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RESUMEN EJECUTIVO

El estrés es un problema comun en contextos residenciales de apoyo social, lo que motivo este
trabajo investigacion con el objetivo de canalizar el estrés en los residentes de la Fundacion
Caminos de Fe y Esperanza de la ciudad de Atuntaqui mediante un plan de gestiéon emocional, se
adopt6 un enfoque cuantitativo, experimental, correlacional y de corte longitudinal empleando la
Escala de Estrés Percibido (PSS-14) para analizar comparativamente los niveles de estrés,
previos y posterior a la intervencion. La muestra estuvo compuesta por treinta participantes
hombres, los cuales presentaron niveles elevados de estrés segtin la aplicacion inicial del Test
Pss-14 a este grupo se le implemento6 un plan de intervencion enfocado en la gestion emocional,
se les aplico técnicas de intervencion psicoeducativas enfocadas en la regulaciéon emocional,
reestructuracion cognitiva y afrontamiento conductual, durante un periodo de cuatro semanas en
el cual se ejecutaron tres sesiones semanales. Al finalizar la aplicacion del programa se procedio
a una segunda medicion utilizando el mismo Test Pss-14, los resultados obtenidos evidenciaron
una disminucién en los niveles de estrés, observandose que diecinueve participantes mostraron
un nivel de estrés bajo, seis en un nivel medio y solo cinco se mantuvieron en un nivel alto. La
correlacion de Spearman en su analisis mostro una correlacion negativa alta y significativa entre
los niveles de estrés antes y después de la intervencion, lo cual indica que es inversamente
proporcional, lo que sugiere que la gestion emocional influy6 en la reduccion de los niveles de
estrés, aunque con variabilidad individual. Se concluye que las actividades psicoeducativas son
estrategias efectivas para mejorar el bienestar psicoldgico en poblaciones vulnerables ademas se
recomienda realizar seguimientos a largo plazo y ampliar la muestra para evaluar la

sostenibilidad de los efectos y su aplicabilidad en otras poblaciones.

Palabras clave: niveles de estrés, gestion emocional, psicoeducacion, afrontamiento



ABSTRACT

Stress is a common issue in residential settings that provide social support, which motivated this
research aimed at channeling stress in the residents of the Fundaciéon Caminos de Fe y Esperanza
in the city of Atuntaqui through an emotional management plan. A quantitative, experimental,
correlational, and longitudinal approach was adopted, using the Perceived Stress Scale (PSS-14)
to comparatively analyze stress levels before and after the intervention. The sample consisted of
thirty male participants who initially showed high levels of stress according to the PSS-14 test. An
intervention plan focused on emotional management was implemented, which included
psychoeducational techniques aimed at emotional regulation, cognitive restructuring, and
behavioral coping strategies. The intervention lasted four weeks, with three weekly sessions. After
the program ended, a second measurement using the same PSS-14 test was conducted. The results
showed a reduction in stress levels: nineteen participants presented low stress levels, six moderate,
and only five remained at a high level. Spearman’s correlation analysis showed a strong and
significant negative correlation between stress levels before and after the intervention, indicating
an inverse relationship. This suggests that emotional management contributed to the reduction of
stress levels, although individual variability was observed. It is concluded that psychoeducational
activities are effective strategies to enhance psychological well-being in vulnerable populations.
Long-term follow-ups and expanding the sample size are recommended to assess the sustainability

of the effects and their applicability to other populations.

Keywords: stress levels, emotional management, psychoeducation, coping strategies
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INTRODUCCION
Problema

El estrés se ha convertido en un tema de actualidad, que afecta a individuos de todas las
edades y condiciones laborales (Arana et al., 2024). La aceleracion del ritmo de vida, las exigencias
del entorno profesional y académico, asi como los constantes cambios sociales y familiares, han

contribuido a un aumento significativo en los niveles de estrés de la poblacion (Pérez, 2023).

Asi mismo el estrés se ha considerado una reaccién natural ante situaciones riesgosas
cuando se presenta en niveles moderados, pero al exponerse a estos de manera prolongada asi
mismo como su mala gestion pueden llegar a deteriorar la salud tanto mental como fisica de las

personas y llevarlas a padecer trastornos como ansiedad y depresion (Diaz, 2024).

Desde la perspectiva cientifica, el estrés se ha estudiado de forma extensa, demostrando
que hay una estrecha correlacion con la aparicion de otros trastornos. En su estudio, Diaz (2024)
han determinado que "La prolongada exposicion a factores estresantes puede modificar la
respuesta neurobioldgica del cuerpo, que impacta al sistema nervioso, produciendo efectos a largo
plazo en la salud mental". Por lo tanto, la neurociencia ha determinado los mecanismos cerebrales
involucrados en la regulacion de las emociones, con el fin de elaborar estrategias de intervencion

eficaces para disminuir este efecto adverso (Mendoza, 2024).

Aunque se han venido realizando multiples intentos para lograr entender y abordar esta
situacion, aln existen grandes desafios en la creacion de estrategias que sean accesibles y

sostenibles las cuales permitan canalizar el estrés de manera eficaz (Morales Fonseca et al., 2023).

Por lo tanto, dada la escasa informacion sobre herramientas de afrontamiento y la

resistencia al cambio en los entornos laborales, y familiares y sociales, en general, se dificulta la



adopcion de medidas practicas que puedan garantizar un equilibrio emocional. Los anteriores
argumentos sefalan la necesidad de investigaciones que aborden no solo las causas y los efectos
para las personas a nivel personal y profesional, sino que, ademas, ofrezcan propuestas de solucioén
a partir de la evidencia cientifica disponible y adaptadas a las necesidades de multiples grupos

poblacionales.

La Fundacion Caminos de Fe y Esperanza, en la ciudad de Atuntaqui, ha notado que los
residentes de un cierto programa residencial parecen estar muy estresados. La ausencia de
estrategias de afrontamiento adecuadas para el estrés podria afectar su bienestar emocional y

obstaculizar su proceso de rehabilitacion.

La presente investigacion pretende generar informacion sobre la psicoeducacion en gestion
emocional para canalizar el estrés en personas que son expuestas a altos niveles de estrés o tension
y que estdn cursando un proceso residencial o internamiento temporal. Al proporcionar
herramientas practicas que fomenten la resiliencia y la autorregulaciéon emocional, se pretende

contribuir a la mejora del bienestar psicologico y la calidad de vida de los individuos.

Ademés, la falta de conocimiento sobre las estrategias de afrontamiento y los problemas
diarios tanto en entorno laborales, sociales y familiares complican las posibilidades de

implementar actividades que ayuden a fortalecer el equilibrio emocional (Morales Fonseca et al.,

2023).

Por lo tanto, es fundamental seguir aportando con estudios que abarquen no solo las causas
y los efectos del estrés, sino también ofrezcan soluciones comprobadas y sean adaptadas a

diferentes grupos de la poblacion.



Justificacion

El estrés es un factor critico que puede influir negativamente en la estadia de estas personas,
ya que, un manejo inadecuado del mismo puede incrementar el riesgo de afecciones en la salud
mental, comportamientos no saludables y deteriorar el bienestar emocional, comprometiendo asi
su calidad de vida. Por ende, se ve la necesidad de estrategias efectivas para manejar el estrés por
lo cual, esta investigacion se enfoca en implementar un programa de gestion emocional, que sea

adaptado a las necesidades de los residentes de la fundacion de estudio.

El Ministerio de salud publica (MSP) del Ecuador sostiene que existen multiples
modalidades de atencion en salud mental, tales como servicios ambulatorios, hospitalarios y
residenciales por ello el MSP ha implementado modelos de atencion integral, como los centros
especializados, que incluyen modalidades residenciales para adultos y adolescentes. En Imbabura,
en noviembre de 2021 se inaugur6 la Unidad Hospitalaria de Salud Mental en el Hospital Basico

Antonio Ante, que refuerza la atencion en la provincia (MSP, 2021).

Este proyecto est4 dirigido a los usuarios de la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza
ubicado en la provincia de Imbabura, ciudad de Atuntaqui, la cual tiene un papel fundamental en
la comunidad ya que ofrece acogida a las personas que se encuentran en situacion de calle y que
carecen de una red de apoyo. Nos enfocamos en los usuarios que ya llevan un periodo de cuatro
meses, ya estabilizados por profesionales de la salud como personal médico y psicologos, ellos
enfrentan un desafio emergente: el estrés y la falta de habilidades emocionales para gestionar de
manera efectiva. El confinamiento y el cambio a una vida estable puede llegar a desencadenar
problemas con el estrés, aunque hayan avanzado en su estadia esto afecta su proceso residencial y

su bienestar general.



Al abordar el estudio con los usuarios de etapa residencial, se pretendié que los resultados
aportaran utilidad para la poblacion beneficiaria. Lo cual no solo incrementa la utilidad practica
de la investigacion, sino que, también proporciona informacidn valiosa para la optimizacion de los

programas y servicios de la fundacion.

El objetivo de esta investigacion es identificar y aplicar un plan de gestion emocional para
que los beneficiarios puedan canalizar el estrés de manera saludable, reduciendo asi el riesgo a

problemas de salud mental, fisica y de comportamiento, mejorando su bienestar integral y general.

Por medio de esta investigacion, se espera reducir la tasa de usuarios que enfrentan
problemas significativos relacionados con el estrés, para promover una mejoria en su estado

emocional y generar un impacto positivo en la sociedad y en la institucion.

Este proyecto ademas pretende contribuir al desarrollo de investigaciones mas profundas
sobre la gestion emocional enfocada en el estrés en contexto de aislamiento residencial, ayudando
a los profesionales a desarrollar estrategias innovadoras para mejorar el bienestar de los miembros
de la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza. Este estudio tiene el potencial de generar impactos

importantes tanto a nivel tedrico como practico.

En el contexto académico, esta investigacion aportara a la comprension la relacion entre el
estrés y las estrategias de gestion emocional, ofreciendo datos empiricos valiosos que pudiesen
servir de base para estudios posteriores en el area de la salud mental y el bienestar psicolégico

(Diaz, 2024).

Dentro del enfoque practico, los resultados pueden servir como base para la creacion e
implementacion de programas de intervencion enfocados en la disminucion de los niveles de estrés

en distintos contextos, como el &mbito laboral, educativo y clinico (Fernandez, 2023).



La aplicacion de estrategias de afrontamiento respaldadas por evidencia cientifica permitira
desarrollar herramientas y recursos practicos orientados en mejorar la calidad de vida de las

personas que experimentan altos niveles de estrés (Morales Fonseca et al., 2023).

Asimismo, los resultados de esta investigaciéon podrian influir en la formulacion de
politicas publicas relacionadas con la salud mental, promoviendo la inclusion de estrategias de
regulacion emocional en programas de bienestar y prevencion de enfermedades psicologicas

(Mendoza, 2024).
Objetivos
Objetivo general

e Identificar la eficacia de un plan de gestion emocional para niveles de estrés en los

residentes de la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza de la ciudad de Atuntaqui.

Objetivos especificos

e Analizar el nivel de estrés en los residentes de la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza
mediante la aplicacion del test PSS-14

e Disefiar actividades de gestion emocional que ayuden a la reduccion de los niveles de estrés
en los usuarios.

e Analizar los niveles de estrés posterior a la aplicacion del programa de gestion emocional.

e (Comparar los resultados obtenidos en la primera aplicacion del test con los reflejados

posterior a la intervencion de las actividades de gestion emocional del grupo participante.



CAPITULO 1

1. MARCO TEORICO

1.1. Estrés

El estrés es un estado de desordenes variado en la persona, en la mayoria de las ocasiones
provocados por una adaptacion fallida al entorno social. Por supuesto, los trastornos aumentan si
el organismo estd sometido a un estrés constante, y luego ocurre una cadena de vicios fisiologicos
y psicologicos. Por otro lado, muchos de estos trastornos se pueden corregir, incluso de forma
independiente, con una exacerbacion moderada y una causa estadistica de latencia por la forma de

estrés sobre la misma (Gonzalez, 2022).

Hans Selye, un médico y doctor en quimica orgénica, introdujo el concepto de estrés, lo
definié6 como un complejo de respuestas fisiologicas del cuerpo a la presion o situacion, ya sea
interna o externa. Las respuestas pretenden proteger al individuo de las amenazas tanto internas
como externas. Desde entonces, varias disciplinas médicas estudiaron mas detalles sobre como
abordar la tension y sus origenes, lo que permitid al dia de hoy diferenciar varios tipos de estrés,

sus caracteristicas y sugerir varios métodos de abordaje.

Actualmente, nos damos cuenta de que vivimos en una realidad que cambia rapidamente,
lo que exige que las personas se adapten constantemente a esta situacion. En este sentido, el estrés
moderado puede ser beneficioso y, a menudo, necesario para superar los desafios cotidianos. Sin
embargo, cuando el estrés se extienda por mucho tiempo o sea demasiado intenso, podra causar
dafios a la salud ya sea fisica o emocional, al igual que, afectar el rendimiento académico, laboral,

o las relaciones interpersonales. Cuando el estrés afecta de forma negativa, a la persona y exhibe



una fuerte carga emocional, ademas, se le confunden sintomas fisicos y psicoldgicos molesto, se

le conoce como distrés (Cabanes, 2025).
1.1.1. Tipos de estrés

La depresion y la ansiedad son los trastornos mas comunes en personas con elevados
niveles de estrés. Las reacciones como el miedo y los pensamientos negativos repetitivos pueden

desencadenar estos trastornos, especialmente si el estrés no se maneja de manera adecuada (MSP,

2021).

Por ejemplo, una persona que enfrente una gran exigencia laboral y no logre gestionar su
estrés de manera efectiva podria empezar a desarrollar pensamientos negativos sobre su
desempefio, como "no soy lo suficientemente bueno para realizar esta tarea". Esta percepcion
negativa puede generar sentimientos de abatimiento y tristeza que, si no son tratados a tiempo,

pueden evolucionar hacia un trastorno depresivo (Fernandez, 2023).
1.1.2. Estrés, salud fisica y mental
El estrés se clasifica a menudo en tres categorias:

Estrés agudo: Suele ser el mas comin y se da como respuesta a situaciones inmediatas o
de corto plazo. Se manifiesta con ciertos sintomas como taquicardia, tension muscular o ansiedad

transitoria.

Estrés agudo episoddico: Suele presentarse cuando el estrés agudo ocurre de manera
recurrente. Quienes lo padecen suelen ser personas que se sobrecargan de responsabilidades, lo
cual los hace sentir irritabilidad y ansiedad lo que afecta a su calidad de vida por una mala gestion

de sus emociones (Martinez, 2021).



Estrés cronico: Se manifiesta como un estado de alerta constante y suele ser el mas
peligroso. Se presenta por experiencias traumaticas, aparentes problemas sin solucion y por
problemas financieros el principal riesgo es que, con el tiempo, las personas se acostumbran a ¢€l,
ignorando sus sintomas hasta que culmina en una crisis nerviosa o problemas de salud severos.
Este tipo de estrés es especialmente dificil de tratar debido a su naturaleza prolongada y debilitante

(Martinez, 2021).

Muchas veces, las personas que enfrentan estrés suelen hacer cambios en su alimentacion.
De este modo, suelen reemplazar opciones de comida saludables por alimentos en azlicares y grasa.
Todo esto se da gracias a la accion de las hormonas como la ghrelina, que no solo estimula el
apetito, sino que también intensifica las sensaciones de placer al ingerir determinados alimentos.
A largo plazo, esta conducta puede provocar problemas en la salud fisica, deterioro del
funcionamiento de 6rganos importantes y aumentar el riesgo de enfermedades como la obesidad o

la desnutricidn, especialmente si se mantiene de forma constante (Cortés Romero, 2018).

La hormona ghrelina, es la encargada de ordenar al cerebro cuando debemos alimentarnos.
Asi pues, un estudio realizado en Argentina mostro que las personas que son sometidas a altas
situaciones de estrés suelen consumir mayor cantidad de alimentos altos en grasas. Asi mismo,
esta hormona ghrelina también potencia las sensaciones placenteras al ingerir estos alimentos, lo
que explica esta tendencia a consumir comidas no saludables en momentos de tension

(Lopez,2022).

El resultado de una sobrecarga emocional es el estrés que mantiene a las personas en un
estado constante de ansiedad, ya sea por eventos que son reales o ficticios, lo que dificulta su
capacidad para lograr conciliar un suefio reparador, lo que a su vez compromete su sistema

inmunitario y, por lo tanto, aumenta su vulnerabilidad a padecer diversas enfermedades (Ramirez,



2023). Fisicamente puede existir causas como el insomnio que puede llevar consigo dolores de
cabeza de diversa gravedad e incluso en algunos casos problemas digestivos, ademas, el suefio
ayuda a controlar la glucosa por lo cual cualquier alteracién del mismo puede provocar problemas

metabolicos a largo plazo (Sanchez, 2023).

1.1.3. Manejo del estrés

El desarrollo humano es complejo, esta conformado por diversas variables y elementos que
actian de forma conjunta para que funcione, entre ellos estd el componente bioldgico que
comprende la salud fisica de manera general y la herencia genética, los aspectos neurofisiologicos
vendrian a ser la maduracion del sistema nervioso y a su vez los procesos cerebrales, los aspectos
cognitivos que nos permiten el adquirir los conocimientos, los elementos efectivos estan enlazados
con la capacidad para regular y experimentar las diversas emociones, y la interaccion con su
entorno creando vinculos significativos. Ellos interactian de manera reciproca y constante,
influyendo en areas de experiencia vital. Cuando se aborda temas tales como psicopatologias o
trastornos mentales hay que saber reconocer que emergen de la interaccion de diversas causas en
un momento. Ya sean internas, cuando estan relacionadas con el funcionamiento biolégico y
psicologico o externas cuando estan derivadas por su entorno social y cultural, teniendo como
consecuencia el que los efectos se manifiesten en algunas dimensiones de la vida de los individuos,
afectando en muchos casos a sus relaciones interpersonales, sus actividades cotidianas y su

bienestar de manera general (Pérez, 2023)

Es importante conocer la dindmica del funcionamiento del proceso psicologico. Esto
permite conocer la causa y expresion de distintas alteraciones, ofreciendo una base para
comprender su causa, etiologia y factores desencadenantes asi se podria entender mas a fondo la

aparicion y evolucion de los trastornos mentales. Por otra parte, la investigacion en estos procesos
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es fundamental para determinar la prevalencia en distintas poblaciones, asi como para la
formulacion de estrategias de intervencion adecuadas para hacer frente a su abordaje eficaz y

basado en evidencia cientifica (Diaz, 2024).

1.2. Emociones

Las emociones son mecanismos de reaccion que se producen en el cuerpo humano como
producto o consecuencia de factores internos y externos en el individuo, con una alta influencia de
procesos bioldgicos que ocasiona que, bajo determinadas circunstancias sean muy dificiles de

gestionar (Torres, 2023).

Todos los seres humanos sienten impulsos emocionales que pueden ser: ira, miedo,
felicidad, amor, sorpresa, disgusto o tristeza que bien interpretados nos pueden llevar en una

direccion constructiva si logran estar bien orientados.

1.2.1. Funcion de las emociones

Las emociones juegan un papel crucial en la vida humana, en la medida en la que son
indisociables del pensamiento y del comportamiento. Son muy intrincadamente correlacionadas a
los fenomenos de aprendizaje y memoria, colaboran en la toma de decisiones, rigen complejas

interacciones sociales, impulsan acciones y hacen posible la adaptabilidad a variadas entornos.

Cientificamente, Garcia (2023) describe las emociones como fendmenos biologicos y
cognitivos con significado en un sentido social y que pueden agruparse en tres categorias

generales:

Positivas: Causan sentimientos favorables como la felicidad y el amor.

Negativas: Son sentimientos desagradables y amenazas percibidas, tal vez el miedo, la angustia,

la ira, la tristeza y el asco.
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Neutras: No vienen acompanadas por una carga emocional acentuada, tal como la

esperanza y la sorpresa.

Cada emocion sirve para una funcion especifica en la vida humana. Alegria estimula a
actuar, tristeza permite elaborar pérdidas antes de reemprender actividades, miedo alerta hacia
amenazas posibles, ira anima a repeler injusticias y desagrado defensa frente a sustancias u

situaciones posibles toxicas (Torres, 2023).

Existen diversos estudios sobre las emociones en donde se ha obtenido gran relevancia
tanto en ambitos de salud y psicoldgicos, como en el educativo y social, ya que comprender las
emociones influyen en gran medida a el comportamiento de los seres humanos, a la hora de tomar

decisiones, afectando en gran medida a su desempeio en los diversos contextos (Silva, 2019).

Las emociones tienen una relacion estrecha con las estructuras del cerebro desde este punto
de vista cientifico se encuentran la amigdala, el hipocampo y el hipotadlamo siendo estas estructuras
del sistema limbico. Estas estructuras son quienes tienen a cargo la elaboracion y la reglamentacion
de la respuesta emocional, y su activacion produce la liberacion de neurotransmisores y hormonas

que actian en los diversos 6rganos y sistemas del cuerpo (Arias et al., 2024).

La neurociencia ha sido un gran avance que nos ha permitido comprender con mayor
profundidad los mecanismos subyacentes en la activacion de las emociones y a su vez, la relacion
que existe entre los procesos cognitivos afectivos, psicoldgicos y sociales, todo esto ha contribuido
o0 a que sea mas facil desarrollar diversas estrategias eficaces para la gestion emocional, ayudando
significativamente a mejorar la salud mental y la calidad de las relaciones interpersonales

mejorando asi, su bienestar emocional ( Silva, 2019).
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1.2.2. Neurofisiologia emocional

El sistema de respuesta emocional esta hecho de partes del sistema nervioso y del sistema
hormonal. Cuando se percibe algo fuerte dentro de lo emocional, la amigdala revisa qué tan intenso
es ese sentimiento y manda una sefial al hipotalamo. Este activa otras partes del cuerpo, como el
sistema nervioso auténomo y el eje que va del hipotdlamo a la glandula pituitaria y las glandulas
suprarrenales. Esto hace que se liberen hormonas como la adrenalina y el cortisol, que hacen que
aumente el ritmo cardiaco y nuestros musculos se tensen, preparando al organismo para situaciones

amenazantes o importantes (Spangerberg ,2020)

La amigdala se encarga del manejo de las emociones al percibir y evaluar lo que sentimos,
estd conectada con varias partes del cerebro tales como el tdlamo y el hipocampo y ademas se
comunica con ellas. Cuando detecta una sefial emocional, la amigdala es la encargada de mandar
este mensaje al tdlamo, luego pasa al hipotalamo, activando la produccion de sustancias quimicas
que generan reaccion emocional. Al tiempo la amigdala también se comunica con la corteza
prefrontal, donde reflexionamos sobre la emocion, lo que nos ayuda a entenderla mejor y regular
las respuestas ya que estas sustancias viajan por el torrente sanguineo, afectando al organismo

(Sanchez-Navarro & Roman, 2020).

Como segunda via esta el mensaje que va hacia la corteza prefrontal del cerebro, en donde
esté se encarga de procesar la informacion de forma consciente, permitiendo que las personas sean
capaces de interpretar las diversas situaciones y a su vez regular su reaccion emocional (Torres,

2023)

Todo este proceso es muy complejo y se da en segundos, en el cual estan conectados
multiples nervios, drganos, glandulas y musculos, debido a todo este proceso el impacto emocional

es muy intenso a nivel fisiologico , todos estos mecanismos han ido evolucionando para fines de
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supervivencia, es por ello que cuando tenemos una emocion intensa , nuestra reaccion es inmediata
e impulsiva ante posibles peligros, antes de que la persona tome conciencia de sus acciones y las

evalte racionalmente (Torres, 2023).

1.2.3. Impacto de las emociones en la salud

La dificultad que existe a la hora de regular nuestras emociones puede traer consigo
consecuencias tanto fisicas como mentales es por ello por lo que cuando no se gestionan
adecuadamente emociones intensas como la ira, el cuerpo reacciona activando mecanismos de
estrés que, sostenidos en el tiempo o incluso en episodios breves pero frecuentes, pueden

desgastarnos.

En esta linea Baranchuk (2024) indica que inclusive episodios cortos de ira pueden llegar
a reducir la dilatacion de los vasos sanguineos, aumentando el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares. A si pues, es importante el conocimiento y desarrollo de habilidades de gestion
emocional como una herramientas para el bienestar psicologico y a su vez también como una

medida de prevencion en salud fisica integral.

Una gestion deficiente de las emociones negativas afecta nuestro estado animico
momentaneo, y ademas puede dejar huellas profundas en el funcionamiento del cerebro ya que
cuando estas emociones se reprimen constantemente, pueden alterar el equilibrio de nuestras
conexiones neuronales, especialmente en zonas importantes relacionadas con la memoria y la

regulaciéon emocional.

Esta disrupcion puede aumentar la probabilidad de desarrollar enfermedades degenerativas
con el paso del tiempo. Asi lo sefialan Klimecki et al. (2024), quienes destacan que la ausencia de

gestion emocional adecuada afecta directamente en regiones cerebrales sensibles, por todo esto se
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debe tomar en consideracion que no se trata solo de “sentirse bien”, sino de proteger activamente
nuestra salud mental y fisica a través de estrategias de regulacion emocional que nos permitan

enfrentar de forma saludable los retos cotidianos.

Hoy en dia los avances de la tecnologia han permitido a la neurociencia observar como se
desarrolla el cerebro, de esta manera, se han encontrado que hay gran generacion de neuronas y se
establecen multiples conexiones a medida que se recibe estimulacion externa, en base a esas
conexiones se fijan los aprendizajes y se comprenden las nuevas experiencias. Los procesos de
desarrollo y maduracion cerebral se dan de manera acelerada en las primeras etapas del desarrollo
infantil, la formacion de células nerviosas y su multiplicacion a través de la neurogénesis permite
el establecimiento de todas las funciones corporales, procesos sensitivos, emocionales y de

pensamiento (Rosell, et. al., 2020).

Con el desarrollo de las neurociencias se ha podido observar que el aprendizaje estd
vinculado al establecimiento de redes y caminos neuronales, y que la plasticidad cerebral permite
que el cerebro sea moldeado fisiologicamente de acuerdo a las interacciones que se producen a
nivel de sus células nerviosas, los procesos emocionales generan descargas de sustancias quimicas
que pueden afectar tanto la actividad cerebral como la conformacion de los caminos neuronales

que favorecen los procesos de aprendizaje (Araya y Espinoza, 2020).

Si el cerebro no recibe la estimulacion adecuada estas conexiones no se establecen o se
debilitan las existentes. Aunque siempre y durante toda la vida siguen generandose nuevas
neuronas, todas las experiencias que puedan lograrse en los primeros afos de vida sirven de
fundamento para las que se formaran mas adelante. Si no hay experiencias de carifio, cuidado y
afecto adecuadas, no queda el registro de estas a nivel neuronal, y si por el contrario el nifio sufre

maltratos, serd lo que quede guardado en su cerebro como experiencia (Araya y Espinoza, 2020).
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Las emociones desagradables afectan en el correcto funcionamiento de la corteza prefrontal
del cerebro, siendo este, la sede de las funciones ejecutivas fundamentales para cualquier
planificacion de las actividades y a la vez para organizar los aprendizajes. Cuando existe una
afectacion en cualquiera de estas areas hay consecuencias que generan compromiso en las

actividades cognitivas y a su vez en el control de los impulsos (Diaz, 2021).

De esta forma se observa que las dificultades del manejo emocional afectan en gran medida

a las areas de del desenvolvimiento humano.
1.3. Gestion emocional
1.3.1. Inteligencia emocional

La inteligencia emocional se refiere a un constructo que indica el grado de atencion que las
personas prestan a sus sentimientos, la claridad con la que los experimentan y su capacidad para
regularlos. Es la habilidad de reconocer y manejar las emociones y ver como se conectan con lo
que pasa a su alrededor. Al ser conscientes de esto, las personas pueden pensar mejor y resolver

problemas de manera mas sencilla (Carrillo, 2022).

Un constructo esencial vendria a ser la inteligencia emocional cuando hablamos sobre
autorregulacion afectiva y sobre la interaccion con la sociedad. De acuerdo con lo anterior, Torres
et al., (2023) afirman que dichas habilidades implican el manejo de las propias emociones y la de
los demas, lo cual favorece respuestas mas adaptativas y a la vez funcionales en las diversas
situaciones. Un buen estado emocional o bienestar esta relacionado directamente con la

inteligencia emocional.

De acuerdo con Pérez et al. (2022), un alto nivel de bienestar emocional se asocia al

incremento del bienestar psicologico y el logro escolar. Por otro lado, un componente fundamental



16

de la inteligencia emocional es la autoconciencia emocional, la cual es entendida como la
capacidad de reconocer, comprender las propias emociones y el impacto que tiene en el

comportamiento y la toma de decisiones.

Asi mismo, Gonzalez et al., (2020) sostienen que esta habilidad no solo contribuye a la
mejora de la regulacion emocional, sino que también facilita el proceso de adaptacidon a contextos

novedosos y fortalece los vinculos interpersonales.

Para una buena adaptacién emocional es esencial la integracion entre lo cognitivo y lo
emocional segin lo indica un estudio realizado por Martinez et al. (2021), las personas que logran
combinar eficazmente ambos sistemas tienden a desarrollar mejores habilidades para enfrentar

desafios tanto sociales como emocionales.

Asi también, se puede mejorar la regulacion emocional desarrollando la autoconciencia
emocional, lo que facilita la adaptacion a las demandas del entorno y mejora la calidad de las
relaciones interpersonales. En este contexto, el fortalecimiento de la inteligencia emocional

contribuye de manera eficaz a la estabilidad emocional y al bienestar general.

1.3.2. Estrategias de afrontamiento

El “esfuerzo” cognitivo y conductual que debe realizar un individuo para manejar esas
demandas externas ambientales, estresores o internas estado emocional y que son evaluadas como
algo que excede los recursos de la persona, es lo que se ha acordado denominar estrategias de

afrontamiento (Morales Fonseca et al., 2023).

Lazarus sugiere que ante una situacion de estrés hay que tener en cuenta: la valoracion o el
afrontamiento se refiere al conjunto de esfuerzos tanto mentales como conductuales que una

persona pone en practica para enfrentar demandas externas (como situaciones ambientales
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estresantes) o internas (como estados emocionales), especialmente cuando estas superan sus
recursos personales. A este proceso se le conoce como estrategia de afrontamiento (Morales

Fonseca et al., 2023).

Lazarus plantea que, ante una situacion de estrés, es fundamental considerar la forma en
que la persona valora o interpreta ese evento, asi como las emociones y sentimientos que surgen,

y los recursos cognitivos y conductuales que emplea para afrontarlo (Campos, 2023).

Estas estrategias pueden enfocarse en la tarea, buscando resolver el problema de forma
logica, disefiar soluciones o establecer planes de accion; o centrarse en la emocion, lo que implica
respuestas como tristeza, ira, evasion, preocupacion o incluso reacciones fantasticas o

supersticiosas (Ramirez, 2023).

Cuando el afrontamiento es pasivo o inadecuado, puede intensificar la respuesta al estrés
en lugar de aliviarla a la hora de ser percibida y a su vez provocar repercusiones que sean negativas
tanto en el rendimiento y en el aspecto emocional, esta vendria a ser la ultima estrategia de

afrontamiento que vendria a ser la mas desadaptativa en situaciones de estrés (Suarez, 2023).

En consecuencia, cuando existe un afrontamiento inadecuado o ineficaz en situaciones de
estrés agudo pueden conllevar a un estrés cronico, a la aparicion de emociones negativas y posibles
trastornos psicologicos, incluyendo el desarrollo del sindrome de burnout (Ortiz, 2024), ademas

de afectar la habilidad para tomar decisiones de manera adecuada.

1.3.3. Gestion emocional y estrés

Existen diversos estudios, que analizaron las diferentes estrategias de gestion emocional
para el manejo del estrés, lo cual genera bases s6lidas para aplicar en la fundacion de estudio. Un

estudio realizado por Garcia y Gil (2016) examind el impacto del estrés en profesionales del area
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sanitaria. Dentro del estudio, se dio a conocer que, al finalizar un taller educativo, los participantes
del estudio aumentaron significativamente sus puntajes de IE, asi como mejoras en sus habilidades

de manejo del estrés y bienestar general.

Estos resultados acordes con lo propuesto por Zambrano (2019), quien sostiene que la
formacion en inteligencia emocional puede ser una herramienta valiosa para ayudar a los residentes

médicos a gestionar mejor el estrés.

Un estudio experimental realizado de manera aleatoria, Gayoso et al., (2024) evalu¢ el
impacto en la intervencion basada en la reduccion de estrés mediante la atencion plena (MBSR)
que trata sobre el malestar psicoldgico en residentes médicos en formacién. El no hall6 diferencias
significativas en la disminucion del agotamiento emocional entre los grupos que estaban en su
intervencion y control, pero se observaron efectos beneficiosos en algunas variables, como el
sentido del logro personal, la preocupacion por el entorno, y a la vez el desarrollo de habilidades
atencionales. Esto nos indica que este programa, MBSR, asi sea limitado en cuanto a la reduccion
directa del agotamiento emocional, nos ayuda a potenciar componentes claves a la hora de hablar

de bienestar emocional (Paredes, 2014).

Se realiz6 un estudio a pacientes con esquizofrenia en el cual se implementd intervenciones
cognitivas para que logren regular sus emociones, los resultados obtenidos fueron mejoras
significativas en la gestion del estrés emocional, en el contexto de la intervencion temprana se ha
estudiado la psicoeducaciéon en el manejo emocional teniendo resultados que son bastante
comprometedores Martinez et al., (2021) esto nos sugiere que este tipo de intervenciones nos
ayudan a fortalecer el funcionamiento cognitivo y a la vez emocional en este tipo de poblacion (

Moreno, 2023).
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Recientes estudios han encontrado formas de manejar el estrés que combinan técnicas de
control del estrés con principios biblicos, y lo han hecho de manera participativa, enfocandose en
personas afroamericanas en comunidades rurales. Un claro ejemplo de esto es el programa “Trinity
Life Management”, que mostrd una gran reduccion del estrés en los participantes al integrar estos
principios biblicos. Esto resalta que los programas para manejar el estrés son mas efectivos cuando

se adaptan a la cultura de la comunidad donde se aplican (Pefia, 2024)

Por ello este enfoque demuestra que los programas de atencion a la gestion del estrés son

mucho mas efectivos cuando se los adapta al contexto cultural en el que van a ser implementados

Un estudio evalu6 el impacto de las técnicas de gestion emocional en la reduccion del estrés
en un contexto diferente, realizado en Cusco (2020) En este caso, el estudio estuvo asociado al
trabajo remoto en docentes de nivel primaria, obteniendo como resultado una disminucion
significativa de 26.8 puntos en los niveles de estrés entre la evaluacion inicial y la final. Ademas,
esta diferencia fue estadisticamente significativa. Este estudio resalta la importancia de la gestion
emocional como una estrategia clave para mitigar el estrés laboral en entornos de teletrabajo, a
pesar de que dicha préctica promueve no solo el bienestar emocional de los docentes, sino también

una mejora en su desempefio dentro del ambiente laboral.

Un estudio analiz6 la efectividad de un taller de manejo de estrés dirigido a los residentes
médicos, realizado por Vega (2023). En esta intervencion se ensefiaron habilidades interpersonales,
técnicas de priorizacion y estrategias de autocuidado, lo que resulté en una mejora significativa en
los puntajes de manejo del estrés, asi como en una reduccion del agotamiento emocional. Por lo
tanto, este tipo de resultados destaca la viabilidad y efectividad de intervenciones breves y

practicas para fortalecer el bienestar emocional de los profesionales (Vega, 2023).
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1.4. Contextos residenciales

1.4.1. Definicion

Cuando hablamos de contextos residenciales es claro mencionar el impacto en la gestién
emocional que existe en las personas que estan en situacion de calle, los contextos residenciales
no se limitan a ser simples espacios fisicos estos vienen a ser entornos donde las personas
desarrollan su vida cotidiana, establecen rutinas y a la vez procesan todas sus emociones, estos

espacios ayudan significativamente e influyen en el bienestar psicoldgico de sus individuos.

Las personas que no tienen hogar enfrentan muchos problemas al no tener un lugar seguro
donde vivir. Esto impacta su salud mental y su sentido de pertenencia. FEANTSA, present6 una
clasificacion llamada ETHOS para entender mejor la exclusion residencial, que se divide en cuatro
grupos:
1.Sin techo: Personas que viven en la calle o en refugios temporales.

2. Sin vivienda: personas que residen en instituciones o lugares temporales.
3. Vivienda insegura: aquellos que estan en riesgo de ser desalojados o en ocupaciones forzadas.
4. Vivienda inadecuada: espacios que no cumplen con lo basico para vivir.

Esta clasificacion ayuda a ver lo complicada que es la situacion de quienes no tienen hogar y las

diferentes maneras en que esto se presenta (Guerrero, 2023)

1.4.2. Clasificacion de los contextos residenciales

Hay que comprender lo complejo que es la exclusion residencial ya que su clasificacion
nos permite visibilizar las diferentes formas en las que se manifiesta la carencia de un hogar. Una
de estas clasificaciones se basa en el tiempo de permanencia en el contexto residencial aqui influye

directamente la estabilidad emocional de las personas, en este sentido los centros ambulatorios o
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de paso nos ofrecen estadias que son demasiado breves, esto genera altos niveles de incertidumbre

y estrés al desconocerse que sucedera al dia siguiente (Garcia & Pacheco, 2022)

Segun Lopez-Azorin (2022), las personas que forman parte de los centros temporales los
cuales brindan alojamiento solo por unas semanas o algunos meses puede marcar una diferencia
significativa en la vida de muchas personas. Y es que, aunque el tiempo sea limitado, estos espacios
les permiten empezar a reconstruir cierta estabilidad: poco a poco logran establecer rutinas,
participar en programas de apoyo psicosocial, e incluso volver a pensar en un futuro con algo mas
de claridad. No es solo alojamiento; es un respiro que da paso a la planificacion personal y

emocional.

Por otro lado, los centros residenciales permanentes ofrecen algo mas profundo: una base
firme desde donde volver a empezar. No se trata solo de tener un techo, sino de contar con un
entorno que realmente se sienta seguro, donde las personas puedan recuperar su autonomia y
reconstruir su dignidad paso a paso. La verdad es que ese tipo de seguridad emocional (Tsemberis,
2010; Fundacion Hogar Si, 2023).

La Fundacion Caminos de Fe y Esperanza brinda alojamiento limitado en el tiempo,
acompanado de atencion emocional, estructuracion diaria y apoyo profesional, este vendria a ser

un ejemplo concreto de contexto temporal.

Este enfoque no solo cubre una necesidad bdsica, sino que también nos ofrece las
condiciones minimas para iniciar el proceso de recuperacion emocional sostenida (Ares fundacio,

2024).

1.4.3. Impacto del contexto residencial en la salud mental y emocional

La ausencia de un entorno residencial seguro est4 relacionada con un deterioro progresivo

del bienestar psicologico ya que vivir en la calle o en condiciones precarias expone a las personas
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a amenazas constantes como: violencia, inseguridad, desconfianza del entorno e incluso
aislamiento social. Asi se va deteriorando la estabilidad emocional y a la vez aumentando el riesgo

de sufrir trastornos como ansiedad o depresion (Fundacion FOESSA, 2019).

Por otro lado, cuando una persona accede a un espacio seguro, las cosas empiezan a
cambiar. Dado que no solo se trata de tener un techo o una cama, sino que ademas se ve la
posibilidad de comenzar un proceso de recuperacion emocional. Esto se ha observado en viviendas
de estadia temporal y permanente, en las cuales no solo se cubren las necesidades basicas, sino que
se trabaja de manera activa en el fortalecimiento de vinculos y la reconstruccion del plan de vida

(Organizacion Panamericana de la Salud, 2023).

1.4.4. La gestion emocional en contextos residenciales

El manejo de las emociones es la capacidad de reconocer, comprender y controlar cémo
nos sentimos, juega un papel importante al apoyar la reinsercion social de quienes viven en

situacion de calle (Gomez Pérez & Calleja Bello, 2016).

En lugares como la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza, se llevan a cabo distintas
iniciativas para mejorar esta aptitud mediante sesiones terapéuticas personalizadas, dinamicas de
grupo, actividades de ocio y asesoramiento especializado, estos proyectos son clave para afrontar
el estrés provocado por vivencias dificiles del pasado, lo cual, a su vez, mejora la adaptacion al

ambiente y refuerza el equilibrio mental.

Asimismo, la solidez emocional que se alcanza en estos entornos de acogida facilita la
consecucion de objetivos propios, como conseguir trabajo o tener acceso a un hogar estable (Arrels

Fundacio, 2024).
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CAPITULO 11

2. MATERIALES Y METODOS

2.1. Tipo de investigacion

Este estudio se realiz6 bajo un enfoque cuantitativo, utilizando un disefio experimental,
correlacional y de tipo longitudinal. De acuerdo con lo expuesto por Herndndez Sampieri y
Mendoza Torres (2018), el enfoque cuantitativo implica la recolocaciéon y andlisis de datos
numéricos para describir, explicar fenomenos, mediante el uso de métodos estadisticos que

permiten obtener resultados objetivos y aplicables a otros contextos (p. 42).

Este enfoque resultd fundamental para evaluar los niveles de estrés de los participantes
antes y después de aplicar un programa de gestion emocional disefiado para disminuir ese estrés.
Por su parte el disefio experimental, permitié identificar relaciones causa-efecto al manipular
intencionada la variable independiente las estrategias de gestion emocional para observar cobmo
influian en la variable dependiente: el estrés percibido. Como sefialan los mismos autores, “el
disefio experimental es un tipo de estudio en el que se manipulan deliberadamente una o mas
variables independientes para analizar las consecuencias que la manipulacion tiene sobre una o

mas variables dependientes, en una situacion de control para el investigador” (p. 410).

Al ser un disefio longitudinal, se recogieron datos en dos momentos diferentes, lo que
permitio observar los cambios en los niveles de estrés que experimentaron los residentes de la

Fundacion Caminos de Fe y Esperanza tras la intervencion.

“El disefo experimental es un tipo de estudio en el que se permite al investigador manipular
deliberadamente una o mas variables independientes para analizar las consecuencias que la
manipulacion tiene sobre una o mas variables dependientes, en una situacion de control para el

investigador” (Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018, p. 410).
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Ademas, la investigacion presenta un enfoque correlacional. Este tipo de estudio se orienta
a describir las relaciones entre dos o mas variables en un momento determinado (Hernandez,
2014). En este caso, se analiza la relacion entre el estrés y diferentes factores que pueden influir
en su manejo, permitiendo identificar patrones y asociaciones significativas entre las variables
analizadas. El objetivo es proporcionar una comprension parcialmente explicativa de como estos

factores interactian con el estrés.

“En los estudios longitudinales se recolectan datos en diferentes puntos del tiempo para
hacer inferencias acerca de la evolucion del fendmeno o la relacion entre variables a través del

tiempo” (Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018, p. 184).

2.2. Técnicas e instrumentos de investigacion

2.2.1. Técnicas

Para la presente investigacion se llevo a cabo la aplicacion de la evaluacion psicométrica
mediante instrumentos de evaluacion psicoldgica validados y estandarizados para medir y evaluar

las variables del presente estudio.

2.2.2. Instrumentos

Para la valoracion del nivel de estrés percibido en los participantes se aplico:

La Escala de Estrés Percibido (PSS-14), originalmente disefiada por Cohen, Kamarck y
Mermelstein (1983) Dicha escala ha tenido amplia utilizaciéon en trabajos internacionales por su
eficacia a la hora de medir el grado en que percibimos que nuestras vidas son impredecibles, no
controlables y sobrecargadas. La adaptacion a espafiol utilizada para el presente estudio ha sido la
realizada por Remor (2006), quien valido la escala en poblacion espanola, obteniendo con ella

adecuadas propiedades psicométricas.
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Se trata de un cuestionario compuesto por 14 items que permite calcular con qué frecuencia
se ha visto sometida la persona a situaciones de estrés en el tltimo mes, a través de un tipo de
escala de Likert con cinco opciones que va desde 0 (nunca) hasta 4 (muy a menudo). Se invierte
la puntuacion de preguntas redactadas al positivo (items 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13) para sumar todas
cuestionadas. El puntaje total va desde el 0 hasta el 56, con lo que mayores puntajes indican mayor

nivel de estrés percibido (Cohen et al., 1983).

En cuanto a su disefio interna, se ha validado recientemente que la escala ha tenido el disefio
bidimensional, estuvo compuesta por dos componentes correlacionados: el relacionado con la
percepcion de estrés (afectacion emocional) y el relacionado con afrontamiento o percepcion de
control. Esta misma estructura se ha validado por distintas investigaciones en contextos

latinoamericanos (Cazares et al., 2023).

Con relacion a su fiabilidad, la adaptacion espafiola de la escala ha demostrado un buen
nivel de consistencia interna, lo que se registrd un alfa de Cronbach de 0.86 en una muestra de

estudiantes universitarios, lo que se traduce en alta confiabilidad (Andraca Sanchez et al., 2024).

Es relevante destacar que la PSS-14 también demostré propiedades psicométricas
adecuadas en Ecuador. Se ha llevado a cabo un estudio con estudiantes de bachillerato en la
provincia de Tungurahua que le acredit6 su validez y confiabilidad en poblacién ecuatoriana, lo
que respalda su implementacion en contextos educativos locales y clinicos (Larzabal Fernandez &

Ramos-Noboa, 2019).

Por lo tanto, la version espafiola de la PSS-14 es un cuestionario confiable y valido para

medir el estrés percibido en poblaciones general y estudiantil en Espafia e incluso Ecuador.
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2.3. Hipétesis y/o preguntas de investigacion
En el caso del primer objetivo especifico se plante6 la siguiente pregunta:

. . Cual fue el nivel de estrés inicial en los residentes de la fundacion Caminos de Fe y

Esperanza, segun los resultados del test PSS14?
Para el segundo objetivo especifico se planteo la siguiente pregunta:

. .Qué actividades se implementaron para reducir los niveles de estrés de los residentes

de la fundacion Caminos de Fe?
Para el tercer objetivo se planted la siguiente pregunta:

. (,Cuales son los niveles de estrés luego de la aplicacion del programa de gestion

emocional en los residentes?
Para el cuarto objetivo especifico se formul6 la siguiente hipdtesis:

HO0: No existe una correlacion significativa entre los niveles de estrés pre intervencion y post

intervencion del plan de gestion emocional para canalizar el estrés.

H1: Existe una correlacion significativa entre los niveles de estrés pre-intervencion y post

intervencion del plan de gestion emocional para canalizar el estrés.
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Tabla 1.

Matriz de operacionalizacion de variables
Objetivos Variables Indicadores Técnicas Fuentes de
diagnosticos informacion
Comparar los Niveles de Casinunca se siente estresado Escala de Residentes
niveles de Estrés Estrés hombres de la
estrés en los Fundacion

}  Percibido

residentes De vez en cuando se siente Caminos de Fe
(PSS-14), pre

antes y estresado - ..y Esperanza

: Intervencion
Qespues de la A menudo se siente estresado
intervencion
de  gestion Muy a menudo se siente
emocional estresado
Evaluar el Cambiosenel Diferencia en los niveles de Escala de Residentes de
impacto del nivel deestrés estrés antes y después de la Estrés la  Fundacion
programa de intervencion Percibido Caminos de Fe
gestion Disminucion progresiva del (PSS-14), y Esperanza
emocional en estrés al finalizar el programa post
la reduccion intervencion
del estrés
Determinar ~ Percepcion de Mejoras percibidas en la Analisis Resultados de
la efectividad los autorregulacion ~ emocional comparativo  los
del programa participantes  Reduccion del estrés de resultados instrumentos
de sobre el expresada por los pre y post aplicados a los
intervencion ~ programa participantes PSS-14 residentes
emocional Valoracion global de la

intervencion

Fuente: Elaboracion Propia, (2025)
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2.5. Participantes
2.5.1. Poblacion

Actualmente, la fundacion alberga a aproximadamente 350 personas entre hombres y
mujeres, proporcionando alojamiento, alimentacion, terapia vivencial y orientacion para su
desarrollo personal. La poblacion considerada para esta investigacion estd conformada por los
residentes hombres la Fundaciéon Caminos de Fe y Esperanza de la ciudad de Atuntaqui, una
institucion que brinda apoyo a personas en situacion de calle, ofreciéndoles un proceso residencial

orientado a su reinsercion social.

Para implementar este estudio, se trabajo con una muestra de 30 participantes los cuales
fueron seleccionados mediante un muestreo no probabilistico basado en criterios especificos de
inclusion y exclusion. Los criterios de inclusion contemplaron exclusivamente a hombres que

hayan cumplido al menos cuatro meses dentro del proceso residencial.

Por otro lado, los criterios de exclusion abarcaron a aquellos individuos que tengan
patologias complejas como esquizofrenia, trastornos por psicoticos u otros trastornos mentales
graves debido a que estas condiciones pueden interferir con la participacion efectiva en el
programa de intervencion. Por otra parte, los criterios de exclusion abarcaron a aquellos
individuos que tengan patologias complejas como esquizofrenia, trastornos por psicoticos u otros
trastornos mentales graves debido a que estas condiciones pueden interferir con la participacion

efectiva en el programa de intervencion.
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2.6. Procedimiento

Para llevar a cabo la presente intervencion, se inicié gestionando el permiso oficial ante las
autoridades de la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza, se realizo una presentacion detallada del

proyecto, se obtuvo el respaldo institucional y la autorizacion para trabajar con los residentes.

Luego de esta aprobacion inicial, se mantuvo una reunion con el equipo profesional que
labora en la fundacién, con quienes se realizd un analisis conjunto para identificar a los posibles
participantes. Se consideraron criterios como el tiempo de permanencia en la residencia (més de
cuatro meses), el compromiso con su proceso y la disposicion para participar voluntariamente. A
partir de este analisis, se seleccion6 a un grupo de 30 hombres que cumplian con dichas

condiciones.

Posteriormente, se procedié a revisar el plan de intervencion con el equipo técnico de la
fundacion. El cronograma fue cuidadosamente analizado, y finalmente aprobado, asi pues, se
acordo ejecutar un total de 14 actividades, organizadas en tres a cuatro actividades por semana, a
lo largo de cuatro semanas, estas actividades fueron disefiadas con un enfoque psicoeducativo,
centrado en el fortalecimiento de la gestion emocional para canalizar el estrés, un objetivo clave

dentro del proceso de recuperacion integral de los participantes.

Una vez establecido el cronograma, se procedio a invitar a los residentes seleccionados. A
cada uno de ellos se les explico de forma clara, sencilla y accesible el objetivo del estudio, las
actividades a desarrollar y la importancia de su participacion. Antes de iniciar las actividades, se
aplico la Escala de Estrés Percibido (PSS-14) como evaluacion inicial, con el fin de conocer los
niveles de estrés con los que los participantes ingresaban al programa. Esta evaluacion fue
aplicada de forma acompafiada y atendiendo y aclarando todas las dudas que surgieron durante su

aplicacion para asegurar que las respuestas fueran lo mas sinceras y reflexivas posible.
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A partir de la base, se empez6 con la implementacion del plan de intervencion, este estuvo

divido en etapas semanales en las que enfoco en el manejo emocional.

Semana 1: Se centr6 en la regulacion emocional, ahondando en como identificar y manifestar
las emociones. Se usé recursos como el Frasco de las Emociones, la Caja de Herramientas para
el Estrés y técnicas de relajacion como la Respiracion 4-7-8.

Semana 2: Se centro en la restructuracion cognitiva, incentivando la autoaceptacion y la
modificacion de pensamientos negativos con actividades como el Reencuadre Positivo, la Carta a
Ti Mismo, la Escritura de Alivio y también el Circulo de Seguridad.

Semana 3: Durante esta semana se llevaron a cabo estrategias conductuales y expresivas,
integrando la creatividad y la actividad fisica como medios para canalizar y liberar emociones
actividades como el Desarrollo Creativo, la Caminata Consciente, el Estrujado de Papel y el
Movimiento Lento.

Semana 4 : Esta ultima etapa se enfocé en integrar las herramientas aprendidas en el proceso
animando a los participantes a aplicar lo trabajado en su vida cotidiana. Se retomaron actividades
como el Frasco de las Emociones y se practicaron nuevamente ejercicios de respiracion grupal

retomando asi las estrategias adquiridas

Al concluir la intervencion, se volvid a aplicar la Escala de Estrés Percibido (PSS-14),
como postest, con el objetivo de evaluar las posibles cambios en los niveles de estrés de los

participantes.

Los resultados obtenidos se analizaron utilizando el software SPPS, con el objetivo de
evaluar si la intervencion tuvo un impacto positivo en cuanto a la reduccion de los niveles de estrés.
Para lo cual, se aplico la prueba de correlacién de Spearman, ya que es adecuada para estudios

donde los datos no necesariamente cumplen con los supuestos de normalidad. Este analisis también
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permitio examinar la posible relacion entre los niveles de estrés antes y después de la intervencion

emocional, brindando una perspectiva mas clara sobre la efectividad del proceso aplicado.

Todo el procedimiento se llevé a cabo respetando los principios éticos fundamentales de la
investigacion, priorizando el bienestar emocional de los participantes, asegurando el trato digno y

la confidencialidad de la informacion, y promoviendo siempre un ambiente de respeto, escucha y

contencion.



CAPITULO 111

3. RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Analisis e Interpretacion del Pre-Test a los residentes

Tabla 2.

Nivel de estrés Pre-intervencion
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Frecuencia

Porcentaje

Porcentaje
valido

Porcentaje
acumulado

Casi nunca 1
esta
estresado

De vez en 2
cuando esta
estresado

A menudo 7
esta
estresado

Muy a 20
menudo esta
estresado

Vilido

3,3

6,7

233

66,7

3,3

6,7

233

66,7

3,3

10,0

33,3

100,0

Total 30

100,0

100,0

Nota: Esta tabla explica los datos obtenidos de la aplicacion del Pre-Test

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

En la “Tabla 1” se muestran los datos obtenidos a partir de la aplicacion del Pre-Test con

la Escala de Estrés Percibido (PSS-14), que incluye un conjunto de catorce preguntas sobre el

estrés positivo y negativo. Este test se realiz6 a treinta residentes de la Fundacion Caminos de Fe

y Esperanza. La aplicacion del Pre-Test con la Escala de Estrés Percibido (PSS-14) permitio

evaluar el nivel de estrés de los residentes antes de la intervencion.

Los resultados revelaron que el 66.7% de los participantes ‘Muy a menudo estaban

estresados’, mientras que un 23.3% reporto estar ‘A menudo estresado’, un 6,7% estarian ‘De vez

en cuando estresados’ y solo un 3,3% mostro ‘Casi nunca estar estresado’. Estos datos indican que
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los residentes enfrentaban niveles altos de estrés al inicio del estudio. Al final, se aplicd
nuevamente el Test PSS-14 tras 4 semanas de intervencion para determinar si la investigacion
mostraba resultados positivos gracias al programa de gestion emocional enfocado en ayudar a los

residentes de la fundacidén a manejar su estrés.

3.2. Analisis e interpretacion del Post-Test a los residentes

Tabla 3.
Nivel de estrés post Intervencion
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Casi nunca estresado 8 26,7 26,7 63,3
(1 De vez en cuando 11 36,7 36,7 100,0
Valido
estresado
A menudo estresado 6 20,0 20,0 20,0
Muy a menudo estresado 5 16,7 16,7 36,7
Total 30 100, 100,0

Fuente: Elaboracion Propia, (2025).

Los resultados que se obtuvieron al finalizar la segunda aplicacion de la escala del estrés
percibido (PSS14) mostraron una mejoria evidente en estos niveles de estrés de los participantes

después de la intervencion que se baso en técnicas de gestion emocional.

Acorde con los datos recopilados, el 63.3% de los participantes se ubicaron en los niveles
mas bajos de estrés, es decir, reportan sentirse “casi nunca estresados” o “solo de vez en cuando”,
lo que representa una mayoria significativa que ha logrado reducir sus niveles de estrés a niveles

considerados bajos o manejables. En este grupo, la categoria mas representativa es la de quienes
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se sintieron estresados “de vez en cuando” (36.7%), seguida por aquellos que indican estar “casi

nunca estresados” (26.7%). Esto reflejo un impacto positivo debido a la intervencion.

Por otro lado, Uinicamente el 16.7% de los participantes se encuentra en la categoria de
estrés alto (“muy a menudo estresado”), lo que indica que una minoria mantiene niveles elevados

de estrés. Ademas, un 20% se mantiene en un nivel moderado (“a menudo estresado”).

Conjuntamente, el 80% de los residentes reportan niveles de estrés bajos o moderados, lo
que sugirié que la intervencion tuvo un efecto positivo en la percepcion del estrés para la mayoria.
Los resultados ayudan a confirman la efectividad de las estrategias implementadas para promover
la gestion emocional y el bienestar psicoldgico en el grupo intervenido. La escala PSS-14 permitio

mostrar una reduccion significativa del estrés tras aplicar dichas técnicas.

3.3. Analisis de la comparacion entre antes y después de la intervencion

Tabla 4.
Comparativa entre el nivel Pre-intervencion y Post-intervencion
Nivel de Nivel de
estrés  pre- estrés post
intervencion intervencion
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Valido Casi nunca estresado 1 33 8 26,7
De vez en cuando 2 6,7 11 36,7
estresado
A menudo estresado 7 23,3 6 20,0
Muy a menudo 20 66,7 5 16,7
estresado
Total 30 100,0 30 100,0

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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Con base en los resultados presentados en la tabla comparativa de los niveles de estrés antes
y después de la intervencion, se evidencio una disminucion clara y consistente en los niveles de
estrés percibido por los participantes, tras la implementacion del programa de gestion emocional.

Previo a la intervencion, el 66,7 % de los participantes se encontraba en el nivel mas altos
de estrés (“muy a menudo estresado”), mientras que Unicamente el3,3 % manifestd sentirse “casi
nunca estresado”. Posteriormente, esta distribuciéon cambio de manera considerable: el grupo con
mayor nivel de estrés se redujo al 16,7%, mientras que aquellos que reportaron sentirse “casi nunca
estresados” aumentaron al 26,7%.

Asi mismo, el porcentaje de individuos que se ubico en un nivel de estrés moderado (“a
menudo estresado”) paso de 23,3 % a 20 %, y quienes afirmaron estar “de vez en cuando
estresados” se incrementaron de 6,7 % a 36,7 %. Estos datos reflejan una evolucion favorable en
la percepcion del estrés por parte de los participantes, lo cual sugiere una mejora general en su
bienestar emocional a partir de la intervencion aplicada.

3.4. Analisis de la correlacion de variables

Tabla 5.

Correlacion de Variables

Estrés Pre- Estrés Post-
intervencion intervencion

Rho de Estrés Pre- Coeficiente de 1,000 -,839%*
Spearman intervencion correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 30 30
Estrés Post - Coeficiente de -,839%* 1,000
intervencion correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 30 30

*#. Correlacion es significativa al 0,01 (bilateral).

Nota: Esta tabla explica los datos obtenidos de la aplicacion del Pre-Test y Post-Test en cuanto a su nivel de correlacion.
Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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Para examinar la relacion entre los niveles de estrés antes y después de la intervencion se
utilizé el coeficiente de correlacion de rangos de Spearman, adecuado para variables de tipo
ordinal. El analisis mostro una correlacion negativa alta y significativa entre el nivel de estrés pre
intervencion y post intervencion (rho= -0,839; p < .000), este valor indica que la relacion es
inversamente proporcional este hallazgo muestra que a mayor nivel de estrés antes de la

intervencion, menor fue el nivel de estrés después de participar en el plan de gestion emocional.

Por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula (HO) y se acepta la hipotesis alternativa. (H1),
concluyendo que el plan de gestion emocional para la canalizacion del estrés resulto efectivo en la
disminucién de los niveles de estrés de los participantes. Por tal razén, se evidencio el impacto
positivo de la intervencion en el bienestar emocional, reforzando el cumplimiento de los objetivos

planteados.

Esto revela la efectividad del plan de gestion emocional en cuanto a la reduccion de los
niveles de estrés, manteniendo siempre una cierta coherencia entre mediciones, lo cual se espera
en procesos de cambio progresivo. El resultado refuerza la utilidad del programa implementado,

mostrando que este tuvo un impacto positivo y medible, en la reduccion de los niveles de estrés.

3.5. Analisis de la prueba de rangos asignados de Wilcoxon

Tabla 6.
Rangos asignados en la prueba de Wilcoxon
Nivel _estres Prelntervencion - Estres_Post
Intervencion
Z -2,930b
Sig. asintotica(bilateral) ,003

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Basada en rangos positivos.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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Se aplic6 la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para nuestras relacionadas, esta
prueba nos ayudo a evaluar la eficacia que tuvo el plan de gestion emocional para la reduccion de
los niveles de estrés, se optd por esta prueba no paramétrica ya que no se asumid que los datos
siguieran una distribucién normal y, ademads, permitié comparar los niveles de estrés antes y

después de la intervencion en los mismos participantes (Garcia-Castro, 2022).

Este analisis obtuvo como resultado un valor Z de -2.930 y un valor p de .003. Debido a
que este valor p es inferior a .05, se concluye que existe una diferencia
estadisticamente significativa entre las mediciones realizadas antes y después de la intervencion

de gestion emocional.

Considerando estos hallazgos, se mostrd que los niveles de estrés disminuyeron en su
mayoria tras la aplicacion del plan de gestion emocional, lo que demuestra la eficacia de las

estrategias implementadas

En consecuencia, se rechaza la hipotesis nula, la cual sostenia que no existirian diferencias

entre las condiciones previas y posteriores a la intervencion.

3.6. Interpretacion y discusion

Los resultados del estudio muestran que implementar un plan de gestion emocional a través
de la psicoeducacion tuvo un efecto positivo en la reduccion del estrés entre los residentes, antes
de la intervencidn, se identificaron que los participantes se mantenian con altos niveles de estrés,
tras la aplicacion de la intervencion enfocada en la gestion emocional, se evidencié una

disminucién notable en los niveles altos de estrés y un incremento en los niveles medios y bajos.

Esta modificacion pone en evidencia que estas estrategias representan un recurso valioso

para el manejo de las emociones y disminuir los efectos negativos del estrés especialmente en
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personas que enfrentan situaciones dificiles. Desde una perspectiva teodrica, los hallazgos se
alinean bastante bien con estudios previos que resaltan como la psicoeducacion ayuda a reducir el
estrés. Investigaciones nuevas apuntan a la idea de que instruir en tacticas de manejo permite a la

gente reaccionar mejor ante momentos de tension.

Como ejemplo, un estudio de Luna (2019) mostré que los alumnos de ciencias de la salud

que aplicaban tacticas de afrontamiento correctas gestionaban mejor el estrés en sus practicas.

Los resultados del presente estudio encuentran respaldo en investigaciones realizadas
durante la pandemia, como la de Santelices et al. (2022) en Chile, que evidencian cémo el uso de
estrategias emocionales poco adaptativas, como la supresion, puede incrementar el agotamiento

emocional en entornos de cuidado.

En este estudio, el "burnout parental" fue particularmente alto en madres, y se relaciond
directamente con una gestion emocional centrada en reprimir lo que se siente y en una reducida
capacidad de reformular situaciones estresantes. Este hallazgo cobra relevancia si se tiene en
cuenta que, en contextos residenciales, las personas también estdn expuestas a presiones
emocionales constantes. Una gestion emocional deficiente no solo impacta en el bienestar

individual, sino que también influye en la convivencia y en el clima emocional del grupo.

Por ello, la presente intervencion buscod precisamente fortalecer habilidades como la
reevaluacion cognitiva y la expresion emocional saludable, entendidas no solo como mecanismos
de autorregulacion, sino también como herramientas colectivas que promueven el bienestar comun

y previenen la propagacion del estrés entre los residentes (Santelices et al., 2022).

De manera similar, un estudio realizado por Narvaez et al. (2021) mostré6 que los

adolescentes que empleaban estrategias de afrontamiento adecuadas experimentaban niveles mas
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bajos de estrés percibido durante la pandemia de COVID-19. En este contexto, la intervencion
aplicada en este estudio pudo haber fortalecido la habilidad de los participantes para manejar el

estrés, lo que se reflejo en la reduccion de los niveles reportados después de la intervencion.

Durante la crisis sanitaria, se evidencié como diversos grupos, como los estudiantes de
Educacion Inicial, enfrentaron altos niveles de estrés emocional debido a la modalidad virtual y a
los cambios en su entorno. Esta situacion reflejo que, aunque muchas personas contaban con ciertas
habilidades para manejar sus emociones en lo cotidiano, también existian debilidades importantes
en su capacidad para adaptarse a situaciones adversas, mantener el equilibrio emocional y manejar
la tension. Lo anterior guarda relacion con los hallazgos del presente estudio, donde también se
observaron dificultades similares entre los participantes, quienes experimentaban altos niveles de
estrés y una gestion emocional limitada. Esto confirma que, en contextos exigentes o inestables, la
falta de recursos emocionales adecuados puede representar un riesgo para el bienestar psicoldgico.
Por ello, se refuerza la necesidad de trabajar de forma intencionada en el fortalecimiento de la
gestion emocional como una via efectiva para canalizar el estrés y prevenir consecuencias mas

graves en la salud mental (Ticona. M. ,2023)

Asimismo, un trabajo de Quino Moreno (2023) realizado en personas en situacion
residencial demostr6 que la aplicacion de programas de gestion emocional, apoyados en técnicas
psicoeducativas, contribuye significativamente a la disminucion del estrés y a la mejora del
bienestar emocional. Su propuesta de intervencion evidencia que, incluso en contextos de alta
vulnerabilidad, fortalecer habilidades de regulaciéon emocional puede facilitar procesos de
adaptacion y resiliencia. Esto respalda alin mas los resultados obtenidos en el presente estudio,
destacando la relevancia de incluir componentes emocionales en programas de apoyo para

poblaciones en residenciales.
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CONCLUSIONES

El plan de gestiéon emocional resulto ser viable ya que se logro evidenciar de manera clara su
efectividad usandolo como una herramienta clave para disminuir los niveles de estrés en los
residentes de la Fundacion Caminos de Fe y Esperanza. Esto se sustenta no solo en los
resultados obtenidos de manera cuantitativa, sino también en los cambios observados en el
bienestar emocional de los participantes por ello se partio de la necesidad de brindar estrategias
que reduzcan el elevado nivel de estrés que afectaba a esta poblacion vulnerable

Inicialmente, se aplicd el test PSS14 y sus resultados mostraron que la mayoria de los
participantes presentaban niveles muy elevados de estrés. Lo cual mostro no solo la carga
emocional asociada a sus diferentes contextos de vida marcados por el abandono y la exclusion,
sino también la carencia de herramientas para conocer procesar y gestionar sus propias
emociones de manera saludable dando a entender esta gran necesidad que alli existia.

Las estrategias disefiadas adoptaron un enfoque practico, vivencial y profundamente humano,
limitandose lo més posible a solo transmitir informacion, estas actividades propuestas buscaron
provocar una transformacion interna a través de la participacion activa de cada residente. Asi,
se trabajaron habilidades como el reconocimiento emocional, la autorregulacion, la
resignificacion de pensamientos negativos y la incorporacion de estrategias de afrontamiento
saludables.

Al finalizar la intervencion, se realizd una nueva aplicacion del test PSS-14 se evidencio que
los niveles de estrés se redujeron a niveles mas bajos, reflejando no solo la efectividad del
programa en el corto plazo, sino también su potencial como herramienta para afrontar futuras
situaciones adversas. El éxito de este estudio fue gracias a una clave esencial la cual fue

mantener este enfoque participativo ya que los residentes se mostraron con mayor
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predisposicion a abrirse emocionalmente ya que se sintieron escuchados y sobre todo
involucrados, lo cual facilito este proceso de cambio para su bienestar.

La interaccion grupal, ademas, fortalecid vinculos y generd un sentido de comunidad que sirvid
de contencion emocional para muchos de los participantes. Asi también al comparar los
resultados de estos dos periodos de intervencion se pudo constatar que los beneficios del
programa no se limitaron a casos aislados sino que tuvieron un impacto amplio en general y
sobre todo replicable. Ademas, al comparar los resultados de estos dos periodos de intervencion,
se pudo constatar que los beneficios del programa no se limitaron a unos pocos casos aislados,
sino que tuvieron un impacto amplio y replicable.

Esta consistencia en los resultados refuerza la hipodtesis de que una intervencion basada en la
educacion emocional, cuando es disefiada con sensibilidad y aplicada con compromiso, puede
generar efectos tangibles y duraderos en poblaciones en riesgo psicosocial. De esta manera la
gestion emocional se destaca como un eje valioso dentro de los programas dirigidos a personas
en situacion de vulnerabilidad, no se trata tnicamente de reducir el estrés, sino de ofrecer
herramientas concretas que permitan reconstruirse emocionalmente y, con ello, mejorar su
calidad de vida. La mejora observada en los residentes de la Fundacion no solo se tradujo en
una mayor estabilidad emocional, sino también en una renovada capacidad de afrontamiento,

una actitud mas resiliente y un fortalecimiento de su autonomia emocional.
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RECOMENDACIONES

Para futuros investigadores, se recomienda incluir tanto a mujeres como a hombres, lo que
nos permitiria obtener datos mas representativos, asi mismo también se pueden diversificar
las estrategias al afiadir enfoques psicoeducativos adicionales, lo que contribuiria a mejorar la
eficacia de la gestion emocional.

A los responsables de los programas de intervencion se sugiere implementar evaluaciones
periddicas después de tres y seis meses de la intervencion para poder analizar la sostenibilidad
de los resultados. Asi también es esencial el mantener una formacion de manera continua, esto
nos permite ofrecer formacidn constante a los residentes en técnicas para canalizar el estrés y
gestionar sus emociones, fortaleciendo asi el impacto en los resultados de la intervencion.

A los profesionales de la fundacion que aplican la gestion emocional se recomienda promover
la creacion de espacios recreativos o artisticos como parte del abordaje emocional, ya que
permiten gestionar emociones dificiles de verbalizar. Esto pueden tener un efecto terapéutico
profundo y ser mas efectivas para ciertos perfiles que las dindmicas racionales o verbales
tradicionales.

A la directiva de la Fundacion caminos de Fe y Esperanza se recomienda aplicar técnicas de
autocuidado al personal de la Fundacion teniendo en cuenta que ellos también pueden resultar
afectados al tener contacto continuo con circunstancias emocionales fuertes. En este sentido
implementar técnicas enfocadas en el manejo del estrés laboral, del cuidado del vinculo
terapéutico y del fortalecimiento del bienestar ocupacional ayudaria no solamente a su salud

mental, sino al nivel del acompanamiento que ofrecen.
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ANEXOS

Anexo 1: PROPUESTA
Titulo: Plan de psicoeducacion para la canalizar el estrés.

Introduccion a la propuesta

El estrés es una respuesta adaptativa frente a varias demandas o presiones del dia a dia
cuando este se prolonga o se intensifica, puede llegar a tener un impacto significativo en la salud

fisica y mental de las personas (Vargas & Lopez, 2024).

Todo lo anterior toma mayor relevancia en los pacientes que estan cursando largos periodos
residenciales, donde las exigencias emocionales y sociales suelen ser intensas y generan altos
niveles de estrés. En este sentido la gestion emocional se convierte en una herramienta fundamental
para ayudar a los pacientes a canalizar lo que sienten y regular sus emociones y adaptacion durante
su instancia. Esta investigacion surge con la intencion de poner en practica técnicas de gestion

emocional que ayuden a reducir el estrés en pacientes que cursan un largo periodo residencial.

Esta propuesta busca contribuir mediante una intervencion psicoeducativa centrada en la
salud emocional dentro de contextos residenciales, se espera generar un impacto positivo tanto en

la calidad de vida de los pacientes como en su capacidad para enfrentar las demandas del entorno.

Justificacion de la propuesta

Esta propuesta busca responder a la necesidad de una intervencion integral que aborde el
estrés en los residentes desde un enfoque preventivo y educativo, contribuyendo a la creacion de

entornos residenciales mas saludables y a la formacion de individuos mas resilientes

Es fundamental mencionar que existen diversos factores que generan el estrés en este caso,

estas pueden ocurrir en la infancia, adolescencia e incluso en la adultez, factores ambientales,
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socioecondmicos, bioldgicos o psicologicos y a la vez el confinamiento por su periodo residencial
ya que, durante este tiempo suelen experimentar presion emocional, incertidumbre y adaptacion a
nuevas responsabilidades, lo que puede impactar negativamente en su salud mental, emocional y

en su rendimiento general (Gomez-Becerra et al., 2020, p. 13).

La ausencia de estrategias adecuadas para el manejo del estrés no solo afecta su bienestar,
si no que también puede llegar a dificultar su desempefio y adaptacion a este entorno residencial
En este sentido, la psicoeducacion es una herramienta clave para canalizar el estrés de manera
efectiva. Por medio de la adquisiciéon de conocimientos sobre el estrés y el desarrollo de
habilidades précticas para poder gestionarlo, los participantes pueden fortalecer su capacidad de

afrontamiento, lo que promueve un equilibrio emocional y mejora a la vez su calidad de vida.
Objetivos
Objetivo general

Brindar a la Fundacion una guia para el desarrollo de habilidades emocionales que les
permitan enfrentar y manejar el estrés, mediante psicoeducacion que contribuya a su bienestar

emocional y a una mejor calidad de vida.
Objetivos especificos

e Reconocer junto con los residentes, las situaciones o factores que generan estrés en su vida
cotidiana, a través de actividades de autoconocimiento y didlogo reflexivo.

e Aplicar herramientas practicas, como técnicas de relajacion y ejercicios de atencion plena, que
les ayuden a gestionar sus emociones. y mantener un estado de calma frente a situaciones

estresantes.
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e Determinar técnicas adecuadas, que influyan de manera positiva en el periodo residencial de

los usuarios ante el manejo del estrés.
PLAN DE GESTION EMOCIONAL PARA CANALIZAR EL ESTRES

Vivir un proceso residencial es complicado y para nada fécil estas personas enfrentan
desafios emocionales significativos debido a la adaptacion a un nuevo entorno, la incertidumbre y

la distancia de su entorno habitual.

Estos factores pueden generar estrés, lo que impacta su bienestar psicologico y fisico.
Pensando en todo esto se presenta esta guia la cual ofrece una serie de actividades practicas
disefiadas para ayudar a canalizar el estrés de manera efectiva, promoviendo la regulacion

emocional y el fortalecimiento del bienestar personal.

Las actividades que se presentan a continuacidon estan organizadas en tres categorias:

regulacion emocional, reestructuracion cognitiva y estrategias conductuales.
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ACTIVIDADES DE REGULACION EMOCIONAL

Tabla 7 Actividad 1.

Frasco de las emociones

Técnica: Frasco de las emociones

Objetivo: Identificar y expresar emociones de manera saludable.

Materiales: Un frasco transparente, papeles de colores y un boligrafo.
Instrucciones: Asignar un color a cada emocion (ejemplo: azul para la tristeza, rojo

para la ira, verde para la calma).
Escribir en los papeles lo que siente cada dia y colocarlos en el frasco.

Cada semana, revisar los papeles y reflexionar sobre qué emociones
predominan y qué puede hacer para equilibrarlas.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 8 Actividad 2.

Técnica de respiracion 4-7-8

Técnica Respiracion 4-7-8
Objetivo Reducir la activacion fisioldgica del estrés.
Instrucciones Inhalar por la nariz contando hasta 4.

Cuando usarla:

Mantener la respiracion durante 7 segundos.
Exhalar lentamente por la boca durante 8 segundos.
Repetir 4 veces.

Antes de dormir, en momentos de ansiedad o antes de tomar decisiones
importantes.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 9 Actividad 3.

Caja de Herramientas para el estrés

Técnica Caja de herramientas para el estrés

Objetivo: Crear un recurso personal de autorregulacion emocional.

Materiales: Una caja o bolsa y objetos significativos (fotos, frases motivacionales,
una pelota antiestrés, musica relajante, etc.).

Instrucciones: Seleccionar objetos que ayuden a sentir calma y seguridad.

Cuando de sienta estresado, abrir la caja y utilizar uno de los
elementos.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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ACTIVIDADES DE REESTRUCTURACION COGNITIVA

Tabla 10 Actividad 4.
Reencuadre positivo
Técnica Reencuadre positivo
Objetivo: Modificar pensamientos negativos y fomentar una perspectiva mas
equilibrada.
Instrucciones: Identificar un pensamiento estresante (ejemplo: “No puedo manejar

esta situacion”).

Escribir tres pruebas que respalden y tres que contradigan ese
pensamiento.

Reformular el pensamiento en términos mas objetivos y positivos
(ejemplo: “He superado desafios antes, puedo manejar este
también”).

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 11 Actividad 5.

La Carta a ti mismo

Técnica la Carta a ti mismo
Objetivo: Promover la autoaceptacion y la autocompasion.
Instrucciones: Escribir una carta dirigida a si mismo en la que se reconozca sus

esfuerzos y resiliencia.

Leer la carta cuando sienta ansiedad o desesperanza.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

ACTIVIDADES CONDUCTUALES PARA REDUCIR EL ESTRES

Tabla 12 Actividad 6.

Caminata consiente

Técnica Caminata consciente
Objetivo: Conectar con el presente y reducir la tension.
Instrucciones: Caminar durante 10-15 minutos, prestando atencioén a cada paso, al

sonido de tu respiracion y a los estimulos del entorno.

Evitar pensar en el pasado o futuro, solo concéntrate en la experiencia
sensorial del momento.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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Desarrollo Creativo
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Técnica Desarrollo creativo
Objetivo Expresar emociones sin reprimirlas.
Instrucciones Dibujar o pintar como se siente.

Escribir un poema o relato breve sobre sus emociones.

Crear una lista de reproduccion de musica que te ayudara
a canalizar lo que sientes.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 14 Actividad 8.

Técnica respiracion

Técnica Respiracion de la vela
Objetivo Reducir la ansiedad y recuperar el equilibrio emocional.
Instrucciones Imaginar que tiene una vela encendida en frente.

Inhalar profundamente por la nariz contando hasta 4.

Exhalar suavemente por la boca como si estuvieras
apagando la vela.

Repetir el proceso 5 veces hasta sentirte mas calmado

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 15 Actividad 9.

Anclaje Sensorial

Técnica Técnica del 5-4-3-2-1 (Anclaje Sensorial)
Objetivo Conectar con el presente y reducir la sobrecarga emocional
Instrucciones Mencionar 5 cosas que puede ver.

Identificar 4 cosas que puede tocar.
Escuchar 3 sonidos a su alrededor.
Percibir 2 olores.

Identificar 1 sabor en su boca o recuerde uno que te guste

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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Tabla 16 Actividad 10.

Contencion
Técnica Auto abrazo de contencion
Objetivo Brindar una sensacion de seguridad y calma.
Instrucciones Cruzar los brazos sobre su pecho y abrazar su torso.

Aplicar una leve presion con las manos en los brazos.

Respirar profundamente mientras sostienes el abrazo por 20
segundos.

Soltar lentamente y repetir si es necesario

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

ACTIVIDADES DE DESCARGA EMOCIONAL

Tabla 17 Actividad 11.
Estrujado de papel
Técnica Estrujado de papel
Objetivo Liberar la tension fisica y emocional de forma sencilla.
Instrucciones Tomar un papel y pensar en aquello que le genera estrés.
Apretar el papel con fuerza y expresarlo a través de la tension
en tus manos.
Respirar hondo y soltar el papel, dejandolo caer o
rompiéndolo
Materiales: Papel (puede ser reciclado).

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 18 Actividad 12.
Descarga emocional
Técnica Dibujar un circulo de seguridad
Objetivo Representar visualmente un espacio seguro para calmarse.
Materiales: Hojas y lapices de colores.
Instrucciones: Dibujar un circulo y dentro de ¢l colocar palabras o imagenes

que le hagan sentir seguro/a.

Cada vez que sienta estrés, mirar el circulo y recordar que
tiene un espacio mental de calma.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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Tabla 19 Actividad 13.
Escritura
Técnica Escritura de alivio (Papel para romper)
Objetivo: Expresar emociones sin retenerlas.
Materiales: Hoja y boligrafo.
Instrucciones: Escribir sin censura lo que le preocupa o estresa.

Cuando termine, romper la hoja en pedazos pequefios y tirarla.

Respirar profundo y observar como se sientes después de soltar
esas emociones.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

ACTIVIDADES DE ESTABILIDAD Y RELAJACION

Tabla 20 Actividad 14.

Balanceo corporal

Técnica Movimiento lento (Balanceo corporal)
Objetivo: Relajar el cuerpo y calmar la mente.
Instrucciones: Sentarse comodamente en el puente de pie.

Balancear lentamente el cuerpo de un lado a otro como si fuera
una palmera con viento suave.

Concentrarse en la sensacion de movimiento y respirar
pausadamente.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)

Tabla 21 Actividad 15.

Escaneo corporal

Técnica Escaneo corporal express
Objetivo Relajar el cuerpo y liberar tension acumulada.
Instrucciones Cerrar los o0jos y concentrarse en cada parte del cuerpo.

*Pregunta: ";Dodnde siento tension?".

*Visualizar esa parte relajandose y soltar la tension con cada
exhalacion.

Fuente: Elaboracion propia, (2025)
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El manejo del estrés en procesos residenciales es esencial para el bienestar emocional.
Aplicar estas estrategias ayuda a reducir la ansiedad, mejorar la regulacion emocional y fortalecer
la resiliencia. La clave esta en la practica constante y la adaptacion de las técnicas a las necesidades

individuales.
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Anexo 2: Test PSS14 ESCALA DE ESTRES PERCIBIDO

Version espailola (2.0) de la Perceived Stress Scaie (PSS) de Cohen, S., Kamarck, T., & Memelstein, R.
(1983), adaptada por el Dr. Eduardo Remor.
Escala de Estrés Percibido - Percerved Sfress Scale (PSS) — version completa 14 items.

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el ultimo
mes. En cada caso, por favor indique con una “X” como usted se ha sentido o ha pensado en cada
situacion.

Nunca Cas Devez A Muya

nunca en menudo menudo
cuando

1. En el ultimo mes, jcon qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 <
afectado por algo que ha ocumdo inesperadamente?
2. En el ultimo mes, ;con gue frecuenda se ha sentido 0 1 2 3 4
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?
3. En el ultimo mes, ;con qué frecuenda se ha sentido 0 1 2 3 4
nervioso o estresado?
4. En el ultimo mes, ; con qué frecuencia ha manejado 0 1 2 3 4
con éxto los pequeilos problemas imitantes de la
vida?
5. En el ultimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
gue ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocumendo én su vida?
6. En el ulimo mes, jcon qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
seguro sobre su capacdad parRa manear sus
problemas personales?
7. En el ultimo mes, ;con que frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
gue las cosas le van bien?
8. En el ulimo mes, jcon qué frecuenca ha sentido 0 1 2 3 4
que no podia afrontar todas las cosas que temia que
hacer?
9. En el ultimo mes, jcon gué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar las dificultades de suwvida?
10. En el ultimo mes, jcon que frecuencia se ha 0 1 2 3 4
sentido que tenia todo bajo control?
11. En el ultimo mes, jcon qué frecuenca ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocumdo
estaban fuera de su control?
12 En el ultimo mes, ;con qué frecuenaa ha pensado 0 1 2 3 4
sobre las cosas que le quedan por hacer?
13. En el ulimo mes, ;con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4
controlar Ia fooma de pasar el tiempo?
14. En el ultimo mes, ;jcon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4

gue las dificultades se acumulan tanto gue no puede

Version 2.0
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Anexo 3: Autorizacion para aplicar plan de gestion emocional a l1a Fundacion Caminos de Fe

y Esperanza

R UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
5 aeloa Facultad Educacién Cicncia y Tecnologia FECYT
\ = &% y
Sl rone® Carrera de Psicologia
Ibarra, 07 de Agosto del 2024
Sefior:
Jhonny Fernando Cevallos Padilla

Fundacién Caminos de Fé y Esperanza

Presente, -
Autorizacion para aplicar plan de gestion emocional para trabajo de Titulacién

De nuestra consideracion;

Reciba un cordial saludo de parte de los estudiantes de la carrera de Psicologia de la
Universidad Téenica del Norte. Por medio de la presente, nos dirigimos a usted con el
fin de solicitar de manera formal Ja autorizacion para llevar a cabo una serie de
actividades pricticas de intervencion psicolégica con los residentes de su institucion, en
¢l marco del desarrollo de nuestro trabajo de titulacién.

Las actividades propuestas ticnen como propdsito contribuir a la gestion emocional
y canalizacion del estrés, mediante cjercicios pricticos orientados al fortalecimiento del
bienestar psicoemocional. Estas pricticas estidn estructuradas en cuatro cjes

fundamentales:
Ejes Actividades
1. Regulacién emocional: Técnicas como ¢l frasco de emociones,
respiracion 4-7-8 y la caja de

herramientas para el estrés, que permiten
identificar, expresar y regular emociones
de forma saludable




2. Reestructuracién cognitiva Estrategias como ¢l reencuadre positivo y
la carta & uno mismo, enfocadas en
cambiar patrones de pensamiento
negativos por interpretaciones mas
equilibradas y compasivas.

3. Técnicas conductuales Actividades como la caminata
conscicnte, respiracién de la vela, anclaje
sensorial 5-4-3-2-1 y otras formas de
expresion creativa, que promucven la
conexion con ¢l presente y la liberacién
emocional,

4. Estabilidad y relajacion Ejercicios como ¢l escaneo corporal
express o ¢l balanceo corporal, que
favorecen la calma y disminuyen la

tension acumulada

Todas las actividades se realizardn bajo supervision académica y siguiendo los
principios éticos del ejercicio profesional en psicologia. Esta intervencion beneficiard
directamente a los residentes de su institucion, brindindoles herramientas pricticas para
¢l mancjo del estrés y promovicndo una mejor salud mental.

Atentamente,
Wendy Lizbeth Pantoja Portilla

Jeniffer Maribel Bustamante Moriﬂg/ i \
Estudiantes de Psicologia de la Universidad Téchica de) Norte
) /

LS?..I/ nny Cevallos

Director Fundaci

Caminos de Fe y Esperanza
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