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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar el efecto de un taller en linea con el enfoque cog-
nitivo-conductual y el centrado en soluciones para reducir el estrés por el desempleo o situacion
laboral incierta, consecuencia de la pandemia COVID-19, y fortalecer las habilidades para resolver
problemas. Se utilizé un disefio preexperimental en un taller en linea de cinco sesiones dirigido a
un grupo de cinco participantes. Antes y después de la intervencion se aplicaron la version mexi-
cana de la Escala de Estrés Percibido y el Cuestionario de Habilidades de Solucion de Problemas
Sociales Revisado. Los resultados fueron satisfactorios ya que los participantes lograron disminuir
el estrés y aumentar sus habilidades para la soluciéon de problemas mediante la identificacion de
sus recursos, generando asi mas seguridad en si mismos para afrontar la situacion, asi como ex-
pectativas de un futuro sin el problema analizado. Se concluye que la intervencion demuestra ser
efectiva al alcanzarse los objetivos planteados gracias a la integracion de los enfoques terapéuticos
antedichos.

Palabras clave: COVID-19; Terapia cognitivo-conductual; Desempleo; Estrés; Terapia
centrada en soluciones.

ABSTRACT

Objective. To evaluate the effect of an online workshop combining cognitive-behavioral and solu-
tion-focused therapy to reduce unemployment stress or uncertain work situation due to the
covip-19 pandemic, and increase problem-solving skills. Method. The study used a pre-experi-
mental design with an online workshop of five sessions. Five participants completed the Mexican
version of the Perceived Stress Scale, and the Revised Social Problem-Solving Skills Questionnaire,
before and after the workshop. Results. Stress decreased and problem-solving skills increased.
Participants identified their resources and increased their self-confidence to face the situation.
Functional expectations of a future without the problem also improved. Discussion. The results
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were satisfactory in that the intervention proved
effective, reaching the objectives by integrating cog-
nitive-behavioral and solution-focused therapies.

Key words: covID-19; Cognitive-behavioral
therapy; Solution-focused thera-
py; Stress; Unemployment.
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INTRODUCCION

n una sociedad industrializada, la carencia

de una solida estructura de empleo aumen-

ta cada dia las cifras del desempleo, lo que
genera problemas sociales e individuales crecien-
tes. Las entidades politicas y del sector econémico
trabajan para disminuir esas cifras; sin embargo,
el desempleo alcanza a todos los sectores de la po-
blacion, con la consecuente tension por temor al
despido laboral (Buendia, 2010).

En México, en marzo de 2020 se declaro
emergencia sanitaria debido a la pandemia de CO-
VID-19, lo que afect6 la economia en todo el pais.
A lo largo de los meses, ha habido suspension de
actividades no esenciales, reincorporacion a labo-
res y nuevamente la interrupcidon de aquellas, lo
que ha causado grandes estragos no solo en la salud
de la poblaciodn, sino también en el sector econo-
mico (Clavellina y Dominguez, 2020).

Fouad (2020) apunta que, aunque de mo-
mento no estd disponible una estadistica sobre el
desempleo global, la pandemia por COVID-19 ha
tenido un enorme impacto en el trabajo y en los
trabajadores, lo que es alin mas critico para aque-
llos que han perdido su empleo. Quienes afrontan
tal situacidén no solamente tienen que lidiar con
la desgracia que implica ese hecho, sino también
con el estrés que acarrea la bisqueda de un nuevo
trabajo en el futuro (Crayne, 2020).

El Instituto Nacional de Estadistica y Geo-
grafia (INEGI, 2018) define el desempleo como la
desocupacion que afecta a la poblacion econdémi-
camente activa, no obstante que se tenga la dispo-
sicion y las fuerzas para hacerlo y se haya intenta-
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do por diferentes medios encontrar un trabajo, ya
sea formal o informal.

Segun el INEGI (2020), en su Encuesta Na-
cional de Ocupacion y Empleo, realizada del 2 de
julio al 9 de agosto de 2020, indica que la tasa de
desocupacion abierta en ese momento era de 5.4
por ciento, ademas de que 3.4 millones de perso-
nas disponibles para trabajar habian perdido sus
empleos, renunciado a estos o cerrado sus nego-
cios en el segundo trimestre.

El desempleo conlleva efectos fisicos, sociales
y psicologicos que varian dependiendo de factores
como el contexto social y econémico, la perso-
nalidad y el sexo (Caballero, 2015; Navarro, Cli-
ment, Lopez y Gémez, 2018). Diversos estudios
han demostrado que las personas desempleadas
manifiestan niveles mayores de estrés percibido,
ansiedad y depresion, y que el desempleo afecta
de forma negativa la percepcion de bienestar (Ni-
koloski y Pechijareski, 2017). El estrés se genera
cuando la persona percibe que su entorno o una si-
tuacion particular sobrepasa sus recursos persona-
les y pone en riesgo su bienestar; de acuerdo con
la evaluacion cognitiva que hace de la situacion,
puede hacer uso de sus capacidades de afronta-
miento del estrés, que son aquellos esfuerzos cog-
nitivos y conductuales que se desarrollan para dar
una respuesta a las demandas que exceden los re-
cursos personales (Lazarus y Folkman, 1985).

Nikoloski y Pechijareski (2017) encontra-
ron que el desempleo representa algo vergonzoso
para la mayoria de las personas, y que el periodo
de tiempo en que no se tiene trabajo influye en
el optimismo para la busqueda de un nuevo em-
pleo. Davila (2017), a su vez, afirma que el desem-
pleo afecta la salud emocional y la habilidad para
adaptarse a las demandas sociales y afrontar las
situaciones estresantes diarias, lo que desencade-
na estrés y ansiedad en tales niveles que incluso
en algunos casos puede llegarse al suicidio.

Davila (2017) y Navarro et al. (2018) de-
mostraron que el estrés y depresion por la pérdida
del empleo aumentan las posibilidades de optar
por estrategias nocivas, como el abuso del alco-
hol, el tabaco y las sustancias ilegales, la tenden-
cia a culpabilizarse y la negacion del problema.
El propio Davila (2017) reporto cuatro tipos de
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afectaciones importantes debidas al desempleo:
repercusiones negativas de tipo afectivo, ideas ne-
gativas sobre el autoconcepto, ideas negativas que
afectan el comportamiento (aislamiento, sedenta-
rismo, decaimiento y desmotivacion) y disminu-
cion de los recursos econdmicos.

Achdut y Refaeli (2020) encontraron que el
desempleo durante la pandemia esta asociado al
estrés, y agregan que se debe intervenir en las
consecuencias para la salud mental derivadas del
desempleo relacionado a la pandemia. En una re-
vision efectuada por Valero, Vélez, Duran y Porti-
llo (2020), los autores concluyen que ante el estrés
por la crisis derivada del COVID-19 las estrate-
gias mas funcionales para reducir la ansiedad y
depresion fueron adoptar una actitud positiva de
solucion de problemas, generar emociones mas
agradables, generar habitos saludables de suefio y
alimentacion, y practicar la atencion plena (mind-
fulness) y la respiracion profunda. Asimismo, el
apoyo social es esencial para controlar los niveles
de estrés (Sanchez, 2017).

Brito, Montesdeoca y Lucio (2020) lleva-
ron a cabo una intervencion para personas desem-
pleadas por COVID-19 con el propdsito de reducir
sus niveles de estrés, ansiedad y otros problemas
emocionales y fisicos utilizando estrategias para el
afrontamiento y la adaptacion emocional a su si-
tuacion. Una de las tacticas es la regulaciéon emo-
cional, la cual permite que el individuo aprenda
a reducir la ansiedad y su reaccidn ante el estrés,
pudiendo asi controlar sus propias emociones (Da-
vis, Eshelman y McKay, 1987).

Navarro et al. (2018) han subrayado la ne-
cesidad de intervenir en el proceso del desempleo
mediante el fomento de estrategias de afrontamien-
to funcionales que permitan la adaptacion e inte-
gracion del individuo al mercado laboral, como la
planificacion, el apoyo social y la distraccion.

La reestructuracion cognitiva es una estra-
tegia utilizada para examinar y modificar los patro-
nes de pensamientos negativos, autoderrotistas y
autolimitantes (Caballo, 1998). Para el manejo del
estrés, Ningtias, Wibowo y Purwanto (2019) lle-
varon a cabo una intervencion cognitivo-conduc-
tual que demostr6 que el uso de dicha técnica y
la de inoculacion del estrés son efectivas para re-
ducirlo en estudiantes, especialmente esta tltima.
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Por otro lado, el modelo de la terapia bre-
ve centrada en soluciones (TBCS en lo sucesivo)
se orienta a la relacion terapeuta-consultante, en
donde este ultimo es el generador de su propia
solucion, siendo aquel unicamente un cooperador
en la construccion del cambio minimo necesario
(De la Fuente, Alonso y Vique, 2019). La TBCS
plantea que el cambio es posible e inevitable, y
se apoya en proyectar el presente hacia un futuro
sin el problema (excepciones) utilizando algunas
de las principales técnicas, como la proyeccion a
futuro, el trabajo sobre excepciones y la llamada
“pregunta escala” (De Shazer, 1986).

Cabe mencionar que la TBCS ha demostrado
ser efectiva para el manejo del estrés. Sitindaon y
Widyana (2020) llevaron a cabo una intervencion
con este enfoque en estudiantes universitarios, dis-
minuyendo sus niveles de estrés y permitiéndoles
identificar cambios positivos en sus metas (excep-
ciones), con la gran ventaja que significa poner
en practica las estrategias positivas con las que ya
contaban o creando otras nuevas.

En la terapia breve se han integrado los en-
foques cognitivo-conductual y el centrado en solu-
ciones de forma exitosa, tanto para el manejo del
estrés (Lopez y Gonzélez, 2017; Venegas, 2015;
Villarroel y Gonzalez, 2015) como para otros pro-
blemas (Gonzalez y Juérez, 2016). Es asi que para
el presente estudio se seleccionaron las técnicas
propias del enfoque cognitivo-conductual y de la
TBCS que han mostrado ser eficaces para regular
el estrés y para generar estrategias de solucion al
problema.

Ante la contingencia sanitaria por COVID-19
la terapia online es una de muchas alternativas, ya
que permite que se pueda atender al paciente por
medio de la red sin considerar el lugar geografico
en que este se encuentre (Macias y Valero, 2018).
De acuerdo a Pefiate, Roca y Del Pino (2014), la
terapia en linea tiene importantes ventajas, sobre
todo por ser flexible para el acceso a la misma y el
escaso tiempo que consume.

Considerando lo anterior, el objetivo de esta
investigacion preexperimental, con un solo grupo
y evaluaciones antes y después de la intervencion,
fue evaluar el efecto de un taller en linea basado
en el enfoque cognitivo-conductual y el centrado
en soluciones, para reducir el estrés generado por
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el desempleo o por la situacion laboral incierta,
consecuencia de la pandemia COVID-19, asi como
para aumentar las habilidades para resolver pro-
blemas.

METODO
Participantes

El proceso de reclutamiento de los participantes
consistio en tres fases; la primera fue realizar una
campaiia de publicidad por medio de Instagram y
Facebook en la que se invito al presente taller a
personas que sufrieran estrés debido al desempleo
0 a una situacion laboral incierta causada por la
crisis economica provocada por la pandemia.

De las personas que se pusieron en contacto
via Facebook, doce cumplian con los criterios de
inclusion, los cuales fueron estar desempleado o
en inestabilidad laboral, asi como contar con un
dispositivo electronico e internet. Durante la se-
gunda fase, inicamente siete personas contestaron
los cuestionarios utilizados como evaluacion ini-
cial; para la tercera, se les envid la liga de acceso
a la reunion via Microsoft Teams.

El dia del taller se conectaron seis partici-
pantes: cinco mujeres y un hombre, con un rango
de edad de 22 a 29 afios y de carreras profesio-
nales diferentes. Cuatro de los participantes esta-
ban desempleados y dos en una situacion laboral
incierta. Solo se reportan resultados de los cinco
participantes que asistieron a por lo menos cuatro
de las cinco sesiones.

Instrumentos

Cuestionario de Habilidades de Solucion

de Problemas Sociales-Revisado (SPSI-R)
(D’Zurilla, Nezu, y Maydeu (1997).

La version abreviada de este instrumento tiene
como proposito evaluar el modo de afrontar los
problemas a través de dos dimensiones: funcional
y disfuncional, cada una de las cuales da un pun-
taje. Se decidid aplicar una version abreviada (cf.
Arriaga, 2016; Merino, 2012), 1a cual consta de 25
items cuyas respuestas se inscriben en una escala
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tipo Likert con cuatro opciones de respuesta (de 1,
“Algo cierto”, a 4, “Totalmente cierto”), y que
tiene una consistencia interna (o) de .81 (Galindo,
Rivera, Lerma y Jiménez, 2016). Un puntaje total
alto indica una mayor habilidad para resolver pro-
blemas.

Escala de Estrés Percibido (Cohen, 1994).

En la versiéon mexicana de Gonzalez y Landero
(2007), la escala evalua el grado en que las perso-
nas valoran las situaciones del Gltimo mes como
fuera de su control. Se compone de 14 items tipo
Likert con cinco opciones de respuesta (de 0, “Nun-
ca, a 4, “Muy a menudo”) y una confiabilidad o
de .83; a mayor puntuacion, mayor nivel de estrés
percibido. A pesar de no tener puntos de corte para
un diagnostico clinico (Cohen y Janicki, 2012), Mo-
ral y Martinez (2009), con base en datos de diver-
sos estudios, propusieron una puntuacion mayor o
igual a 30 para definir un caso de estrés, punto de
corte que se retoma en el presente estudio.

Pregunta Escala (Cade y O’Hanlon, 2011).
Ademas, se utilizo esta pregunta, en la que se le
pide al paciente que se ubique en una escala del
1 al 10, en la que O representa lo peor y 10 corres-
ponde a las cosas tal como seran cuando esos pro-
blemas estén resueltos, por lo que se espera que al
terminar la intervencion los participantes se ubi-
quen cerca del 10 en dicha pregunta.

Procedimiento

La presente investigacion fue evaluada y aproba-
da en sus aspectos €ticos y metodoldgicos por in-
vestigadores del Cuerpo Académico en Psicologia
Social y de la Salud de la Universidad Autonoma
de Nuevo Leon. Cumpliendo con los aspectos éti-
cos de la intervencion, se resguardo la identidad de
todos los participantes, dandoles a conocer antes
previamente una carta de consentimiento informado
que establece la confidencialidad y demas condi-
ciones éticas (como no grabar las sesiones o tomar
fotografias sin el conocimiento de los participan-
tes) por parte de las terapeutas.

El taller fue disefiado y aplicado por las pri-
meras dos autoras de la investigacion, y supervi-
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sado por la tercera autora. Const6 de cinco sesio-
nes semanales de una hora aproximadamente y una
de seguimiento.

El presente taller se realizé por medio de la
plataforma Microsoft Teams, mediante la cual se
solicité a los participantes que mantuvieran encen-
dida su camara cuando estuvieran participando y,
de preferencia, a lo largo de toda la sesion. Podian
conectarse desde cualquier dispositivo con acceso
a internet (tableta, celular o laptop). No obstante,
hubo una falla técnica durante la primera sesion,
por lo que que algunos participantes no lograron
entrar a la liga de la invitacién a la reunion de
Teams. Ante esta falla, se volvio a crear una liga
de acceso a la reunion, la que prontamente les fue
enviada. Después de alrededor de 30 minutos, se
logré conectar todo el grupo de participantes al
haberles solicitado ser puntuales por si ocurria la
misma falla en sesiones posteriores, lo que no ocu-
rrid en las subsecuentes.

Las sesiones se desarrollaron de la siguiente
manera:

Sesion 1. Los facilitadores se presentaron y
explicaron el método de trabajo, y luego se rea-
liz6 una dindmica de integracion en la que cada
participante portaba su prenda de vestir favorita,
se presentaba y explicaba por qué habia escogio
esa prenda. Después, con el fin de normalizar la
situacion de cada persona y asi comprendieran el
proposito del taller, se les presenté a modo de es-
quema y de forma breve qué es una crisis y como
se reacciona emocional y conductualmente ante
una, sefialando los factores que influyen en el esti-
lo de afrontarla, asi como los beneficios que traen
consigo las estrategias positivas de afrontamiento
(autocontrol, reevaluacion positiva, resolucion de
problemas, apoyo social). Por ultimo, se les relatd
la llamada “Metafora de las estaciones del afio”,
que habla de la resiliencia para generar un sen-
timiento de optimismo y esperanza. Se cerro la
sesion con la pregunta escala y se encargo a los
participantes la tarea de la formula de terapia bre-
ve: “Desde ahora hasta a la proxima sesion nos
gustaria que observen qué es lo quieren que con-
tintie ocurriendo en su vida”, escribir sus logros
pasados y como fue que los lograron. Esto se hizo
como una herramienta que facilita identificar sus
recursos.
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Sesion 2: Se inici6 con la busqueda de ex-
cepciones y de su experiencia con la tarea de for-
mula para asi ampliar, marcar y atribuir el control
al participante. Se procedi6 a indicar que todas las
estrategias para afrontar la situacion requerian del
método DEPA (“Detente, enlentece, planifica y ac-
tua”). Asi se comenz6 con la primera parte de las
estrategias positivas de afrontamiento al estrés:
las centradas en la emocion. Partiendo del mode-
lo transaccional del estrés (Lazarus y Folkman,
1985), se dieron a conocer a los participantes los
efectos fisicos del estrés con la finalidad de conocer
la importancia de identificar las emociones y sen-
saciones corporales, ensefidndoles una estrategia
de afrontamiento positiva: el autocontrol emocio-
nal. Se les ensefi6 a identificar las emociones pri-
marias y secundarias, seguido de aceptar la emo-
cion mediante la metafora de una pila con carga
negativa y positiva para producir energia; luego se
les ensefiod la técnica de mindfulness, comenzan-
do con el primer paso, que fue la ensefianza de la
respiracion abdominal. Se les pidi6 identificar las
zonas de su cuerpo en las que habia més tension,
y prestar atencion a su cuerpo para lograr la rela-
jacion fisica y mental. Concluida la explicacion
sobre como aceptar la emocion, se les proporcio-
no una lista de estrategias que ayudan a reducir los
efectos fisicos del estrés, como el ejercicio fisi-
co y una alimentacién adecuada, entre otras. Fi-
nalmente, se les hizo la pregunta escala y se les
asignd como tarea escuchar la meditacion guiada
de escaneo corporal, asi como poner en practica
alguna técnica de autocontrol emocional de la lis-
ta brindada, y ademas escribir sus pensamientos
positivos para usarlos en los momentos de estrés y
llevar a cabo un ejercicio de meditacion.

Sesion 3: Se comenzo la sesion preguntando
excepciones, y después con la revision de como
se sintieron los participantes con la meditacion
guiada. Se prosiguid con la segunda estrategia de
afrontamiento: la reevaluacion positiva. Se dio a
conocer mediante preguntas y ejemplos la influen-
cia de los pensamientos en una situacion estresante
utilizando el ABC de Ellis (Ellis y Grieger, 1990).
Se continu6 con una dinamica en la que deberian
describir la situacion estresante e identificar sus
emociones y pensamientos automaticos a través
de la pregunta: “;Qué pasa por mi cabeza en este
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momento de estrés y preocupacion?”. Enseguida,
se solicitd a un participante compartir sus pensa-
mientos irracionales y se realizo el debate con el
mismo participante contestando las siguientes
preguntas: “;Qué evidencia tengo de este pensa-
miento?”, “;Qué tan util me es pensar asi?” y “Si
mi mejor amigo o alguien querido pensara de esta
manera, /qué le diria sobre ese pensamiento?”.
Igualmente, se les pidid revisar la lista de los re-
cursos que anotaron en la primera sesion. Después
del modelado, se pidid a los participantes debatir
sus pensamientos por si mismos y escribirlos para
compartirlos con los demas. Se cerr la sesion con
elogios para reforzar sus pensamientos positivos y
con la pregunta escala, y se les dieron las siguien-
tes tareas: escribir sus pensamientos positivos en
un post-it o en algiin lugar donde los pudieran ver
diariamente y leerlos cada vez que experimen-
taran estrés; comenzar con el siguiente paso del
DEPA (planificar), que implica la resolucion de
problemas comenzando por su definicion, la cual
fue escribir en una hoja la situacion estresante, y
después establecer un objetivo claro y alcanzable
(por ejemplo, conseguir empleo).

Sesion 4: Se inici6 con las excepciones de
la semana. Los participantes afirmaron continuar
debatiendo sus pensamientos, lo que les brindaba
mas flexibilidad y los hacia sentirse mas tranqui-
los. Se marcaron y ampliaron dichas excepciones.
Se reviso la tarea del primero y segundo pasos del
entrenamiento en resolucion de problemas, nego-
ciando los objetivos de manera que fueran me-
dibles y alcanzables e indagando su flexibilidad.
Luego se realizé una dinamica utilizando un do-
cumento compartido en el que cada participante
escribio las posibles respuestas a su caso, para
después aportar soluciones a los demas, generan-
do asi apoyo social. Al terminar lo anterior, se les
aplico un ejercicio de visualizacion creativa en la
que se invito a los participantes a traer del pasa-
do al presente las habilidades y recursos de que
disponian e imaginar como estos les ayudaban a
resolver el problema actual, lo que le daba el po-
der de utilizarlos cada que lo necesitaran (Gawain,
1977). Se cerr6 la sesion con la pregunta escala,
siendo la tarea la de buscar los pros y contras de
cada posible solucion.
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Sesion 5: Se inicid con la identificacion de
excepciones. Dos de los participantes compartieron
que ya habian encontrado trabajo, por lo que se les
felicito, preguntandoles como lo habian logrado y
se amplid la excepcion. Se reviso la tarea encomen-
dada y se les pidié que asignaran un porcentaje de
eficiencia a cada solucidon basdndose en sus pros
y contras; con ese porcentaje se jerarquizo la lista
de las soluciones para comenzar con la que habia
quedado en primer lugar para disefiar a continua-
cion un plan de accion para su aplicacion, respon-
diendo las preguntas de cuando, como, donde y
qué persona podria ayudar. Para esta tltima pre-
gunta se ejecutd una dinamica cuyo fin fue tomar
conciencia de la importancia del apoyo social
mostrandoles un diagrama como guia para que los
propios participantes identificaran a las personas
que conformaban su red de apoyo (familia, amigos,
etc.). Se les entregd un archivo con datos de ins-
tituciones en las que se podian apoyarse, como
bolsas de trabajo y paginas gratuitas para su actua-
lizacion académica. Se finalizo con una breve di-
namica en la que compartieron su experiencia en
el taller y su aprendizaje, retroalimentdndolos. Se
cerrd la sesion con un ejercicio de relajacion con
induccion a hipnosis.

Sesion de seguimiento: Se comenz6 mar-
cando las excepciones y el control y se invito a los
participantes a seguir poniéndolos en practica. Des-
pués, a través de un documento que se les envid
antes de la sesion, compartieron los resultados del
plan de accion hasta el momento y se resignificd
el problema. Se previnieron las recaidas median-
te preguntas como las siguientes: “;Qué cree que
podria pasar para que todos estos grandes avances
se arruinaran?” y “;Qué habilidades aprendidas
y descubiertas en este proceso le ayudarian a en-
frentar la posible situacion?”. Por ultimo, se cerro
la sesidén con un mensaje final marcando el antes
y el ahora respecto a la situacion de cada partici-
pante e invitandolos a seguir usando sus recursos
y habilidades.

RESULTADOS

Los resultados que se obtuvieron en cuanto a la
pregunta escala fueron satisfactorios. Todos los
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participantes aumentaron entre uno y tres puntos
su calificacion, y finalizaron el taller refiriendo
sentirse menos estresados, con mayor control de
la situacion de desempleo o situacion laboral in-
cierta y, por ende, mas motivados. Los puntajes

aumentaron o se mantuvieron durante la sesion
de seguimiento, y tres de los cinco participantes
dieron puntajes de 9 al finalizar la intervencion
(Figura 1).

Figura 1. Pregunta escala.
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B Evaluacion Inicia

En los resultados de la Escala de Estrés Percibido,
todos los participantes disminuyeron su nivel, aun-
que en algunos casos ligeramente, quiza debido a
la situacion debida a la pandemia de COVID-19;
sin embargo, en otros fue significativa dicha reduc-
cion (Tabla 1). Tres de los cinco participantes se
podrian considerar casos de estrés clinico al ini-
ciar la intervencion, segtn la propuesta de Moral
y Martinez (2009); al finalizar, todos los partici-
pantes reportaron puntajes inferiores a 30 puntos;
incluso los dos participantes que al principio no
superaron el punto de corte, redujeron su nivel de
estreés.

Tabla 1. Comparacion de puntuaciones iniciales y fi-
nales de estrés y habilidades para la solucion de
problemas.

Participante 1|23 4 | 5
Estrés inicial 22 133 133 |45 1|20
Estrés final 20124 26 | 19| 14

Habilidades de solucién de problemas
Funcional inicial 30|24 | 28 | 12 | 32
Funcional final 34120 | 33 | 31 | 38
Disfuncional inicial | 33 | 35 | 43 | 23 | 17
Disfuncional final |29 | 30 | 20 | 17 | 20
Total inicial 67|59 | 55|56 |89
Total final 75160 | 81 | 84 | 85
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Evaluacion Fina

HSeguimiento

Respecto a las habilidades para resolver proble-
mas, se observd una mejoria en los estilos para
afrontarlos, ya que los participantes 1, 3 y 4 lo-
graron una disminucién de la disfuncionalidad, la
cual hace referencia a una orientacion negativa
hacia el problema y un estilo de afrontamiento im-
pulsivo, y asimismo mostraron un aumento im-
portante de la funcionalidad, que se refiere a una
orientacion positiva al problema y su resolucion
racional, lo que se vio reflejado en el postest.

Sin embargo, en los participantes 2 y 5 se
observo una diferencia, dado que el primero de ellos
mostrd en el postest una ligera disminucion de su
funcionalidad, compensada por la disminucion de su
disfuncionalidad. A su vez, el participante 5 repor-
té un aumento de la funcionalidad, pero también
de la disfuncionalidad. Es posible que tal diferen-
cia, si bien minima, se deba a que no fue posible
para este participante asistir a la quinta sesion, en
la que se les guio sobre la forma de poner en prac-
tica su plan de accion, consistente en aplicar las
alternativas de solucion en la vida real.

Tomando en cuenta los resultados del pun-
taje global de las habilidades relativas a la solu-
cion de problemas, se puede afirmar que cuatro
de los cinco participantes aumentaron dichas ha-
bilidades, ya que, a mayor puntaje, mayor es la
habilidad para resolver problemas. Sin embargo,
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el participante 5 mostr6 una pequefia disminucion
de estas habilidades.

DISCUSION

Se logro satisfacer los objetivos planteados. Des-
pués del taller, los asistentes reportaron una dis-
minucion importante de su estrés percibido, y la
mayoria de ellos un aumento en sus habilidades
para solucionar problemas. El formato grupal fue
un elemento facilitador que influy6 en los resulta-
dos ya que hubo apoyo social entre los participan-
tes, quienes expresaron que experimentaron una
sensacion de comprension y se identificaron con
el resto del grupo, normalizando su situacion de
desempleo y generando asi una sensacion de es-
peranza y motivacion. Tal como lo sefalan Blus-
tein et al. (2020), un taller en linea para personas
desempleadas durante la pandemia, en el que los
participantes pueden compartir pensamientos y
emociones, se convierte en una forma de apoyo
tangible durante las crisis; la sensacion experi-
mentada de ser comprendidos y el apoyo percibi-
do por ellos resultan ser cardinales, toda vez que
la sensacion de soledad durante la pandemia se ha
asociado al estrés en los desempleados (Achdut y
Refaeli, 2020).

Los resultados concuerdan con los de otros
estudios que han sido igualmente efectivos para
reducir el estrés. Tal como indican Valero et al.
(2020), seleccionar técnicas positivas de regula-
cidon emocional (respiracion profunda y atencion
plena) para el manejo del estrés permite que los
participantes logren afrontar la carga emocional
por el desempleo, lo cual coincide con lo plantea-
do por Brito et al. (2020).

Dada la efectividad de las investigaciones
anteriores, se consideré adecuado utilizar el mé-
todo DEPA de solucion de problemas al ser una
guia mas amplia que incluye técnicas de autocon-
trol emocional y el entrenamiento en solucion de
problemas, lo que favorece la capacidad de los
participantes para identificar, aceptar y regular sus
emociones, asi como abrirse a nuevas alternativas
respecto al desempleo o a una situacion laboral
incierta.

Instituto de Investigaciones Psicoldgicas - Universidad Veracruzana
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Debatir las creencias irracionales mediante
las técnicas de reestructuracion cognitiva (buscar
evidencias, utilidad y técnica de la autocompasion)
hizo posible que los participantes identificaran los
pensamientos que les causaban estrés y asi modi-
ficarlos por otros mas positivos, logrando adoptar
una postura mas realista ante el problema y redu-
cir el estrés emocional, tal como lo apuntan Ning-
tias et al. (2019) en su trabajo con estudiantes.

Ademas, el enfoque centrado en soluciones
favorecio el uso de estrategias positivas de afron-
tamiento del estrés, ya que a través de las excep-
ciones y la proyeccion a futuro los participantes
lograron identificar los recursos de que disponian,
lo que genero en ellos seguridad para encarar la
situacion y expectativas de un futuro sin el proble-
ma, lo que coincide con los resultados del trabajo
de Sitindaon y Widyana (2020).

La integracion del enfoque cognitivo-con-
ductual y el centrado en soluciones demostro ser
efectiva. Dos de los participantes encontraron traba-
jo al seguir las alternativas de solucion que ellos
mismos se plantearon (“Animarme a hacer algo
diferente aceptando un trabajo que no tiene rela-
cidén con mi carrera” y “Aceptar un trabajo tempo-
ral y proponerme a largo plazo estudiar una maes-
tria en el extranjero”). El resto de los participantes
pudieron sentirse mas tranquilos, aceptar vivir su
propio proceso y cambiar los pensamientos catas-
troficos y de autoexigencia (“Nunca encontraré
trabajo” y “Debo tener un trabajo’) por unos mas
realistas (“Sé que algtin dia encontraré un buen
trabajo”). Se comprobd en la sesion de seguimiento
que estos cambios positivos continuaron, permitién-
doles estar preparados para las posibles recaidas.

Es importante decir que este trabajo, por su
diseno, tiene diversas limitaciones, entre las cuales
se encuentran la falta de control sobre las variables
o factores que pudieran influir en los resultados, la
falta de un grupo control, el nimero reducido de
participantes y su rango de edad. Tales limitacio-
nes impiden generalizar los resultados y garanti-
zar la validez interna del estudio, por lo que se
sugiere para futuras investigaciones conjuntar un
grupo mas numeroso, o bien, para facilitar el ma-
nejo, contar con varios grupos experimentales y
compararlos con un grupo control.
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Se recomienda asimismo aumentar la du- Asi, a pesar de las limitaciones, esta inves-
racion de las sesiones, ya que permitiria dedicar tigacion representa una propuesta de intervencion
mas tiempo a ampliar las excepciones; ademas, al en linea util y recomendable en el contexto actual
agregar sesiones se podria acompafar a los parti- de la pandemia por COVID-19.
cipantes en la puesta en practica de sus planes de
accion para afrontar el problema.

Citacion: Mercado A. P.J., Quintero G., A.G. y Gonzalez R., M.T. (2022). Intervencion cognitivo-conductual y centrada en soluciones para el
manejo del estrés por desempleo durante la pandemia por COVID-19. Psicologia y Salud, Nimero Especial, 37-46. https://doi.org/10.25009/pys.
v32i3.2790.
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