mismas instruc-
ciones para el porcentaje.

Ademas, se aplico el inventario de
estilos y estrategias de afronta-
miento de la Fundacion Universi-
taria Konrad Lorenz, utilizando una
escala Likert para identificar como
el participante enfrenta las situa-
ciones dificiles o desagradables
presentadas, las cuales se pueden

analizar al final para identificar
su nivel de estrés; el inventario se
constituye de 72 items con una ca-
lificacion de: nunca hace eso, solo
a veces, bastante frecuente y siem-
pre realiza ese comportamiento. El
inventario es sustentado por una
guia de apoyo en la que se muestra
el protocolo de cémo calificary bajo
qué puntaje cada respuesta, para
identificar el estilo de afrontamien-
to que tiene cada persona desde
método (activo, pasivo, evitacion),
focalizacion (respuesta, conducta)
y actividad (cognitiva, conductual).
Por ultimo, es acompainado de las
estrategias de afrontamiento cons-
tituido por 18 items, que muestran
cuales son los procesos

concretos que el individuo usa fren-
te a situaciones estresantes ac-
tualmente, pues estas estrategias
pueden ir cambiando dependiendo
el contexto desencadenante.

Resultados e interpretacion

Las siguientes dos tablas hacen refe-
rencia a los resultados encontrados
a través del inventario de sintomas
del estrés. Se exponen los valores de
ansiedad y estrés de los 10 partici-
pantes voluntarios.
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Tabla 1. Grupo de pesquisadores analisados

Edad del participante  Género del participante Nivel de estrés Valor de estrés total
29 afios Masculino Estrés Moderado 4,06
50 afos Masculino Estrés Bajo 2,15
42 afios Masculino Estrés Bajo 2,63
35 afios Masculino Estrés Bajo 2,12
49 afios Femenino Estrés moderado 5,60
57 afios Femenino Estrés moderado 6,21
46 afios Femenino Estrés Bajo 1,84
29 afios Femenino Estrés Bajo 1,45
46 afios Femenino Estrés moderado 4,57
50 afios Femenino Estrés moderado 3,87

Fuente: elaboracion propia

Al analizar los datos se encuen-
tra que un 50% de los encuesta-
dos presentan un nivel de estrés
bajo y el otro 50% un nivel de es-
trés moderado. Se puede destacar
que en la poblacion femenina pre-
valece el estrés moderado mas que
en la poblacion masculina en la
que prevalece el estrés bajo, con un
promedio de estrés general equiva-
lente a 3,45. En esta misma linea,
se evidencia en este rango de edad
poblacional unos altos reportes de
sentimientos como lo son “cansan-
cio, soledad, tristeza, dolores de
cabeza o estomacales y dificultad
para dormir” (DANE, 2011), todos
ellos arraigados al estrés y la ansie-
dad de la vida diaria, tanto en efec-
tos psicologicos, emocionales y de
respuesta bioldgica, algo que pare-
ce reflejar una realidad opuesta al

nivel de estrés que determina el in-
ventario segun las respuestas da-
das por los participantes.

Del mismo modo, las personas
que superan los 40 afios revelan
que tienen un mayor nivel de es-
trés a causa de las responsabilida-
des que le son exigidas en su edad,
puesto que parecen no encontrar
tiempo para si mismos, asi como
se menciona en el articulo de Ara-
minta, Cepeda y Vidanovis (2021)
que expone cdmo el envejecimien-
to poblacional esta creciendo ex-
ponencialmente a causa del estrés,
las dificultades inherentes y la baja
calidad de vida diaria que se ha fo-
mentado por el nivel de exigencia
de la vida laboral y el esfuerzo por
saciar las necesidades e insumos
basicos para la vida.

Comparando con el estudio ‘Es-
tadistica de Salud Mental en
Colombia‘ del Departamento Ad-
ministrativo Nacional de Estadis-
tica (DANE), se evidencia que las
mujeres presentan mayores cargas
emocionales y niveles de estrés o
preocupaciones generales a causa
de las multiples responsabilidades
que poseen, entre esta, principal-
mente por ser madres y jefas de
hogar, donde exponen que este
grupo presentd un 41,5% de estrés
0 preocupacion en junio del 2021;
dato que se amplia con la presente

Valor de ansiedad segun situaciones especificas, relaciones
Tabla 2. personales y relacion personal de acuerdo a resultados de

investigacion, donde se encontré
un aumento del 19% de estrés to-
tal en el grupo poblacional feme-
nino a comparacion del masculino,
con un dato promedio de estrés
general de 28l. Asimismo, los da-
tos estan correlacionados a la con-
clusion dada por la Gran Encuesta
Integrada de Hogares donde expli-
ca que “las mujeres son quienes
mas han presentado sentimien-
tos de soledad, estrés, preocupa-
cién o depresion tras la pandemia”
(DANE, 2021).

sintomas del estrés de cada una.

Valor de ansiedad Valor de ansiedad

Edad del Género del . q s Valor de ansiedad en
participante participante n 5|tua'C|ones en las relaciones relacion personal
especificas personales

29 afios Masculino 2,25 1,75 3,37
50 afos Masculino 3,75 1,25 1,45
42 afios Masculino 5,5 2,75 1,54
35 afios Masculino 2,75 3 1,34
49 afios Femenino 7,5 6,5 3,68
57 afios Femenino 5,75 6,5 4,45
46 afos Femenino 2 1,75 1,31
29 afios Femenino 1,25 2 1

46 afos Femenino 5,75 6,25 4,12
50 afios Femenino 5,75 4,25 3,52

Fuente: elaboracion propia
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) Estrategias de afrontamiento mas utilizadas por la pobla-
Flgura 1. cién masculino y femenina (3 estrategias principales por

cada sujeto).

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO MAS UTILIZADAS
POBLACION MASCULINO Y FEMENINA
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Fuente: elaboracion propia

De la informacidn recopilada se pue-
de interpretar que las estrategias de
afrontamiento, las cuales hacen re-
ferencia a los procesos especificos
utilizados en cada situacion, mas
utilizadas en las personas encuesta-
das fueron las siguientes: en primer
lugar, el desarrollo personal, que se
enfoca en la forma de tomar las si-
tuaciones de manera no directa, con
un auto-estimulo y un aprendizaje
positivo; como segunda estrategia
y de mano de la primera estrate-
gia, esta la revaluacion positiva que
hace referencia a crear un nuevo sig-
nificado y sacar todo lo positivo a la

situacion presentada; y como terce-
ra estrategia mas empleada, se en-
contro la planificacion,

relacionada con el desplazamien-
to de estrategias de afrontamiento
para obtener una diferente situa-
cién, sin embargo, esta estrategia
implica un grado de andlisis y razo-
namiento de la situacion presen-
te (Fernandez, s. f.). Las estrategias
presentadas involucran a la perso-
na a reevaluar el problema desde un
enfoque positivo que le guia a la re-
solucion de los conflictos.

Estrategias de afrontamiento mas utilizadas por la poblacion
femenina (3 estrategias principales por cada sujeto).

Figura 2.

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO MAS UTILIZADAS
POBLACION FEMENINA
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Fuente: elaboracion propia

Figura 3 Estrategias de afrontamiento mas utilizadas por la poblacion
" masculina (3 estrategias principales por cada sujeto).
ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO MAS UTILIZADAS
POBLACION MASCULINO
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Fuente: elaboracion propia
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Al comparar las tres estrategias mas
usadas de cada sujeto en el grupo de
género, se encuentra que Unicamen-
te hay diferencia en tres estrategias,
puesto que en el grupo femenino
aparecen las estrategias de distan-
ciamiento y control emocional, am-
bas relacionadas a la supresiéon de
las emociones y sentimientos. En
el caso del grupo masculino, se en-
cuentra la negacién que busca evi-
tar el problema y negar su presencia
por medio de la distorsion del mis-
mo; aunque en ambos grupos apa-
recen estas estrategias diferentes, es
interesante que las tres estrategias
tienen un mismo hilo de evitar las
repercusiones personales que puede
generar un problema.

Sin embargo, esto ultimo no es lo co-
mun, puesto que las estrategias mas
usadas estan relacionadas a una vi-
sién positiva de las circunstancias.
En este caso, la valoracion sobre la
confianza que se tiene frente a un
objetivo o al afrontamiento de una
situacion es alta, pues segun los re-
sultados de las estrategias, se puede
relacionar a estas con que los suje-
tos en su mayoria “disponen de su-
ficiente confianza para conseguir el
objetivo, loqueincrementa la posibi-
lidad de que el individuo se involucre
y persevere en conseguir aquello que
desea” (Puig et Al., 2020), un proce-
so ampliamente relacionado con la
resiliencia, que es algo fundamental

para hacer frente al estrés y situa-
ciones complejas. Como se ha visto
desde la interpretacion del primer
inventario, el estrés presenta por-
centajes moderados, y una de las
herramientas por las que se mantie-
ne de esa manera, a pesar de que el
participante exprese tener un indice
mas alto, puede ser precisamente el
positivismo y la resiliencia con la que
se enfrentan los problemas que no
permite el aumento del estrés.

Asi pues, que los evaluados ma-
nejen estrategias de afrontamien-
to positivas no solo aporta frente
a la salud mental, también permite
el mantenimiento de procesos bio-
légicos de manera 6ptima, puesto
que ciclos del sistema neuroendo-
crino tienen amplia relacion con el
manejo y afrontamiento del estrés,
ademas que un manejo saludable
del estrés permitird una homeosta-
sis mas regulada. Adicionalmente,
los evaluados manifiestan y eviden-
cian por medio de las respuestas al
inventario, una alta neuroplastici-
dad que les permite ser “capaces de
adaptarse y aprender de las nuevas
situaciones, ademas de hacer fren-
te a circunstancias adversas” (Pe-
draza y Pérez, 2020) con facilidad,
gracias a la memoria y la percep-
cién individual de las situaciones
que experimentan en los diferentes
contextos de la vida.

ESTILO DE AFRONTAMIENTO:

Figura Y. Estilos de afrontamiento de los participantes en total

ESTILO DE AFRONTAMIENTO:

METODO FOCALIZACION ACTIVIDAD
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Fuente: elaboracion propia

Acorde a la interpretacion de las es-
trategias se encuentran los estilos
de afrontamiento, que hacen refe-
rencia a ‘predisposiciones persona-
les' y preferencias individuales para
enfrentar a los problemas, que se
muestran desde tres dimensiones
(Fernandez, s. f.). La primera dimen-
sion es método, en este caso, todos
los participantes tuvieron un resul-
tado hacia método

positivo que se basa en movili-
zar esfuerzos para solucionar la si-
tuacion, en vez de esperar que algo
ocurra por si solo. La segunda di-
mension es focalizacion, un 99%
de los participantes tiene un foco

CONCLUSIONES

Tras el estudio investigativo con una
muestra de la poblacion de edad
adulta, se encontraron resultados
sorprendentemente favorables,
al contrario de lo que los mismos

de respuesta, en el que se dirige al
problema de manera que manipu-
le las causas para cambiar sus con-
secuencias; un 1% tienen un foco al
problema, que busca encontrar una
perspectiva diferente del problema
para entender cémo actuar. La terce-
ra dimension es la actividad, el 99%
de los individuos presentan una acti-
vidad cognitiva, en referencia al uso
del razonamiento, la memoria y la
resolucion del problema, que les per-
mite valorar la situacion; el 1% de los
individuos tienen una actividad con-
ductual, donde los esfuerzos se for-
many expresan de manera fisicay en
relacion al comportamiento.

participantes mencionaron frente a
la permanencia del estrés en su ruti-
nay lo quevarios estudios de los afios
pasados exponian. Se resalta que, a
pesar de las dificultades traidas por

ESTILO DE AFRONTAMIENTO:
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la pandemia por COVID-19, las per-
sonas parecen mantenerse resilien-
tes y fuertes ante los problemas; se
logra entender que, aunque el es-
trés tiene picos en diversos momen-
tos, el ciclo de adultez parece tener
estrategias claras de como afrontar
y resolver los problemas, con un en-
foque positivo y de alto aprendizaje
de las situaciones, neutralizando los
factores estresores de sus entornos.

Al finalizar las encuestas realiza-
das, los participantes mencionaron
que dentro de las preguntas que se
les fueron realizadas no se mencio-
na el enfoque econémico, respecto
al andlisis realizado es importan-
te en otros trabajos anadir esto, ya
que para este grupo de edad es un
factor relevante, debido a la correla-
cion que lleva al estrés, sea desde es-
tar desempleado, no tener ingresos
suficientes para el sustento de ellos
y sus familias y hasta la poca habili-
dad para el uso del dinero. De la mis-
Mma manera, es necesario investigar
otros factores determinantes de la

salud mental, puesto que, aunque
los niveles de estrés en la poblacion
de muestra demostraron ser mode-
radosy bajos, el nivel de tiempo para
si mismos donde puedan desarrollar
habilidades aparte de enfoques eco-
némicos y familiares parece estar
reducido, algo que en parte puede
tener un amplio efecto en los esque-
mas de autoevaluacion y satisfac-
cion frente a lavida.

Por ultimo, es relevante mencionar
que las herramientas utilizadas en la
investigacion permitieron ver refle-
jadas las altas respuestas de Eutres
que presentan los adultos colombia-
nos a pesar de las responsabilidades
y demandas de sus contextos, que
les permiten mantener un equilibrio
relativo con el entorno y las mane-
ras de uso de sus recursos frente a
situaciones de relevancia que se pre-
sentan en distintos niveles, a través
de las estrategias de afrontamien-
to que facilitan el transito de rapida
adaptacion hacia nuevas situaciones
internos y externos.
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BIENESTAR SUBJETIUO EN EL DESARROLLO
OE LA ADULTEZ TEMPRANA EN UN GRUPO
DE JOUENES €N LA CIUDAD DE BOGOTA,
COLOMBIA, EN EPOCAS DE PANDEMIA

Ginna Fernanda Fajardo Torres
ginna.fajardotorres@gmail.com

Resumen

Para el desarrollo de esta investigacion descriptiva se realizé una revision
conceptual sobre el bienestar subjetivo/heddnico, con el fin de compren-
der el paradigma cientifico y epistemologico como bases fundamenta-
les de la psicologia positiva y su afectacion en épocas de pandemia (CO-
VID-19). Este se evaluo a través de la Escala de Satisfaccion con la Vida
(SWLS por sus siglas en inglés), la cual mide el juicio global que las perso-
nas hacen sobre su satisfaccion con la vida; la muestra estuvo conforma-
da por 33 participantes con edades de 20 a 40 ainos, 20 eran mujeres y 13
eran hombres. Se encuentra una diferencia significativa con la aplicacion
de esta misma escala en el aio 2019, debido a que las condiciones de vida
se presentaban en ese momento con “normalidad”. Adicional a esto, el
juicio respecto a la valoracion de vida ideal y la condicion de vida actual se
ven afectadas por la diferencia de la cohorte, como también la influencia
de las nuevas practicas socioculturales que emergen desde las experien-
cias individuales a nivel emocional. Esta ultima se ha visto afectada por la
circunstancia de salud publicay los procesos de frustracion que la misma
deja al cambiar totalmente la rutina, habitos y formas de proceder ante
un concepto de vida “estable”, es decir, con ausencia de altibajos y des-
equilibrio colectivo. Sin embargo, la evidencia demostré dentro de esta
investigacion un actuar constante en los 33 participantes, por lo que esta
postura heddnica permitio la valoracion de su calidad de vida en la bus-
queda del placer.
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