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RESUMEN

Introduccién: El estrés y ansiedad son reacciones y estados generados por diversas situaciones. Son
consideradas respuestas fisioldgicas que permiten realizar distintas tareas, pero que, al presentarse de manera
exacerbada y prolongada, pueden convertirse en patoldgicas y afectar la salud. Objetivo: Sensibilizar acerca de
las caracteristicas del estrés y ansiedad, aprender e incorporar nuevos conocimientos y herramientas para
afrontarlos, y concientizar a los participantes sobre estos eventos para saber como actuar. Metodologia: La
intervencion se disefié en base al Modelo de Educacion en Adultos de Jane Vella, que consta de 7 pasos, y en
base al Modelo de Disefio Centrado en el Usuario. Se implementaron diversas actividades y contenidos con
metodologias participativas e informativas a usuarios de 19 a 25 afios mediante la plataforma virtual Zoom.
Resultado: Los participantes lograron complementar sus conocimientos y obtener otros que antes no poseian.
Gran parte de los usuarios lograron relajarse y desarrollar correctamente las actividades, considerandolas Utiles
de implementar a futuro. Discusidn: Los participantes respondieron y participaron de la manera esperada en las
actividades realizadas. Ademas, las herramientas utilizadas les permitieron aprender nuevas formas de afrontar
situaciones de estrés y/o ansiedad, siendo esto Ultimo algo primordial, debido a que es un problema constante en
la sociedad. Conclusién: A partir de la informacién recabada, se puede respaldar que cada persona afronta el
estrés de manera diferente, sin embargo, los conocimientos sobre técnicas y terapias alternativas para un manejo
apropiado son escasos. Es necesario generar conciencia sobre los beneficios y consecuencias del estrés para
enfrentarlo y manejarlo apropiadamente, y, de no lograrse, acudir a un especialista para buscar nuevas
alternativas efectivas.
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INTRODUCCION

Este trabajo surge a partir del interés de investigar estrefiimiento, entre otros®. Es por ello que cobra
cémo los jovenes manejan el estrés y ansiedad, y en relevancia que los individuos puedan aplicar métodos
qué momento lo padecen. La motivacion de los y herramientas con el objetivo de manejar estos
autores es educar a jévenes en torno a diferentes eventos.
métodos para sobrellevar con éxito estas situaciones. El primer paso para enfrentarse al estrés es

El estrés es una reaccion fisiolégica del organismo aprender a reconocerlo y encontrar una forma para
en el que entran en juego diversos mecanismos de enfrentarlo?, lo cual se puede realizar respondiendo
defensa para afrontar situaciones que se perciben preguntas relacionadas con las emociones, habitos,
como amenazantes o de demanda incrementada?®. etc., ya que identificar y comunicar las emociones,
Por otro lado, la ansiedad es un estado emocional aumenta la probabilidad de autorregularlas®. También
displacentero de causas menos claras, pudiendo se pueden aplicar técnicas que permitan al individuo
acompafiarse de alteraciones fisiolégicas y de conectarse consigo mismo (técnicas de respiracion y
comportamiento similares a los causados por el Mindfulness), que pretenden conseguir un nivel de
miedo?. relajacion general y un estado de autorregulacion del

Ambos estados pueden ser generados por organisma®, contribuyendo a disminuir la tension
diversas situaciones, y en general, son considerados muscular, y aliviando dolores fisicos que se pueden
como positivos dado que permiten la realizacién de experimentar durante eventos de ansiedad y/o estrés 7.
tareas. Sin embargo, existen momentos donde los Ademas, los usuarios deben ser capaces de
niveles de estrés o ansiedad estan mas elevados que determinar cuando es necesario asistir a una consulta
larespuesta fisiolégica, lo que genera la sensacion de con especialista, ya que niveles de estrés elevados
que la situacién o las emociones son incontrolables. no tratados pueden afectar el estado emocional, la
Se produce entonces sintomatologia como falta de salud fisica o las relaciones interpersonales,
energia, cambios de humor, problemas sexuales, causando insomnio, hipertension, baja autoestima,
dolores de cabeza, falta de concentracién, y disminucién del rendimiento académico, entre otros®.
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Para lograr un aprendizaje de los pasos a seguir
se recomienda utilizar un sistema de simbolos que
permita “esquematizar procesos que requieren una
serie de actividades (...) y sobre los cuales hay que
tomar decisiones™.

Los objetivos para este trabajo son sensibilizar e
identificar caracteristicas del estrés y ansiedad,
aprender y practicar nuevos conocimientos y
herramientas para enfrentarlo, concientizar sobre
estos eventos y qué hacer en esas situaciones. Estos
seran alcanzados a través de una intervencion
educativa, cuya metodologia es la de las “4 ies” de
Jane Vella, que consiste en dividir la sesién educativa
en cuatro tipos de tareas para lograr mayor
efectividad del disefio educativol®. Se presentan a
continuacion los resultados, la discusion focalizada
en las consideraciones de la disciplina para
enfermeria, y finalizando con una conclusién acerca
de los elementos mas relevantes.

METODOLOGIA
Para la realizacion de esta intervencion se utilizé

el Modelo de Educacion en Adultos de Jane Vella, el

cual consta de siete pasos definidos como

Jquiénes?, ¢por qué y para qué?, ¢qué?, ¢como?,

écuando?, ¢donde? y ¢ qué resultd?, todos ellos para

la planificacion de la sesion educativa. Dentro del
paso ¢cémo?, se encuentran ‘las 4 les” de Jane

Vellal® que divide las actividades a realizar en la

intervencion en:

- Induccion, que busca conectar al participante con
el tema a tratar y conocer sus percepciones,
actitudes y/o habilidades.

- Input, que entrega al participante nuevos
conocimientos de una manera agil y entretenida.

- Implementacién, donde se examinan y practican
las habilidades y nuevas actitudes dentro de la
misma sesion.

- Integracion, donde finalmente se aplican los
conocimientos, habilidades o actitudes en la vida
diaria, adaptandose a una situacion real®°.

El otro modelo empleado es el de Disefio
Centrado en el Usuario (DCU), que busca entender
mejor al individuo objetivo y sus actividades,
permitiendo disefar, evaluar y mejorar el disefio e
intervencion del producto, girando en torno a la
experiencia de la persona®!.

El desarrollo de la intervencion consider6 el
siguiente diagndstico participativo: Dificultad en la
implementacién de herramientas y/o soluciones para
enfrentar y sobrellevar el estrés y/o ansiedad,
relacionado con la falta de educacién respecto a
cémo identificar y enfrentar situaciones que generan
ansiedad y/o estrés, manifestado por verbalizacion de
los usuarios, malestares fisicos, desgaste emocional,
imposibilidad de sobrellevar situaciones, reacciones
inadecuadas y métodos que no siempre son
efectivos.

111

Castro M, Allar A, Riquelme C, Lobos M, Gonzélez E, Herrera G.

En base al diagnéstico y las necesidades
identificadas en las personas que fueron consultadas
(Tabla 1), se plantearon los siguientes objetivos a
cumplir durante la intervencion educativa:

- Sensibilizar e identificar en que se caracteriza el
estrés y la ansiedad.

- Aprender y practicar nuevos conocimientos y
herramientas para poder afrontar el estrés ylo
ansiedad en diferentes situaciones.

- Concientizar sobre diferentes escenarios de
estrés y ansiedad, y qué hacer en estas
situaciones.

Como criterio de inclusion, se consideraron
adultos jévenes de ambos sexos, entre 19 y 25 afios,
estudiantes universitarios que viven en Santiago,
Chile y nivel socioeconémico medio. Las tareas
asignadas en esta etapa segun Erikson, son
desempefiar un trabajo y establecer relaciones
significativas'?. Seis participantes, dos hombres y
cuatro mujeres, fueron invitados por correo
electronico y WhatsApp.

Los educadores son seis alumnos de 21 afios,
todos ellos estudiantes de la Universidad del
Desarrollo Sede Santiago, que cursan la asignatura
“Educacién para la Salud” de tercer afo de la Carrera
Enfermeria.

En primer lugar, para el taller educativo se
selecciond una teméatica que muchos adultos jovenes
estan cursando producto de la pandemia, definida
como el manejo de la ansiedad y el estrés.
Posteriormente, se disefid el proyecto, elaborando el
logo del equipo. Luego se entrevisto a 6 usuarios para
determinar el diagndstico y las necesidades
educativas. Finalmente, se efectud una busqueda de
informacion, métodos de educacion, formas de
educar y entregar material de manera didactica,
teniendo como finalidad incentivar a los participantes
a interactuar con los expositores y formar un
ambiente de confianza.

La intervencion educativa, abarcé una serie de
técnicas y materiales. Para la eleccion de las
actividades, se realiz6é una lluvia de ideas y luego se
aplico una tabla multicriterio, con el fin de organizar
las ideas encontradas y seleccionar 7 actividades que
obtuviesen el mayor puntaje segin diversos criterios
de elegibilidad.

La actividad Inductora fue una sesion de
autoconocimiento guiada, para la creacién de un
cuaderno que permitié a los usuarios autoreflexionar
y autoconocerse, dando respuestas a diversas
preguntas en relacibn a la modulaciéon de las
reacciones y los estimulos estresores?®®. Tras ello, se
compartieron las respuestas, para aumentar la
probabilidad de autorregular las emociones*s.

La etapa de Input consideré cuatro actividades. La
primera consistio en mostrar un video con técnicas de
relajacion y autocontrol emocional, utilizables en
cualquier momento, con el fin de aliviar la ansiedad y
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el estrés, contribuyendo a wuna adecuada
oxigenacion, alivio de sintomatologia y relajacion de
la musculatura®®, el que incluyé la técnica de
respiracion controlada, respiracion profunda y el
método de relajacién de Jacobson. Luego, se
implement6 un flujograma, que permiti®6 a los
participantes determinar en qué situaciones es
pertinente considerar la asistencia a un especialista.
Para ello se plantearon preguntas cerradas, que
invitaron a la reflexién y la adopcion de nuevas
estrategias segun sus necesidades, siendo una
actividad didactica que promovié la autonomia'.
Como pendltima tarea, se presento la actividad de
mitos y verdades del estrés y ansiedad a través de
laminas, para derribar mitos presentes en la sociedad
y enriquecer su conocimiento. Esta es una modalidad
beneficiosa para el aprendizaje y retencion de
informacion por parte de individuos, permitiendo que
los mitos sean ocupados como instrumento de
transmision de ideas, sentimientos y explicacion de la
realidad®®. Finalmente, se proyect6 un video sobre
Mindfulness, explicando la técnica, condiciones
basicas y generales para realizarla, terminando con
una meditacién guiada, que posibilit6 que los
usuarios pusieran esta técnica en practica. Segun
Delgado et al.8, este tipo de meditacion es altamente
beneficioso, ya que disminuye la percepcion de
efectos negativos, la ansiedad, preocupacién y
sensacion de estrés. Ademas, se establece esta
herramienta como una habilidad de entrenamiento de
conciencia plena, que genera una mejora en la
calidad de vida.

Durante la Implementacion se realiz6 un juego de
memorice a través de laminas, para permitir a los
usuarios identificar y responder cuales son las
herramientas mas adecuadas para enfrentar
situaciones estresantes y/o ansiosas, implementando
lo aprendido, recordando que las técnicas no son
universales, ni apodicticas. Es importante ir
trabajando con la memoria de los participantes, ya
que, en situaciones estresantes o ansiosas, la
persona tiende a bloquear su mente y solo se centra
en lo que le produce estrés/ansiedad?’.

Finalmente, en la Integracion se facilitd un
calendario didactico y modificable para Ila
organizacion y planificacion de tareas y/o actividades,
permitiendo clasificarlas en urgente, no urgente,
importante y no importante, con el fin de priorizarlas y
jerarquizarlas, recomendacién dada por la Clinica de
la Ansiedad para aliviar el estrés?é,

Producto de la pandemia, la educacién se realizé
mediante la plataforma virtual Zoom, requiriéndose
computador o celular con conexién a internet. Con la
invitacién, se informé a los participantes que
necesitarian materiales como lapiz, hoja o cuaderno
y audifonos. Ademas, se les solicitd ubicarse en un
lugar comodo, tranquilo, silencioso e idealmente en
posicién sentados. Se realizaron dos testeos previos
a la intervencion final, con 6 participantes en cada
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uno, para observar la efectividad, percepcioén de las
actividades, y confirmar el tiempo asignado. La
intervencion educativa final se realiz6 el 30 de
noviembre de 2020, a las 10:00 hrs., con una
duracion aproximada de 45 minutos. La distribucion
del tiempo se encuentra descrita en Tabla 1.

Respecto a la evaluacion de los aprendizajes y
conocimientos adquiridos durante la intervencién, se
desarrollaron seis indicadores (Tabla 2). Los indica-
dores de proceso incluyeron el porcentaje de
personas invitadas que ingresaron a la sesion
educativa y el de personas que se mantuvieron
conectados a lo largo de sesion. Los indicadores de
resultado, correspondieron al porcentaje de
asistentes que fueron capaces de realizar la
meditacién guiada (Mindfulness) exitosamente y el de
asistentes que respondieron correctamente los
enunciados durante mitos y verdades. Finalmente,
los indicadores de impacto, incluyeron el porcentaje
de asistentes que sefialarian tener una percepcion de
mejora de afrontamiento ante momentos estresantes
y situaciones ansiosas, y el porcentaje que sefialaria
gue las técnicas otorgadas han sido beneficiosas y
permiten una disminuciéon de sintomatologia (estos
dos ultimos no evaluados por el término del curso).

Todos los participantes involucrados en la
realizacion de las entrevistas firmaron
consentimientos informados con el fin de resguardar
la informacién entregada. En cuanto a la intervencion
educativa, al inicio, se informé a los usuarios que la
instancia seria grabada, frente a lo cual no hubo
inconvenientes. Para la realizacion de este trabajo se
consideraron cuatro criterios éticos universales:
beneficencia, autonomia, justicia y no maleficencia,
todos ellos con el objetivo de respetar opiniones,
resguardar la privacidad y asegurar buen uso de
datos proporcionados?®.

RESULTADO

En términos generales, se obtuvo resultados
acordes a lo esperado, lograndose el cumplimiento
de los objetivos planteados.

Se logré una asistencia del 83%, donde 5 de los 6
invitados ingresaron a la plataforma (Figura 1), y el
100% de los conectados se mantuvo a lo largo de la
intervencion.

Porcentaje de asistencia
a intevencion educativa
Ausentes
17%
Presentes Figura 1.
83% Asistencia a
intervencion
educativa
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También se gener6 un ambiente de confianza,
donde los participantes pudieron compartir
inquietudes y conocer los gatillantes de estrés y/o
ansiedad, y reconocer los mitos y verdades, donde el
60% respondié correctamente (Figura 2).

Porcentaje de respuestas de mitos 'y
verdades

Usuarios que
contestan
correctamente
en su totalidad
los enunciados
60%

Usuarios que se
abstienen de
responder uno o
mas enunciados
40%

Figura 2. Porcentaje de respuestas en actividad de mitos y
verdades

Por otro lado, los usuarios afirmaron que lograron
conectarse consigo mismos e identificar sus
sentimientos. Se observé también que la mayoria de
los participantes tenian conocimientos deficientes
acerca del Mindfulness y técnicas de respiracion-
relajacién, sin embargo, sefialaron que, con la
primera, lograron relajarse 'y  desarrollarla
correctamente, ademas de considerarla util para ser
implementada en un futuro, de la misma manera que
con el calendario presentado para una mejor
organizacion (Figura 3).

Porcentaje de usuarios que manifiestan
efectividad de Mindfulness

Usuarios que
manifestan
dificultad
20%

Usuarios que
manifiestan
efectividad

80%

Figura 3. Porcentaje de wusuarios que manifiestan
efectividad de Mindfulness.

Por dltimo, se plantearon 2 indicadores de

impacto, para analizar la percepcion del usuario
sobre un mejor afrontamiento y beneficios de las
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técnicas entregadas, sin embargo, no se realizd
seguimiento de los participantes, por lo que no fueron
evaluados.

DISCUSION

Baséndose en los resultados obtenidos durante el
taller, es importante resaltar que los participantes
respondieron de la manera esperada frente a las
actividades realizadas, ademas, las herramientas
utilizadas les permitieron aprender nuevas formas de
afrontar las situaciones de estrés y ansiedad.

En base a la participacion de los invitados, se
observé que se debe profundizar en los métodos de
relajacion y formas de afrontamiento a situaciones
gue generen estrés y ansiedad, ya que de esta
manera se generaria una promocion de la salud
mental de los usuarios.

Por otro lado, los participantes presentaban
conocimientos deficientes con respecto a las técnicas
de relajacion de Mindfulness y métodos de
respiracion.

Se puede discutir con estos resultados que los
adultos jévenes carecen de herramientas efectivas
para aliviar el estrés y la ansiedad. Esto concuerda
con el informe de la Organizacion Mundial de la Salud
gue plantea que en Chile son 1.100.584 las personas
mayores de 15 afios que tienen trastorno de
ansiedad, lo que corresponde al 6,5% de la
poblacion?.

Al comparar los resultados de Moreno, et al.® y la
Figura 3, se observa que en ambos casos los
participantes sintieron una mejoria en los indices
subjetivos de bienestar mental. En el caso del taller,
se pudo observar una percepcion de efectividad de
Mindfulness del 80%, resultados similares al estudio
en discusion.

Finalmente, los participantes del taller
manifestaron la utilidad de lo aprendido, indicando la
importancia de conocer actividades que permitan
prevenir la ansiedad y estrés para promover su salud
mental.

Es relevante destacar entonces la importancia de
educar a la poblacion sobre la prevencion de
ansiedad con métodos sencillos de aprender y
realizar como los utilizados en la intervencién, los
cuales se pueden emplear en diferentes situaciones.
Como enfermeros(as) se visualiza que se puede
generar un gran impacto en las personas con la
realizacion de estas tareas.

CONCLUSION

Con la intervencién educativa se logré cumplir los
objetivos  planteados, sensibilizando a los
participantes sobre la importancia del tema. Cabe
destacar que el mayor logro fue introducir nuevas
técnicas, desconocidas o poco manejadas, para
enfrentar y evitar situaciones estresantes y/o
ansiosas.
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Las intervenciones educativas resultan esenciales
para los futuros profesionales, ya que permiten que
diversos usuarios reciban informacién precisa y
herramientas de utilidad, entregadas de una manera
dinamica, que permita retener mejor la informacion,
dado que la ensefianza activa dentro del aprendizaje
favorece este proceso y promueven la autonomia4.

Por otro lado, estas intervenciones seran
beneficiosas en el futuro profesional de enfermeria,
ya que permitirdn implementar conocimientos y
estrategias de ensefianza en base a diferentes
tematicas, siempre pensadas en el usuario y que
atiendan sus necesidades. La educacion es una de
las labores més importantes de enfermeria, por lo que
es fundamental que los profesionales tengan
conocimiento de cémo implementarla. En este
sentido, cada integrante fue clave en la realizacion de
las actividades organizadas para lograr los objetivos
planteados.

La principal limitacion se dio por efecto de la
pandemia, ya que la intervencion debid ser adaptada
a las condiciones actuales, es decir, modalidad
online. La creacién y organizacién de actividades fue
desafiante, ya que muchas de ellas estaban
consideradas para desarrollarse presencialmente, sin
embargo, se logré adaptar y funcionar de manera
adecuada. Junto a ello, se presentaron dificultades de
disponibilidad de usuarios que asistieran a los testeos
e intervencion final, a diferencia de si hubiese sido en
un contexto presencial hospitalario, con mayor
acceso a personas.

Las posibles probleméticas a futuro son la baja
adherencia a las herramientas otorgadas y la
dificultad de incorporar grupos mas grandes a la
intervencion.
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