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RESUMEN

Cuando somos conscientes de nuestros pensamientos y sentimientos, y de todo lo que
ocurre a nuestro alrededor, tendemos a prestarnos mas atencion, nos cuidamos mas,
adoptamos hébitos de vida mas saludables, y eso repercute positivamente en nuestra salud.
Es por esto la importancia de la practica del mindfulness pues puede incidir nuestra
capacidad de regular y/o de mitigar nuestros niveles de estrés en tiempos de pandemia. El
objetivo de la presente investigacion es evaluar la importancia de la técnica mindfulness
en el manejo del estrés a mujeres del grupo Asoamub de Cucuta Norte de Santander en
tiempos de pandemia. Para esto, se llevé a cabo una metodologia cuantitativa con un tipo
de disefio descriptivo y cuasiexperimental, en la cual se implement6 un pretest y un post-
test del test de vulnerabilidad al estrés para una muestra de 10 mujeres. Los resultados
obtenidos fueron satisfactorios indicando un porcentaje alto de viabilidad en la aplicacion
de la técnica del mindfulness.

Palabras claves: Ansiedad, Estrés, Mindfulness, Mujeres y Pandemia.
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ABSTRACT

When we are aware of our thoughts and feelings, and of everything that happens around
us, we tend to pay more attention to ourselves, we take better care of ourselves, we adopt
healthier lifestyle habits, and this has a positive impact on our health. This is why the
importance of the practice of mindfulness as it can affect our ability to regulate and / or
mitigate our stress levels in times of pandemic. The objective of this research is to evaluate
the importance of the mindfulness technique in stress management for women from the
Asoamub group of Cucuta Norte de Santander in times of pandemic. For this, a quantitative
methodology was carried out with a type of descriptive and quasi-experimental design, in
which a pretest and a post-test of the stress vulnerability test were implemented for a
sample of 10 women. The results obtained were satisfactory, indicating a high percentage
of viability in the application of the mindfulness technique.

Keywords: Anxiety, Stress, Mindfulness, Women and Pandemic.
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INTRODUCCION

A medida que la pandemia del Covid-19 avanza mundialmente, la incertidumbre y el
miedo le van a la par. Puesto que la pandemia ha cambiado la vida de muchas personas
especialmente en la poblacién de mujeres por ser una comunidad con mayores niveles de
vulnerabilidad. Trayendo consigo cambios significativos en: Rutinas o costumbres
alteradas y/o disminuidas, aislamiento social por el miedo de contagio, e incluso problemas
socioeconoémicos.

Por tal motivo como psicologas en formacion surge el interés de crear ambientes
saludables y de accesos disponibles para el cuidado de la salud mental en las mujeres
evaluadas, esto con el fin de cuidar y regular sus emociones en el uso y buen manejo de la
técnica Mindfulness.

Cualquier variable presentada desde los entornos fisicos de la pandemia y del impacto
generado en las personas es utilizada como objeto de estudio por parte de las investigadoras
y bajo esta premisa, la siguiente investigacion tiene como objetivo evaluar la importancia
de la técnica mindfulness en el manejo del estrés a mujeres del grupo Asoamub de Cucuta

Norte de Santander en tiempos de pandemia.
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1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Formulaciéon del Problema

¢ Cudl es la importancia de la técnica mindfullnes en el manejo del estrés a

mujeres del grupo Asoamub de Cdcuta Norte de Santander en tiempos de pandemia?

1.2 Planteamiento del Problema

De acuerdo al estado alarmante de pandemia por el covid-19, muchas mujeres
madres de cabeza de hogar se vieron obligadas a confinarse sabiendo que tenian que tele
trabajar y al mismo tiempo cuidar de sus hijos sin poder disponer de un apoyo externo,
como cuidadores o abuelos. Esta situacion alarmante considerada al principio como algo
“pasajero” o “provisional” desde las fechas, ha afectado significativamente la salud
mental y fisicamente de la mayoria de estas mujeres, quienes declaran “estar nadando en

ansiedad” como fruto del constante esfuerzo. (Sociedad Marce Espaiiola, 2020).

De acuerdo a las cifras reportadas a nivel nacional, se dice que las mujeres
también presentan dificultades para concentrarse y preocupacion excesiva al desarrollo
de las actividades del hogar, miedo al contagio e incluso problemas de depresion por
pérdidas humanas. Dando con esto un aumento del 44% en ataques de ansiedad y estrés.
También se ha determinado una reduccion de los niveles de confianza, serenidad,

optimismo y energia.
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De este modo, el objetivo de esta investigacion consiste en equilibrar la vida
familiar y ocupacional, disminuyendo la posibilidad de aumento de los niveles estresores

a estas mujeres pertenecientes a la asociacion mujeres brillantes “Asoamub”.

1.3 Descripcion del Problema

El estrés puede provenir de cualquier situacién o pensamiento con la
aparicion de sintomas psicoldgicos como frustracion, furia, nerviosismo. El estrés es
la reaccion del cuerpo a un desafio o demanda. En algunas ocasiones el estrés puede
ser positivo, por ejemplo, cuando le ayuda a evitar un peligro o estar alerta de alguna
fecha limite, o negativo ya que puede darse por mucho tiempo y dafiar la salud tanto

fisica como mental.

Hay 2 tipos de estrés: El estrés agudo y crénico. El estrés agudo se da a corto plazo,
desaparece rapidamente, ayuda a controlar las situaciones peligrosas y también ocurre
cuando se hace algo nuevo o emocionante. El estrés cronico es mas prolongado si se
presentan problemas econdémicos, laborales, de pareja, etc. Son situaciones con cuyo
problema tiene pocas probabilidades de una solucion inmediata, causando en las

personas incertidumbre, y problemas de salud. (Medline plus EE.UU, 2019).

Debido a esto, y a la aparicion de una nueva pandemia por la enfermedad del
Coronavirus (COVID-19) originado en Wuhan que fue detectado por primera vez a

finales de Diciembre del afio 2019 en la provincia de Hubei de la Republica Popular
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China, en donde se descubrieron un grupo de personas con una emergente neumonia de
origen desconocido, cuya epidemiologia provenia de un mercado de mariscos. Después
de esto, el virus se extendio rapidamente en toda la ciudad, por lo que se establecio una
cuarentena que contuviera la propagacion del virus. Press Claire y Bugyeong Jung
(2020)

Los especialistas reportan una serie de reacciones y estados psicoldgicos
observados en la poblacién, incluyendo efectos en la salud mental. Torales, O’Higgins,
Castaldelli-Maia y Ventriglio, (2020). Por otra parte, dado el miedo se presentan estados
y conductas que dan pie a problemas en salud mental pablica en las que se puede incluir
reacciones de angustia (insomnio, ira, miedo extremo a la enfermedad), trastornos
especificos como trastorno de estrés postraumatico, trastornos de ansiedad, depresion y

somatizaciones. She, Yang, Wang, Zhao, et al (2020).

En un estudio realizado entre el 31 de enero al 2 de febrero del 2020, siendo una
encuesta en linea con 1.210 personas de varias ciudades de China, fue administrada la
Escala de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS-21). Usando técnicas de muestreo de
snowball, con el fin de comprender mejor los niveles de impacto psicoldgico, ansiedad,
estrés y depresion, en la etapa inicial del COVID-19. El 53.8% de los encuestados
calificé el impacto psicologico de la enfermedad como moderado a severo; 16.5%
reportaron sintomas depresivos moderados a severos; un 28.8% reportd sintomas de
ansiedad moderada a severa; y 8.1% informaron niveles de estrés moderados a severos.

Wang, Pan, Wan et al., (2020, citado por Etxebarria, Santamaria, et al 2020).
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En Colombia la cuarentena se sumo al tipo de decisiones tomadas en muchos
paises por lo que desde ese momento la realidad cambid y sigue cambiando de forma
inesperada. Desde el inicio de esta cuarentena se han observado cambios en la vida
cotidiana. Las condiciones psicoldgicas de las personas se han visto afectadas tanto por el
confinamiento como por los problemas econdmicos que este ha generado, especialmente
en la poblacion més vulnerable. Se ha hecho notorio los problemas de ansiedad, estrés,

soledad, de manera que la demanda de atencion es un reto importante.

La OMS (2020) y las autoridades de salud publica de todo el mundo estan
actuando para contener el brote del covid-19, sin embargo este brote esta causando estrés,
para esto es necesario:

- Proporcionar consejeria o tratamientos psiquiatricos.

- Ofrecer mensajes y orientaciones a la poblacion, de como proteger su salud
mental mediante acciones que reduzcan el estrés, el aburrimiento.

La angustia psicoldgica esta extendida entre la poblacion. Muchas personas le
temen a los efectos inmediatos del virus en la salud y sus consecuencias, muchos temen
contagiarse y morir o peor aun perder a un familiar. Poniendo en manifiesto, ademas, la
desinformacion y los rumores frecuentes del virus. Debido a esto y mas, las mujeres estan
sufriendo doblemente en la carga que tienen en su hogar y peor aun con problemas
familiares.

Es importante desarrollar apoyo comunitario de emergencia, mediante los grupos

sociales y la sororidad ya que esto es una gran opcion para la disminucion del estrés y
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ansiedad mediante el uso de la resiliencia y el empoderamiento.

2. JUSTIFICACION

La crisis sanitaria del covid-19 ya lleva un afio entre nosotros con un tiempo
aproximado de doce meses donde la enfermedad, el miedo, el confinamiento y demas
efectos han sido parte de nuestro dia a dia, causando en nosotros consecuencias
psicoldgicas que nos afectan socialmente, en la economia, en la convivencia familiar y en

nuestros cambios repentinos de las rutinas cotidianas.

Las mujeres son consideradas como la poblacién mas afectada en esta crisis
pandémica y esto es debido a los sentimientos de culpa constantes de no poder
sobrellevar todas las ocupaciones en un tiempo récord desde la crianza de sus hijos, el
aumento del teletrabajo y en el caso de algunas mujeres, la vida familiar, de pareja y ante
todo el manejo adecuado de los protocolos de bioseguridad. Sin mencionar la poca

atencion para si mismas.

Segun el boletin de prensa #237 indicado por el viceministro de salud pablica 'y
prestacion de servicios y por el gobierno nacional dispusieron de una linea de atencion
telefénica 192, con opcion 4 de atencidn para la salud mental en el que alli brindan apoyo
y orientacion. Con un total de 1,633 intervenciones del presente afio arroj6 que el 60% de
la poblacion son mujeres, el 45% procede por sintomas de estrés y ansiedad seguidos de

distintas formas de violencias en el hogar. Ministerio de salud y proteccion social Min
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Salud (2020).

Otro estudio realizado por la fundacion mala madres y Dkv salud realizado por
Carolina Garcia (2021) afiaden que 7 de cada 10 mujeres se sienten tristes, desmotivadas
y apéticas, poniendo en manifiesto otras patologias fisicas como la pérdida de cabello,

migrafias o erupciones cutaneas.

Debido a esta gran problematica que a todos nos afecta, es importante evaluar y
determinar la importancia del bienestar psicoldgico para las mujeres de la comuna 1
mediante la técnica mindfulness ya que ademas de conocer e identificar los niveles de
estrés que manejan también es importante ayudarlas a generar ayudas para disminuir en
una gran totalidad esos sintomas patoldgicos de sobrecarga y de culpabilidad para

obtener un impacto emocional positivo y prudente en este proceso.

3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo General.
Evaluar la importancia de la técnica mindfulness en el manejo del estrés a mujeres del

grupo asoamub de Cudcuta Norte de Santander en tiempos de pandemia.
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3.2 Objetivo Especifico.

e Identificar el nivel de estrés mediante la aplicacion del instrumento
psicologico “Vulnerabilidad al estrés” a mujeres del grupo social
“Asoamub” en tiempos de pandemia del covid-19.

e Generar estrategias de la técnica del Mindfulness para minimizar los
niveles de estrés a mujeres del grupo social “Asoamub” en tiempos de
pandemia del covid-19.

e Determinar la efectividad de las estrategias de la técnica Mindfulness para
minimizar los niveles de estrés a mujeres del grupo social “Asoamub” en

tiempos de pandemia del covid-19.

4. ESTADO DEL ARTE

La formulacién del presente estudio hace necesario la recopilacion de
informacidn de manera sistematica de las diferentes fuentes bibliograficas que sirven
como base para la comprensién de la técnica a abordar: Mindfulness y las dinamicas que
ella converge. Los trabajos a los que se refieren estos antecedentes en su totalidad
brindan resultados positivos y de calma ante la pandemia del covid-19,
generando impacto en la salud mental de las personas llevandose a una etapa de

transformacion, siendo esto esencial para poder dar respuesta a la problematica que
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aborda el presente proyecto.

Antecedentes Internacionales

Natalia (2016) realiz6 un estudio denominado: “Percepciones y
manifestaciones de bienestar psicologico y mejoramiento de sintomas de depresion,
ansiedad y estrés, asociados a un entrenamiento basado en mindfulness y
autocompasién en mujeres pertenecientes a sectores de vulnerabilidad psicosocial”
en chile. Tiene como objetivo Describir y sistematizar el desarrollo de bienestar
psicoldgico y mejoramiento de sintomas depresivos, ansiosos y de estrés, a través del
discurso de nueve mujeres participantes de un entrenamiento basado en mindfulness y
autocompasion, pertenecientes a sectores de vulnerabilidad psicosocial en la comuna de
Pudahuel. En el uso de la metodologia cualitativa por medio de la teoria fundamentada en
su primer disefio sistematico, es decir, descripcién de las categorias originadas por medio
de la codificacion abierta. A partir de las entrevistas semiestructuradas hechas una vez
terminado el taller y seis (6) meses de seguimiento, como resultados esperados arrojo que
los participantes percibieron un cambio en su sensacion de bienestar psicoldgico, una
disminucion de rumiacion mental, mayor capacidad de concentracién, valorar y alegrarse
con cosas pequerfias por medio de la implementacion de mindfulness, y el vivir el
momento presente mostrandose como algo novedoso y posible de incorporar en el diario

Vivir.

Calero y Cruzado (2017) realizaron la investigacion: “La Intervencion
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Psicoldgica en Mindfulness con pacientes supervivientes de cancer de mama,
revision sistemética” en Madrid, cuyo objetivo es valoracion de la eficacia de las
intervenciones Psicoldgicas en Mindfulness con pacientes supervivientes de cancer de
mama, Yy con el uso de metodologia en revision bibliogréfica exhaustiva en las bases de
datos de Pubmed, CINAHL y PsycINFO. Como resultado en esta investigacion se
muestra que las intervenciones psicoldgicas en mindfulness resultan eficaces en la
reduccion de sintomatologia psicoldgica (ansiedad, depresion, estrés percibido) y fisica
(fatiga) en pacientes supervivientes con cancer de mama. Mostrando asi su utilidad para
ayudar a mejorar la calidad de vida de estas pacientes. No obstante, resultaria interesante
seguir estudiando con disefios de investigacion rigurosos para reducir sintomas fisicos

como insomnio, sintomas cognitivos, y mejorar la actividad del sistema inmunoldgico.

Goémez-Sanchez, Garcia-Banda, Servera, Verd, Filgueira y Cardona (2020)
realizaron la investigacion “Beneficios del Mindfulness en Mujeres Embarazadas”
en argentina, este trabajo tiene como objetivo de revisar el efecto de las intervenciones
basadas en Mindfulness sobre la salud mental perinatal, la metodologia implementada es
de tipo cualitativa, encaminada a la revision de la literatura publicada sobre la aplicacion
de intervenciones basadas en Mindfulness en mujeres embarazadas. Los resultados
encontrados muestran que las intervenciones relacionadas en Mindfulness (IBMS) son
mas eficaces que la asistencia sanitaria habitual (TAU) para la mujer embarazada a la
hora de reducir la sintomatologia depresiva, ansiosa y estrés percibido e incrementar sus
niveles Mindfulness post-intervencidn, con respecto a esta técnica aplicada en pacientes

en estado de embarazo se observé disminucion significativa en los niveles de ansiedad
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post-intervencién en comparacion al grupo de control, reduccion significativa de estrés

percibido pos-intervencion y en el seguimiento en comparacion al grupo de control.

Lopez, Carrillo, Paredes (2020) realizaron la investigacion denominada como:
“La meditacion como estrategia para combatir los efectos negativos en la salud
mental de las mujeres mexicanas ante la pandemia de COVID-19”, el objetivo de la
presente investigacion fue identificar los beneficios de la meditacion sobre los efectos
negativos de la depresion, la ansiedad y el estrés recurrentes en la salud mental de la
mujer mexicana ante la pandemia de cOVID-19. Realizaron un estudio transversal, no
experimental y una encuesta en linea mediante muestreo no probabilistico (por
conveniencia para la obtencion de los datos cualitativos y cuantitativos), utilizando para
la validacidn la informacion obtenida de 324 mujeres mexicanas. Los resultados
indicaron que las mujeres que comenzaron a practicar esta actividad manifestaron notable

mejoria.

GoOmez (2016). Investigd sobre: “Proceso de cambio terapéutico mediante un
entrenamiento en Mindfulness y autocompasion desde la mirada experiencial”, en
Chile. Tiene como objetivo explorar los procesos de cambio desde la perspectiva de las
mujeres participantes respecto al taller de entrenamiento en Mindfulness y
autocompasion. La metodologia implementada es de tipo exploratoria, descriptivo, de
caracter cualitativo y por medio de la teoria fundamentada, desarrollando codificacion

abierta, axial y selectiva. Como resultado en esta investigacion se muestra que las
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mujeres entrevistadas describieron posibles causas de la mantencion del cambio,
condiciones de vida que intervendrian en sostener o limitar el proceso de cambio en

desarrollo y acciones e interacciones derivadas de esta experiencia central en sus vidas.

Orellana y Orellana (2020). Realizaron la investigacion sobre los “Predictores
de sintomas emocionales durante la cuarentena domiciliar por pandemia de
COVID-19 en El Salvador” Explorar la manifestacion de sintomas emocionales y
potenciales predictores en poblacion salvadorefia bajo condiciones de cuarentena
domiciliar debido a la pandemia de COVID-19. Se contd con una muestra no
probabilistica de 339 participantes mayores de 18 afios, 62% mujeres y 38% hombres,
mayoritariamente dedicados a su trabajo (52.8%). Un cuestionario en linea registrd
acciones y percepciones sobre la situacion de pandemia y sintomas emocionales (escala
DASS-21). Alrededor del 75% de la muestra experimento sintomas emocionales leves y
comparados con los hombres y con quienes trabajan, las mujeres y quienes se dedican a
otras actividades reportaron mas sintomas emocionales. El temor al contagio, tener
menos edad y la alteracion de rutinas cotidianas constituyen predictores centrales de los

sintomas emocionales.

Accoto, Montano, Valzania (2021). Carried out the research on: “Beneficial
Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction Training on the Well-Being of a
Female Sample during the First Total Lockdown Due to COVID-19 Pandemic in

Italy”. Recent studies reported that during such traumatic events, women tend to be at
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greater risk than men for developing symptoms of stress, anxiety, and depression. Several
studies reported that a mindfulness-based stress reduction protocol (MBSR) provides
useful skills for dealing with traumatic events. In our study, a sample of Italian females
received an 8-week MBSR course plus 6 weeks of video support for meditation practice
during the first total lockdown in Italy. We assessed the participants with questionnaires
before and after this period to investigate their mindfulness skills, psychological well-
being, post-traumatic growth, and psychological flexibility. After the intervention, the
meditators group reported improvement in measures associated with self-acceptance,
purpose in life, and relation to others compared to the control group. Furthermore, our
results showed that participants with greater mindfulness scores showed high levels of
psychological flexibility, which in turn was positively associated with higher levels of
psychological well-being. We concluded that the MBSR could support psychological
well-being, at least in female subjects, even during an unpredictable adverse event, such

as the COVID-19 lockdown, by reinforcing key psychological aspects.

Mazzumdar, Sen, Gupta y Parekh (2021). Carried out the research on:
“Psychological Well-Being of Indian Mothers during the COVID-19 Pandemic”.
This study explored the associations among psychological well-being (PWB), self-
compassion, psychological inflexibility (PI), and parenting stress (PS) in 242 urban
Indian mothers of children 10 years old and younger in the context of the COVID-19
pandemic. Regression analysis revealed that greater self-compassion (SC), less PS, and

greater psychological flexibility were associated with psychological well-being among
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the participants. Findings from this study contribute to research on maternal mental
health by showing that, even in the context of the COVID-19 crisis, SC, PI, and PS are
related to the PWB of urban Indian mothers, thus highlighting a need for evolving
gender-based policies and emphasizing specific interventions for this vulnerable
population. Findings of the current study revealed that psychological well-being (PWB)
of Indian mothers during the COVID-19 pandemic was negatively related to parenting
stress and psychological inflexibility, and positively related to self-compassion (SC).
These findings provide a rationale for developing and disseminating compassion-based
interventions and suggest additional ways to advance United Nations Sustainable

Development Goal 5, Gender Equality.

Hartstone y Medvedev (2021). Carried out the research on: “The Role of
Mindfulness and Life Satisfaction in Psychological Distress During the COVID-19
Lockdown in New Zealand: a Quasi-experimental Study”. Quantitative research on
the psychological effects of lockdown conditions during the COVID-19 pandemic is
needed to inform mental health interventions which aim to alleviate potential adverse
effects. The goal of this study was to investigate psychological distress during the
lockdown in New Zealand. We implemented a longitudinal quasi-experimental research
design using a sample (n = 81) who completed surveys on mindfulness, satisfaction with
life, and mental health indicators at three time-points, separated by at least 2-week
intervals. The sample was divided into two parts, the baseline group (n =44) and the

lockdown group (n=37). The baseline group completed the surveys the first time prior to
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lockdown, and mostly completed the second and third surveys during lockdown. The
lockdown group mostly completed the survey for the first-time during lockdown and the
second and third surveys during or after lockdown. Mindfulness and satisfaction with life
at baseline significantly predicted lower levels of depression, anxiety, and stress during
uncertain and emergency conditions before and during lockdown. The baseline group
experienced significantly less anxiety and stress during lockdown compared to just prior

to the lockdown (baseline condition).

Estas investigaciones son muy importantes ya que funcionan como referente
tedrico y guia para el sustento y aportes en el abordaje del presente trabajo que se esta
realizando frente al tema evaluacion del bienestar psicolégico mediante la técnica
mindfulness para el manejo del estrés, en el cual se pueden observar algunos resultados
reales que han sido las aproximaciones que otros autores han tenido sobre el objeto de

estudio a nivel Internacional.

Antecedentes Nacionales
Desde otra perspectiva, las investigaciones que se han llevado a cabo en el ambito

Nacional se destacan las siguientes.

Cifuentes-Avellaneda, Rivera-Montero, Vera-Gil, Murad-Rivera, Sanchez,

Castafo, Royo y Rivillas-Garcia (2020) en su investigacion: “Ansiedad, Depresion y
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Miedo: Impulsores de la Mala Salud Mental durante el Distanciamiento Fisico en
Colombia”. Cuyo objetivo es identificar los factores subyacentes que impulsan el miedo,
la ansiedad y la depresion que afectan la salud mental durante la pandemia y durante las
medidas de aislamiento en Colombia, a partir de un analisis descriptivo transversal y
mediante SPSS Version 25, usando datos a nivel subnacional (Cross.sectional survey)
este estudio se realiz6 con base en la informacion recolectada en la encuesta en linea a
través de Survey Monkey realizada por la Asociacién Pro familia, como resultados y
conclusién de dicho estudio se presentaron en el siguiente orden los mas influyentes:
Caracteristicas sociodemograficas, Factores mas comunes que emergen debido a la
pandemia y el aislamiento, Factores relacionados con la inseguridad econémica y carga
de cuidado en el hogar, Factores de Salud general y necesidades de salud mental. Salud
mental de los trabajadores de la Salud, Estrategias para sobrellevar las medidas de

aislamiento.

Ballesteros, Medina y Caicedo (2006) en su Investigacion: “El Bienestar
Psicologico definido por asistentes de un servicio de consulta Psicol6gica” en Bogota,
Colombia. Teniendo como objetivo la conceptualizacion del bienestar psicol6gico, como
uno de los objetivos especificos de un proyecto de mayor escala. Se aplico una
metodologia de estudio descriptivo con base en categorias de andlisis derivadas de la
aplicacion piloto de una primera version de la encuesta y a la luz de la literatura revisada.
Los resultados se presentan en términos cuantitativos y cualitativos y se analizan y

discuten a la luz de los intereses de la investigacion y de la literatura especializada en el
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tema. Las principales conclusiones se refieren a la relacion entre el bienestar psicoldgico,
definido en términos de estados emocionales y competencias psicoldgicas y las

condiciones de vida de la gente.

Bonilla-Sepulveda (2020) en su trabajo de Investigacion: “Estrés, Ansiedad y
Factores Asociados en mujeres adolescentes embarazadas y no embarazadas” en
Medellin Colombia, cuyo objetivo es comparar el grado de ansiedad y estrés en dos
grupos de poblaciones de mujeres adolescentes y su asociacion con el embarazo. Con el
uso de la metodologia de estudio transversal analitico en 125 adolescentes embarazadas
atendidas en el Hospital General de Medellin (Colombia) y 124 adolescentes no
embarazadas siendo estudiantes del Colegio Jorge Eliecer Gaitan de Medellin. Las
participantes respondieron la encuesta de Hamilton para ansiedad y de Holmes y Rahe
para estrés Psicosocial. Como resultados la mediana edad fue de 17 afios en embarazadas
y 13.5 en las estudiantes, en las embarazad prevalecia el estrés con gran porcentaje
73.6% y la ansiedad con 68%, mientras que en el grupo de las no embarazadas la
prevalencia de la ansiedad fue de 64% y del estrés de 40%., en conclusion la
investigacién muestra que no hay mayor prevalencia de ansiedad en las madres
adolescentes atendidas en el Hospital General de Medellin en comparacion con las
adolescentes no embarazadas del Colegio Jorge Eliecer Gaitan. Se encontré mayor estrés
en las adolescentes embarazadas. Se evidenciaron como factores asociados las malas
relaciones familiares, el consumo de alcohol y el inicio de vida sexual, tanto para la

ansiedad como para el estres.
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Ramirez-Ortiz, Castro-Quintero, Lerma-Co6rdoba, Yela-Ceballos y Escobar-
Cdrdoba (2020). Con su investigacion sobre: “Consecuencias de la pandemia covid 19
en la salud mental asociadas al aislamiento social”. Bogota, Colombia. Tiene por
objetivo mostrar las posibles consecuencias en la salud mental de la poblacion que
pueden llegar a suceder como resultado del aislamiento social debido a la pandemia del
COVID-19 y, con una metodologia de recoleccion de datos tomados por varios estudios

y/o patologias iniciales en Wuhan, china.

Lozano-Vargas (2020). Investigo sobre el: “Impacto de la epidemia del
Coronavirus (COVID-19) en la salud mental del personal de salud y en la poblacion
general de China”. Mediante la metodologia de recoleccion de datos tomaron los 2
estudios mas relevantes realizados en China y de alli tomaron la diferencia de los
estudios actuales que se han realizado para el diagnéstico y manejo del estrés y la
depresion en Lima, Peru. Identificando que: En un estudio en China se observo que la
tasa de ansiedad del personal de salud fue del 23,04%, mayor en mujeres que en hombres
y mayor entre las enfermeras que entre los médicos. Asimismo, en la poblacién general
de China se observo un 53,8% de impacto psicoldgico moderado a severo; un 16,5% de
sintomas depresivos, un 28,8% de sintomas ansiosos y un 8,1% de estrés, todos entre
moderados y severos. Los factores asociados con un alto impacto psicoldgico y niveles
elevados de estres, sintomas de ansiedad y depresion fueron sexo femenino, ser

estudiante, tener sintomas fisicos especificos y una percepcion pobre de la propia salud.
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Otro estudio en el mismo pais detect6 un 35% de distrés psicoldgico en la poblacion
general, con las mujeres presentando mayores niveles que los varones, al igual que los
sub-grupos de 18-30 afios y los mayores de 60 afios. Con una diferencia en que
actualmente, en el Per( cuentan con cuatro instrumentos de deteccion de
problemas de salud mental disponibles para su uso en la poblacién como son la version
peruana del PHQ-9 para el diagnostico de depresion (11), la versién en espafiol de la
Escala de Depresion del Centro de Estudios Epidemioldgicos (CES-D) (12), las
versiones cortas de la Escala de Psicopatologia Depresiva (EPD-4 y EPD-6) (13) y la

Escala de Ansiedad de Lima de 20 items (EAL-20) (14).

Moya, Vargas y Cabra (2021). Realizaron la investigacion: “;Como se
relaciona la pandemia del Covid-19 con la salud mental de los colombianos?”, en
Bogota. Cuyo objetivo es explorar el efecto de la pandemia sobre la salud mental de los
colombianos e identificar algunos factores que estan asociados con una mayor
vulnerabilidad en salud mental, con el uso de la metodologia de marcacion aleatoria
digital, por medio de una encuesta longitudinal RECOVR. Los resultados encontrados
muestran que la perdida de ingreso y la inseguridad alimentaria estan asociados con
peores indicadores de salud mental como por ejemplo una mayor propensién a sentir
estrés y angustia, el deterioro de la salud mental durante la pandemia fu mayor en
hogares cuyo jefe de hogar es la mujer al igual que hogares unipersonales, sintomas

asociados con el deterioro de la salud mental de los NNA.
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Estas investigaciones son muy relevantes ya que nos permiten organizar, aclarar
ideas y dudas frente al trabajo que se esta investigando, donde se obtiene un
conocimiento mas amplio y contextualizado sobre el material a realizar, es por ello la
importancia de estos referentes en la zona nacional en el cual aportan datos de estudios
por medios de analisis de estas fuentes primarias.

Antecedentes Regionales

Rojas (2017), realiz6 una investigacion denominada: “Calidad de vida y apoyo
social en mujeres con cdncer de mama”, la cual tiene por objetivo establecer la
relacion entre calidad de vida y apoyo social en mujeres diagnosticadas con cancer de
mama que reciben tratamiento de quimioterapia en una clinica de cancerologia en Norte
de Santander. Con una metodologia cuantitativo correlacional, de tipo descriptivo
transversal. De acuerdo a la muestra obtenida de 120 mujeres y a la recoleccion realizada
por los instrumentos. Se presentd una calidad de vida buena, en donde las dimensiones
que mas se correlacionaron fueron las psicoldgicas y fisicas. Asi mismo, el mayor apoyo
social se obtuvo de las personas que las rodean, evidenciandose la relacion significativa

de todas las dimensiones entre si.

Portilla, Galvan, Blandon, Silva, Chaustre y Ledn (2020) con tematica en:
“Depresion, ansiedad y estrés: Una situacion en estudiantes de Enfermeria en una
Universidad Publica” la cual tiene por objetivo Identificar el nivel de depresion,
ansiedad y estrés en estudiantes de un programa de Enfermeria de una universidad

publica en Cudcuta, Colombia. Cuenta con una metodologia cuantitativa de estudio
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observacional, descriptivo y transversal, mediante una encuesta auto administrada de 21
items de la Escala DASS-21. A nivel general, el 77 % de la muestra estuvo conformada
por estudiantes de sexo bioldgico femenino y el 23 % masculino, con mayor proporcion
de mujeres (47 %) y hombres (59 %) en el rango de 20 a 24 afios; Se puede concluir que,
aunque los resultados globales mostraron un bajo nivel en depresion, ansiedad y estrés, es
alarmante la presencia de estas en las personas que cursan dicha carrera profesional,
aspecto que puede generar complicaciones que deriven en compromisos severos para la
salud mental y fisica de los estudiantes y futuros profesionales de la salud. Tomando en
cuenta los resultados se recomienda establecer estrategias institucionales de
afrontamiento que busquen mejorar, disminuir estos porcentajes y las repercusiones en

los estudiantes.

Rincon y Triana (2012) realizaron una investigacion denominada:
“ldentificacion de factores de riesgo psicolégicos y factores protectores en maternas
de alto riesgo obstétrico en una IPS de la ciudad de Cucuta”, la cual tiene como
objetivo general la identificacion y el analisis de factores de riesgo psicoldgicos y
factores protectores en un grupo de maternas de alto riesgo, y en investigaciones
de Psicologia Perinatal, para presentar un programa psicologico de promocion y
prevencion en factores psicosociales en la materna con alto riesgo. Como metodologia
descriptiva, de corte trasversal y con el disefio seleccionado de tipo no experimental, se
toma en cuenta una muestra intencional no probabilistica, esta compuesta por 32 mujeres

gestantes clasificadas por el médico tratante dentro del grupo de alto riesgo obstétrico a
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quienes se les aplico la Escala de Depresion Post-Parto de Edinburgo (EDPS) y el
Inventario de Ansiedad Estado y Rasgo de Spielberg (STAI). Se encontré6 como
resultado que el 25% de la muestra es sensible para depresion y en cuanto
Ansiedad Estado, un 3.52% tienen niveles marcados de ansiedad y solamente un
3.5% los tiene elevados. En cuanto a Ansiedad Rasgo, el 5.9% tiene niveles marcados
y el 2.7% los tiene elevados. Se concluye que por ser el embarazo un periodo con
grandes desafios psicologicos que puede traer consigo la aparicion de
alteraciones emocionales que afecten la vinculacion madre-hijo y el desarrollo del
nifio, para ello, es importante la intervencién psicoldgica post-parto para la

identificacion del riesgo psicoldgico y la promocion de factores protectores.

Rico y Plata (2020). Investigaron sobre la “Reinvencion de la vida cotidiana en
mujeres cucutefias en tiempos de Covid-19” El objetivo propuesto es indagar en las
transformaciones de la vida cotidiana de la mujer habitante de Cucuta durante el periodo
de aislamiento por la COVID-19. Se aplicé teoria fundamentada como método analitico
de un estudio cualitativo con enfoque fenomenoldgico en el que participaron 15 mujeres.
Los resultados, a partir de entrevistas a profundidad sefialan cuatro categorias generales y
una central, que dan cuenta de la construccion de una nueva cotidianidad, donde emerge
la toma de conciencia-para-si como acto ético y politico para afrontar la situacion
econdmica, trasegar entre la necesidad y el temor al contagio en espacios y tiempos
paralelos entre trabajo, cuidados, el estudio y la recreacion; se van dando formas

heterogéneas de relacionarse y acciones en la virtualidad con la familia y otros contextos;
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devienen nuevas subjetividades que develan jerarquicamente la relevancia del valor para-

si, de la familia, la vida, la presencia del otro, la fe y el ambiente.

Dominguez, Blanco-Gonzélez, Araque-Castellanos, Mendoza-Rincon y
Arenas-Villamizar (2020). Desarrollaron la investigacion sobre: “Caracteristicas del
bienestar psicolégico en jovenes universitarios en el marco aislamiento preventivo
por COVID-19”. El bienestar psicologico se caracteriza por generar un fuerte sentido de
vida y un proceso de autoevaluacion. Para evaluarlo se utiliza el test de Bienestar
Psicoldgico Carol Ryff, el cual fue digitalizado para ser enviado a estudiantes
universitarios, controlando el nimero de respuestas por test como el control en su
contenido, hecho desde un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental y alcance
correlacional, encontrando en bienestar psicoldgico (BP) 71,9 % (527) de los
participantes tiene BP Alto, 25,4 % (186 estudiantes) en moderado, 1,6 % (12
estudiantes) baja y alta correspondiente al 1,1 % (8 estudiantes). Los resultados indican
que las relaciones entre bienestar psicolégico, semestre académico y sexo son bajas 0
muy bajas y no tienen ni ejercen influencia alguna sobre los demés en el contexto de

aislamiento y pandemia dada por el COVID-19.

Prada, Gamboa y Hernandez (2021) realizaron la investigacion: “Efectos
depresivos del aislamiento preventivo obligatorio asociados a la pandemia del
Covid-19 en docentes y estudiantes de una universidad publica en Colombia”, en

Cucuta. Cuyo objetivo es determinar los efectos depresivos causados por el aislamiento
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preventivo por la pandemia del Covid-19 en estudiantes y docentes universitarios, con el
uso del enfoque cuantitativo a nivel descriptivo-correlacional. Los resultados encontrados
es que el 76% de la poblacidn consideran que han experimentado sintomas de depresion
minima, el 14% se ubican en el nivel de depresion y leve y con un 3% afirman estar
experimentando sintomas de depresion grave de lo cual se convierte en una situacion de

especial intereés.

Al indagar sobre articulos o investigaciones con antecedentes a nivel regional,
no hay evidencia concreta que permita relacionar investigaciones referentes a las
temaéticas de la técnica del Minfulness y/o estrés psicoldgico, en el actual aislamiento
social del Covid-19 con poblacion seleccionada: Mujeres. Para ello, se incluiran
investigaciones con temas conexos sobre calidad de vida, bienestar psicolégico y en

salud mental.

5. MARCO TEORICO

En este apartado se realiza un recorrido de referentes tedricos que sustentan la
presente investigacion, inicialmente se abarca la tematica de la psicologia clinica,
ahondando en su historia, los avances de la misma, los objetivos que en la actualidad se
dispone, la ética de la cual debe regirse, asi como de sus alcances y retos; afiadido a esto
anterior, se abarca el tema del bienestar psicologico, sus dimensiones, las consecuencias

de no poseer bienestar psicologico y recomendaciones para lograr trabajar en pro del
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mismo.

Capitulo 1 Psicologia Clinica

Para dar ahondamiento en la historia de la psicologia clinica, es necesario
inicialmente dar un breve recorrido histérico de como llega a consolidarse la psicologia
como ciencia y como es una herramienta conexa y muy potente en el desarrollo de la
concentracion y atencion plena. Para ello, se mencionaran algunos autores y enfoques

relacionados con la tematica del presente trabajo de investigacion.

La psicologia puede decirse, que surge de la filosofia y ese cuestionamiento
frente al comportamiento del ser humano, pues desde los primeros afios de la historia de
la Humanidad, los primeros fil6sofos se direccionaban a responder sobre la conducta del
hombre, su razén de ser, su sentido de la vida, un claro ejemplo es el filésofo y pensador
Aristételes (384 a. C- 322 a.C) quien en su intento de estudiar el alma, se introdujo en
estudiar actividades psiquicas como la memoria y la percepcion. Por otro lado, el
discipulo de Aristoteles, Platon, se dedic en gran medida a estudiar el alma sensitiva, la
cual hoy en dia se entiende como la actividad psiquica que direcciona al hombre a la

busqueda del placer, el deseo, imaginar y tener recuerdos, (Aguirre, 2017).

Ahora bien, mas recientemente el filésofo y psicélogo Wilhelm Wundt en el afio
1879 funda el primer laboratorio de la psicologia experimental, y es a partir de este hecho

que se separa la psicologia de la filosofia, pues este hecho le otorga validez cientifica, sin
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embargo, en 1883 Wilhelm Dilthey publica el libro llamado Introduccion a las ciencias
del espiritu, en el cual hace énfasis en que la psicologia no puede realizar los mimos
métodos cientificos que por ejemplo la fisica, pues en la psicologia lo que se estudia es la
conducta humana, de la cual preceden fendmenos abstractos como el pensamiento, la

percepcion, la memoria, entre otros, (Contreras, 2018).

En ese mismo sentido, la psicologia en su intento de acercarse a la verdad de la
razén del comportamiento humano y sus procesos cognitivos, se ramificé en varias
corrientes, cada una con su teoria y su base de estudio, dentro de las mas representativas
se destaca el estructuralismo, primera escuela de la psicologia centrada en estudiar la
anatomia del cerebro, consideraba que los procesamientos cognitivos se encontraban en
estructuras fisiolégicas del sistema nervioso central, funciones como el pensamiento, la
inteligencia, la memoria, la conciencia, la comprension, entre otros, su representante fue
Wilhelm Wundt; seguido a esta escuela surgi6 el funcionalismo, el cual empieza a tener
en cuenta términos como adaptacion, evolucion y entorno, resaltando con “gran fuerza la
importancia del contexto en el cual el hombre esta insertado, hasta el punto de que los

procesos mentales se ven segun un desarrollo continuo y organizativo”, (Francia, 2020).

Asi mismo, surge el psicoanalisis centrado en el inconsciente, en procesos
internos que segun Sigmund Freud representante de dicha corriente, son resultado de una
optima resolucion de etapas en la infancia, o por el contrario patologias dentro de la

psiquis humana, afiadido a eso, da una estructura a la psiquis, yo (en contacto con la
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realidad), ello (busqueda del placer) y stper yo (se basa en las normas); La corriente de la
Gestalt se concentra en el aqui y el ahora, considera que “las necesidades, si no se
satisfacen, dan lugar a formas incompletas y conflictos psicologicos”, (Francia, 2020).
Por otra parte, la corriente del conductismo se basa en el estudio de la conducta humana,
en la formula de que el comportamiento es resultado de un estimulo, es de esa manera
que dentro de esta corriente se basan en el condicionamiento clésico y el
condicionamiento operante para realizar terapia, reforzando aquellos comportamientos
positivos y eliminando aquellos que son nocivos para la persona, sus representantes Ivan

P. Pavlov y Burrhus F. Skinner.

La corriente del humanismo se centra en que la naturaleza del hombre es ser
bueno, y que es en el contexto que este se perjudica, en esta corriente su representante
Abraham Maslow da a conocer que el ser humano se basa en una jerarquia de
necesidades, necesidades fisioldgicas, de seguridad, afiliacion, reconocimiento para
llegar a la autorrealizacion; finalmente la corriente del cognitivismo reaccionando al
conductismo, dandole méas importancia a los procesos cognitivos, a las creencias,
emociones, toma de decisiones, entre otros, “en lo metodologico esta nueva corriente se
vio muy influida por el conductismo, y utiliz6 muchas de sus herramientas de
intervencion y de investigacion. Actualmente, el cognitivismo es la perspectiva

dominante”, (Triglia, 2016).

Es necesario indicar que la relevancia radica en dar un paso de la investigacion a
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la aplicacion de herramientas psicoldgicas para una intervencion terapéutica sin embargo,
fue después de la segunda guerra mundial, pues debido al impacto psicoldgico que esta
genero en las personas se abrieron facultades de psicologia para dar tratamiento a los
problemas mentales consecuentes de este fendmeno social; de esa manera, hoy en dia la
psicologia clinica tiene algunas funciones primordiales de las cuales segun Vivas (2019)

se rescatan las siguientes:

Identificar los factores psicosociales de riesgo, Realizar el diagnostico de los
trastornos y afectaciones mentales, Elaborar y desarrollar un programa de intervencion
mediante técnicas y procedimientos psicoterapéuticos, Realizar asesoramiento y enlace
con otros profesionales y servicios, Identificar e intervenir en situaciones de crisis
individuales, familiares y comunitarias.

Para entender lo anteriormente mencionado, es necesario conocer que la
psicologia clinica se basa en el estudio, investigacion y aplicacion de herramientas de la
psicologia para dar tratamiento a problemas mentales, pero ademaés, para ofrecer calidad
de vida, seglin Resnick (1991, citado en Mufioz, 2014) la psicologia clinica ahonda
“investigacion, enseflanza y servicios relacionados con las aplicaciones de principios,
métodos y procedimientos para la comprension, prediccion y alivio de la desadaptacion,
discapacidad e incomodidad intelectual, biologica, psicoldgica, social y conductual,
aplicados a una amplia gama de usuarios”. El &mbito clinico se centra en dar
rehabilitacion a personas con patologias las cuales para considerarse como tal, deben

manifestar disfuncionalidad en alguna de las areas de ajuste de la persona (personal,
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social, familiar, educativo, laboral, entre otros).

Por otro lado, segin Goldenberg (1973, como se citd en Aya, Franco, & Lopez,
2016) “la especialidad de la psicologia clinica se puede definir como una rama de la
psicologia que investiga y aplica los principios de la psicologia a la situacion Gnica y
exclusiva del paciente para reducir sus tensiones y ayudarlo a funcionar en forma eficaz y
con mayor sentido”, de acuerdo a esto, la psicologia clinica esta en constante evolucién
pues su investigacion es dindmica, la efectividad de los tratamientos existentes es
producto de investigaciones realizadas en afios atras, sin embargo, es de resaltar que aun

se encuentran en transformacion para dar mayor eficacia en el menor tiempo posible.

Ahora bien, dando continuidad con las funciones de la psicologia clinica, se
mencionaran las funciones del profesional en psicologia clinica, el cual debe poseer en
Colombia una especializacion en esa area pues solo con los conocimientos basicos de la
psicologia no es suficiente para dar tratamiento a problemas psiquicos; entonces, segun
Daza (2015), las funciones del psicélogo clinico engloban inicialmente la evaluacion,
dentro de la que debe realizar indague de la informacion de la persona, desde sus
antecedentes hasta su estado emocional actual; diagndstico, el cual es el concepto que
genera el psicologo después de realizar sesiones de evaluacion, en ese concepto se
identifica el problema ya sea este conductual, cognitivo, emocional o social; tratamiento
0 intervencion, son sesiones que realiza el psicélogo para comprender, y dar herramientas

para que la persona de resolucidn a sus trastornos o preocupaciones; consejo 0 asesoria,
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consta de dar informacion solicitada en relacién a una tematica.

Anexo a esto anterior, el psicologo clinico no sélo se enfoca en la intervencién
sino que ademas realiza prevencion y promocién de la salud; investigacion, de la cual
debe obtener aportes para el entendimiento de la conducta humana, asi como para la
intervencion en los trastornos psiquicos; ensefianza y supervision, es decir, puede
sensefiar a futuros profesionales de psicologia; direccion, administracion y gestion, en la
que segin Daza (2015) “tiene que ver con la colaboracion del sistema sanitario. Es una
funcion de colaboracion con los departamentos de Recursos Humanos de las empresas

cuyo objetivo es mejorar el desarrollo de los servicios y sus trabajadores”.

Para dar cumplimiento con esto anterior se debe conocer la normatividad por la
que debe regirse la psicologia clinica, de esa manera se comprende que la psicologia se
encuentra como una disciplina de la salud por lo que debe cefiirse a la bioética teniendo
en cuenta que esta segun Beachamp; Childress, y Tarasco (citados en Rivera & Galicia,
2021) se basa en tres principios, “No maleficencia y beneficencia, principio de la
medicina hipocratica; Autonomia, principio de la filosofia liberal y moderna; y
Justicia, principio de la medicina contemporanea (socialismo-liberalismo) en relacion a la
economia sanitaria”. Afiadido a esto anterior, la psicologia clinica al ser un campo de
investigacion y de aplicacion, se dan pautas para el tratamiento de seres humanos, e
incluso de la experimentacion con animales, pues se tiene conocimiento de que afos

atrés, la experimentacion en animales llego a ser cruel.
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Segun Rivera & Galicia (2021) el codigo ético del psicologo se fundamenta en
cuatro principios, “Respeto a los derechos y a la dignidad de las personas; Cuidado
responsable; Integridad en las relaciones; Responsabilidad hacia la sociedad y la
humanidad”; debido a que el psicélogo clinico tiene acceso a informacion personal de los
pacientes, se considera importante la confidencialidad de los datos y toda informacion
que pueda obtener, esto se consigna como principio del psic6logo en el codigo
deontoldgico del mismo en Colombia en la Ley 1090 del 2006, a esto debe tenerse en
cuenta que:

Revelaran tal informacidon a los demas solo con el consentimiento de la persona o
del representante legal de la persona, excepto en aquellas circunstancias particulares en
que no hacerlo llevaria a un evidente dafio a la persona u a otros. Los psicélogos

informaran a sus usuarios de las limitaciones legales de la confidencialidad. (p. 3)

En complemento de lo anterior, los principios generales del psicologo en
Colombia consignados en la Ley 1090 del 2006 abarcan la responsabilidad, competencia,
estandares morales y legales, anuncios publicos, confidencialidad, bienestar del usuario,
adecuadas relaciones profesionales, adecuada evaluacion de técnicas, adecuada
investigacién en participantes humanos, cuidado y uso de animales.

Ahora bien, los alcances de la psicologia clinica al dia de hoy han sido muchos, se
encuentran direccionados al bienestar psicolégico del ser humano, generando
consecuencuetemente bienestar en las areas de ajuste de la persona que recibe

intervencion; sin embargo, hoy en dia existen retos para la psicologia clinica, pues debido
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a los cambios de la posmodernidad tales como la globalizacién y la virtualidad, se dan
consecuentes como desarraigo, experimentalismo, inestabilidad, entre otros, que deben
tratarse de manera diferente al modo convencional. Pues, segin Gergen (1989, como se
citd en Estrada, Zuluaga, & Casilimas, 2015) “a la redefinicion de los antiguos problemas
objeto de su intervencion se agregan ahora problemas nuevos, para los cuales debe crear

otras formas de conceptualizacion e intervencion adecuadas a los tiempos™.

Como hemos mencionado anteriormente, la psicologia clinica ha experimentado
una gran evolucion, tanto en sus bases tedricas como en metodologia y tratamientos.
Siendo su principal funcion de estudiar, dar tratamiento y prevencion de los trastornos
mentales, salvaguardando la salud y el bienestar psicoldgico de la sociedad. En el
desarrollo de las diferentes corrientes dentro de la psicologia clinica, la tecnica del
minfulness se presenta a la psicologia como una alternativa terapeutica, como una
intervencion o metodo clinico en la salud. Desde su préactica psicoldgica y clinica del
Mindfulness se ha observado que los beneficios son multiples, ya que fomenta un mayor
bienestar emocional, aumenta la concentracion, aceptar la realidad tal y como es en el
disfrute del momento presente, mejorar el sistema inmune, la calidad del suefio y los

habitos alimentarios, entre otros beneficios.

Capitulo 2 Bienestar Psicologico

Para entender hoy en dia lo que significa el bienestar psicologico, es necesario
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redirigirnos afios atras mas especificamente, a las primeras teorias del bienestar
psicologico dando enfasis al concepto y a los aportes realizados al mismo.

Inicialmente segun Gémez, Sanchez, & Henao (2016) se encuentra la teoria de
Seligman en la que se estudia desde la psicologia positiva, el bienestar como un
constructo del sujeto de diferentes elementos como la emocion positiva, la cual es
subjetiva pues es aquella que genera placer, comodidad o éxtasis a la persona en un
momento presente, esto es netamente individual; el compromiso, esta relacionado con la
atencion que focaliza la persona en dar por terminada una tarea; el sentido o el
significado, es también un elemento subjetivo pues es la persona la que le da el valor o la
importancia a aquello que esta realizando, sin embargo, desde la historia y las
experiencias externas puede darsele un componente objetivo, determinando de una

manera realista si aquello que la persona realiza es significativo o no.

El cuarto elemento es el logro o realizacién, es un elemento agregado por
Seligman para designar que algunas personas poseen el anhelo de lograr algo mas,
aunque ya tengan suficientes logros, ejemplo, una persona que posee muchas riquezas; y
el quinto elemento es la relacion positiva con los otros, considerado elemento importante
porque se evidencia que cuando las personas tienen relaciones positivas su bienestar
incrementa, se producen emociones positivas, interés por el logro, por tener compromiso.
Todos estos elementos componen el bienestar psicologico de la persona segun la teoria

de Seligman, sin embargo, elementos por separado no lo garantizan.
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Seguido a esta teoria, se expone la teoria multidimensional propuesta por Ryff
(1989, como se citd en Rodriguez & otros, 2015), en la cual propone que el bienestar
psicoldgico se compone de seis dimensiones evaluadas por el propio individuo,
continuando asi con la postulacion de Seligman de bienestar psicol6gico como subjetivo,
la primera es la de auto aceptacion, refiriéndose a la evaluacion y aprobacion positiva que
hace la persona de su pasado y su presente; la segunda dimension es la autonomia,
relacionada a la independencia de la persona, a su propia valia y la culminacién de tareas
por cuenta propia; la tercera dimension es el crecimiento personal, relacionado a la
sensacion de desarrollo y surgimiento; la cuarta dimensién es el propdsito en la vida, es
decir, el sentido que la persona le da a su existencia, puede relacionarse con la dimension
de Seligman de significado; la quinta dimension es de relaciones positivas con las
personas; finalmente la sexta dimension es de dominio del entorno, es decir, el manejo

que tiene sobre su entorno y el provecho de oportunidades.

Por otro lado, también tiene relacion con el concepto de bienestar psicoldgico, la
teoria de la autodeterminacion postulada por Ryan & Deci (citados en Gomez, Sanchez,
& Henao, 2016), indicando que cada persona tiene tendencia al crecimiento personal,
s6lo que en ocasiones puede verse afectado por el contexto en el que se encuentra, para
ello tiene en cuenta seis microteorias como lo es la teoria de la evaluacion cognitiva
(percepcion de la actividad que va a realizar, y su relacion con la motivacion para
realizarla), integracion organismica (estudia la motivacion extrinseca y la influencia de

factores externos en el bienestar), orientaciones de causalidad (autonomia, orientacion de
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control y orientacion desmotivada), necesidades psicoldgicas basicas (autonomia,
competencia y relacion, cruciales para el bienestar), contenidos de las metas (extrinsecas
como estabilidad financiera e intrinsecas como relaciones positivas), y motivacion

relacional (relaciones interpersonales positvas).

Ahora bien, el punto de relacion de esta teoria con el bienestar psicoldgico, tienen
que ver con la diferenciacion que realizan Ryan y Deci (2001, citados en Mayordomo &
otros, 2015) acerca de las perspectivas de bienestar psicoldgico las cuales son la heddnica
y la eudaimonica:

En la heddnica o el bienestar subjetivo, el objetivo ultimo del sujeto es la
obtencidn de placer y felicidad, la ausencia de problemas y la experiencia de sensaciones
positivas (...), la perspectiva eudaimodnica, centrada en el bienestar psicologico, se refiere
al desarrollo personal como una funcidn de las habilidades individuales y la realizacion

del potencial de uno mismo. (p. 2)

En esta Gltima perspectiva se tienen en cuenta seis dimensiones, autonomia,
dominio del entorno, auto aceptacion, relaciones positivas con otros, crecimiento
personal, y propdsito en la vida, guardando asi relacién con la teoria multidimensional
del bienestar psicologico propuesto por Ryff (1989) mencionado con anterioridad, de esa
manera no resulta necesario describir nuevamente las dimensiones, pues guardan el
mismo concepto.

Ahora bien, en la actualidad y en complemento con las teorias mencionadas, el
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concepto de bienestar psicoldgico hace referencia a una evaluacion subjetiva de la
persona en cuanto a diferentes areas de su vida, y un funcionamiento 6ptimo de la
persona, en el bienestar psicoldgico se comprende dos componentes, uno tiene que ver
con un componente emocional en el que se determina si experimenta placer o displacer, y
el otro componente es cognitivo, realizando juicios sobre su trayecto vital, Noriega &
otros (2017). El bienestar psicologico ha sido estudiado con base en el modelo
multidimensional de Ryff (1989), modelo explicado con anterioridad basado en “seis
dimensiones en un continuo positivo-negativo de evaluacién de la percepcion del

individuo”, desde Rodriguez & Otros (2015).

Aunque se ha descrito con anterioridad las dimensiones que para las diferentes
teorias componian el Bienestar psicolégico, en la actualidad se conoce que los elementos,
fuentes o determinantes que contribuyen al Bienestar Psicoldgico segun la Organizacion
Panamericana de la Salud, (1993, como se citd en Cabrera, 2016) son “el nivel
educativo, el grupo social, la ocupacion, edad, y condiciones de vida”, dependiendo de
estas variables, puede percibirse la persona con bienestar psicoldgico o no; afiadido a
esto, un factor importante tiene que ver con la personalidad del individuo, pues segun
Bisquerra (2000, citado en Cabrera, 2016), aquellas personas con mayor bienestar
psicologico tienden a ser extrovertidos, sefiala que las personas extrovertidas “poseen una
mayor capacidad para construir amistades y mantenerlas, disfrutan un alto nivel de
ambicion en relacion a la ocupacion y estatus profesional. Son personas mas

emprendedoras, seguras de si mismas y activas, a la vez que son més colaboradores”.
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Las consecuencias de no poseer Optimo bienestar psicologico se describiran a
partir de las dimensiones del mismo, en relacidn a la autoaceptacion, las personas que
puntdan bajo en esta dimension pueden sentirse insatisfechas con su propia persona, se
encuentran en constante deseo de cambiar quienes son; en cuanto a relaciones positivas,
cuando se presenta disfuncionalidad en las relaciones interpersonales, se incrementa la
probabilidad de padecer enfermedades, reducen a su vez la esparanza de vida, esto es
clave en el presente tema de estudio (apoyo social y resiliencia en pacientes
oncolégicos); dominio del entorno, las consecuencias de puntuar bajo en esta dimension
son constantes problemas para afrontar situaciones conflictivas del diario vivir, suelen
dejar pasar las oportunidades porque no las perciben como tal y presentar pensamientos

de que no poseen control alguno sobre el entorno.

En relacion a la dimension de autonomia, las consecuencias estan relacionadas a
mantenerse preocupados de lograr realizar determinadas tareas, afiadido a eso se suelen
guiar de la evaluacion de los otros y se guian por lo que sugieren los demas; proposito en
la vida, los consecuentes son constantes pensamientos de que su vida carece de sentido,
por ende poco se direccionan a dar cumplimiento con sus proyectos si es que los llegan a
tener; y crecimiento personal, puntuar bajo en esta dimension indica que se posee pocas
ganas de generar nuevos habitos, existe una profunda sensacion de que no se avanza, de
que esta estéatico, (Ortega, 2017).

Entender que estas dimensiones conforman el bienestar psicologico, y que este es

un constructo, una evaluacion subjetiva de la persona hacia los mismos, es indispensable
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para comprender que este es importante en la calidad de vida de cada persona, por esto es
importante realizar evaluacion de esta variable; Para esto anterior puede realizarse la
aplicacion de la Escala de Bienestar Psicoldgico (EBP), disefiada por José Sanchez
Casanovas, pues las edades que comprende para su aplicacién oscilan entre 17 y los 90
afios, la duracion de la misma es entre 20 a 25 minutos, tiempo prudente para la misma, y
se dispone a evaluar el bienestar psicoldgico subjetivo, bienestar material, bienestar

laboral, relaciones con la pareja, y bienestar psicolégico.

Ahora bien, es importante aclarar que deben tenerse en cuenta otros factores, por
esto, pueden hacerse uso de otros cuestionarios que indaguen acerca del bienestar
psicoldgico en relacion a personas que se encuentren en atencion clinica, por ello se
menciona la escala de indice de calidad de vida de Henrichs, D,w, Halon, Carpenter,

W, T.(1984, citados en Anillo, 2018), la cual consta de 21 items agrupados en 4
categorias:

Funciones intrasiquicas, Cognitivo (9), afectivo (13-17;20-21); Relaciones
interpersonales, experiencias interpersonales, social (1-8); Funciones instrumentales,
Trabajo estudio y obligaciones (9-11); Actividades cotidianas (18-19). Esta escala valora

la afectacion funcional debido a sintomatologia defectual. (p. 37)

Por otra parte, se exponen habitos que pueden mejorar el bienestar psicologico,
los cuales segun Corbin (2016) inician desde el trabajar en aceptar su propia persona,

seguido a hacer cosas que le gustan, que le generan gratificacion al hacerlas; tener una
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Optima higiene del suefio, es decir, dormir ocho horas; dejar ir resentimientos tanto con
los otros como consigo mismo, es importante que la persona dialogue acerca de lo que le
aqueja del otro, y aprender sobre lo que le aqueja de si mismo; proyectarse a dar
cumplimiento a objetivos realistas, medibles y alcanzables, estos proyectos seran fuente
de motivacion, siempre y cuando realmente sean propios de la persona y tenga
significado para la misma; mantener relaciones interpersonales positivas, ser un apoyo

para el otro pero también saber y reconocer que se requiere de apoyo.

Ser proactivo, es decir, hacer uso eficaz del tiempo; cuidar la alimentacion, si
tiene la posibilidad de ir a un especialista en nutricion, hacerlo, alimentarse de manera
balanceada; practicar deporte o hacer ejercicio, el efecto no sélo se ve en su estructura
fisica, sino que existe una liberacion de sustancias quimicas en el cerebro que hacen
sentir mejor a la persona, estas son las endorfinas y la serotonina; meditar, esta actividad
trabaja la concentracién en el aqui y ahora, proporcionando tranquilidad y paz a su
interior; ser constantemente agradecidos, esto genera el efecto de ver en la dificultad una
oportunidad, un aprendizaje; vivir el presente, es decir, tomar conciencia de lo que
sucede, disminuir las expectativas futuras y trabajar desde el ahora; salir de la zona de
confort, es decir, trabajar en el crecimiento personal adentrandose en zonas de
aprendizaje y de retos; y practicar la inteligencia emocional, conocer las emociones y las

funciones que estas poseen, para asi regular la respuesta conductual.

Para concluir, merecemos tener una vida sana y plena, experimentar bienestar y
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satisfaccion vital, emociones positivas y la felicidad continua. De esto, como resultados
exitosos de logros planteados. Y el fracasar o la tendencia a dejarnos superar y dominar
por nuestros propios pensamientos son los principales causantes de la insatisfaccion,
depresion, y desesperanza, estos son y mas los retos que presentan las teorias del
bienestar psicologico. Para su asimilacion y/o autoregulacion de las emociones la tecnica

del Mindfulness ofrece especialmente herramientas para una mejor adaptacion al medio.

Capitulo 3 Estrés en pandemia

Debido al aislamiento actual del covid-19 en primer momento, es necesario
detectar las necesidades de la poblacidn, para luego buscar la forma correcta de
sobrellevar la situacion y hacer que cada persona, en este caso a las mujeres de la
Asociacion Mujeres Brillantes sepan lidiar con el estrés de diferentes maneras. A
continuacidn se pondra en claro algunas teorias y herramientas eficaces para mitigar los
niveles de ansiedad y estrés.

Como es sabido, el estrés es una respuesta adaptativa, mediada por las
caracteristicas individuales y/o procesos psicoldgicos, la cual es también una
consecuencia de alguna accion, situacion o un evento externo que plantean a la persona
especiales demandas fisicas y/o psicoldgicas, segun Duran (2010), se asume, asi como un
“mecanismo de defensa” que conlleva un conjunto de reacciones de adaptacion del
organismo. Asi mismo refiere, que existe un nivel de estrés optimo para cada persona

(eustrés), de manera que, si esta mantiene un nivel de activacion por encima o por debajo
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de ese nivel repercutird negativamente sobre el desempefio laboral, por lo tanto, muy
poca o demasiada tension (distrés) pueden resultar en una disminucion de la

productividad.

Una experiencia se considera como estresante cuando se percibe
cognoscitivamente como retadora, desafiante, amenazante, dafiina o desagradable para la
persona, estas a su vez se diferencian por sus reacciones al estrés, dependiendo del
significado psicolégico que tenga el evento para ellos (Duran, 2010). El grado de
ansiedad que experimenta el individuo se determina por la relevancia de la situacion,
como lo plantea el autor ya mencionado, el estrés se puede entender en términos de cuan
importante es el estresor para la persona y hasta donde el evento estresor puede
controlarse, es decir, qué habilidad tiene la persona para responder al estrés., respuesta al
mismo es el esfuerzo del cuerpo por adaptarse al cambio 0, con mayor precision, por
mantener la homeostasis experimentando asi estrés cuando se mantiene o se recupera ese

equilibrio personal.

Por otro lado, las causas del estrés son tan variadas como las situaciones que
pueden presentarse en la vida cotidiana de un individuo, de hecho, segun Lomas (como
se citd en Ospina 2016), un solo evento puede causar estrés en una persona, ya que este
se presenta cuando hay muchas situaciones que han permanecido en latencia y sin una
evidente manifestacion. Asi pues, atribuir una sola situacion a la causa del estrés, seria

bastante apresurado, entonces son algunas de las causas mas comunes del estrés son
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desde las causas sociales, causas bioldgicas, causas quimicas, a causas ambientales. De
esta manera los autores Lisboa y Spadoti (como se citd en Ospina 2016), definen estas
causas de la siguiente forma:

Las causas del estrés son tan variadas como experiencias de vida tenga un
individuo. Estas podrian ser exdgenas o enddgenas, estando las primeras
fundamentalmente ligadas al contexto, y las segundas, a factores cognitivos, biol6gicos y
de aprendizaje. Aplican por igual para exdgenas y endogenas, el ambiente que rodea al
individuo y su exposicion a los estimulos proporcionados por este, los cuales juegan un
papel fundamental en la determinacion de los hechos generadores del estrés. (p.23)

Se puede condensar lo dicho hasta aqui, que en condiciones de vida como las que
actualmente se tienen no es posible eliminar el estrés; lo que si se puede hacer es
desarrollar habilidades y estrategias tanto individualmente, para manejar y controlar de
una manera mas sana las situaciones de estrés negativo, es decir, crear defensas mediante
el conocimiento de las reacciones del organismo ante estas situaciones y aprender a
manejarlo utilizando diferentes técnicas, para una mayor productividad y mejores

resultados de un estado 6ptimo.

En este orden de ideas, la situacion de la pandemia por el virus Covid-19 ha
aumentado estos niveles de estrés a niveles desafiantes, de manera que estos cambios,
ademas de la incertidumbre de los contagios, genera pensamientos desesperanzadores,
sentimientos de angustia, nerviosismo y otras preocupaciones.

Como bien lo mencionabamos anteriormente, el estrés es un factor que se
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presenta en la cotidianidad, sin embargo, el estrés es el producto de la inadaptacién
social, es decir, que el organismo responde negativamente convirtiendo este estrés en uno
cronico afectando significativamente la salud del individuo trayendo problemas como
aumento de la presion arterial, diabetes, insuficiencia cardiaca, obesidad, problemas en la

piel y en las mujeres alteraciones menstruales.

El impacto de situaciones estresantes sobre el bienestar fisico y mental del
individuo puede ser substancial o extremo como es el caso del suicidio o arritmias
cardiacas. En el aspecto fisico, los cambios pueden presentarse por el aumento de los
niveles de estrés, que abarcan estados de nerviosismo, decaimiento corporal, tension
fisica y problemas cardiacos, del mismo modo, en lo que se refiere a lo psicolégico, este
genera efectos subjetivos donde destaca la ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento,
depresion, fatiga, frustracion, sentimientos de culpa, irritabilidad, tristeza, baja
autoestima, tension, nerviosismo y soledad; efectos cognitivos que influyen en la
incapacidad de tomar decisiones, de concentrarse, olvidos, resistencia a la critica (Duran,
2010). En relacidn a lo anterior, se considera importante exponer a profundidad sobre
estrategias de afrontamiento que se puedan tener o inculcar para reducir o eliminar el

impacto que causa las consecuencias mencionadas anteriormente.

De acuerdo a lo anterior, si las consecuencias son muy graves y no se trata como
se debe, algunas de ellas pueden verse reflejadas en las areas de interaccion del individuo

generando un deceso a nivel fisico y mental que puede provocar diferentes tipos de
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malestares en el estilo de vida de las personas, rompiendo con la armonia entre el cuerpo
y la mente impidiéndoles responder de manera adecuada a las situaciones cotidianas

(Neidhardt, et. al, 1989).

Una de las principales consecuencias de este padecimiento es la fatiga, siendo un
estado de agotamiento o cansancio excesivo debido a multiples factores que generan
respuestas fisiologicas y psicoldgicas que afectan el bienestar del individuo. Este
perjuicio abarca el area social, laboral, familiar, académica, etc. Es preciso aclarar que la
fatiga en muchos o casi todos los casos es generada por el estrés. Para Gémez et al.
(2010) la fatiga puede ser establecida como la incapacidad para seguir generando un
nivel de fuerza o una intensidad de ejercicio determinada es decir, es un agotamiento
fisico constante que interfiere en las actividades diarias del individuo, es por ello que es
de suma importancia conocer y entender como este afecta al organismo, aunque a esta
enfermedad no se le ha dado el adecuado y oportuno tratamiento debido al bajo interés
que muestran los individuos que la padecen, debido a que no hay la suficiente

informacion, camparfias de prevencion y tratamiento de estas problemaéticas.

Asimismo, como otro ejemplo podemos hablar del insomnio, ahora bien, al
principio las consecuencias del estrés no parecen ser tan graves, pero al paso del tiempo
pueden repercutir de forma significativa en la vida de una persona, tanto a nivel fisico
como psicologico. La falta de suefio es una de ellas, la cual es una dificultad muy

cotidiana en la actualidad y un problema al que se le da poca importancia, en donde el
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componente fisiologico y psicoldgico se ve comprometido, ya que diferentes estudios
experimentales y clinicos han llegado a la conclusion que el suefio tiene efectos positivos
en estos (Diekelmanm y Born, 2010). Asi mismo, los sucesos que vivimos durante el dia
se pueden ver influenciados en el ciclo del suefio, posterior a ello, se puede inferir que
uno de los factores que mas repercute en la dificultad para dormir generando insomnio es
el estrés. Si bien es cierto, que el estrés es una respuesta normal del organismo ante un
peligro inminente o la percepcién del mismo que nos permite estar alerta para hacer
frente a estas amenazas, se convierte en un problema cuando se vuelve demasiado

intensa, frecuente o duradera al estimulo que la precipita (Del Rio Portilla, 2006).

Aunque todas estas emociones o sintomatologias sean dis placenteras, cumplen
una funcion primaria adaptativa, sin embargo, cuando la emocion sobrepasa unos niveles
en intensidad y frecuencia, cuando no responde a un motivo real u objetivo
sobredimensionando el peligro, lejos de ayudar a la proteccion y adaptacion pueden
contribuir a incrementar la sensacion de indefensa y bloquearnos en la accion. En este
orden de ideas, el afrontamiento es fundamental para aprender y desarrollar estrategias
que permitan a la persona atravesar por dichas situaciones de manera que no se afecte su
estabilidad emocional.

Actualmente la situacion estresante mas predominante es la aparicion de la
pandemia por el covid-19, asi pues, supone un escenario de incertidumbre severo en el
que exige un esfuerzo extra para el manejo adecuado del estrés en nuestras vidas. La

amenaza que genera este virus puede causarnos miedo e impotencia, que repercuten en
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nuestro estado emocional. De acuerdo a estas condiciones, se pone en marcha estados
para el afrontamiento y manejo del estrés como respuesta adaptativa de las mismas.

(Rodriguez, 2020)

En este sentido, se planted que, ante las situaciones estresantes, las personas
desarrollan unos esfuerzos cognitivos y conductuales cambiantes que se desarrollan para
manejar las demandas especificas externas e internas que son evaluadas como excedentes
0 desbordantes de los recursos del individuo. (Lazarus y Folkman, 1986). Estas
estrategias de afrontamiento, sirven para manipular el problema también son esenciales
para regular las respuestas emocionales que pueden que pueden aparecer ante cualquier
situacion estresante.

Para concluir, la emergencia sanitaria del covid-19 irGnicamente nos mantiene
aislados socialmente, a esta afectacién nos estamos enfrentando a otra pandemia de
trastornos mentales o incluso en conductas de riesgo. Para la mitigacion en cuanto a los
niveles de estrés es importante desarrollar pautas activas de concentracion o técnicas para
el manejo adecuado del estrés y la relajacion continua. Esto con la finalidad de plantear
una técnica que este mas acorde con las presentes necesidades, en este caso el abordaje
principal de la técnica del Mindfulness por el cual se hablara con mas profundidad en el

siguiente capitulo.

Capitulo 4 Mujeres en estado de vulnerabilidad
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Las diversas concepciones y definiciones acerca del término vulnerabilidad varian
de acuerdo a modelos explicativos, disciplinares o de intervencion, en los cuales se
complican con posiciones politicas y sociales que estan inmersas en los distintos campos
de accion social. Esta caracteristica de la vulnerabilidad, dificulta el poder utilizar una
aproximacion como Unica o valida, se trata més bien de intentar definir desde qué angulo
de los diversos enfoques o posturas al respecto de la vulnerabilidad. Autores como Busso
(2005), Filgueira (2001), Kaztman y Filgueira (2006), Kaztman (1999) y Moreno
Crossley (2008) han desarrollado una perspectiva macro social de modelos explicativos
que tienen una particularidad en comun: el centrar su andlisis a partir de variables
especificas como la pobreza, indefension social o los Ilamados activos. Por otra parte,
autores como Alwang, Siegel y Jorgensen (2001), Cardona (2004), Hannigan (2010),
Hoffman y Oliver (1999) y Thywissen (2006) han enfocado sus esfuerzos al desarrollo de
concepciones tedricas y reflexiones a partir de disciplinas especificas que también han
aportado interesantes aspectos de manera relacional; por lo tanto, en estudios que
consideran la vulnerabilidad como una de sus vertientes mas significativas, es
recomendable al menos aclarar la postura o el marco conceptual que los orienta, a fin de
evitar confusiones en el uso de esta categoria que puede ser Gnicamente de analisis o bien
funcionar como un concepto marco que describe procesos explicativos centrados en una
reflexion ademas epistémica; de ahi que sea fundamental tener en cuenta estos criterios,

ademas de los ya mas que discutidos ideoldgicos en la intervencién misma.

Autores como Kaztman (2000) sostienen que bajo el impulso de procesos de
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desindustrializacion, achicamiento del Estado y acelerada incorporacion de innovaciones
tecnoldgicas en algunas areas de actividad se reduce la proporcion de ocupaciones
protegidas y estables, aumentando las disparidades de ingreso entre trabajadores de alta y
baja calificacion, a la vez que se intensifican los problemas de desempleo y subempleo,
que afectan en particular a estos Gltimos. Lo anterior trae como consecuencia la
expansion de la brecha entre pobres y no pobres. Desde esta nocion se observan claros
efectos en la precarizacion del poder adquisitivo que tienen aquellos que estan del lado de
la pobreza, lo que impacta en su calidad de vida directamente y en las pocas o0 nulas
oportunidades de acceso al mercado de consumo, generando ademas una situacion
desalentadora y desesperanzadora no solo de su presente sino también del futuro. Desde
esta perspectiva también se toma en cuenta el acceso a la educacion, servicios de salud y

vivienda como factores que intervienen y que son medibles en el rango de vulnerabilidad.

Aunque la situacion de la mujer ha mejorado a través de los afios, donde han
venido ganando espacios y son cada vez mas los ejemplos de éxito en los ramos politico,
empresarial y financiero, todavia son muchos los desafios por vencer. En practicamente
todo el mundo, en unos lugares mas que en otros, las mujeres son victimas de
discriminacion, explotacion y violencia. Segun datos de la ONU de 2013, 70 por ciento
de las mujeres a nivel mundial ha sufrido violencia fisica y/o sexual; el 55 por ciento de
mujeres y nifias han sido victimas de trabajos forzados.

Son un sector vulnerable que aun requiere politicas publicas para combatir

maltrato, violencia, desigualdad, discriminacion y exclusion. En cuanto a las mujeres
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rurales, indigenas y campesinas, es preciso eliminar barreras socioculturales y
econdmicas. Segun cifras en el ultimo censo de 2010 del Instituto Nacional de Estadistica
y Geografia (INEGI), se registra un total de 57 millones de mujeres, cuya esperanza se
redujo en el altimo afio de 79 a 75 afios. En cuanto al trabajo, 19 millones 379 mil 038
mujeres forman parte de la poblacion econémicamente activa. Sin embargo, una cifra

mucho mayor rebasa a la poblacién no econémicamente activa con 25 millones 805,139.

Sin duda, lo que mas influye en esta situacion especifica de vulnerabilidad es la
historia de vida y su propia subjetividad en donde estan implicitas las creencias en torno
a sus propias facultades como sujetos capaces de enfrentar la adversidad del medio en el
que han nacido y crecido, su contexto de referencia. Desde esta nocion se demarca una
linea especifica de investigacion en la que es factible introducir aspectos tangibles e

intangibles de la condicién humana. (Flores Palacios, 2014)

Capitulo 5 Mindfulness

La practica del mindfulness es una alternativa excelente para entrenar el
desarrollo de herramientas y fortalezas personales. Las intervenciones basadas en
mindfulness se fundamentan en antiguas practicas del budismo, actualizadas y adaptadas
al contexto occidental. A continuacion, se describiran algunos enfoques, teorias y
herramientas relacionadas para la mitigacion del estrés en dicha poblacion estudiada.

En el contexto social comun, se considera importante hacer una distincion en lo
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que se respecta al estrés, que para Lazarus y Folkman (como se citd en, Delgado 2014),
es el proceso de evaluacion cognitiva, que considera como elemento importante la
percepcion por parte del individuo; por un lado, esta el estrés de tipo psicoldgico causado
por factores estresores externos o internos, estando sujeto a una evaluacion cognitiva
denominada appraisal, que para los autores ya nombrados, es la interaccién entre una
amenaza externa y la evaluacion cognitiva de amenaza, es decir, appraisal primario y los
recursos personales percibidos para enfrentar tal amenaza, referido al appraisal

secundario.

Asi mismo, Lazarus y Folkman (como se cité en, Delgado 2014), proponen que,
en situaciones de respuesta a un estimulo externo de naturaleza estresante, se evalla
cognitivamente la posible amenaza que este representa y los recursos propios o la
capacidad para responder a dicho estimulo, de modo, que tal proceso de evaluacion
cognitiva primaria y secundaria determina la forma e intensidad de la reaccion emotiva
en relacion con el estimulo externo. Otra distincion importante, en el estudio del estrés es
que los estresores entendido como la causa de dicho estrés y las respuestas del estrés son
conceptos totalmente distintos, es fundamental reconocer la respuesta emocional del
estrés, que se caracteriza por sintomas de ansiedad, irritacion, ira, preocupacion, tristeza,
panico y estados de desesperanza. (Delgado, 2014), resaltando que esta es de naturaleza
cognitiva debido al hecho de que el estimulo externo deberéa ser percibido como

estresante.
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De manera que, se considera importante en el contexto del estrés, mencionar el
mindfulness como una de las técnicas para hacer una reduccion o prevencién del mismo
mediante los mecanismos, caracteristicas y diferentes campos de aplicacion que este
contextualiza.

Por tal razén, para hacer uso del concepto mindfulness, se puede hacer en tres
contextos; primero como un constructor, centrado en la experiencia del momento
presente con aceptacion y sin juzgar, (Vasquez, 2016), siendo asi entendido como meta
cognicidn, conciencia reflexiva y aceptacion; segundo, es una practica que le permite a
profesionales y pacientes detallar cada uno de sus pensamientos y emociones, para que
puedan identificar en cada instante sus propias sensaciones, emociones y pensamientos,
enfocandolo en la més asertiva expresion, finalmente, el mismo autor expresa que, como
un proceso psicoldgico, se encarga de focalizar la atencién en lo que se esté haciendo o

sintiendo, para ser conscientes del organismo y conductas.

Es por esto, que Diaz et al (2019), lo define como el proceso de ser
intencionalmente consciente de los pensamientos y las acciones en el presente. Ademas,
menciona que las intervenciones en esta practica tienen como objetivo enfocarse
activamente en los estados de la mente, a partir del contacto directo con los
pensamientos, las emociones y las sensaciones corporales, entonces se dice que, implica
entrenarse para prestar atencion a la experiencia en cada momento, sentir y reconocer los

contenidos de la mente, ademas de facilitar la capacidad de soportar y aceptar el dolor.



Mindfulness y estrés en pandemia Mujeres. 57

Otra definicion sobre el Mindfulness, la hace el autor Kabat (como se citd en
Delgado, 2014), quien popularizé la técnica en occidente, mencionando entonces que es
prestar atencion de manera consciente particular, como proposito, en el momento
presente y sin juicios morales. Ademas, este mismo autor, significa ver las cosas tal y
como son en realidad buscando el conocimiento de la verdad a través de la experiencia
directa, que tiene que ver con la observacion de la respiraciéon y de los pensamientos,
sentimientos y acciones para llegar a conocer la verdadera naturaleza de la realidad.
Entonces, se trata de comprender la verdadera naturaleza cambiante, donde todo esta en
flujo, de insatisfaccién, dado que todo es variable, ya que ninguna puede ofrecer una

satisfaccion duradera, y de la insubstancialidad que es la no existencia del ego o del alma.

Ahora bien, segun Vasquez (2016), el mindfulness tiene siete componentes que
provienen del Zen, el primero, es la atencion al momento presente, que es centrarse en el
ahora en lugar de estar pendiente del pasado o del futuro, seguidamente, esta la apertura a
la experiencia, siendo la capacidad de observar la experiencia sin interponer el filtro de
las propias creencias, tercero, aceptacion, se puede definir como, experimentar los
eventos plenamente y sin defensas, tal y como son, también como el no oponer
resistencia al fluir de la vida; cuarto, el dejar pasar, que consiste en desprenderse,
desapegarse de algo a lo que usualmente se esta aferrado; finalmente esta la intencion,
siendo el propdsito que cada persona se plantea cuando practica mindfulness. De esta
forma, se puede evidenciar como mediante varios autores y hasta de sus componentes se

puede formar un concepto mas amplio sobre lo que se relaciona con el tema en contexto.
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De acuerdo con Véasquez (2016), el mindfulness tiene también aplicaciones
psicoterapéuticas en diferentes ambitos, como lo es la psicoterapia gestéltica, es una
terapia de corte vivencial, que usa dindmicas grupales, psicodrama y técnicas como la
silla vacia; en la terapia conductual dialéctica (TCD), se lleva a cabo para tratar personas
con desregulacién emocional y conductas disfuncionales severas como intentos suicidas
y conductas auto lesivas, siendo las personas con Trastorno Limite de Personalidad las
principales beneficiadas de este tratamiento.

También, esta la terapia de aceptacién y compromiso (ACT), es un enfoque
conductual basandose en que la conducta verbal de los seres humanos esta determinada
por la habilidad aprendida de relacionar eventos de manera arbitraria y transformar las
funciones de un estimulo en base a su relacion con otros, finalmente, la terapia cognitiva
basada en Mindfulness (MBCT), se usa para prevenir recaidas en la depresion cronica, ya
que estas se deben a la reactivacion de patrones de pensamiento negativos cuando surgen

estados de animo disforicos.

Entonces, se puede ver como desde distintos &mbitos de la psicologia, se puede
Ilevar a cabo psicoterapia desde el contexto del mindfulness y que aun que se abarque de
formas y con técnicas diferentes tienen un mismo fin que hacer Meta cognicion sobre
pensamientos, conductas y el organismo.
Mencionando desde el contexto clinico, han realizado una serie de estudios para

conocer la eficacia del mindfulness a mujeres que por ejemplo han sido diagnosticadas
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con cancer, mediante el programa de reduccién de estrés basado en la atencion
consciente en el que mejora la calidad de vida de las mujeres tras superar cancer de
mama. Las mujeres recientemente diagnosticadas con cdncer de mama tienen
mayores tasas de supervivencia que las diagnosticadas en décadas anteriores, segun
la Sociedad Americana del Cancer. Sin embargo, las supervivientes siguen
enfrentandose a problemas de salud después de finalizar los tratamientos. A estos
tratamientos y més enfermedades se ha visto el excelente beneficio del mindfulness

como terapia de tercera generacion a mujeres. Montafiez (2017).

Finalmente se tiene que, aunque los objetivos iniciales en la investigacion con
mindfulness fueron el dolor, el estrés y calidad de vida, las posibles aplicaciones clinicas
se han ido incrementando y diversificando (Lietor como se cit6 en Vasquez, 2016),
entonces tales aplicaciones son; estrés — distrés, siendo estos efectivos para lo
relacionado con problemas psicoldgicos asociados a esta aplicacion, Trastornos del
estado de &nimo, en la que las intervenciones basadas en mindfulness son eficaces para
aliviar los sintomas depresivos y sugerian usarlo en conjunto con otros tratamientos, en lo
trastornos de ansiedad, se nota una significativa reduccién de la ansiedad, por lo que se
concluye en que puede ser beneficiosa para reducir sintomas ansiosos, asi como
disminuir la reactividad al estres. También, esta la aplicacion en la somatizacion, estas
intervenciones disminuyen el dolor, la ansiedad, depresion y la severidad de los sintomas

asociados con a la somatizacion y mejoraba la calidad de vida de los pacientes.
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Desde tiempos atras, se ha contemplado una gran similitud con la psicologia
positiva puesto que ha contemplado de manera veraz, la practica del mindfulness como
un aspecto de autoevaluacién positivo dentro del bienestar subjetivo, lo que a su vez
predice una excelente satisfaccion vital y la capacidad de regular en gran medida los
eventos estresantes cotidianos. Baer, Smith, et al (2006, citado por Cebolla, A. et al
2017).

El entrenamiento en mindfulness se relaciona también con el aumento moderado
de la calidad de vida (Van Dam, et al 2011, citado por Cebolla, A. et al 2017), mayor
empatia y comunicacion asertiva, una mayor satisfaccion en cuanto a las relaciones
interpersonales, y una mayor esperanza percibida (Sears y Kraus, 2009, citado por

Cebolla, A et al 2017).

En relacién a las intervenciones, dentro del movimiento de la psicologia positiva
existen muchas intervenciones que comparten con mindfulness algunos elementos clave,
y que, por tanto, pueden llevar a confusion. En donde se indica también, que la
compasién se convierte en el lazo de unién entre ambos tipos de enfoque. En este
sentido, este trabajo ha demostrado el papel del mindfulness como un catalizador de la
psicologia positiva y, mas ain, considerandose éste como la columna vertebral a la hora
de generarse espirales ascendentes de positividad (Simon, 2014 citado por Cebolla, A et
al 2017).

Asi mismo, desde la similitud con el enfoque o la psicologia humanista, esta

basado en la moralidad, en los valores éticos y en las buenas intenciones impulsoras de la
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conducta, esto debido a las experiencias adversas desde el &mbito social o psicoldgico en
el que se le puede atribuir a las desviaciones existentes de las tendencias naturales.
Schluter HL. (1996)

Un terapeuta humanista, debe tener una gran profundidad humanista. Es decir,
debe mantener las destrezas necesarias para ayudar al paciente, debe tener claro ademés
que el ser humano ante cualquier situacion estresante comprende de sentimientos,
cualidades y defectos, desde este modo, el terapeuta debe ayudar al ser humano
entendiendo los problemas desde la perspectiva de su cliente, no juzga a las personas y
las acepta incondicionalmente, y es congruente con lo que piensa, dice y hace. De
acuerdo a lo anterior, el enfoque humanista padece de gran similitud con el mindfulness,
ya que el terapeuta debe ser un modelo vivo y no de apariencia, para con el paciente.

Armenta J. (1996).

La Organizacion Mundial de la Salud afirm6 que es comun y comprensible que
las personas experimenten miedo, preocupacion y estrés como respuesta ante amenazas
reales o percibidas; también en aquellas ocasiones, cuando te enfrentas a la
incertidumbre o lo desconocido. Por lo tanto, es normal que las personas experimenten
miedo en el contexto de la pandemia de COVID-19. Sin embargo, la calma es
contagiosa.

Con el tiempo, la practica regular de la mediacion permite a las personas
reaccionar ante su entorno y todo lo que surja en el transcurso de su dia con mas calma

y ecuanimidad. Practicarlo en época de COVID-19 sera importante para que
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identifiques beneficios como ellos, en las cuales, aplicarlo beneficiara a tu cerebro
disminuyendo la tension, el estrés y la ansiedad. Indispensables para incrementar la
inteligencia emocional ante cualquier situacion que puedas afrontar. En las mujeres, es
un poco mas dificil atravesar por estas situaciones de estrés y méas en tiempos de
pandemia, debido a que son las encargadas de las tareas del hogar, tienen funciones

fundamentales dentro de su comunidad y ademas, son el apoyo de la familia.

Detras de cada una de las diferentes técnicas de meditacion hay una simple
toma de conciencia del momento presente. Ser consciente de lo que esté sucediendo en
el momento presente permite al individuo observar lo que esta surgiendo y lo que esta
desapareciendo. Al hacer esto, y al permitir que los pensamientos vayan y vengan sin
apego, sin tratar de aferrarte a ellos, aprendes que después de ello sigue la calmay la
quietud. (Rocha, 2019).

Algunas investigaciones neurocientificas sugieren que la practica de
mindfulness apoya las conexiones entre la amigdala y la corteza pre frontal,
responsable de regular la expresion de nuestros pensamientos, emociones y acciones.
Una conexidn fuerte entre la corteza pre frontal y la amigdala nos protege de los efectos
dafiinos del estrés y de la ansiedad.

En la practica, lo que experimenta una persona con el mindfulness es una
conexion muy estrecha consigo mismo, con su cuerpo, con su mente y con sus
emociones. Es por ello que se convierte en una practica imprescindible si quieres

gestionar correctamente tus pensamientos y emociones.
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Al practicar mindfulness te ves a ti mismo desde otra perspectiva, como si
fueras un observador que ve todo cuanto acontece en ti y en tu entorno, de modo que te
haces méas consciente de lo que sientes y piensas. Esto te dara mayor capacidad para
alinear tus pensamientos y sentimientos con cualquier propésito que tengas en la vida.
La importante de la practica de mindfulness radica en que es una maravillosa
herramienta para luchar contra el estrés y la ansiedad que genera la vida cotidiana, ya
que nos ayuda a generar un estado de claridad mental, calma y serenidad. (Castro,
2020).

Finalmente, este tipo de técnica nos permite relacionarnos de forma directa con
aquello que esta ocurriendo en nuestras vidas, dandonos la oportunidad de trabajar
conscientemente con el estrés, con el dolor, la enfermedad, o con algun tipo de desafios
diarios. Atendiendo de forma integral en todos los aspectos del cuerpo, almay espiritu.
Es decir, la practica del mindfulness nos trae al aqui y al ahora, nos invita a vivir una vida
de manera plena y satisfactoria.

Como psicologas, se esta en el deber y la capacidad de brindarles acompafiamiento
y terapia a las mujeres de esta comunidad pues no es solo brindar la informacién de forma
general para que ellas apliquen dichas técnicas, si no apoyarlas, brindarles talleres; es
fundamental destacar la importancia de la practica del terapeuta para maximizar la eficacia
de la técnica, de hecho, el grado de experiencia del terapeuta en estos casos maximiza su

eficacia.
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6. MARCO CONTEXTUAL

El presente trabajo de investigacion con su metodologia cuantitativa, se
llevard a cabo con la muestra de 10 mujeres en la comuna 1 del grupo social
“Asoamub”, Cucuta Norte de Santander. A continuacion se dard una descripcion
detallada de como estan constituidas las instituciones en donde se desarrollara

dicha investigacion.

San José de Cucuta, Norte de Santander

Cucuta fue fundada el 17 de junio de 1733 por Juana Rangel de Cuéllar con
el nombre de San José de Guasimales en lo que fue un asentamiento indigena dado
en Encomienda por Pedro de Ursua a Sebastian Lorenzo en 1550.

Cdcuta, oficialmente San José de Cucuta, es un municipio colombiano,
capital del departamento de Norte de Santander y ncleo del Area Metropolitana
de Cdcuta. La ciudad esta situada en el valle homoénimo, al pie de la Cordillera
Oriental de los Andes Colombianos, préxima a la frontera con Venezuela.
Comprende una superficie aproximada de 1119 km?2, con un &rea urbana de
64 km? (dividida en 10 comunas) y un area rural de 1055 km? (dividida en 10
corregimientos). Es la ciudad méas pequefia y poblada de ese departamento y la
sexta de Colombia con 711,715 habitantes, de acuerdo con los resultados del censo
de 2018 del Departamento Administrativo Nacional de Estadistica (DANE).

Por ello, es considerada la ciudad con grandes problemas econémicos y

sociales con una tasa superior de violencias y conflictos, la operacion de grupos
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armados, el desempleo e incluso la falta de experiencias. Todas estas situaciones y
ahora desde el afio 2020 por la aparicion de pandemia del covid-19 deja a los
cucutefios con grandes problemas en la salud mental y fisicamente inestables

(Alcaldia San José de Cucuta- Planeaciéon, 2019).

Universidad de Pamplona

La universidad de pamplona naci6 en 1960, como una institucion privada,
bajo el liderazgo del presbitero, José Rafael Faria Bermddez. En 1970 fue
convertida en Universidad Pablica de orden departamental, mediante el decreto No
0553 del 5 de Agosto de 1970 y en 1971 el Ministerio de Educacién Nacional la
faculto para otorgar titulos profesionales segun Decreto No. 1550 del 13 de Agosto.

Durante los afios sesenta y setenta, la Universidad crecié en la linea de
formacion de licenciados, en la mayoria de las areas que debian ser atendidas en el
sistema educativo: Matematicas, Quimica, Biologia, Ciencias Sociales, Pedagogia,
Administracion Educativa, Idiomas Extranjeros, Espafiol — Literatura y Educacion
Fisica. En los afios ochenta la institucion dio el salto hacia la formacion profesional
en otros campos del saber, etapa que inici6 a finales de esa década con el Programa

de Tecnologia de Alimentos.

Posteriormente en los afios noventa fueron creados en los campos de las
Ciencias Naturales y Tecnologicas, los Programas de Microbiologia con énfasis en

Alimentos, las Ingenierias de Alimentos y Electronica y la Tecnologia en
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Saneamiento Ambiental. En el campo de la Ciencias Socioecondmicas, el
programa de Administracion de Sistemas, inicialmente como tecnologia y luego a
nivel profesional.

Actualmente, la Universidad de Pamplona cuenta con alrededor de 30.000
mil estudiantes provenientes de distintas partes del pais. Asimismo, cuenta con
sedes en las ciudades de Cucuta y Villa del Rosario, asi como diferentes Centros
Regionales de Educacién a Distancia (CREAD). Cuenta con tres Vicerrectorias
(Académica, Investigaciones y Administrativa y Financiera) y 2 direcciones
administrativas (Interaccion Social y Bienestar Universitario) y se divide
academicamente en 7 facultades: Artes y Humanidades, Ingenierias y Arquitectura,
Salud, Ciencias Agrarias, Ciencias Basicas, Ciencias de la Educacion y Ciencias
Econdmicas y Empresariales.

La Universidad de Pamplona, en su caracter publico y auténomo, suscribe
y asume la formacion integral e innovadora de sus estudiantes, derivada de la
investigacién como practica central, articulada a la generacion de conocimientos,
en los campos de las ciencias, las tecnologias, las artes y las humanidades, con
responsabilidad social y ambiental. Por otro lado, tiene como vision, ser una
Universidad de excelencia, con una cultura de la internacionalizacion, liderazgo
académico, investigativo y tecnolégico con impacto binacional, nacional e
internacional, mediante una gestion transparente, eficiente y eficaz (Universidad

de Pamplona, 2021).

Asociacion Mujeres Brillantes
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Estatutos Alcaldia San José de Cucuta

La presente asociacion de mujeres denominada “Mujeres Brillantes”, es una
asociacion sin animo de lucro se constituye en un instrumento legal organizativo
que integra y articula las madres cabezas de hogar en el barrio Centro de la comuna
1 de la ciudad de San José de Cucuta, mediante la cual se establece las regulaciones
basicas para garantizar el pleno ejercicio de los deberes y derechos de las madres
cabezas de hogar de la ciudad de Cucuta, consagrados en la constituciéon y en la
ley.

En el municipio de San José de Cdcuta, siendo las 10:00 am del dia 27 del
mes de enero del afio 2017 se reunieron con el &nimo de constituirse en asociacion
de mujeres, sin &nimo de lucro de caracter privado, ajustado a la normativa vigente,
tendiente a capacitarse, formarse, desarrollarse, trabajar y superar mutuamente con
el concurso de agentes externos que les permitan mejorar su nivel de vida y la de

los suyos.

Estatutos Gobernacion Norte de Santander

Articulo 1. Crease con el nombre de asociacion de mujeres “Mujeres
Brillantes” como entidad de derecho privado sin animo de lucro, la cual se regira
por la constitucion politica, las leyes y los presentes estatutos.

Articulo 2. La asociaciéon de mujeres “Mujeres Brillantes” tendra su

domicilio principal en la ciudad de Cucuta, en el departamento Norte de Santander,
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republica de Colombia, sin embargo para su cumplimiento de su objetivo social, la
asociacion, podra crear sucursales en cualquier lugar del territorio nacional u
otorgar representacion a cualquier oficina, entidad similar o persona natural en el
exterior conforme lo establecen los presentes estatutos.

Articulo 3. La asociacion “Mujeres Brillantes” sera de caracter indefinido.

Articulo 4. La asociaciéon “Mujeres Brillantes” tendra por objeto y de
acuerdo a la normativa vigente se tiende a capacitarse, formarse, trabajar y
superarse mutuamente para mejorar su nivel de vida.

Articulo 5. Para desarrollar su objetivo social la asociacion de mujeres
“Mujeres Brillantes” podra realizar entre otras las siguientes actividades:

A. Gestionar, canalizar y administrar recursos de orden municipal, departamental, nacional e
internacional, ya sea del sector oficial o privado, los cuales seran utilizados para el
cumplimiento del objeto social de la asociacion.

B. Realizar y promover de cuenta propia o en asocio de otras entidades ya sea del sector oficial
0 privado mediante la celebracion de convenios o contratos de cualquier 6rgano
investigativo, estudio técnico y cultural como también la formulacion, disefio y ejecucion
de los diferentes planes y programas, proyectos y obras de los diversos sectores antes
citados en el objeto social de la fundacion.

Articulo 6. La asociacion “mujeres brillantes” podra celebrar de cualquier
orden administrativo, contratos, adquirir, grabar, transformar y administrar toda
clase de muebles e inmuebles, realizar operaciones comerciales con entidades

bancarias, y realizar negocios juridicos con caracter particular o estatal, nacional o
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internacional, siempre y cuando tengan relacién con su objeto social y sus
actividades.

Se encuentra ubicado en la Calle 13#6-88 Barrio: Centro, Ciudad: San José
de Cucuta; cuenta con medios de comunicacion un correo electronico e-
mail:asoamub@hotmailcom, un nimero telefonico +57 (5726210). Su horario de
atencion es de jueves a sabado de 8:00 a.m. a 11:00 m. y de 2:00 p.m. a 6:00 p.m,
con la organizacion de una reunion extraordinaria los ultimos sabados de cada mes.
De acuerdo a los estatutos municipales y departamentales, la asociacion cuenta
ademas de las socias, con una junta directiva que estd compuesta por la presidenta,
la secretaria, la tesorera, y las vocales que sean necesarias a criterio de la asamblea
general.

Acta de legalizacion: 00010/2018 Secretaria de la mujer- Gobernacion
Norte de Santander (Anexo F). Actualmente se encuentra en proceso de

actualizacién, para obtener el acta del afio en curso.

7. MARCO LEGAL

En situacién de pandemia, el estrés psicoldgico, la ansiedad y demaés
patologias en salud mental cobran cada dia un aumento significativo en la
poblacion en general, especialmente en las mujeres cucutefias, Colombia. De
acuerdo a la legislacion colombiana ofrece la garantia en el derecho y atencién

oportuna a la salud mental de los colombianos a través del sistema general de
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seguridad social en salud, y con relacion a las leyes en desarrollo de acuerdo a la

situacion de pandemia del covid-19 son las siguientes:

Ley 1616 de 2013 Salud mental en Colombia.

Articulo 1. Objeto. El objeto de la presente leyes garantizar el ejercicio
pleno del Derecho a la Salud Mental a la poblacion colombiana, priorizando a los
nifios, las nifias y adolescentes, mediante la promocién de la salud y la prevencion
del trastorno mental, la Atencién Integral e Integrada en Salud Mental en el ambito
del Sistema General de Seguridad Social en Salud, de conformidad con lo
preceptuado en el articulo 49 de la Constitucion y con fundamento en el enfoque
promocional de Calidad de vida y la estrategia y principios de la Atencidn Primaria
en Salud.

De igual forma se establecen los criterios de politica para la reformulacion,
implementacion y evaluacion de la Politica Publica Nacional de Salud Mental, con
base en los enfoques de derechos, territorial y poblacional por etapa del ciclo vital.

Articulo 2. Ambito de aplicacion. La presente leyes aplicable al Sistema
General de Seguridad Social en Salud, especifica mente al Ministerio de Salud y
Proteccion Social, Superintendencia Nacional de Salud, Comision de Regulacion
en Salud o la entidad que haga sus veces, las empresas administradores de planes
de Beneficios las Instituciones Prestadoras de Servicios de Salud, las Empresas

Sociales del Estado. Las Autoridades Nacionales, Departamentales, Distritales y
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Municipales de Salud, los cuales se adecuardn en lo pertinente para dar
cumplimiento a lo ordenado en la ley.

Articulo 3. Salud Mental. La salud mental se define como un estado
dindmico que se expresa en la vida cotidiana a traves del comportamiento y la
interaccion de manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos
desplegar sus recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida
cotidiana, para trabajar, para establecer relaciones significativas y para contribuir
a la comunidad.

Articulo 4. Garantia en salud mental. El Estado a través del Sistema
General de Seguridad Social en Salud garantizara a la poblacién colombiana,
priorizando a los nifios, las nifias y adolescentes, la promocién de la salud mental
y prevencion del trastorno mental, atencion integral e integrada que incluya
diagndstico, tratamiento y rehabilitacién en salud para todos los trastornos
mentales.

El Estado a través del Sistema General de Seguridad Social en Salud
garantizara a la poblacion colombiana, priorizando a los nifios, las nifias y
adolescentes, la promocién de la salud mental y prevencion del trastorno mental,
atencion integral e integrada que incluya diagnoéstico, tratamiento y rehabilitacion

en salud para todos los trastornos mentales.

Ley 1090 de 2006. Codigo deontologico y bioético y otras disposiciones

de psicologia.
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Por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesion de Psicologia, se dicta
el Cadigo Deontoldgico y Bioético y otras disposiciones. Segun lo mencionado en
el articulo 2 de la ley 1090 de 2006 que habla de los principios universales por los
que deben regirse los profesionales de psicologia en Colombia se tomaran los

siguientes:

Responsabilidad.

Al ofrecer sus servicios los psic6logos mantendran los méas altos estandares
de su profesion. Aceptaran la responsabilidad de las consecuencias de sus actos y
pondran todo el empefio para asegurar que sus servicios sean usados de manera

correcta.

Confidencialidad.

Los psicologos tienen una obligacion basica respecto a la confidencialidad
de la informacion obtenida de las personas en el desarrollo de su trabajo como
psicdlogos. Revelaran tal informacion a los demés solo con el consentimiento de
la persona o del representante legal de la persona, excepto en aquellas
circunstancias particulares en que no hacerlo llevaria a un evidente dafio a la
persona u a otros. Los psicologos informaran a sus usuarios de las limitaciones

legales de la confidencialidad.

Bienestar del Usuario.
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Los psicologos respetardn la integridad y protegeran el bienestar de las
personas y de los grupos con los cuales trabajan. Cuando se generan conflictos de
intereses entre los usuarios y las instituciones que emplean psicélogos, los mismos
psicologos deben aclarar la naturaleza y la direccionalidad de su lealtad y

responsabilidad y deben mantener a todas las partes.

Relaciones profesionales.

Los psicologos actuaran con la debida consideracion respecto de las
necesidades, competencias especiales y obligaciones de sus colegas en la
Psicologia y en otras profesiones. Respetaran las prerrogativas y las obligaciones

de las instituciones u organizaciones con las cuales otros colegas estan asociados.

Evaluacion de técnicas.

En el desarrollo, publicacion y utilizacion de los instrumentos de
evaluacidn, los psicdlogos se esforzaran por promover el bienestar y los mejores
intereses del cliente. Evitaran el uso indebido de los resultados de la evaluacion.
Respetardn el derecho de los usuarios de conocer los resultados, las
interpretaciones hechas y las bases de sus conclusiones y recomendaciones. Se
esforzardn por mantener la seguridad de las pruebas y de otras técnicas de
evaluacion dentro de los limites de los mandatos legales. Haran lo posible para

garantizar por parte de otros el uso debido de las técnicas de evaluacion.
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Investigacion con Participantes Humanos.

La decision de acometer una investigacion descansa sobre el juicio que
hace cada psicélogo sobre como contribuir mejor al desarrollo de la Psicologia y
al bienestar humano. Tomada la decision, para desarrollar la investigacion el
psicdlogo considera las diferentes alternativas hacia las cuales puede dirigir los
esfuerzos y los recursos. Sobre la base de esta consideracion, el psicélogo aborda
la investigacion respetando la dignidad y el bienestar de las personas que participan
y con pleno conocimiento de las normas legales y de los estandares profesionales

que regulan la conducta de la investigacion con participantes humanos.

Circular Externa 26/2020. Instrucciones para la promocion de la
convivencia y el cuidado de la salud mental durante la emergencia sanitaria

por el covid-19.

En Colombia, el Gobierno Nacional ha adoptado diferentes medidas de
salud publica como son el referido aislamiento y distanciamiento fisico que pueden
generar en la poblacion el desarrollo de las siguientes reacciones emocionales y
conductuales que son frecuentes ante situaciones de emergencia sanitaria como la

que se padece actualmente:

Carga de salud mental para los trabajadores de la salud.
Los trabajadores de la salud en los brotes pandémicos tienen un mayor

riesgo de infeccion y trauma psicologico mientras se atiende a pacientes infectados,
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con tasas de trastorno de estrés postraumatico que alcanzan el 20%, como fue el

caso durante el brote de SARS de 2003.

Secuelas en salud mental entre quienes sobreviven a la infeccion por
COVvID109.

Las secuelas en salud mental de sobrevivir a una enfermedad infecciosa,
sus complicaciones y las complicaciones asociadas con el tratamiento pueden

justificar un enfoque y atencidn sostenida en la salud mental.

Contagio conductual y epidemiologia emocional.

El manejo de las preocupaciones, los temores y los conceptos erroneos
sobre la enfermedad en la comunidad local y el nivel publico en general se vuelven
tan importantes como el tratamiento de pacientes individuales. En este sentido, el
temor a enfermarse o morir, la sensacion de impotencia por no poder proteger a los
seres queridos, el temor a acercarse a servicios de salud por riesgo a enfermarse, la
desesperanza, el aburrimiento, la soledad, el miedo a perder dinero u objetos
materiales, el miedo a no poder trabajar durante el aislamiento, el miedo a ser
socialmente excluido, el miedo de revivir la experiencia de una enfermedad previa,
el insomnio, el aumento de la ansiedad y angustia generada por la incertidumbre,
la reduccion en la percepcion de seguridad, la irritabilidad, el responsabilizar a
terceros y el aumento en uso de servicios médicos, elaboracion de duelos por las

pérdidas de sus seres queridos entre otros, son emociones, sentimientos o conductas
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que pueden estar acompariadas o favorecer comportamientos de riesgo como uso
de licor, tabaco u otras sustancias psicoactivas, aislamiento, conflictos familiares e

incluso violencia.

Dificultades en la prestacion de servicios.

No obstante. Dentro de una crisis también existe la posibilidad de vivir
experiencias positivas, al implementar nuevas formas de enfrentar la adversidad y
ser resilientes. Ante una situacion inicialmente devastadora, los miembros de una
comunidad frecuentemente muestran mayor nivel de altruismo y cooperacién, las
personas pueden llegar a experimentar una gran satisfaccion por el hecho de poder
ayudar a otros.

De esta manera, es necesario desarrollar estrategias de primera linea, que se
mantendran adn después de la emergencia sanitaria, para la promocién de la
convivenciay el cuidado de la salud mental, entre las que se destacan las siguientes:

A. Estrategias de comunicacion diferenciada por tipo de publico: nifias,
nifios, adolescentes, cuidadores, adultos mayores, jovenes, personas privadas de la
libertad, migrantes, personas con condiciones cronicas, personas que viven solas o
nifios, nifias y adolescentes que se encuentran en proteccion deL ICBF, como
pueden ser internados o centros privativos de libertad.

B. Lineas telefonicas y plataformas de atencion y apoyo emocional.

C. Soporte y cuidado emocional al talento humano en salud.
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D. Apoyo psicosocial directo, virtual o telefénico por profesionales de salud
mental.

E. Grupos de apoyo y grupos de ayuda mutua por via telefénica o virtual.

F. Promocion y fortalecimiento de la telesalud que incluye teleorientacion,
teleapoyo y telemedicina.

G. Activacion de servicios de urgencias y emergencias en salud mental
institucionales y domiciliarios.

H. Oferta sanitaria y social articulada a nivel nacional y territorial
priorizando grupos poblacionales con mayor vulnerabilidad. Para tal fin, el
Ministerio de Salud y Proteccion Social ha desarrollado una serie de recursos que
brindan orientaciones estratégicas para el abordaje de la salud mental durante la

emergencia asociada al brote del COVID-19.

8. METODOLOGIA

8.1 Enfoque

En la presente investigacion se trabajé el método cuantitativo, en el cual
segun Hernandez et al. (2014) manifiestan que:

Ofrece la posibilidad de generalizar los resultados mas ampliamente,
otorga control sobre los fendbmenos, asi como un punto de vista basado en conteos

y magnitudes. También, brinda una gran posibilidad de repeticion y se centra en
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puntos especificos de tales fendbmenos, ademas de que facilita la comparacion
entre estudios similares. (p.15)

Para este trabajo de investigacion nuestro enfoque va dirigido
especialmente al método cuantitativo, ya que mediante la recoleccion de datos
podemos probar hipotesis, con base en la medicion numérica de los resultados del
manejo de una prueba psicoldgica de acuerdo a la muestra seleccionada y el
andlisis estadistico de la misma, con el fin de establecer patrones de
comportamiento y probar teorias que sustenten y apoyen nuestra investigacion de
manera veridica y factible. Cabe resaltar que para esta investigacion al ser de un
enfoque cuantitativo todas las observaciones y conclusiones se hizo de manera
objetiva y deductiva, para ser analizadas a través de métodos estadisticos y poder

responder de esta forma al planteamiento del problema.

8.2 Tipo de Investigacion

El tipo de estudio que se utilizara para esta investigacion es de tipo
descriptivo, el cual es definido por Cauas (2015), como aquel que se dirige
fundamentalmente a la descripcion de fenémenos sociales en una circunstancia
temporal y especial determinada. Asi mismo, busca especificar las propiedades
importantes en personas, grupos, comunidades o cualquier otro tipo de fendGmenos
que sea sometido al analisis. Es decir, unicamente pretenden medir o recoger

informacidn de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las
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variables a las que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se
relacionan éstas.

Los estudios descriptivos son Utiles para mostrar con precision los angulos
o dimensiones de un fendbmeno, suceso, comunidad, contexto o situacion. En esta
clase de estudios el investigador debe ser capaz de definir, o al menos visualizar,
qué se medira (qué conceptos, variables, componentes, etc.) y sobre qué o quiénes
se recolectaran los datos (personas, grupos, comunidades, objetos, animales,

hechos).

8.3 Disefio

Este estudio responde a un disefio cuasi experimental, se refiere a disefios
de investigacion experimentales en los cuales los sujetos o grupos de sujetos de
estudio no estan asignados aleatoriamente. De hecho, en el esquema cuasi-
experimental en comparado con experimental, hay mas hipétesis alternativas que
puede coincidir con los datos. Por esta razén, es importante que el investigador
posea el mayor conocimiento posible de variables especificas que el disefio cuasi-
experimental utilizado es incapaz de controlar.

En este orden de ideas, una definicion que incluye las caracteristicas mas
relevantes de la metodologia cuasi-experimental es la ofrecida por Pedhazur y
Schmelkin (1991):

Es una investigacion que posee todos los elementos de un experimento,

excepto que los sujetos no se asignan aleatoriamente a los grupos. En ausencia de
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aleatorizacion, el investigador se enfrenta con la tarea de identificar y separar los
efectos de los tratamientos del resto de factores que afectan a la variable

dependiente (p. 277).

8.4 Poblacion

Segln Pineda et al. (1994), sefiala que la poblacion:

Es el conjunto de individuos u objetos de los que se desea conocer algo en
una investigacion. Es el grupo de elementos al que se generalizaran los hallazgos.
Por ello, es importante identificar correctamente la poblacién desde el inicio del
estudio y ante la inclusion especifica de todos sus elementos. (p.108)

En este orden de ideas, la poblacion a trabajar seran las mujeres de la
Asociacion de Mujeres Brillantes “Asoamub”, a la cual pertenecen un total de 30

mujeres, de las que actualmente se encuentran trabajando 18 de ellas.

8.5 Muestra

En la presente investigacion se trabajé la muestra como una técnica de muestreo
probabilistico con un disefio experimental, la disponibilidad de personas para muestrear en un
periodo de tiempo determinado u otras calificaciones de un elemento especifico. Segun los
autores (Kinnear y Taylor, 1998) en el muestreo probabilistico:

“Cada elemento de la poblacion tiene una posibilidad conocida de ser seleccionado

para la muestra” Esto se debe a que mediante reglas matematicas se logra un muestreo
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de iguales posibilidades para todos, el cual es llamado muestreo aleatorio simple. (p.
404).

Asi pues, se trabajard con 10 mujeres pertenecientes a la Asociacion de Mujeres
Brillantes “Asoamub” constituida en la comuna 1 de la ciudad de Cucuta, Norte de
Santander y quienes decidieron participar de manera voluntaria en esta investigacion

académica.

8.6 Categorias

Segun el instrumento seleccionado, el test de vulnerabilidad de estrés

mide una sola variable siendo la anteriormente nombrada (el estrés) y se divide en

5 categorias.

Definicion de Categorias

Vulnerabilidad de estrés: Tendencia de cada individuo a reaccionar

ante ciertos tipos de acontecimientos o situaciones de la vida con estrés psiquico

0 con un grado mayor de estrés que otros individuos. Zaldivar (1996).
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Proceso de Intervencion

Fase 1. Comienza con la solicitud de permiso y apoyo por parte de las
trabajadoras, luego un acercamiento a la poblacion, entregar la carta para ser
aceptado nuestro proyecto y la creacion del consentimiento informado.

Fase 1. Dar lugar a la participacion de la poblacién mediante el
instrumento escogido, este se llevaré a cabo de manera presencial e
individualmente.

Fase 111. Da inicio cuando el total de la poblacién participa y se aplica la
técnica del Mindfulness con orientacion al tema sobre: Body Scan. De esta
manera se da cierre y se pone en conocimiento la importancia del segundo y
ultimo encuentro sobre el manejo de la meditacion y/o respiracion profunda
(Anexo D).

Fase 1V. Aplicacion y andlisis de la técnica Mindfullnes sobre el manejo
de la meditacion y/o respiracién profunda, dando cierre a la plataforma (Anexo
D).

Fase V. Segunda aplicacién del instrumento escogido, se observan los
resultados y en el trascurso de la semana se califican y, luego se realizan los

gréficos y las conclusiones pertinentes.
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8.7 Instrumentos

Test de Vulnerabilidad al Estrés, de L. H. Miller y A. D. Smith. (Anexo
A), también conocido con el nombre: Es usted Vulnerable al Estres; pretende
valorar la predisposicion al estrés tomando como punto de partida habitos y
estilos de conductas que favorecen comportamientos saludables o poco saludables
que conducen a la aparicion de enfermedades como consecuencia de lo
vulnerable que se hace el individuo al efecto estresor de cualquier agente, cuando
presenta estilos de comportamiento proclives a enfermar. Es de facil aplicacion
consta de 20 items, las opciones de respuestas son siempre — 1, casi siempre — 2,
frecuentemente — 3, casi nunca — 4, nunca — 5. Los items tocan aspectos tales
como: Estilo de vida, Apoyo social, Exposicion de sentimientos, Valores y
creencias y Bienestar fisico.

El test se relaciona de forma directa con la técnica de mindfulness ya que
dependiendo de los resultados de dicha escala se toma esta técnica para ayudar a
controlar y disminuir los niveles de estrés que las personas en este caso las
mujeres presenta por diversos motivos. La técnica de mindfulness objetivamente
lo que pretende es lograr que la persona entre en un estado profundo de

conciencia libre de juicios sobre todo aquello que lo perturba y estresa.

El impacto que puede generar la aplicacion de dicha técnica para combatir

el estrés al que pueden estar sometidas las mujeres es positivo, pues como ya se
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menciono esta técnica mejora toda percepcion de dolor emocional, estrés y
angustia, resulta tan positivo que mejora los estados de ansiedad que nuestro

organismo produce ante las situaciones de alteracién y conmocion.

El test consta de un total de 20 items, de los cuéles se responde de
acuerdo con una escala de puntuacion entre 1 (casi siempre) y 5 (hunca) segun la

frecuencia con que el sujeto realice cada una de las afirmaciones:

A. Estilo de vida: items 1, 2,5, 6, 7, 8,9, 17,19 y 20.
B. Apoyo social: items 4, 11, 12, 13 y 16.

C. Exposicion de sentimientos: items 3 y 15.

D.  Valoresy creencias: items 10.

E. Bienestar fisico: items 14

Aspectos Cuantitativos

1) Para obtener la puntuacion total, sume las puntuaciones de cada

uno de los items y al resultado réstele 20.

2) Cualquier puntuacion menor de 30 indica que el sujeto no es

vulnerable al estrés.

3) Cualquier puntuacion mayor de 30 indica que el sujeto es

vulnerable al estrés.
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4) Puntuacién entre 50 y 75: seriamente vulnerable al estrés.

5) Puntuacion por encima de 75: extremadamente vulnerables al

estrés.

Aspectos Cualitativos

Se puede realizar un analisis cualitativo y explorar los aspectos del
estilo de vida (déficit de suefio, sedentarismo, fumar, beber o tomar café
excesivamente, etc.), organizacion personal en cuanto a la distribucién del tiempo

(Anexo E).

8.8 Andlisis De La Informacion

La informacion sera analizada a través del programa Excel 16.0 (Excel
2016), para lograr tabular los resultados por medio de una tabla (Plantilla), la cual
permite concluir los resultados de la cantidad de personas que respondieron a
cada uno de los valores de los 20 items en donde posteriormente se ordenaran de
acuerdo a las categorias del instrumento anteriormente mencionado, obteniéndose
resultados establecidos para el pretest y post-test, separandolos por diferentes
colores para diferenciar la clasificacion de los items a los que pertenecen cada

una de las categorias anteriormente mencionadas.
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9. RESULTADOS

Dentro del apartado de anexos especificaremos los resultados obtenidos en
el antes (Pretest) y después (Post-Test) de la aplicacion de la técnica Mindfulness
mediante tabulaciones gréficas, y como esta influye significativamente en los
niveles de estrés que a diario las mujeres del grupo social Asoamub viven
padeciendo.

Resultados primera aplicacion (Pretest): La muestra manejada en el
siguiente instrumento fue validada de 10 mujeres con un total individual de
puntuaciones altas sobre 30, que al restarlas con (-20) resultaron ser mujeres
“Seriamente Vulnerables” con un 90% Yy solo una mujer resulto ser
“Extremadamente vulnerable” con el 10% restante. (Anexo B).

Resultados segunda aplicacion (Post-Test): Manteniéndose con la misma
muestra evaluada, se aplicd por segunda vez el test de vulnerabilidad al estrés,
dando como resultados individuales ser mujeres ‘“No vulnerables al estrés”, con un
100%. Analizando de esta manera la importancia que requirié la técnica del
Mindfulness como regulador de sus emociones, pensamientos e incluso conductas
negativas y desadaptativas. (Anexo C).

Y, a continuacion se hara el respectivo analisis de las graficas agregadas
dentro del apartado de anexos. Es entonces, los resultados individuales para cada

items de las categorias son los siguientes:
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En el pretest se manifestd continuamente la opcion “4 como Casi nunca”, y
en la categoria de estilo de vida se vio marcada con la opcion “5, como Nunca”.
Estos resultados demuestran que las mujeres de la asociacion se han encontrado
bastantes desinteresadas e inconformes con desarrollar sus actividades diarias e
incluso en sus actividades hogarefias.

Y en todas las categorias correspondientes del instrumento, para el post-test
arrojaron resultados dentro la opcidn 2, como Casi Siempre. Esto indicando un alto
nivel de efectividad de las técnicas disefiadas del mindfulness.

Es por ello, que en el primer encuentro se aplicd la técnica del Body Scan
0 también llamado “barrido corporal”, es una de las técnicas de reduccién del estrés
basadas en el Mindfulness, 0 MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction),
ademas de una de las mas importantes junto con la respiracion controlada.

Consiste en tomar plena atencién de las sensaciones corporales, yendo de
parte a parte del cuerpo y siendo consciente de qué estan sintiendo, intensificarlo y
entenderlo. Esta practica se ha incorporado en casi todos los programas de
reduccion del estrés dado que, como efecto colateral beneficioso, induce a la
relajacion.

Y en el segundo encuentro se trabajé con profundidad la meditacién y/o la
respiracion controlada. Siendo til estas herramientas para las mujeres en sus

niveles altos de estrés, ansiedad e incluso depresion.
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10. DISCUSION

De acuerdo a los resultados de nuestro estudio estamos en concordancia con
el objetivo general de Miller y Smith, quienes afirmaron la importancia de valorar
el grado de vulnerabilidad al estrés, e identificar los aspectos vinculados con el
estilo de vida del individuo y con el apoyo social que pueden estar incidiendo en
su vulnerabilidad.

Novack (1978 citado por Slaikeu, 1996) sugiere que la potencialidad de un
acontecimiento para producir estrés, depende de un momento y/o situacion en que
este ocurra, su intensidad y también en su duracion y grado de interferencia en el
desarrollo individual.

De igual manera, la pandemia ha generado una profunda y amplia gama
de consecuencias emocionales y psicosociales a nivel individual y familiar.
Puesto que, las mujeres nos lo dieron a conocer mediante la aplicacion del primer
test los cuales arrojaron resultados de un 90% siendo ser mujeres “Seriamente
Vulnerables” y con un 10% resultaron ser “Extremadamente vulnerables”
evidenciando de esta manera la importancia de valorar los grados de
vulnerabilidad que las mujeres padecen en su diario vivir durante el covid-19.

Cabe sefialar igualmente, que los sintomas de estrés pueden afectar
nuestra salud fisica, incitando a enfermedades corporales como cefaleas
constantes, tension o dolor muscular, dolor en el pecho, fatigas, problemas
estomacales e incluso problemas del suefio. Pues fueron las variables con mayor

incidencia sefialadas por la muestra de 10 mujeres voluntarias, en las cuales se
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intensificaron variables como: Dificultad para conciliar el suefio, dificultad para
concentrarse en el desarrollo de las actividades diarias y cefaleas constantes.

Segun (Martinez et al 2009, Citado por Sandin 2003) el estrés es una
reaccion del individuo que comprende respuestas fisiologicas, cognitivas,
emocionales, y volitivas a situaciones que implican un cambio de vida”. Desde
este modo en tiempos de pandemia estamos expuestos a desencadenar todos estos
niveles altos de estrés, de ansiedad e incluso depresivos, ya que son respuestas
fisioldgicas normales que se muestran ante una situacion amenazante y alarmante.
Que sin embargo nuestros comportamientos y pensamientos se pueden convertir
en nocivos si no se da un tratamiento a tiempo.

Para Martinez et al 2009, desde el ambito individual denomina a la
vulnerabilidad como aquella mayor susceptibilidad de presentar problemas fisicos
y/o psicoldgicos como resultados de la interaccion con el contexto.

Al igual que las mujeres son y siguen siendo un grupo social vulnerable,
desde la situacion muy minima de saberse sobreponer o resistir a impactos de
gran magnitud como es la pandemia del covid-19.

Para ello se determing en realizar una técnica eficaz para minimizar al
menos un 60% los niveles de estrés y ansiedad que a diario viven. Nuevamente
aqui se menciona la gran importancia y utilidad de la técnica del mindfulness que
se evidencio en las mujeres del grupo social “Asoamub”. Por ello se les indico

que los ejercicios de meditacion y de respiracion controlada pueden ser aplicados
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desde la casa, desde el lugar donde se sientan méas cobmodas y que esta pueda dar
respuesta en muy poco tiempo de uso.

Los resultados obtenidos en el segundo test fueron bastante beneficiosos,
ya que las mujeres en ahora en adelante, se saben establecer limites en sus
pensamientos y/o comportamientos nocivos, no permitiéndose afectar por nada ni
por nadie. En la puntuacion total se arrojé un 100% de viabilidad siendo ser
mujeres “No vulnerables al estrés”.

Para agregar algo més a los analisis obtenidos en esta investigacion, hare
un breve recorrido de todo y lo que hoy en dia las mujeres de la asociacion
“Asoamud” han tenido que pasar y por el cual soy fiel testigo y afirmo la validez
del presente estudio. Puesto que, la asociacion de mujeres brillantes desde mas o
menos 3 afios consecutivos, yo Maria Alejandra Orozco vicepresidenta de dicha
asociacion, he venido siendo aquel motor de alianza y de apoyo para todas estas
mujeres que de una u otra manera padecen de alteraciones mentales, a manera de
que la mayoria de ellas son de bajos recursos y no tienen como poder alimentar a
sus hijos y familiares, o también porque en su mayoria de mujeres que trabajan
honradamente se ven preocupadas por el poco sueldo que les llega y por el cual no
les alcanza para cubrir completamente sus gastos caseros o personales, e incluso
porqgue se ven influenciadas por un factor bastante negativo para esta situacion de
pandemia del covid-19 que es estar atadas o atrapadas en un duelo o en una perdida
bastante compleja de llevar, pues asi en su mayoria lo afirman. Por estas y mas

alteraciones e incluso patologias psicoldgicas las mujeres trazan su caminar. Es por
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ello que mediante el desarrollo del presente trabajo de grado y como es de
costumbres darles una mano amiga, con mis comparieras decidimos esta vez buscar
en tocar un tema bastante delicado y significativo para ellas, que seria el estrés y la
ansiedad como las atormenta en su vida diaria, siendo ventajoso pues encontrar
exitosamente una técnica que les ayudara en un 100% mitigar todos estos efectos
adversos.

A continuacion se haré el respectivo andlisis de las gréficas agregadas
dentro del apartado de anexos. Es entonces, los resultados individuales para cada
items de las categorias son los siguientes:

En el pretest se manifestd continuamente la opcion “4 como Casi nunca”, y
en la categoria de estilo de vida se vio marcada con la opcion “5, como Nunca”.
Estos resultados demuestran que las mujeres de la asociacion se han encontrado
bastantes desinteresadas e inconformes con desarrollar sus actividades diarias e
incluso en sus actividades hogarefas.

Y en todas las categorias correspondientes del instrumento, para el post-test
arrojaron resultados dentro la opcidn 2, como Casi Siempre. Esto indicando un alto
nivel de efectividad de las técnicas disefiadas del mindfulness.

Por esta razon, se intervino desde unas técnicas ya disefiadas dentro del
margen del Mindfulness. Desde el primer encuentro se les aplico la técnica del
Body scan o escanner corporal en el que se les explicaba como este era importante
aplicarlo diariamente ya que lo que sucede en el interior consiste en ser un proceso

bastante normal, de esta manera intensificandolo y entendiéndolo para poco a poco



Mindfulness y estrés en pandemia Mujeres. 92

ir saliendo de esas incertidumbres mentales, siempre les manifestaba lo
anteriormente dicho y asi las mujeres se iban soltando mostrando motivacion
altamente enriquecedora para nuestro proceso académico e incluso personal, 6sea
es bastante satisfactorio el poder obsérvalas asi de cambiadas positivamente en su
salud mental.

La poblacion fue bastante activa y participativa en este proceso de terapia
y de relajacion, pero méas aun lo fue la muestra tomada de 10 mujeres. Debido a su
interés les explicAbamos un poco mas de la historia y surgimiento de la técnica, les
comentaba de muchos casos reales que asi como ellas, a nivel mundial han existido
mujeres sanadas y empoderadas debido a esta terapia, antes de cerrar este primer
encuentro les aplique los pasos existentes para el body scan. En el segundo
encuentro directamente me fui con la terapia de respiracion y/o meditacion que
consiste en la atencidn plena y consciente de la respiracion controlada. Igualmente
les explique un poco mas de su surgimiento y enseguida me adelante en los pasos
de la terapia respiratoria y/o de relajacion. Al finalizar los 2 encuentros las mujeres
quedaron bastantes agradecidas por haberlas tenido en cuenta en este proceso,
recalcAndonos la necesidad que padecian urgentemente y por el cual vivian méas
estresadas debido a que su sisben no les cubria o no las tenian en cuenta para
sesiones con un psicologo.

Concluyendo de esta manera, lo beneficioso que fue realizar dicha
investigacion para verdaderamente conocer los grados de vulnerabilidad al estres,

que cualquier factor puede ser desencadenante para presentar sintomas de



Mindfulness y estrés en pandemia Mujeres. 93

ansiedad y de depresién. Y que para estas mujeres fuese un gusto enorme

aplicarles dicha técnica y ver en ellas cambios significativos.

11. CONCLUSIONES

De acuerdo a la realizacion del presente trabajo, de analizar los resultados
y revisar los antecedentes, se puede concluir que la técnica Mindfulness como
terapia para la reduccion de los niveles de estrés resulta efectiva, mostrando una
reduccion del 100% en la percepcién de los niveles del estrés en las socias del
grupo social “Asoamub”, por lo cual se acepta la hipotesis planteada al inicio de
esta investigacion.

Por esto se considera que la técnica de conciencia plena es efectiva y
beneficiosa para el bienestar mental de las mujeres, por lo cual deberia considerarse
su implementacion en todo el sector social y clinico con el fin de brindar a las
mujeres herramientas y estrategias que les permitan afrontar de forma asertiva las
situaciones de estrés que se presentan en su vida diaria.

En este orden de ideas el Mindfulness se ha convertido en una técnica
practica, una alternativa real y efectiva para lograr impactar positivamente en la
sociedad, logrando reducir los niveles de estrés y la contribucion a la mejoria de

otros trastornos que afectan la salud mental de los individuos.
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Para culminar, consideramos que, aunque los resultados del presente trabajo
han sido positivos, la muestra de nuestra investigacion fue relativamente pequefia

y realizada mediante muestreo voluntario.

12. RECOMENDACIONES

A modo de recomendacion se puede proponer el establecimiento de méas
actividades practicas que se pueden implementar en la vida diaria de las
participantes con el fin de incorporar en gran medida la técnica.

Se aconseja llevar un registro del tiempo dedicado a la técnica de
Mindfulness, al igual que las sesiones se lleven a cabo por lo menos una vez a la
semana puesto que se podrian olvidar algunos aspectos y podria sesgar la
efectividad del proceso.

Asi mismo, a las mujeres del presente grupo social se les recomienda visitar
continuamente de ayuda profesional en salud mental, puesto que manifestaron
consecutivamente en tener problemas de salud mental y social que interfieren con
su vida diaria.

Para finalizar se considera importante sefialar el proceso de la debida
disposicion de tiempo, el compromiso adquirido y el apoyo total del grupo social
“Asoamub”. Ya que se considera de gran importancia recomendar la participacion
de todas las mujeres de la asociacion con el objetivo de mitigar y evaluar los

niveles de estrés y depresion que en la pandemia cada una refleja.
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