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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como propésito un plan de intervencion psicologica comunitario
basado en estrategia psicoemocional para el manejo del estrés, especialmente para las familias que,
debido a la circunstancia econémica y social del pais, y el cambio radical en sus vidas cotidianas se
ven afectadas. Para este trabajo, se enmarca un objetivo de intervencion psicologica, a través de la
misma se muestra que estrategias pueden prevenir y controlar el estrés en las personas. En tal
sentido, se presentara y rendira las dudas a la siguiente interrogante jCuales son las estrategias
psicoemocionales que pueden prevenir el estrés? Dando asi un enfoque claro y contundente en la
investigacion. Para este trabajo, se enmarca un tipo de investigacién cuantitativa, con caracter en el
Paradigma Sociocritico y una metodologia de investigacién de accién participativa. La unidad de
andlisis investigada fue la urbanizacion Ciudad Betania | donde los informantes claves se
manifestaron por cuatro (4) personas o actores sociales, por lo tanto, se prosiguid con el proceso de
recoleccion de informacion a través de método de observacion del participante usando previamente
una recoleccion de datos basico, descriptivo como instrumento y entrevistas formulada por un guién
de preguntas semiestructuradas utilizadas. De ahi que, la informacién obtenida por medio de los
participantes, ayudd en la organizacion de un conjunto de métodos y estrategias que conformarian
la estrategia para posteriormente ser ejecutado y estudiar los resultados de su proceso, mencionado
aspecto esta enmarcado en el proceso de transformacién social esperado por él investigador. Ahora
bien, la estrategia serd adaptada de manera general y podra establecerse en cualquier familia.
Palabras Claves: Intervencion psicologica, estrategias psicoemocionales, estrés.

ABSTRACT

The purpose of this research was a community psychological intervention plan based on a psycho-
emotional strategy for stress management, especially for families that, due to the economic and social
circumstances of the country, and the radical change in their daily lives are affected. For this work,
an objective of psychological intervention is framed, through which it is shown that strategies can
prevent and control stress in people. In this sense, the following question will be presented and
answered: What are the psycho-emotional strategies that can prevent stress? Thus giving a clear
and forceful focus on the investigation. For this work, a type of qualitative research is framed, with a
character in the Sociocritical Paradigm and a Participatory Action Research Method. The unit of
analysis investigated was the Ciudad Betania | urbanization where the key informants were
manifested by four (4) people or social actors, therefore, the information collection process was
continued through the participant's observation method using previously a basic, descriptive data
collection as an instrument and interviews formulated by a script of semi-structured questions used.
Hence, the information obtained through the participants helped in the organization of a set of
methods and strategies that would make up the strategy to be subsequently executed and study the
results of its process, mentioned aspect is framed in the expected process of social transformation.
by the researcher. However, the strategy will be adapted in a general way and can be established in
any family.

Keywords: Psychological intervention, psycho-emotional strategies, stress.
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Introduccion

Una persona relajada puede ser una necesidad basica hoy en dia, esto se
debe a la cantidad de estrés que las personas pueden vivir a diario. La vida de una
persona presenta diariamente un sinfin de emociones, que pueden conllevar a
momentos positivos 0 negativos, uno de los casos mas comunes de estrés es el
cambio repentino de actividades o planes que ya se tenian previsto por la persona.
Para Lépez, R. (1996), “El empleo de la relajaciéon esta reflejado como una de las
estrategias psicologicas de intervencion mas utilizada en la practica clinica actual”
(p.4). Por tal motivo, podemos resaltar que hoy en dia esta técnica es una de las
mas usada y necesarias en la psicologia, por el mismo sistema de vida que se esta
presentando. Es asi como, en el mundo actual existen distintos factores que
detonan el estrés, ellos pueden requerir de tratamientos especificos ya que son
factores de riesgos para distintas patologias base, ademas, en algunos casos

pueden generar las mismas.

En tal sentido, es necesario proponer y dar estrategias al estrés que pueden
presentar las distintas comunidades para combatirlo, ya que estas pueden
agraviarse en un momento automatico del organismo a cualquier cambio del
ambiente que se encuentre, tanto externo o interno, mediante la cual se prepara
para afrontar frente a las posibles demandas que se generan automaticamente,
como consecuencia de las nuevas situaciones que se puedan presentar en un

ambiente social.

Por lo tanto, un plan de intervencién psicoldgica

comunitaria basado en estrategias psicoemocionales Y,

para el manejo del estrés, puede ser una herramienta ‘ ‘ @
efectiva para mejorar la salud y el bienestar de los > )
habitantes de wuna comunidad. Este tipo de /\ (Hin \\
intervencidn puede incluir actividades como talleres de ) N } \\'

relajaciéon, meditacion, técnicas de respiracién, terapia aw |t

cognitiva conductual, entre otras.
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En una investigacién enfocada en este tema, se podrian identificar variables
como la efectividad del plan de intervencién, la percepciéon de los habitantes sobre
su propio nivel de estrés y la utiidad de las estrategias psicoemocionales
aprendidas en el plan de intervencién. De esta manera, se podria obtener
informacién valiosa para mejorar y adaptar el plan de intervencién a las necesidades
especificas de la comunidad. Para ello se propone en el siguiente trabajo, a fin de
conocer aspectos claves en cuanto a las propuestas que puedan prevenir el estrés,
presentado a través de este estudio, el cual sera de materia importante en las areas

de investigacion cualitativas.

Es asi como, el estrés a nivel mundial, es utilizado para referirse a una
enfermedad que se produce a consecuencia de la sociedad y el estilo de vida que
llevamos, en el que presiones de la vida cotidiana y diferentes condiciones
repercuten de manera negativa sobre la salud afectando inclusive a distintas
patologias base que puede tener el ser humano. Es por ello que esta enfermedad
va creciendo a nivel mundial y es de mucha preocupacién porque cualquier persona

puede padecer esta sin importar la edad, el género, condicion social o econdmica.

Por tal motivo, se presenta la siguiente situacién que trata de una realidad que
trae como consecuencia el aumento de estrés, causado por la distintas dificultades
y problemas sociales que puede pasar el venezolano, uno de los factores influyentes
en desarrollo de enfoques generadores de estrés puede ser las condiciones sociales
a la cual estd sumergido cada ciudadano, sin embargo, también se desarrollan

alternativas que puedan colaborar en el proceso.

Asi mismo, Venezuela sufre en su actualidad algunas realidades sociales,
politicas y econémicas, que pueden alterar las condiciones sociales por la cual
atraviesan muchos, generando una alteracién emocional en la convivencia familiar,
por las necesidades que las familias puedan presentar en sus hogares, debido a la
situacion econémica por la que atraviesa el pais no se puede hallar condiciones
optimas, que faciliten a los habitantes su proceso de lucha contra; angustias,

preocupaciones, estrés, entre otros.
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En tal sentido, la situacién vivida crea en las personas un nivel de estrés
riesgoso incluso para la salud. Segun un articulo publicado por El Universal (2015)
“El estrés puede llegar a tu cuerpo por diferentes motivos, problemas en la piel,
dolores de cabeza, problemas cardiacos, desgarros musculares, problemas
mentales, trastornos menstruales, miopia” (p.12). De acuerdo a lo antes citado, es
de suma importancia establecer opciones que puedan ayudar a prevenir estos

problemas causados por el estrés.

Segun Russek, S. (2018), “El estrés psicoldégico-emocional se reconoce
facilmente, pues sus sintomas son mas perceptibles: sudor de manos, mariposas
en el estbmago, palpitaciones, manos frias, insomnio, angustia, etc.” (p.25). Por tal
motivo, es necesario agregar que las exposiciones sostenidas a un agente estresor
provocan cambios estructurales en distintas
partes de nuestro cerebro; el estrés puede causar
un deterioro cognitivo, disminuir la resiliencia (la
capacidad de adaptacién a un momento critico),
de la adaptacién y de la sensibilidad a nuevos

estresores muy significante.

En este mismo orden de ideas, en la urbanizacion Ciudad Betania | el cual,
forma parte de los urbanismos populares implementados por el Gobierno de la
Republica Bolivariana de Venezuela, ubicado en el estado Miranda de la Ciudad
Ocumare del Tuy, presentas como muchos otros urbanismos, factores que pueden
alterar los niveles de preocupacion en el hogar y traer como consecuencia niveles
de estrés en aumento, estos factores son; constante fallas eléctricas, problemas con
el transporte publico urbano, falta del servicio de agua (esta puede ser uno de los
servicios que mas influye en el aumento del estrés), falta de servicio de aseo urbano

y muy importante falta de servicios de conexién, entro otras.

De igual manera, unos de las amenazas que afecta e influyen en el aumento
de estrés, es la carencia de servicios publicos, como el agua, puesto que en la zona

donde se encuentra ubicado dicho urbanismo, es una de las mas calurosas, donde
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su temperatura promedio se ubica sobre los 27°C, y donde la escasez de este
servicio se convierte en un agente que contribuye a elevar los niveles de estrés,

generando alteraciones en la presion arterial e incluso dafios en el sistema nervioso.

Este trabajo esta regido, por el Marco Legal preciso de la Constitucién de la
Republica Bolivariana de Venezuela establece en su articulo 83 que "toda persona
tiene derecho a la salud integral", lo que incluye la atencién y prevenciénde

enfermedades, incluyendo el estrés.

Asimismo, la Ley del Trabajo de Venezuela establece en su articulo 56 que el
empleador esta obligado a garantizar un ambiente de trabajo seguro y saludable
para sus trabajadores, incluyendo medidas de prevencién y control del estrés

laboral.

Ademas, existe en Venezuela la Ley Organica de Salud, que establece en su
articulo 2 que el objeto de la misma es "garantizar a la poblacién el derecho a la
proteccion de la salud, mediante la promocién, proteccion y recuperacién de la
salud, con participacién activa y corresponsable de la comunidad". Esta ley incluye

la atencién y prevenciéon de enfermedades mentales y emocionales, como el estrés.

Metodologia

El siguiente estudio se trata de una investigacion cuantitativa en la cual,
Hernandez, Fernandez y Baptista (2010), mencionan que, "La metodologia se
refiere al conjunto de procedimientos, técnicas y estrategias utilizados para llevar a
cabo una investigaciéon. Comprende el disefio del estudio, la seleccion de la
muestra, la recoleccién y analisis de los datos, asi como la interpretacion y
presentacion de los resultados”. En tal sentido, la investigacion trata en el aspecto
cuantitativo, porque se centra en la comprension y descripcion detallada de las
experiencias y percepciones de los habitantes de la comunidad de Ciudad Betania

| en relacién al estrés.

Es asi como, el autor esta argumentando que la metodologia es crucial en la

investigacién cuantitativa, ya que proporciona una estructura sistematica para la

70



realizacion del estudio y garantiza que los resultados sean validos y fiables.
Ademas, se menciona que la metodologia debe considerar diversos aspectos de la
investigacién, desde el disefio del estudio hasta la presentacion de los resultados,
lo que indica que es un proceso integral y completo que requiere atencion a cada
detalle. Por tal motivo, la recolecciéon de datos buscara el enfoque cuantitativo que

se centra en la comprension profunda de los resultados.

Por lo tanto, este paradigma parte de la idea de que la realidad no se encuentra
"ahi fuera" de manera objetiva, sino que es construida y negociada por los individuos
en su interaccion social. Por lo tanto, el objetivo de la investigacion interpretativa es
comprender el significado que los participantes otorgan a su experiencia y como
construyen y dan sentido a su mundo social. En la investigacion sobre estrategias
psicoemocionales para evitar el estrés en los habitantes de Ciudad Betania |, el
paradigma interpretativo se aplicaria mediante la utilizacion de técnicas de
recoleccion de datos cuantitativos, como entrevistas en profundidad y grupos
focales, para recopilar datos ricos y detallados sobre las experiencias y
percepciones de los participantes. La investigacion estaria centrada en la
comprensién de la realidad social de los habitantes de la comunidad en relacién al

estrés, y como experimentan y negocian su mundo social para hacerle frente.

Se identificéd la siguiente investigaciéon en relacién con la comunidad Ciudad
Betania |, ubicada en Ocumare del Tuy que cumple con ciertos criterios especificos,
como la presencia de un alto nivel de estrés en la poblacién, la disposiciéon de los
miembros de la comunidad a participar en el estudio y la accesibilidad para el equipo
de investigacion. En la misma, se implementa el plan de intervencién psicolégica
comunitaria basado en estrategias psicoemocionales para el manejo del estrés y se
recopila datos a través de observaciones, entrevistas y cuestionarios para evaluar
la efectividad del plan. Los datos recopilados son analizados utilizando métodos
estadisticos para determinar si la intervencion tuvo un efecto significativo en el

manejo del estrés en la poblacion objetivo.

71



Se optd por un disefio no experimental donde se identifica el problema de
investigacién, que es el estrés en los habitantes de Ciudad Betania | y las
estrategias psicoemocionales que utilizan para hacerle frente al mismo. Llevando a
cabo una revisidn para explorar los estudios previos sobre el estrés y las estrategias
psicoemocionales, en donde se selecciona una poblacién intencional de 100
participantes, trabajados bajo la modalidad del 10% obteniendo asi 10 personas que
viven en la comunidad y que representen una diversidad en cuanto a edad, género,
ocupacion, estado civil, etc. Donde se utilizaran como técnica la entrevistas a través

de un cuestionario formulado.

En este caso, se considera la poblacion como un conjunto de individuos que
van a compartir ciertas caracteristicas para la obtencion de resultados, estas
caracteristicas como lo es; edad, sexo, lugar. Estan expuestas a ciertos factores
estresantes que pueden afectar su bienestar psicolégico y emocional. El estudio
estara enfocado en comprender como estos factores estresantes afectan a los
habitantes de Ciudad Betania | y cuales son las estrategias psicoemocionales que
pueden ayudar a prevenir y manejar el estrés. Para llevar a cabo este estudio, se
utilizé una poblaciéon de 100 habitantes donde se aplicd la modalidad de seleccion
del 10% con un muestro aleatorio simple, en el que se seleccionan los participantes
de forma aleatoria y cada miembro de la poblacién tiene la misma probabilidad de

ser seleccionado.

La investigacion se realiz6 a la unidad de analisis tomada desde la
Urbanizacién Ciudad Betania | primera calle de los thown house, formada desde la
experiencia individual de los participantes en relacién al estrés y las estrategias
psicoemocionales que utilizan para hacerle frente. En otras palabras, los datos
obtenidos a través de las entrevistas y el cuestionario de preguntas seran
analizados a nivel individual para explorar las experiencias, perspectivas y
estrategias de cada participante en relacién al estrés. Luego, se llevara a cabo un
analisis tematico para identificar patrones, tendencias y similitudes en las
experiencias y estrategias de los participantes. Bajo esta modalidad, la seccién que
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se aborda dentro de la investigacion esta conformada por un total de diez (10)

personas.

Resultados

Se muestran a continuacion los resultados obtenidos

- | Resultados de la encuesta sobre el Porcentaje de
N estrés personas que lo
reportaron

1 Experimenta estrés con frecuencia 50%
Experimenta sintomas fisicos o

2 . X 60%
emocionales cuando esta estresado

3 Ha utilizado alguna estrategia para 40%
manejar el estrés

4 Conoce alguna estrategia 40%
psicoemocional para manejar el estrés
Ha experimentado una situacion

5 | estresante que no pudo manejar 30%
adecuadamente

Fuente. Riobueno, (2023).

Los resultados destacan la importancia de desarrollar habilidades y estrategias
efectivas de manejo del estrés para mejorar la capacidad de las personas para
manejar situaciones estresantes en la vida diaria. Aunque una mayoria de las
personas encuestadas, ha podido manejar adecuadamente las situaciones
estresantes, todavia existe una proporcién significativa de personas que luchan
para manejar situaciones estresantes. Estos resultados sugieren que se pueden
requerir enfoques personalizados para ayudar a estas personas a desarrollar sus
habilidades de afrontamiento y reducir el impacto negativo del estrés en su vida
diaria.

En general, los resultados de la encuesta sugieren que la mayoria de los
participantes experimentan estrés con frecuencia y presentan sintomas fisicos o
emocionales relacionados con el estrés. Aunque la mitad de ellos han utilizado
alguna estrategia para manejar el estrés, solo una minoria no sabe qué estrategias

psicoemocionales pueden usar. Estos resultados pueden ser utiles para disefar
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intervenciones y programas que ayuden a las personas a manejar su estrés de

manera mas efectiva y mejorar su bienestar emocional y fisico.

Cuadro N° 1

PLAN DE INTERVENCION PSICOLOGICA COMUNITARIA BASADO EN
ESTRATEGIAS PSICOEMOCIONALES PARA EL MANEJO DEL ESTRES

-Imaginaciéon guiada.

CATEGORIA ACTIVIDADES RECURSOS OBSERVACIONES
-Participacion asertiva
segun lo indicado por

Aplicacion de técnicas Is:ragrrig?;;?'r;!'ares
de relajacion: o

-Relajacién Muscular. -Familias actividades propuestas.
-Meditacion. participantes.

-Adquisicién de
conocimientos

Evaluacion del estrés
semanal.

personas que han
aplicado las
recomendaciones.

-Nuevos tips.

participantes.

-Desarrollo de tips
con nuevas
estrategias.

Estrategias -Musicoterapia. -Musica de hecesarios para
psicoemocionales. relajacion. .
Dinamicas aplicadas ?;gﬁ:g'gg:;i? an
con risoterapia: -Material indicio de estrésg
-Dinamica del gusanito | informativo. ’
en la mano. - I
. -Seguimiento diario del
-Dinamica de vocales. proceso de relajacion de
la familia y las
indicaciones dadas.
-Seguimiento de las -Familias -Semanalmente los

participantes mostraron
un enfoque positivo.

-Algunos pedian
consejos.

Fuente: Investigador (2023).

Discusion.

Por lo antes expuesto, los datos obtenidos permiten diagnosticar la situacién

del estrés en la poblacion de Ciudad Betania |, describir estrategias basadas en la

psicoemocionalidad para manejar el estrés y proponer una estrategia para

implementar en la comunidad ya que muestran un porcentaje significativo de que

reporté experimentar sintomas fisicos y emocionales cuando se encuentran

estresados. Los sintomas mas comunes son, la tension muscular, dolores de

cabeza, fatiga, problemas para dormir, irritabilidad, ansiedad y tristeza. Estos

resultados indican que el estrés es un problema relevante para la poblacion.
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Conclusion

La mayoria conocen alguna estrategia psicoemocional para manejar el estrés,
como la meditacién, la respiracién profunda, la visualizacion positiva y la relajaciéon
muscular progresiva. Estas estrategias pueden ser utiles para reducir los sintomas
fisicos y emocionales del estrés. Todo ello, en pro de que los estudios realizados
permitieran la planificacién y disefio de facilitar estrategias psicoemocionales para

evitar el estrés, donde los mismos se muestran en la siguiente planificacién

(cuadro):

CATEGORIA ACTIVIDADES RECURSOS OBSERVACIONES
-Participacion asertiva
segun lo indicado por

Aplicacién de técnicas los grupos familiares
T para realizar las

de relajacion: actividades propuestas

-Relajacién Muscular. -Familias ’

Evaluacién del estrés
semanal.

personas que han
aplicado las
recomendaciones.

-Nuevos tips.

participantes.

-Desarrollo de tips
con nuevas
estrategias.

-Meditacién. articipantes. L
N . P P -Adquisicién de
-Imaginaciéon guiada. conocimientos
Estrategias -Musicoterapia. -Mdusica de necesarios bara
psicoemocionales. relajacion. revencion(-fs en
Dinamicas aplicadas preve .
. . . familias sobre algun
con risoterapia: -Material indicio de estrés
-Dinamica del gusanito | informativo. ’
en la mano. - .
L -Seguimiento diario del
-Dinamica de vocales. A
proceso de relajacion de
la familia y las
indicaciones dadas.
-Seguimiento de las -Familias -Semanalmente los

participantes mostraron
un enfoque positivo.

-Algunos pedian
consejos.

Fuente: Investigador (2023).
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“‘No hay estrés en el mundo, solo gente creando pensamientos estresantes y luego
actuando en consecuencia”.

Wayne Dyer
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