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coping strategies considering the context of COVID-19. 47 references were selected, mostly articles
from indexed journals from the last 5 years. The need to develop appropriate strategies and resilience
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INTRODUCCION.

La pandemia del COVID-19 desencadend multiples factores que requieren atencion inmediata.
Algunas de las consecuencias de este fendmeno se relacionan con el impacto negativo en el bienestar
psicolégico de las personas manifestandose en forma de estrés y ansiedad (Scholten et al. 2020).
Rodriguez et al. (2020) sostiene que la situacion ha tenido repercusiones en la salud mental de las
personas que han padecido covid-19 y también en quienes se han enfrentado a confinamientos
restrictivos.

En el d&mbito educativo, Tamayo et al. (2020) afirma que el confinamiento gener6 en los
universitarios problemas psicologicos de ansiedad, depresion, problemas de suefio, sentimientos

depresivos y desesperanza. En esa linea, Narvaez et al. (2021) argumenta que la rutina y las
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dindmicas establecidas de los estudiantes universitarios cambiaron de tal manera que impacté en su

salud y bienestar psicoldgico.

De acuerdo con Reig-Ferrer et al. (2009) la salud se compone de tres dimensiones: bienestar fisico,
mental y social. El bienestar psicoldgico por lo regular es sinébnimo de salud mental, que se vincula
con la parte psicoldgica de la salud (Reig-Ferrer et al., 2009). Mientras que su contraparte, el
malestar para Blanco y Diaz (2005) refiere al conjunto de cambios emocionales que se encuentran
relacionados con algin evento o suceso, en el que una persona experimenta sentimientos de
incomodidad.

Mosqueda et al. (2019) afirma que los sintomas no psicopatoldgicos que evidencian el malestar se
manifiestan como llanto facil, ansiedad, bajo estado de &nimo o irritabilidad, en donde estas
alteraciones emocionales producen un cambio en el comportamiento que es percibido primero por
el mismo individuo y después por las personas que lo rodean (Mosqueda et al., 2019).

Aunque segun Buitrago et al. (2021) existe poca investigacion cientifica sobre las caracteristicas
psicoldgicas y psicosociales que estd adquiriendo la pandemia del COVID-19; Trinidad y Lacaran,
(2020 citados en Gutiérrez et al. 2021) aseguran que la adopciéon de medidas sanitarias contra el
virus durante la pandemia, han funcionado como factor de proteccion frente al malestar psicoldgico.
Las estrategias de afrontamiento pueden prevenir el malestar psicolégico. Para Iborra et al. (2015)
las estrategias de afrontamiento son un conjunto de “tendencias o preferencias para hacer frente a
las situaciones estresantes” (p.10); y estas pueden depender de rasgos personales que “son resultado
de factores innatos como ambientales” (Iborra et al., 2015, p. 10). En esa linea, Jordan, et al. (2020)
afiade que el desarrollo de la resiliencia, el apoyo psicologico, la interaccion con amigos y familiares,
la orientacion hacia la organizacién de vida y el mantener rutinas, son acciones que facilitan

sobrellevar la situacion.
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A nivel internacional, el bienestar y la salud mental son considerados necesarios para lograr una

buena calidad de vida. En el afio 2015, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion,
la Ciencia y la Cultura (UNESCO) elabor6 la Agenda 2030 con el propésito de garantizar la
prosperidad y el bienestar de los ciudadanos de manera global a través de 17 ODS (UNESCO, 2017).
El presente trabajo se vincula con los objetivos de desarrollo sostenible tres y cuatro de la Agenda
2030, donde en el tercer objetivo sobre salud y bienestar, esta orientado a brindar el “acceso a
ambientes de aprendizaje, seguros, inclusivos y que promuevan la buena salud y la educacion sexual
integral”; y el cuarto objetivo sobre la educacion de calidad, tiene como proposito el “desarrollo de
sistemas educativos que fomenten la educacion inclusiva de calidad y promover las oportunidades
de aprendizaje permanente para todos” (UNESCO, 2017, pp. 9-10).

De tal manera, se busca contribuir en la mejora de los servicios de la educacion superior a partir de
una propuesta orientada en promover la salud mental de los estudiantes, a través de la
implementacion de actividades que promuevan el bienestar y faciliten el desarrollo de estrategias de
afrontamiento para que la comunidad estudiantil este mejor preparada y pueda afrontar los retos

cotidianos de manera adecuada y saludable.

DESARROLLO.

Método.

Se realiz6 a un andlisis de revision teodrica con caracter descriptivo de fuentes primarias y
secundarias. El criterio para la busqueda y seleccion de articulos es que estos formaran parte de
revistas indexadas, en idioma esparfiol y de los afios 2017, 2018, 2019, 2020 y 2021. Las palabras
claves utilizadas para la construccion del estudio son: pandemia, COVID-19, bienestar psicolégico,
estrategias de afrontamiento, universitarios e inteligencia emocional, las cuales se relacionan con el

tema central.
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La busqueda de los articulos se hizo en las siguientes bases de datos: SciELO, Science Direct,

Google académico, Redalyc, Scopus y Dialnet. Finalmente, se seleccionaron 47 referencias de las
cuales 37 son articulos de revistas indexadas y 10 otras referencias como sitios oficiales, libros y

series de television que se obtuvieron de diferentes fuentes a las mencionada.

El impacto socioemocional del COVID-19.

El 11 marzo del 2020, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) declar6 pandemia la enfermedad
infecciosa COVID-19, por su alto nivel de propagacion e infeccion (OMS, 2020); por lo que ahora
es parte de la nueva realidad de millones de personas, dejando huella a través de diversos efectos a
nivel socioemocional y psicosocial.

Desde entonces, los gobiernos de estados, departamentos y ciudades han optado por aplicar medidas,
protocolos y restricciones con el objetivo de accionar hacia una gestion mitigadora de muertes y
contagios (Buitrago et al., 2021). A diecinueve meses del inicio de la pandemia, esta sigue siendo
un reto para los sistemas sanitarios a nivel internacional. En ese sentido, Chomali y Arguello (2021)
afirman que los sistemas de salud requieren de una evaluacidn que permita la recuperacion, sanacion
y activacion de los sistemas sanitarios para poder hacer frente de manera adecuada a lo que las
autoridades gubernamentales le han llamado “la nueva normalidad” (Chomali y Arguello, 2021,
p.34).

La pandemia acompafiada de un confinamiento selectivo o total resulté una emergencia de salud
publica con un impacto internacional. La combinacion de la pandemia con el confinamiento tuvo
repercusiones en los componentes bioldgicos, psicosociales, psicolégicos y economicos de los seres
humanos (Buitrago et al., 2021; Mella et al., 2020; Rodriguez et al., 2021). De acuerdo con Cano et
al. (2021) entre el 25 y el 40% de las personas han desarrollado problemas en el suefio, estrés,
ansiedad y depresion, en especial los trabajadores de la salud o quienes padecen una enfermedad

mental.
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En el estudio de Morales et al. (2020), se encontro que en Guatemala las personas adultas presentaron

niveles bajos de bienestar, sentimientos de intranquilidad, poco apetito y dificultades para dormir.
Por otra parte, Orgiles et al. (2021) compard la sintomatologia de ansiedad y depresion en nifios de
Espafia, Italia y Portugal. Los nifios espafioles e italianos presentaron mayor nivel de ansiedad y
depresién que los portugueses. Los padres de los nifios que presentaron mayor ansiedad y depresion
informaron tener un nivel de estrés alto.

Por otra parte, segin OMS (2021), la depresion es un trastorno comun que ademas de ser la primera
causa de discapacidad a nivel global, puede ocasionar el suicidio. El suicidio es la cuarta causa de

muerte en jovenes de 15 a 29 afios (OMS, 2021).

¢ Qué es el bienestar y como se compone?

El estudio del bienestar surgié con Martin Seligman a finales de la decada de los 90 con la
investigacion sobre “los aspectos saludables de los seres humanos” (Sandoval et al., 2017, p.261).
Segun Garcia (2014), el bienestar se divide en dos perspectivas: el bienestar psicologico y el
subjetivo.

El bienestar psicoldgico se enfoca en la perspectiva eudaimoénica, en “el estudio del crecimiento
personal, el propdsito en la vida y la autorrealizacion” (Garcia, 2014, p.17). Para Ryff, la perspectiva
eudaimonica se integra de seis dimensiones: autoaceptacion, relaciones positivas, dominio en el
entorno, autonomia, propdésito en la vida y crecimiento personal (Sandoval et al., 2017). Mientras
que el bienestar subjetivo con “la experiencia de satisfaccion de vida y se vincula con el nivel elevado
de afecto positivo y nivel bajo de afecto negativo, es decir, con la perspectiva hedonista” (Garcia,
2014, p.17).

Para Garcia et al. (2018), el bienestar es un constructo multidimensional y relacional, que involucra

los aspectos, sociales, emocionales, fisicos, intelectuales y espirituales. Mientras que Lyubomirsky



7
y Sheldon (2005, citados en Garcia et al., 2018) afirman que la genética, las circunstancias de la

vida, y las actividades voluntarias pueden incrementar las sensaciones de bienestar.

De acuerdo con Garcia et al. (2019), la autoestima y la autoeficacia son factores que ayudan a
predecir el bienestar en los adolescentes, donde la autoestima refiere al juicio propio sobre las
actitudes, capacidades y valor personal (Melgosa, 2013); mientras que la autoeficacia se relaciona
con tener el control de las demandas (Garcia et al., 2018). La autoestima y la autoeficacia influyen
en la toma de decisiones, el manejo del estrés y en la forma en la que son percibidas y experimentadas

las situaciones cotidianas (Melgosa, 2013; Garcia et al., 2018).

Estrategias de afrontamiento e inteligencia emocional.

El afrontamiento para Mella et al. (2020) es un proceso complejo y multidimensional que necesita
que los esfuerzos cognitivos y el comportamiento para el manejo y control de las situaciones externas
(ambiente) e internas (caracteristicas de la personalidad, estado emocional) resulten adecuados. Las
estrategias o el recurso seleccionado para afrontar dichas demandas requieren ser mayores a las
exigencias del ambiente y no viceversa, para poder sobrellevar las diferentes situaciones. Pardeiro y
Castro (2017) dividen las estrategias de afrontamiento en tres grupos: las centradas en el problema,
las centradas en las emociones y las enfocadas en la evitacion del problema.

En el contexto educativo, la inteligencia emocional es un factor de proteccion que puede actuar como
una estrategia de afrontamiento (Pardeiro y Castro, 2017; Mamani et al., 2018). Mella et al. (2020)
encontrd correlaciones positivas entre las estrategias de afrontamiento y la resiliencia; Morales
(2020) entre las estrategias de afrontamiento con la empatia y la sociabilidad; y Pardeiro y Castro
(2017) en un estudio en estudiantes universitarios encontré correlaciones positivas entre la
inteligencia emocional, el optimismo y las estrategias de afrontamiento.

La inteligencia emocional de acuerdo con Goleman (1995) es la capacidad de reconocer y orientar

las emociones propias y ajenas para el logro de objetivos; mientras que la resiliencia segun
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Rodriguez et al. (2016) permite que los individuos desarrollen una adaptacion adecuada frente a

situaciones adversas. De acuerdo con Rodriguez (2017), algunas estrategias de afrontamiento
relacionadas con la inteligencia emocional son la solucidn activa, la busqueda de informacion y la
actitud positiva, que producen un efecto positivo en las habilidades sociales y el autoconcepto
académico.

Narvaez et al. (2021) asegura que “las estrategias centradas en la solucion de problemas, la busqueda
de apoyo social, la religion, la evitacion cognitiva, la reevaluacion positiva y negativa contribuyen
al bienestar psicoldgico” (p.214); lo que permite considerar que entre mas sélidas sean las estrategias
de afrontamiento, es mas probable contar con seres humanos con una mirada méas positiva ante las

situaciones cotidianas.

La meditacion como estrategia de afrontamiento

A nivel global, cada vez mas instituciones educativas incorporan actividades de relajacion
relacionadas con la meditacion en el aula (Gordon et al., 2019). La técnica de la meditacion
denominada conciencia plena promueve el pensamiento creativo; es decir, la capacidad de producir
trabajo original y Gtil (Mumm et al., 2021); por lo que la combinacion de la técnica de la meditacion,
con la inteligencia emocional y los avances de la neurociencia pueden ser un arma poderosa para
combatir el estrés, mejorar la autorregulacion emocional, las relaciones interpersonales y ser mas
productivo (Raij, 2017).

En esa linea, Ramos (2021) asegura la meditacion es un medio por el cual se puede entrenar a la
mente hacia la atencion. Lo que permite reducir la ansiedad y las distracciones del ambiente (Ramos,
2021). Goleman y Senge (2016) afirman que la meditacion promueve el aprendizaje, el control
cognitivo y la concentracién; mientras que Mumm et al. (2021) afirma que en un estudio en

universidades de Israel los puntajes de fluidez y flexibilidad, indicadores de la creatividad, son mas
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altos en personas que practican la meditacion y asegura que el pensamiento creativo facilita la

conexion entre neuronas que permiten sentir bienestar y felicidad.

La importancia de la inteligencia emocional en la docencia.

En el estudio de Colin (2021) se encontrd, que en México, aunque tanto los estudiantes como los
docentes se vieron afectados en su salud mental por el COVID-19, los docentes resultaron ser los
mas afectados en todas las dimensiones: presentaron un incremento significativamente mayor en
depresidn, ansiedad, agotamiento e insomnio.

De acuerdo con Ramos y Roque (2021), los docentes que tienen inteligencia emocional tienden a
ser mas empaticos, son menos vulnerables al desgaste emocional o sindrome de burnout y propician
un ambiente mas sano y positivo con los estudiantes. En un estudio realizado en jovenes
universitarios en el norte de México se encontré que los estudiantes que recibieron una influencia
negativa o desmotivacion por parte de sus maestros obtuvieron el desempefio académico mas bajo
(Ramos y Roque, 2021); lo que invita a reflexionar sobre el impacto que tienen los maestros en el
bienestar y desempefio en los estudiantes de educacion superior.

Por otra parte, es importante reconocer que el aprendizaje es un compromiso compartido entre los
estudiantes y los docentes; por lo que el desarrollo de las competencias socioemocionales de
inteligencia emocional como la empatia son necesarias para tener una comunicacion asertiva entre
los mismos.

El confinamiento derivado del COVID-19 provoco que las modalidades de educacion en linea,
virtual o hibridas se convirtieran en una necesidad. Esta modalidad virtual requiere de un esfuerzo
adicional para mantener la atencién en las clases a pesar de las distracciones en el hogar, tanto del
propio estudiante como del profesor; lo que aunado a otro tipo de dificultades técnicas relacionadas
a los dispositivos utilizados para recibir las clases como teléfonos moviles, tabletas, computadoras

o la conectividad a internet, puede provocar fricciones y dificultad en la comunicacidn, interaccion
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regular y en la retroalimentacion recibida por ambas partes, generando una necesidad adicional de

desarrollar habilidades en el estudiante que permitan expresarse mediante la escritura.

Implementacion de estrategias de afrontamiento en la educacion.

La oportuna implementacion de programas psicoeducativos que promuevan la salud mental en la
educacion superior puede influenciar de manera positiva en el rendimiento académico y la
permanencia de los estudiantes (Arntz y Trunce, 2019). En el estudio de Mamani et al. (2018), se
encontr6 que la implementacion de un programa de intervencion e inteligencia emocional dirigido a
adolescentes disminuy6 los niveles de ideas suicidas con factores de riesgo. En contraste, Uribe et
al. (2018) argumenta que los adolescentes que presentan niveles moderados de bienestar psicolégico
emplean estrategias de afrontamiento pasivas o disfuncionales como auto culparse, no compartir con
los miembros de la red de apoyo, ignorar o evitar el problema.

En el contexto universitario, la inteligencia emocional permite que la persona se sienta mejor con
los demas, comprenda su entorno y cuente con las competencias necesarias para enfrentar diferentes
situaciones (Gonzales, y Rubio, 2021). Garcia (2020) afiade que el desarrollo de habilidades
relacionadas con inteligencia emocional presenta influencias positivas en las dimensiones sociales,
académicas y laborales.

Respecto a las estrategias de afrontamiento en la educacidn superior se encontrd, que los estudiantes
de Cartagena suelen utilizar estrategias como la reevaluacion positiva, la planificacion y el apoyo
social (Montalvo y Simancas, 2019). En Espafia, las estrategias de afrontamiento mas utilizadas son
las centradas en la solucidn del problema, asi como las centradas en la emocion (Morales, 2018).
Ademas, en el estudio de Martinez et al. (2019) se encontrd que en universitarios espafioles existe
diferencia entre la eleccion de las estrategias de afrontamiento segun el género. En las mujeres la
estrategia mas utilizada es la busqueda de apoyo, mientras que los hombres tienden a centrarse mas

en el significado y autoeficacia (Martinez et al., 2019; Piergiovanni y Domingo, 2018).
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CONCLUSIONES.

La pandemia del COVID-19, ademas de venir acompafiada de diferentes retos casi en todas las areas
de vida de los seres humanos, ha hecho evidente la necesidad de contribuir al fortalecimiento y
promocion de la salud mental y el bienestar dentro de los sistemas educativos promoviendo el
desarrollo de recursos psicol6gicos.

La inteligencia emocional en los contextos universitarios puede contribuir a promover el bienestar
entre las personas. Como estrategia de afrontamiento, la combinacion de la inteligencia emocional
con la meditacién puede contribuir en el desarrollo personal y emocional de los estudiantes al
facilitar la identificacion de las emociones propias y ajenas, permite autorregulacion emocional, el
desarrollo de la empatia y habilidades sociales que hacen que el proceso educativo sea mas ameno
y disfrutable.

En ese sentido, el desarrollo de la regulacion emocional permite en ocasiones pausar unos minutos
y reflexionar acerca de como se esté sintiendo por determinada situacion y al mismo tiempo, recordar
los objetivos y logros que busca, lo que facilitara la adaptacion y la confianza de lidiar con sus
propias emociones y sentimientos. La gestion y autorregulacion emocional implica desde la
aceptacion y la experimentacion de estas, hasta la espera en que la persona encuentre la forma en
que se sienta comoda expresandolas. Por otra parte, recursos como la solucién activa, la basqueda
de informacion, la actitud positiva, las redes de apoyo e incluso una autoeficacia y una autoestima
adecuada son variables que dan indicios de poder contribuir al incremento de sensaciones de
bienestar en las personas, ya que actian como estrategias para afrontar a las diferentes demandas de
la sociedad.

Es importante destacar, el papel que tienen los docentes en el bienestar y el desempefio académico
de los estudiantes; por lo que es necesario el desarrollo de la inteligencia emocional en los docentes

para transmitir confianza y que los estudiantes tengan la libertad de expresar con honestidad cuando
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no se ha entendido un contenido, cuando no se encuentra bien de salud o cuando hay demandas

familiares o situaciones personales que sobrepasan sus recursos o estrategias para afrontarlas; de tal
manera, que el docente también se sienta capaz de responder de manera adecuada segun las
necesidades de cada caso en particular, y por ende, ajustando las medidas evaluativas para no perder
la calidad educativa.

Por lo pronto, resulta pertinente mencionar que estas acciones empaticas también incluyen responder
a los “buenos dias”, “buenas tardes” y la pregunta “;me escuchan?” cada vez que el otro (docente o
estudiante) lo solicite, pues esto hara que se adapte a las nuevas dindmicas y se evite la sensacion de
soledad y aislamiento en la modalidad virtual o hibrida de clases o bien durante el confinamiento.
Considerando el analisis de la revision documental realizado y lo establecido por Sanchiz (2009)
sobre los modelos de intervencion educativa desde el marco de un modelo mixto: modelo clinico-
modelo de programas, se recomienda la creacion e implementacién de un programa o curso de
caracter preventivo-educativo dirigido en una primera etapa a los estudiantes y posteriormente a toda
la comunidad educativa. Un programa de intervencion que de manera general aborde elementos
como: la identificacion previa de necesidades, construccion de objetivos para cubrir las necesidades
detectadas, atencidn personalizada, el desarrollo de competencias, actividades planificadas y la
evaluacion correspondiente de dichas acciones para medir la efectividad del programa.

En una fase inicial se recomienda hacer una la evaluacion diagnostica, que permita identificar las
necesidades de cada estudiante. En un segundo momento, se sugiere establecer un plan de accion
personalizado con los objetivos a cumplir considerando departamentos institucionales como las
tutorias y orientacion psicoldgica. Como tercera fase se podrian llevar a cabo las estrategias y las
actividades que permitan el desarrollo de las competencias emocionales y estrategias de

afrontamiento a traveés de un programa metodoldgico estructurado calendarizado y con horarios
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especificos que describa los materiales, recursos y estrategias a utilizar para las actividades

propuestas.

La cuarta etapa refiere a la evaluacion correspondiente de dichas acciones para medir la efectividad
del programa. Una quinta etapa refiere a la promocion y difusion del servicio de asesoria psicoldgica
en las instituciones, de tal manera, que los estudiantes que lo soliciten 0 expresen que necesiten
ayuda puedan ser atendidos de manera oportuna por profesionales en psicologia que puedan a su vez
desarrollar las actividades que consideren pertinentes segun la particularidad de cada caso. Ademas
de requerir un centro de investigacion o cuanto menos una linea de investigacién permanente
orientada a la promocidn de la cultura del bienestar y de la ciencia de la felicidad en cada institucion
educativa; de tal manera, que permita la exploracion de las problematicas mas frecuentes en los
estudiantes, la elaboracion de planes de accion individuales y la difusion del servicio psicoldgico
con el fin de atender las necesidades de la comunidad educativa de la sociedad en la que ellos se
encuentren.

Para futuras investigaciones, se sugiere profundizar en la validacion de escalas relacionadas con el
bienestar, la salud mental, las estrategias de afrontamiento y el desarrollo detallado del programa de

intervencion, de manera que se pueda replicar el modelo en las instituciones de educacion superior.
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