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“El arte nos permite expresarnos y conocernos;

al darle un lugar en el afuera a nuestras emociones logramos un gran alivio interior.
Quien puede crear un objeto puede crearse a si mismo.”

M.S. Fernandez
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Resumen.

Esta investigacion se realiza con la finalidad de validar la efectividad del proceso creativo
perteneciente al arte terapia como una herramienta para el manejo del estrés académico en
estudiantes de psicologia que se encuentran realizando sus practicas profesionales. Para esto
se evaluaron los niveles de estrés de 10 practicantes a través del cuestionario Regul-arte
elaborado y adaptado para la medicion de estrés académico. Se seleccionaron 3 practicantes
los cuales puntuaron niveles de estrés mas altos; y con ellos se realizaron encuentros arte
terapéuticos para validar la efectividad del proceso creativo para el manejo del estrés. Los

resultados fueron positivos y cumplieron con el objetivo principal planteado por la investigacion.

Palabras claves: Estrés académico, Proceso creativo, Arte terapia.

Abstract.

This research is carried out with the purpose of validating the effectiveness of the creative
process pertaining to art therapy as a tool for the management of academic stress in
psychology students who are carrying out their professional practices. For this purpose, the
stress levels of 10 practitioners were evaluated throuhg the Regul-art questionnaire developed
and adapted for the measurement of academic stress. 3 practitioners were selected who had
higher scored level of stress, and with them the art therapeutic encounters were held to validate
the effectiveness of the creative process for stress management. The results were positive and

fulfilled the main objective set by the research.

Keywords: Academic stress, Creative process, Art therapy.



Introduccioén.

La presente investigacion aborda la relacion del estrés académico en estudiantes de
psicologia que se encuentran realizando su proceso de practica profesional; problematica
frente a la cuél se propone un abordaje innovador, moderno y eficaz a través del uso del arte
terapia, especificamente del proceso creativo. De entrada, se sabe que poner los
conocimientos en practica puede resultar una situacion no solo estresante sino también
demandante, muchas veces relacionadas con factores internos y externos como la falta de
tiempo, poca preparacion académica en tematicas especificas y hasta sintomatologia
fisiologica. Estos aspectos son relevantes para la investigacién y seran abordados en diferentes
capitulos. En el capitulo I, se llevard a cabo la elaboracién del problema, el cuél explora de
manera general la problematica y las tematicas a trabajar en la investigacion; se establecen los
objetivos, se plantea la pregunta de investigacion y se describe el interés personal puesto en la
justificacion.

En el capitulo Il, se elabora el marco tedrico de la investigacion, el cual estd comprendido
por conceptualizaciones de estrés académico, arte terapia y la poblacién a trabajar; asi mismo,
se mencionan los beneficios de trabajar con el arte terapia y algunas de las técnicas

psicoterapéuticas mas eficaces para el abordaje del estrés.

En el capitulo Ill, se desarrolla la metodologia de la investigacion, la cual corresponde a un
estudio cualitativo con enfoque historico-hermenéutico, se trabajé con una poblacién total de 10
practicantes de psicologia, y una muestra de 3 de ellos quiénes puntuaron altos niveles de

estrés en el cuestarionario Regul-arte para la medicion de estrés académico en practicantes.



En el capitulo 1V, se hace referencia al analisis de resultados y discusion de los mismos,
donde se logra validar la efetividad del proceso creativo propio del arte terapia como una
herramienta que permite manejar significativamente el estrés en estudiantes que se encuentran
realizando su proceso de practica profesional. Los resultados se presentan tanto estadistica
como descriptivamente, este Ultimo andlisis se hizo por medio de tres capitulos, los cuéles

guiaron cada una de las sesiones realizadas en los encuentros arte terapéuticos.

Finalmente en el capitulo V, se presentan las conclusiones y recomendaciones que

surgieron a lo largo de la investigacion.
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Capitulo I: Elaboracién del problema.

Planteamiento del problema.

Organizaciones como la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) consideran que el estrés es una amenaza para la poblacion en los
ambitos productivos, de manera especial en el laboral y el académico. Ademas de considerar
este fendmeno desde una perspectiva epidemioldgica, han trabajado en la linea de crear una
conciencia global alrededor del tema, sobre todo se han dirigido a los paises en vias de
desarrollo, donde a la salud mental de la poblacién no se le presta la debida importancia que
esta merece. De esta manera, el estrés a nivel global puede considerarse como una amenaza
para la productividad y el desarrollo de la sociedad, tanto por el bienestar del individuo como
por los entornos en los que se desenvuelven, en el caso académico impide el desarrollo
personal y la misibn encomendada a ese tipo de instituciones.

Autores como Naranjo (2009) consideran el estrés una consecuencia directa del estilo de
vida moderno, pues los cambios tecnolédgicos y las exigencias que ellos conllevan al individuo,
junto con el modo flexible de organizar el trabajo en detrimento del bienestar de los empleados
hace que el individuo se exponga a un mayor desgaste emocional.

El estrés puede considerarse entonces como un asunto de adaptacion al contexto laboral y
académico, producto de la exigencia de resultados eficientes, como aprender determinados
conocimientos o adquirir una competencia en un plazo determinado, sin individualizar el

proceso de cada persona. De esta manera, el manejo del estrés o su abordaje se convierten
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tanto en una necesidad personal como en un espacio para crear esta capacidad por parte de
profesionales como lo son los estudiantes de psicologia.

El estrés afecta tres areas que se dividen de la siguiente manera: cognitiva, pensamientos e
ideas; emotiva, sentimientos y emociones; y conductual, actitudes y comportamientos. Por otra
parte, las causas pueden originarse por el entorno o la propia persona, y los factores pueden
ser conscientes o inconscientes (Naranjo, 2009).

En el &mbito educativo se ha demostrado que el estrés esté relacionado con el rendimiento
académico y las expectativas que se tienen sobre los estudiantes (Caldera, Pulido, & Martinez,
2007). Esto ha dado lugar a un campo de investigacién propio y diferenciado, pues en principio
se asociaba o concebia el estrés en ambitos profesionales o laborales, mientras el estrés
académico aparece de forma relativamente reciente como producto de la revision del contexto
desde una perspectiva psicoeducativa, (Berrio & Mazo, 2011).

Ahora, como problema psicoeducativo, se trata entonces de generar o plantear propuestas
desde distintas perspectivas para el abordaje o tratamiento de la problematica en la poblacién
estudiantil. Para este abordaje puede haber una variedad de estrategias dependiendo de la
teoria que soporte cada una. En este caso, se planteara la viabilidad de la arte terapia desde
una perspectiva psicolégica dinamica.

A lo largo del tiempo, se han realizado una gran variedad de investigaciones sobre el estrés
en diferentes ambitos, entre ellos el académico. A pesar de que existe mucha bibliografia e
informacion disponible, no hay mucho contenido practico que se pueda adaptar a la muestra y
poblaciéon con la que se trabajara en esta investigacion, por eso surge la propuesta de la
elaboracion de talleres artistico-creativos basados en teorias arte terapéuticas con la finalidad
de que los practicantes de psicologia tengan herramientas a su alcance que les permitan tener
un manejo adecuado de su estrés, sin que este los afecte agudamente llegando a trastornos de

ansiedad, ataques de pénico y crisis de angustias que afecten su desempefo y rendimiento
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tanto en su proceso académico como en su proceso formativo en sus respectivos lugares de
practica.

Desde el arte terapia, se sabe que el proceso creativo involucrado en la expresion artistica
puede ayudar a distintas personas con diversas problematicas a resolver, desarrollar y manejar
sus comportamientos y sentimientos, mejorando asi mismo su autoestima, conciencia y
perspectiva con las que afrontan diferentes problematicas en su dia a dia.

El arte terapia al ser una herramienta tan innovadora permite moldearse para trabajar de
forma individual o grupal una problematica en comin atendiendo las necesidades de sus
participantes, es por esto que el trabajo de talleres enfocados en el proceso creativo se llevara
a cabo con aquellos estudiantes que punteen niveles altos de estrés en el inventario Regul-arte
elaborado y adaptado para la medicién de estrés académico en estudiantes practicantes. Estos
talleres no pretenden ensefiar habilidades artisticas ni recreativas, por lo que los participantes
Nno necesitan tener experiencia o conocimientos previos relacionados con el arte; su
importancia radica en que el proceso creativo con finalidades formativas o terapéuticas tiene
grandes beneficios que pueden ser bastante amplios; invita a las personas a mejorar su calidad
de vida, sus estados mentales, emocionales e incluso fisicos.

Entendiendo de dénde parte mi investigacion, se aborda una poblacion como lo son los
estudiantes de Psicologia en sus procesos de practicas; es pertinente explicar que se trabajara
con ellos pues al ser estudiantes de la carrera, a lo largo de su proceso formativo se les han
impartido diferentes estrategias, herramientas y técnicas para la resolucion de problemas y
maneras de afrontar otros; sin embargo, aun con el conocimiento en mano, muchas veces los
sobrepasan situaciones estresantes frente a las cuales no tienen control; y se evidencia un
vacio préctico en relacion al arte terapia aplicada en Colombia. Si bien hay antecedentes y
bibliografia sobre esta, ain no es muy utilizada en el pais para abordar ciertas problematicas
pues no es aceptada por algunas escuelas competentes a la psicologia; de aqui el surgimiento

de mi propuesta practica para el abordaje del estrés académico.
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Pregunta de investigacion.

¢El proceso creativo caracteristico del arte terapia es una herramienta efectiva para el
manejo del estrés académico en estudiantes practicantes de psicologia de la Universidad de

Antioquia?

Justificacion.

El motivo de ser de esta investigacion parte del interés por estudiar el estrés académico,
pues es una problematica que afecta a la mayoria de estudiantes que hacen parte de una
institucion académica; la investigacion se centra en una poblacién como lo son los estudiantes
de psicologia que se encuentran realizando sus practicas profesionales, este abordaje se
llevar4 a cabo bajo una herramienta innovadora, moderna y artistica de como lo es el arte
terapia; especificamente el proceso creativo. Esta problematica resulta pertinente de trabajar
porque surge de una propuesta que se quiere investigar para validar su efectividad y de esta
manera ponerla en mano de los estudiantes con la finalidad de brindarles una alternativa a sus
problematicas académicas que esté a su alcance, les brinde diversos beneficios y les permita

seguir construyéndose como excelentes profesionales, sin dejar de lado su humanidad.

Con esta investigacion se pretende conocer los niveles de estrés que se presentan en los
practicantes de Psicologia de la facultad de ciencias sociales y humanas de la Universidad de

Antioquia, especialmente, aquellas situaciones altamente generadoras de estrés, esta
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informacion puede ayudarle al departamento o a la facultad a analizar, consientizar y preparar a
los estudiantes para el futuro afrontamiento de estas situaciones y asi disminuir
sustancialmente el estrés académico en esta etapa verdaderamente significativa para los

estudiantes y la definicién su futuro profesional.

Para la psicologia resulta pertinente la realizacion de esta investigacion, pues si bien hay
mucha bibliografia sobre la tematica abordada de estrés académico, muy pocas de estas son
practicas, por lo que no hay mucha evidencia de abordaje o de técnicas que lo permitan. El arte
terapia, aunque es una técnica que ha sido aplicada desde sus inicios para tratar trastornos
mentales y otras patologias de orden psicologico, no ha salido del escenario hospitalario y
clinico, por eso es significativo empezar a aplicarla en otros &mbitos para validar su efectividad,
darle rigurosidad a esta ciencia y asi mismo, ponerla al alcance de otros, ofreciendo soluciones
gue en algin momento se consideraron impensables. Es una técnica que perfectamente puede
trabajarse a modo de prevencion y que puede inspirar futuras investigaciones, pues sigue

siendo una ciencia que esta en furor de exploracion.

A nivel personal, la investigacion surge por el interés de aprender, conocer y estudiar nuevas
técnicas y herramientas para el futuro trabajo como profesional. A lo largo de la investigacion
he evidenciado que es una técnica que me ha permitido integrar sus fundamentos teoricos y
sus posibles aplicaciones a la formacion académica que he tenido; y en resultado a esto surge
mi propuesta por realizar encuentros arte terapéuticos para aquellos practicantes que se

encuentren realmente estresados al estar realizando sus practica profesionales.
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Objetivos.

Objetivo general.

e Validar la efectividad del proceso creativo como herramienta para el manejo del estrés
académico en estudiantes de psicologia de la Universidad de Antioquia que se

encuentren realizando su proceso de practica profesional.

Objetivo especificos.

o Evaluar los niveles de estrés que presentan los practicantes de psicologia de la facultad
de ciencias sociales y humanas de la Universidad de Antioquia.

o Elaborar encuentros arte terapéuticos en los que se trabajaran talleres creativos como
herramienta de abordaje para aquellos estudiantes que punteen altos grados de estrés
en el inventario Regul-arte.

o Describir las técnicas psicoterapéuticas frecuentemente utilizadas en tratamientos de
estrés.

e Mencionar los beneficios del arte terapia para el manejo del estrés académico en

estudiantes.
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Capitulo Il: Marco teorico.

Antecedentes historicos de estrés.

El concepto de estrés que en apariencia pareciera sencillo, tiene serias complejidades por
las que los estudiosos del tema poco estan de acuerdo en una definicion universal, para
Martinez & Diaz (2007) “el fendbmeno del estrés se lo suele interpretar en referencia a una
amplia gama de experiencias entre las que figuran el nerviosismo, la tensién, el cansancio, el
agobio, la inquietud y otras sensaciones similares, como la desmesurada presién escolar,
laboral o de otra indole. Igualmente se lo atribuye a situaciones de miedo, temor, angustia,
panico, afan por cumplir, vacio existencial, celeridad por cumplir metas y propaésitos,
incapacidad de afrontamiento o incompetencia interrelacional en la socializacién” (p.12).

Precisamente para no divagar en esa “‘gama de experiencias” revisemos el concepto en el
contexto histdrico, Bucci y Luna (2012) sostienen que los indicios indican que el término se
comenzo a utilizar en el siglo XVIl y Casuco (2005), plantea el vocablo asociado a la ‘tension’
con un acento ‘técnico’ debido a que el fisico Robert Hooke (1635-1703) lo utiliza por analogia
con el uso de la misma palabra en el campo de la ingenieria. A través de su ‘ley de elasticidad’
explica y proporciona el concepto de ‘carga’ (load), postulando que cuando una presion es
aplicada sobre una estructura, ésta produce un efecto de ‘estiramiento’ generando un cambio
de forma, (Bucci & Luna, 2012, p.24)

Sin embargo, el término que se deriva del griego stringere (provocar tensiéon) lo introduce
Thomas Young (1773-1829) y sostienen Fonseca y Pérez (2008), que lo define “como una
respuesta dentro del objeto, inherente a su estructura y provocada por una fuerza externa”
(Bucci & Luna, 2012, p.25) y segun estos autores, del contexto de la fisica el concepto

comenzo a utilizarce en la fisiologia, psicologia y medicina.
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Es asi que para el afio de 1867, Claude Bernard, fundador de la medicina experimental
sostenia que: “Los cambios externos en el ambiente pueden perturbar el organismo y que una
de las principales caracteristicas de los seres vivos reside en su poder de mantener la
estabilidad de su medio ambiente interno aunque se modifiquen las condiciones del medio
externo. Establece un concepto clave: ‘la estabilidad del medio ambiente interno es la condicion
indispensable para la vida libre e independiente’. Esta afirmacion de Bernard es uno de los
primeros reconocimientos de las consecuencias provocadas por la ruptura del equilibrio den el
organismo, es decir, de someter a éste al estrés (Bucci & Luna, 2012, p.25).

Otro de los personajes que pasaron a la historia por su aporte en el tema fue George M.
Beard quien utiliza en el afio de 1869 del término “neurastenia” y lo describe “como un cuadro
clinico que gira en torno a una fatiga fisica de origen nervioso” y sostuvo que “esta afeccion
consistia en un agotamiento debido al progreso de la ‘civilizacion’...” Pizarro (2004) y Casuco
(2005) Citados por (Bucci & Luna, 2012), (p.25). Y es a Beard, a quien se le reconoce que fue
quien propuso “que las condiciones sociales y las exigencias de la creciente vida urbana
moderna pueden suscitar un desequilibrio en la persona que podria culminar en una
enfermedad mental” (p.25) y sugiere una serie de sintomas mentales y fisicos tales como “una
alta ansiedad, fatiga extrema, desesperacién fobias” entre otros. Lo novedoso de esta
perspectiva es que tiene presente la realidad social en la que el individuo se desenvuelve lo
gue requiere educar al individuo para que le haga frente a los requerimientos del medio.

También hace un valioso aporte para la comprensién del término estrés, el austriaco Hans
Selye, durante los afios treinta observa que los todos los enfermos presentan sintomas
“‘comunes tales como cansancio, agotamiento, pérdida del apetito, baja de peso, astenia, entre
otros” de acuerdo a (Martinez & Diaz, 2007)

Selye denomina su observacion como “sindrome de estar enfermo” Oblitas (Citado por

Martinez & Diaz, 2007).
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Selye luego realiza experimentos en laboratorio con ratas descubriendo “tres factores de
reaccion: la elevacion de las hormonas suprarrenales (ACTH, adrenalina y noradrenalina), la
atrofia del sistema linfatico y la presencia de Ulceras gastricas. A este conjunto de factores
Selye lo denominé ‘estrés biolégico’ y mas tarde simplemente estrés”  luego de publicar el
articulo Un sindrome producido por diversos agentes nocivos en el que de manera sucinta
“delined su nuevo paradigma: independientemente de la naturaleza del estimulo nocivo, el
organismo responde de manera estereotipada. Esta reaccion representa un esfuerzo del
organismo para adaptarse a la nueva condicién a la que es sometido, y la denomind Sindrome
General de Adaptaciéon (SAG) por sus siglas en inglés,

El SAG, tal como lo describié Selye, incluye tres etapas universales. La primera llamada
reaccion de alarma, involucra cambios bien definidos como hipertrofia e hiperactividad de la
corteza suprarrenal, involucion del timo e hipersecrecion de corticotrofina y tirotrofina. Si el
organismo sobrevive a esta primera etapa y el estimulo nocivo persiste, ingresa en una
segunda etapa donde los 6rganos estabilizan su funcién a niveles practicamente normales;
es decir, se constituye una resistencia. Por ultimo, si la situacion se prolonga en el tiempo
(uno a tres meses), el organismo ingresa en una tercera etapa de agotamiento, que culmina

con la muerte. (Martinez y Diaz, 2007).

Estrés y sus tipos.

El término estrés en la actualidad es de los méas cotidianos en el contexto de salud
mental, utilizado por expertos lo mismo que por nedfitos y comunidad en general, se da por
entendida su definicion, de ahi que Travers & Cooper (1997) sentenciaron que “adolece de la
ambigua bendicién de ser demasiado bien conocido y demasiado poco entendido”. (Citado por

Herrera, Rodriguez, & Valverde , 2007).
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Autores como Araujo y otros (2000) sostienen que el término se introduce en el idioma
inglés entre los siglos XIl'y XVIy su etimologia procede del francés destresse que significa “ser
0 estar colocado en situacion de estrechez u opresién” (Martinez y Diaz, 2007), inicialmente
como se le conoce es distress que con tiempo pierde la primera silaba quedando stress, en el
idioma espafiol es reconocido como estrés y de acuerdo a la Real Academia Espafiola es una
“tension provocada por situaciones agobiantes que originan situaciones sicosomaticas o
trastornos psicoldgicos a veces graves”

Estas connotaciones y contextos hacen del concepto estrés algo interesante y complejo
en la medida en que no hay un consenso entre los estudiosos del tema sobre su definicién, el
término o concepto entonces da para multiplicidad de interpretaciones de acuerdo a
experiencias de diversa indole, para los propdsitos del presente trabajo se repasaran algunas
definiciones para optar por la que mas este acorde con el objeto de estudio.

El estrés ha sido definido por Selye (1936) como la “respuesta no especifica (del
organismo) a toda demanda que se le haga”; por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
como “el conjunto de reacciones fisioldégicas que prepara al organismo para la accién”, o por
Lazarus como “el resultado de la relacién entre el individuo y el entorno, evaluado por aquel
como amenazante, que desborda sus recursos y pone en peligro su bienestar” (Slipak, 2006).
Selye lo defini6 como “la suma de todos los efectos inespecificos de factores (actividades
cotidianas, agentes productores de enfermedades, dogas, héabitos de vida inadecuados,
cambios abruptos en los entornos laboral y familiar) que pueden actuar sobre la persona”
(Martinez y Diaz, 2007, p.13).

Lazarus y Folkman (1986), consideran que el estrés es “una relacién particular que
establece un individuo con su entorno, el cual es evaluado por el sujeto como amenazante o
desbordante de sus recursos poniendo en peligro su bienestar”. Citado por ( (Mazo, Londofo, &
Gutiérrez, 2013). Para los autores es estrés debe es un concepto abarca “un alto grupé de

fendmenos de gran importancia en la adaptacion humana y animal” (p.123).
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Ahora, el término estrés también se puede comprender por el enfoque o la orientacion
tedrica, para Oblitas (2004) por ejemplo;

Los enfoques fisiol6gicos y bioquimicos acentuaron la importancia de la respuesta organiza -
es decir que el estrés surge en el interior de la persona -. Las orientaciones psicolégicas y
sociales, por su parte, han hecho énfasis en el estimulo y en la situacién que genera el
estrés, centrdndose en factores externos (Citado por Martinez y Diaz, 2007).

Pero otros puntos de vista buscan su definicion desde una perspectiva interactiva,
quiere esto decir que la persona es quien evalua cognitivamente la intermediacion “entre los
componentes internos y los que provienen de su entorno” (Martinez y Diaz, 2007) y mencionan
estos autores que otras posturas sugieren que un conjunto de variables se deben tener en
cuenta para la comprension del concepto puesto que este no se debe precisar desde una
concepcion univoca, estos son los modelos integradores multimodales.

Son variados los tipos de estrés y pueden ser de tipo amoroso, médico, militar, en fin,
pero de los mas recurrentes es el estrés laboral y el académico, de este Ultimo nos referimos a

continuacion.

Estrés en estudiantes y practicantes de psicologia.

El estrés académico es motivo de preocupacion no solo de las instancias educativas
incluyendo padres de familia, estudiantes, gremios, sino también los sistemas de salud,
seguridad social, entre otras, todo esto por las consecuencias negativas no solo para el
estudiante sino para el sistema educativo, de salud, econdmicos, principalmente.

De manera general es estrés académico conlleva consecuencias negativas que entre
las mas graves esta el bajo rendimiento académico, ahora este fendmeno se presenta en todos
los niveles educativos como lo demuestran distintos estudios el de Witkin (2002) lo realiza

sobre el estrés infantil y encuentra que la competitividad es una de las causas del estrés en los
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escolares, pero esta competitividad no solo abarca el tema de las calificaciones, sino también la
“rivalidad entre compafieros, participacion en clase, realizacion de examenes, desarrollo de
tareas, aceptacion del grupo, miedo al fracaso y decepcion de los padres, entre otros”
(Martinez y Diaz, 2007). Asi mismo se han adelantado estudios con estudiante de educacién
superior y de universidad, pero qué se entiende por estrés académico.

Para Orlandini (1999) el estrés académico se presenta “cuando una persona esta en un
periodo de aprendizaje experimenta tension y ocurre en el estudio individual como en el aula

escolar” (Citado por Herrera, et al., 2007)

Terapia psicolégicas empleadas para el abordaje del estrés.

Asistir a terapia o buscar ayuda psicoldgica puede ser confrontante para algunas personas,
muchas veces lo es para los estudiantes por diferentes motivos: una de ellas es que no saben
gue lo necesitan porque no creen tener problemas que puedan ser solucionados bajo la ayuda
de un profesional de la salud mental; otros no han tenido la oportunidad de empezar un
proceso terapéutico, por lo que generan cierto temor 0 resistencia a vivir esta experiencia.
También hay quienes tienen un concepto erréneo de los procesos terapéuticos y su
funcionalidad, e instauran pensamientos del tipo eso no sirve, yo podria manejarlo mejor,
puedo manejarlo solo, no tengo que buscar ayuda, normalizan la problematica con un eso le
pasa a todo el mundo o pensando que es algo pasajero lo que los conflictia.

Si se esta en las manos adecuadas, cuidar la salud mental no es un asunto complejo. Es
importante resaltar que no es sélo acudir a alguien que tenga formacion profesional en el area
de la salud mental sino también que sepa como llevar a cabo un tratamiento eficaz para la
problematica de cada consultante, por lo que se le apuesta a la psicoterapia con un enfoque

integrador, lo que quiere decir, que el consultante no debe encajar en un tipo especifico de
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psicoterapia sino que el psicélogo o profesional a cargo, debe estar en capacidad de adecuar
sus habilidades, conocimientos y experiencias a las necesidades del consultante, trazando una
ruta personalizada y de esta manera logre llevar a cabo un proceso mas efectivo para su
problematica.

A lo largo de la investigacion, se encontr6 que existen diversas técnicas con fundamento
cientifico que han mostrado ser eficaces para problematicas concretas relacionadas con el
estrés. En su mayoria siguen la linea de un enfoque integrador, es decir, conductual-contextual
(como me referia en el parrafo anterior). Entre ellas estan: la Terapia Cognitivo Conductual
(TREC) que también puede abarcar la, Terapia Racional Emotiva Conductual, la terapia breve
centrada en soluciones, también se encuentran terapias contextuales y de tercera generacion
(de esta hacen parte la Terapia de Aceptacion y Compromiso, Terapia Dialéctica Conductual y

Activacion Conductual); las terapias anteriormente mencionadas han sido las mas
trabajadas frente a problematicas de estrés, con resultados efectivos.

Cabe resaltar que los enfoques basados en la evidencia son intervenciones que se han
aplicado y de los cuales se puede comprobar su eficacia, por lo que a continuacién de
evidenciaran aquellos enfoques que son empleados por profesionales de la salud mental desde

la psicologia para el abordaje del estrés.

Terapia cognitiva-conductual.

Este tipo de psicoterapia se enfoca en la modificacion de pensamientos y acciones. Esta
terapia y sus variantes son técnicas efectivas que han sido adaptadas como ayuda para el
afrontamiento de diversos tipos de afecciones y acontecimientos estresantes.

La Terapia Cognitivo Conductual postula que las cogniciones abarcan creencias,

pensamientos, expectativas, atribuciones, etc. y son las causas de trastornos emocionales y
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conductuales (Hayes, 2004; Pérez, 2006). Otros autores como Lazarus y Folkman (1984) lo
han expresado en sus investigaciones de otra manera, postulando que la valoracion cognitiva
es uno de los tres elementos relevantes para la significacion del estrés en una persona, los
otros dos son el ambiente y la susceptibilidad interna del individuo. Al hablar de valoracion
cognitiva se refieren a la percepcion que tiene cada persona de su entorno, de sus
problematicas e incluso de sus habilidades para hacer frente a las diversidades cotidianas, es
decir, que al tener una valoracion cognitiva negativa frente a sus probleméticas, su conducta va
a ser igual a estos; pues para esta terapia la base de todo son los pensamientos; y estos son la
causa directa del comportamiento que adquieren las personas frente a situaciones
determinadas. Por lo tanto, la premisa béasica de la Terapia Cognitivo Conductual es intervenir
el pensamiento para poder asi, generar cambios significativos en la conducta.

En la literatura se han encontrado distintos enfoques acerca de la eficacia de las técnicas
cognitivo-conductuales. Estas técnicas han sido por afios de gran utilidad tanto para el analisis
como para la intervencion de numerosos trastornos y probleméaticas psicoldgicas que llevan a
los pacientes a tomar psicoterapia.

En cuanto a la eficiencia de esta técnica como abordaje para el manejo del estrés, se hizo
revisiobn de una intervencién cognitivo conductual que se realizé en el 2011, en la que se
encontré que la reestructuracién cognitiva es una de las técnicas mas eficaces utilizadas en la
modificacion de las valoraciones subjetivas de las personas, por lo que al modificar esas
percepciones (Canales, 2011).

Para Méndez, Olivares y Moreno (1998), la teoria cognitivo conductual acentua la visioén de
gue las irracionalidades y desadaptaciones de los pensamientos humanos son los principales
impulsores de las falsas interpretaciones del entorno; lo que a nivel del pensamiento, lleva a
pensar que el estrés puede ser una percepcion cognitiva que hace el individuo sobre el entorno
en el que se desenvuelve. Este argumento puede tener un poco mas de fuerza si se conecta

con un estudio realizado por la Universidad de Wisconsin sobre el estrés titulado: “/Es
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importante la percepcion de que el estrés afecta la salud?: Asociacién con la salud y la
mortalidad; este estudio validé que la percepcién negativa que se tiene del estrés es una de las
mayores causas de presentar alteraciones psicofisioldgicas de esta enfermedad. A su vez,
estas personas tienen una probabilidad del 43% de padecer una enfermedad cardiaca la cual
puede ser en mayor grado, su causa de muerte; también evidencia una cantidad de muertes
significativas que si bien no fueron por estrés, fue por la percepcion negativa que tenian de este
(Keller, 2012). Diversos meta-analisis respaldan lo expuesto:

Por ejemplo; un estudio publicado en 2008 por Richardson y Rothstein, en el que se
analizaron 36 estudios sobre manejo del estrés ocupacional, concluye que los programas
cognitivo-conductuales producen consistentemente mayores efectos que otro tipo de
intervenciones. Ademas, en el caso muy particular del estrés postraumatico, el analisis de 38
estudios controlados encontré una eficacia equivalente entre los tratamientos cognitivo-
conductuales enfocados en el trauma

y la terapia conocida como Eye movement desensitisation and reprocessing (EMDR)
(Bisson et al., 2007).

A modo de resumen, la idea principal de este tipo de terapia se basa en que el paciente
sufre emociones negativas como el estrés, porque percibe la situacion de forma inadecuada
como consecuencia de una serie de pensamientos equivocos y erréneos. Por lo que el
contenido del pensamiento desempefia un papel decisivo en el desarrollo y mantenimiento del
estrés (Buceta, 1988). A raiz de esto, en la terapia cognitivo-conductual se le pide al paciente
gue nombre aquellos pensamientos, ideaciones, expectativas que estadn relacionadas con
eventos estresores y sentimientos afines que experimenta, esto sirve como técnica de
autocontrol para que aprenda en que situaciones es mas probable que aparezca el estrés y con
gué intensidad; paso siguiente el terapeuta debe identificar aquellos pensamientos negativos y

sustituirlos por otros, de esta forma cambia la conducta reflejada que tendra el paciente a
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situaciones probleméticas, logrando enfrentar con mayor éxito eventos estresantes o de otro

tipo.

Arte terapia.

En la actualidad tendemos a tener una visiébn mas integral en la medicina, de ahi que no se
descarten terapias que tengan diversos fundamentos, entre ellos el arte, estas terapias tienen
sus origenes en la antigliedad, aunque su desarrollo es reciente; de apenas unas escasas tres
décadas. En cuanto a su origen consideran (Callejon & Granados, 2003), basados en los
estudios de Renzoni, del que destacan como docente de historia contemporanea en Roma, que
el arte terapia incluso antecedié a la medicina; sostienen estos autores que;

En el mundo clasico musica y poesia eran consideradas como expresion de una relaciéon
estructural entre armonia y salud, usandose incluso como ‘anestésico’ en caso de falta de
equilibrio o salud. Ser4 mas tarde cuando la medicina, ya convertida en ciencia va creando
distancia entre ellas (Callejon & Granados, 2003, p.138).

Es a finales del siglo XIX que “el arte vinculado a la enfermedad mental llama la atencion de
psiquiatras y médicos” (Callején & Granados, 2003), En el campo de la psicologia es Jung y
luego los psicoanalistas, los que mas recurren y animan a la “produccion artistica y simbdlica
como proceso terapéutico; considerando el dibujo como forma de expresion” (Callejon &
Granados, 2003, p.138)

Destaca LoOpez, (2004) a las norteamericanas Edith Kramer y Margaret Naumburg la
sistematizacién de arte como terapia a la primera y la fundacion por parte de la segunda, en
1915 en la ciudad de Nueva York de la escuela progresista Walden. Para comienzo del siglo
XX muchos artistas vanguardistas comenzaron a desarrollar la idea del niflo como artista y

como el arte podia aportar en la educacion, es asi como muchos artistas incursionaron en el
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ambito educativo y Florence Caine, hermana de Margaret Naumburg fue una de ellas, (Lépez,
2011), los primeros arte terapeutas entonces eran “artistas o docentes del arte interesados por
aspectos psicoldgicos y sociales de las personas” (Lopez, 2004, p.103).

El surgimiento del arte terapia esta ligada a la corriente expresionista que surge en 1920 y
va hasta 1940, consistia en una metodologia nueva de ensefianza artistica que no concebia “la
intervencion de modelos, ni instrucciones previas” (Lopez, 2011, p.91), esta corriente provenia
de movimientos progresistas con ideas rousseaunianas que tenian en alta consideracion la
educacién artistica para cultivar la parte emocional del individuo y este elegia materiales,
técnica, tema sin la intervencion del profesor, en palabras de Aguirre (2005), “buscaba
trascender el conocimiento del arte en beneficio del crecimiento personal, moral o social. Un
canto a la libertad humana que vio en la educacion artistica la manera de reificarse, de
reconstruir al ser humano desintegrado y hacer posible la utopia” (citado por Lopez 2011, p.92).

Para (Lopez, 2004) el arte terapia se empieza a desarrollar y a “considerarse como una
forma de tratamiento terapéutico” a partir de la culminacién de la Segunda Guerra Mundial,
cuando el artista Adrian Hill sentia que liberaba sus angustias pintando y como esta actividad
creativa le producia efectos bastante reconfortantes,

lo que lo motivd a compartir con otros pacientes esta experiencia, y mas tarde viendo los
beneficios que producia esta terapia en los enfermos, trabaja en el hospital y se convierte en el
primer terapeuta artistico (p.101).

También Petrie (1946), impulsora de la corriente impresionista, sostenia “que las actividades
artisticas podian ayudar a aquellas personas que sufrian alguna enfermedad fisica, mental e
incluso ser un posible remedio para una sociedad enferma por las secuelas de la Segunda
Guerra Mundial” (Lopez, 2011, p.93)

Sin embargo, para otros autores el surgimiento del arte terapia estd mas ligada a la
educacioén y su desarrollo con la corriente expresionista, Lopez (2011) le da gran importancia a

la escuela Walden, alli Naumburg y Caine combinan sus conocimientos y técnicas como
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psicologas y educadoras en lo que concierne con la libre expresion y las teorias psicoanaliticas,
estas experiencias con los nifilos de Walden da pie para escritura de varios libros y el
acercamiento posterior con psicoanalistas y psiquiatras como el Dr Lewis gracias al poder
terapéutico que tenia esta combinacién; arte y psicologia.

Expone Lépez (2011) que “el pensamiento de ambas hermanas (Naumburg y Caine) definié
durante la década de 1960 y 1970 los enfoques posteriores de arte terapia; la orientacion de
Naumburg mas enfocada hacia la psicoterapia y la de Caine, hacia los beneficios saludables
del proceso creativo” (p.95). Otro autor que destaca Lopez (2001 es a Victor Lowenfeld quien
escribe en 1946 El desarrollo de la capacidad creadora, obra que se difunde en Estados Unidos
e Inglaterra, paises “pioneros en el uso del arte como herramienta terapéutica” (p.96).

El arte terapia entonces lo define Lopez (2004) como la “disciplina de ambito asistencial e
interdisciplinar que utiliza la expresion artistica y/o el proceso creativo como recurso de
relacion, ayuda, prevencion y/o intervencion terapéutica” (p.138).

Ahora, ¢ por qué la intervencion terapéutica a través del arte terapia como herramienta
para el manejo del estrés? Para el mundo occidental fueron dos grandes civilizaciones las que
dejaron los fundamentos de nuestro conocimiento en las distintas disciplinas, artes y ciencias;
la civilizacién Griega y la Romana, y como se narré en la apertura, el arte terapia se inicia en
estas civilizaciones y son muchas las consideraciones tenidas en cuenta en estos contextos; de
tipo filos6fico y medicinal antes que de tipo psicol6gico, son obvias las razones, pero son los
resultados los que motivaron al estudio de esta herramienta, a su desarrollo e implementacion
como una practica psicoterapéutica, también se ha llegado a la popularizacion de la técnica
llegando a mercantilizarla mediante recetas sin fundamento cientifico.

La realizacion de actividades artisticas comprende una extensa gama de “técnicas,
herramientas y actividades a realizar” (Vanegas, et al, .2017, p. 81) y puede ser utilizada en
situaciones poco habituales como el manejo de enfermedades terminales o en situaciones

cotidianas como es el estrés, “el crear, como proceso, se ha comprobado como una actividad
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que alivia el estrés mediante distinta formas y técnicas” (Malchidiones, 2005, citado por
Vanegas, Gonzélez, & Landero, 2017). Y sostienen estos autores que diferentes estudios se
han adelantado para conocer los efectos del arte terapia en el manejo del estrés desde
manifestaciones graves como el estrés postraumatico hasta el estrés producido por situaciones
cotidianas. Y uno de los objetivos de la incursion del arte en la salud es “apoyar el alivio desde
medios menos invasivos que la palabra” (Vanegas, et al, .2017, p. 80)

Lopez (2004) sostiene que: el arte estimula las capacidades propias del individuo
desarrolla su creatividad y expresion individual como medio de lograr satisfaccién y mejorar
personalmente. La terapia a través del arte, se apoya en la base de la propia condicion del arte,
en poder reflejar y predecir los procesos cuando pueda existir algun tipo de conflicto personal o

social.

Beneficios del arte terapia referente a estrés académico en practicantes.

En los dltimos afios se han realizado distintas investigaciones de tipo cualitativo y
cuantitativo sobre la eficacia del arte terapia con mucha posibilidad de eficacia en el tratamiento
del estrés, para Vanegas, Gonzalez, & Landero, (2017) “se puede incluso considerar como un
aspecto psicoldégico modificable mediante este tipo de intervencion. A pesar de ello, la forma
como sucede este proceso no es explorado” (p.80).

Para Drake y Winner (2012), manejar el estrés utilizando materiales artisticos “incluye tanto
procesos cognitivos como emocionales” (Citado por Vanegas, et al., p.81) y de acuerdo con
estos autores, se ha demostrado en distintos estudios que las funciones cognitivas como las
representaciones mentales, cuando se involucran en las actividades artisticas reducen

significativamente el estrés, es asi que “ la actividad artistica permite una reorganizacién de los
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pensamientos o un enfoque de otros incompatibles a los estresores” Dilawari y Tripathi (2014),

citado por Vanegas et, al.)

El arte puede ser un medio para estimular no sélo la creatividad sino también la conciencia
de los estudiantes, y asi mismo, les permite un espacio de pausa activa, donde al llevar a cabo
actividades que le brinden goce los ayuda a descargarse negativamente de pensamientos y

emociones que los cargan e incluso de esas situaciones que les generan malestar y displacer.

Es una técnica que favorece el autoconocimiento, reconocimiento del mundo interior y
externalizacion del mismo, integracion de la personalidad, lo que llevara al cliente a generar

cambios favorables en su estilo de vida.

Dibujar y asociar libremente lleva a los estudiantes a una comunicacion profunda consigo
mismos, donde la expresion gréfica es un complemento del lenguaje verbal que se hace en la
sesion cuando el producto artistico esta terminado, y esto en muchas ocasiones permite el

insight por parte de los clientes.

En cuanto al enfoque psicoeducativo, el arte terapia permite el aprendizacion de nuevas
habilidades y de cambios de pensamientos que se ven reflejados en distintas conductas, lo que

favorece notablemente el bienestar fisico, mental y emocional de los clientes.

Un factor que es muy beneficioso de este tipo de terapia es el de generar experiencias
gratificantes, los clientes no sé6lo se van felices o mas tranquilos sino que a su vez, se llevan
una experiencia positiva del objeto de arte que realizaron y del proceso como tal, qué es lo
verdaderamente importante para el arte terapia; esto finalmente se traduce en una motivacién
del cliente, lo que lo puede ayudar a continuar con su proceso terapéutico y no desistir de esta

técnica.
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El proceso de crear, es para el arte y la psicologia, un “darse cuenta”, un tipo de
descubrimiento y de introspeccion que le permite el cliente entender desde lo visual una

perspectiva diferente de su problematica.

La terapia de arte es bastante Gtil a modo de proyeccion, pues dependiendo de la manera en
como el cliente realiza de a poco el proceso creativo, habla de su mundo interior, si es 0 no
organizado, si fluye libremente con su esencia permitiéndole crear lo que quiera sin dificultad,
etc. Si el arte terapéuta sabe cdmo usar todo esto que le ofrece el cliente para su

interpretacion, el proceso de sanar se hace muy valioso y gratificante para ambos.

Regul-arte.

Surgié como propuesta arte-creativa y terapéutica para practicantes de Psicologia de la

Universidad de Antioquia. Los participantes fueron seleccionados aleatoriamente.

Esta propuesta se llevd a cabo buscando un momento, un espacio de relajacion,
esparcimiento y amor propio; una pequefia pausa activa en la ajetreada vida de estudiantes
gue inician sus practicas académicas o de aquellos que estan por terminarlas y estan a un paso

de enfrentar la vida laboral que les espera.

Este recurso les brindd a los practicantes participantes la posibilidad de autoconocerse, de
expresar sus miedos, temores e inseguridades de una manera innovadora, a aprender a
controlar sus emociones y pensamientos negativos, a tomar conciencia y lo mas relevante para
la investigacion, a tramitar el estrés académico que acarreaban consigo mismos; esto se realizo
a través de materiales reciclables y técnicas artisticas como la pintura, el dibujo, el collage y

otras actividades que hicieron parte de este hermoso y transformador proceso.
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Capitulo lll: Metodologoia de lainvestigacion.

Disefio de investigacion.

La investigacion se desarrollé a través de un disefio cualitativo porque este tipo de
investigacion se encamina a comprender y profundizar las problematicas, explorandolas desde
la experiencia y percepcion de los participantes en su ambiente cotidiano y en relacion con el
contexto académico. Ademas, dentro del enfoque cualitativo existen gran diversidad de
opiniones, significaciones o marcos de interpretacion que guardan relacion con lo académico,
es decir, que parten de la premisa de que todo estudiante o practicante tiene una manera Unica
y personal de entender situaciones y eventos (Hernandes Sampieri, Fernandez Collado, &

Baptista Lucio, 2010).

Desde este tipo de disefio se percibié el estrés académico como una experiencia comun y
compartida por parte de los practicantes, por lo que se resaltd la importancia de conocer y
comprender aquellas situaciones, significaciones y representaciones personales y globales
desde la perspectiva de aquellos quienes participaron en la investigacion. De esta manera, el
abordaje cualitativo otorgd relevancia a lo que los propios sujetos identificaron, sefalaron,
representaron o significaron desde sus expresiones y experiencias por lo que se pudo generar

una lectura de la realidad desde la vision de cada uno de los participantes.

Con la finalidad de dar vida a esta investigacion se desarrollé el cuestionario Regul-arte para
la medicion del estrés académico en practicantes de Psicologia, y una propuesta de talleres
arte terapéuticos los cudles constaron de tres encuentros de intervencion en los que se llevaron
a cabo actividades artisticas, estas estaban a eleccion de los participantes pues de entrada

sélo se hablé de la tematica a trabajar en cada una de ellas.
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Procedimiento.

Se contacté al departamento de préacticas académicas del programa de Psicologia de la
facultad de ciencias sociales y humanas de la Universidad de Antioquia, anunciando
verbalmente el objetivo de la actividad y pidiéndole a la encargada su ayuda para que
compartiera a través de los correos institucionales de los practicantes el cuestionario Regul-arte
para la medicion del estrés académico. Los estudiantes que decidieron participar lo hicieron de
manera voluntaria firmando el consentimiento informado que se les compartié digitalmente

junto con el cuestionario; este fue aplicado durante el semestre académico 2019-01.

Al evaluar los resultados del instrumento, se validoé que los practicantes de Psicologia se ven
sometidos a altos grados de estrés en el proceso de practica profesional. Se seleccionaron
cinco de ellos, los mas afectados por estrés, para hacer las intervenciones arte terapéuticas y
validar si esta es una herramienta efectiva para el abordaje del estrés académico. Al contactar
con ellos, s6lo tres (dos mujeres y un hombre) estaban dispuestos a participar de los
encuentros arte terapéuticos; fue con ellos que se aplicaron a través de tres sesiones,

diferentes actividades artisticas con finalidades terapéuticas.

En dichos encuentros se trabajaron técnicas como el collage, la elaboracion de mascaras
con percepciones internas y externas de acuerdo al juicio de otros y el personal; y actividades
aleatorias que surgieron de cada uno de los participantes; entre ellas, la elaboracion de
cadenas con miedos personales, dibujos de sus recursos como la guitarra o los paisajes y el

trabajo con cuerdas que trazadas expresaban la rabia y tristeza de una de las practicantes.

Cabe resaltar que para los encuentros arte terapéuticos se planearon talleres por sesién con
objetivos especificos para la investigacion; sin embargo, en la revision bibliografica que se hizo
sobre el arte terapia aparece el concepto de “proceso creativo” que es un acto que surge de

manera espontanea de acuerdo a lo cada participante quiera expresar, por esta razén, se
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permitié libremente el desarrollo de actividades propuestas por ellos mismos para abarcar las

tematicas propuestas.

Las entrevistas semi-estructuradas realizadas en cada encuentro estuvieron planeadas
acorde a dimensiones a evaluar tales como las situaciones estresantes a las que se enfrentan
los practicantes, los recursos y sus estrategias de afrontamiento para abordar esta

problematica.

Instrucciones para los participantes.

Para este protocolo se trabajé bajo una premisa orientada al uso del material gréfico,
realizadas por los tres participantes en los encuentros arte terapéuticos. En el primero de ellos
se les pidi6 que pensaran en situaciones estresantes propias de sus lugares de practica, y las
plasmaran de manera visual a través de un collage realizado con imagenes de revistas y
anotaciones que quisieran hacer. Al momento de terminar la actividad gréafica, se procedié a

hablar de ello y verbalizar aquello que mas les generaba malestar de estas situaciones.

En la segunda sesion se les pidié a los participantes que de manera sugestiva hicieran uso
del material artistico como una herramienta enfocada al reconocimiento de sus recursos

personales para responder a situaciones generadoras de estrés.

En el dltimo momento se les solicitd a los practicantes hacer uso de los diferentes materiales
artisticos disponibles a su alcance como herramienta de afrontamiento que permitiera a su vez
el uso de sus recursos personales para dar posibles soluciones a situaciones estresantes y
pudieran dar cuenta de los beneficios que tiene el arte terapia a la disposicién del manejo del

estrés académico.
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Enfoque de investigacion.

Esta investigacion se desarroll6 desde el Enfoque histérico hermenéutico, porque
aplicado a las ciencias sociales le permitio a la investigadora interpretar y comprender los datos
internos y subjetivos de las motivaciones psicoldgicas y culturales, el interés personal dirigido a

la accion humana, y los sujetos de estudios de la investigacion (Zapata, 2007).

Desde este enfoque el conocimiento se construyd a partir de la realidad subjetiva, metafisica
y psicolégica del hombre (Aristizabal, 2008) por lo que permiti6 encontrarle sentido a las
verbalizaciones de los participantes a través de sus experiencias. Asi mismo, la hermenéutica
permitié conducir, comunicar, traducir, interpretar y comprender los significados no evidentes

en textos y otras fuentes bibliograficas (Mardones, 1991).

Para el desarrollo de esta investigaciéon, se hizo uso de la teoria fundada, que permitié a
través de observacion no participante y entrevistas semi-estructuradas construir los datos
importantes para esta investigacion desde la experiencia subjetiva de los participantes hasta la
revision realizada a todo tipo de documentos y fuentes (Strauss, 1987). Una vez obtenida toda
la informacion relevante, se hizo un analisis intensivo del material empirico, palabra a palabra y
accién por accién; de esta manera y a través de categorias se agruparon los resultados que

seran expuestos mas adelante.

Estrategias de investigacion.

e Cuestionario dicotomico Regul-arte para la mediciéon de estrés académico en
estudiantes practicantes.
o Talleres de arte terapia.

o Entrevistas semi-estructuradas a participantes de los talleres.
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Unidad de andlisis.

Eficacia del proceso creativo propio del arte terapia para el manejo del estrés laboral en

practicantes de Psicologia.

Categorias de analisis.

. Estrés.

o Estrés académico.

o Arte terapia.

o Practicantes de psicologia.

Técnicas de recolecciéon de datos.

Partiendo de los objetivos planteados para llevar a cabo la presente investigacion, se
realizaron encuentros arte terapéuticos dentro de los cuales se emplearon técnicas como el
proceso creativo para demostrar la efectividad del arte terapia, asi mismo se realizaron
entrevistas semi-estructuradas a los participantes al final de cada sesién; esta técnica fue
empleada dado que es una de las mas utilizadas en las investigaciones cualitativas ya que
permiten recabar detallada y minuciosamente datos relevantes. Asi mismo se empled esta
herramienta porque en conjunto con el cuestionario aplicado se consider6 que permitiria la
obtencion de informacion mas detallada, completa, profunda y precisa; ademas favorece la
opcién de despejar dudas durante el proceso investigativo, de tal manera que se pudo obtener

respuestas mas especificas. Por otro lado, esta técnica permitié tener acceso al conocimiento
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del proceso de practica académica de los estudiantes participantes a través de relatos sobre su

experiencia profesional en agencias de practica.

Analisis de datos.

Para el andlisis de la informacién recolectada se trabajé desde el proceso creativo de los
participantes pues esta técnica hizo posible el resultado final de cada sesion; a través de las
estrategias anteriormente mencionadas, la observacion no participante y entrevistas semi-

estructuradas se hizo el debido andlisis del contenido final dandole vida a la investigacion.

Participantes.

La muestra se compuso por diez estudiantes practicantes de Psicologia (siete de ellas
mujeres y tres hombres) de la facultad de ciencias sociales y humanas de la Universidad de
Antioquia. El muestro fue completamente aleatorio pues la participacion de los practicantes fue
de manera virtual, excepto quienes tuvieron puntuaciones altas de estrés pues con ellos se

trabajaron presencialmente las actividades arte terapéuticas.

Criterios de inclusion.

Se manejaron como criterios de inclusién que los estudiantes se encontraran inscritos en el
programa de Psicologia de la facultad de ciencias sociales y humanas de la Universidad de
Antioquia y estuvieran realizando su proceso de practicas académicas profesionales. No se

tuvo en cuenta el nivel de préctica que estaban cursando.
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Se concluyé como necesario que los practicantes estuvieran dispuestos a participar en
encuentros arte terapéuticos acorde a sus niveles de estrés, y que estuvieran en la capacidad
de realizar actividades artisticas enfocadas en el reconocimiento de situaciones estresantes

personales.

Instrumentos.

Se les proporciond a los practicantes de manera digital el cuestionario Regul-arte, un
instrumento cerrado de tipo dicotdmico con veinte preguntas estructuradas para la evaluacion
de niveles de estrés académico en situaciones estresantes concretas; el cual fue elaborado por

la investigadora.

Se realizaron entrevistas semi-estructuradas a los participantes de los encuentros arte
terapéuticos acorde al desarrollo de cada sesion. También a expertos, en este caso, a una arte
terapeuta con enfoque dinamico para entender la finalidad del arte en el estrés y cémo lo ha

trabajado desde su experiencia.

Se llevaron a cabo tres encuentros arte terapéuticos con tres practicantes de Psicologia
guienes puntuaron mayores niveles de estrés. Estos encuentros se hicieron semanalmente con
una duracion de una a dos horas por persona dependiendo de la actividad planteada, y se

realizaron de manera individual.

Materiales.

Los materiales artisticos empleados en las diferentes sesiones consistieron en:

e Hojas de colores.
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e Cartulinas de colores.
e Oleos.

e Acuarelas.

e Vinilos.

e Marcadores graficos.
e Cuadros de lienzos.

e Plastilina.

e Pinceles.

e Cuerdas y plumas.

e Reuvistas.

e Tijeras, bisturi y pegante.

Capitulo IV: Andlisis de resultados.

Resultados.

A lo largo de la investigacién se comprob6 que el estrés tiene gran influencia en el bienestar
fisico, emocional y mental de los estudiantes; mas aun por la percepcion que tienen del mismo.
Pensar el estrés de manera negativa lleva a los estudiantes a padecer angustias, momentos de
desesperacion, sufrir atagues de panico y enceguecerse frente a posibles soluciones, que los

obligan a dejar de lado los recursos que cada uno tiene para enfrentar este tipo de situaciones.

El objetivo de esta investigacion se planteé acorde a la efectividad del arte terapia como
herramienta para el manejo del estrés académico en estudiantes practicantes de la facultad de
Psicologia que se encontraran realizando sus practicas profesionales en la Universidad de

Antioquia. Para lograr tal proposito se les administr6 a diez estudiantes practicantes un
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cuestionario cerrado dicotdmico de veinte preguntas elaborado para la investigacion que evalué
situaciones estresantes concretas en agencias de practica. El instrumento fue aplicado a
guienes cumplieron con el criterio de inclusién de estar matriculado en la Universidad de
Antioquia, ser estudiante de Psicologia y estar realizando alguna de sus practicas académicas

profesionales (son tres las exigidas por la Universidad).

El total de la muestra estuvo comprendido por siete mujeres y tres hombres, pertenecientes a
distintos semestres de la carrera de Psicologia. Se encontr6 que existe una asociacion
significativa entre las variables, es decir, el proceso de practicas profesionales y estrés
académico. El abordaje del estrés a través del arte terapia se trabajé sélo con 3 de ellos

guiénes puntuaron mas alto en los resultados personales del instrumento aplicado.

Se hablara de lo encontrado en la investigacion a través de cuatro capitulos. Esta
distribucion se penso siguiendo el esquema de intervencion de los encuentros arte terapéuticos
en secuencia de lo que se encontré de manera individual. En el primero de ellos se hablara de
los resultados estadisticos del instrumento aplicado. El segundo corresponde a aquellas
situaciones particularmente estresantes nombradas por practicantes de Psicologia de acuerdo
a su experiencia; en el tercero de ellos se evidencian los recursos propios que perciben cada
uno de los participantes que tienen para poder hacer frente a dichas situaciones generadoras
de estrés; y por ultimo se revelan los diferentes afrontamientos que resultan eficaces para el

manejo del estrés y cOmo estos se realizaron a través del arte.

De los encuentros arte terapéuticos se puede decir que surgieron cosas inesperadas, ya
gue no hay otra forma de describir lo que se vivencidé en ellos; pues no sélo se alcanzo
informacion significativa para los propdsitos de la investigacion sino también resulté como una
técnica de afrontamiento y de autoconocimiento para los participantes, lo cual terminé siendo
una experiencia valiosa pues en su devolucion todos se llevaron algo que desconocian de

ellos.
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Respecto a los métodos de evaluacion revisados a lo largo de la investigacion sobre estrés
académico se obtuvieron datos a través de aplicacion de cuestionarios (Barraza, 2005), o
escalas (Vifias y Caparrdés, 2000) a modo de autoinforme; en este caso fue usado el
instrumento Regul-arte y los autoinformes se realizaron culminados los encuentros arte
terapéuticos. Cabe afirmar que la multiplicidad de instrumentos disefiados y aplicados para una
problematica tan amplia como el estrés académico deja ver la diversidad de formas que se han

desarrollado para su analisis en diversos contextos.

Del cuestionario aplicado se pudieron recoger datos significativos para la investigacién y
para su abordaje. Sin embargo, se considera que la muestra es pequefia para analizar a nivel
global esta situacion en el contexto académico. Si bien el cuestionario Regul-arte permitié la
recolecciébn de datos en cuanto al estrés en practicantes, es valido resaltar que con las
entrevistas semi-estructuradas llevadas a cabo en los encuentros arte terapéuticos se surgieron
elementos y aspectos que se evidenciaron superficialmente con el cuestionario, de esta
manera se amplié informacién para entender la realidad y el proceso de formacion de los

practicantes de Psicologia.

A continuacion se muestra la tabulacion de los resultados arrojados por el cuestionario

Regul-arte que fue aplicado como instrumento de recoleccion de datos en la investigacion.
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Resultados estadisticos descriptivos.

Gréfico 1: Presion frente a competencia con otros practicantes.

Fuente: elaboracion propia.

En el grafico 1 se puede observar como el 60% de los practicantes se sienten intimidados
frente al desempefio de sus compafieros de practica en comparacion con el propio, lo que
genera altos niveles de estrés y ansiedad en la poblaciébn académica. En comparacion con el
40% restante que lo asume como una condicién normal que hace parte de su practica sin que

sientan amenazados.
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Gréfico 2: Capacidad de realizar trabajos cuando hay sobrecarga de ellos.

Fuente: elaboracion propia.

En el grafico 2 afirma que el 60% de los practicantes se angustian cuando tienen muchas
entregas de trabajos pendientes; se sienten incapaces de realizarlos a tiempo y cumplir con
esas responsabilidades en sus lugares de practica. El otro 40% restante no tienen
inconvenientes con las entregas de trabajo pues aprenden a manejar de forma eficaz su

tiempo.
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Gréfico 3: Sudoracion o transpiracion en situaciones preocupantes.

Fuente: elaboracion propia.

La gréfica 3 muestra las frecuencias de sudoracion o transpiracion en los practicantes
cuando alguna situacion les genera mucha preocupacion, el 60% de ellos no presentan estos
sintomas fisiolégicos mientras que el otro 40% si, este porcentaje estuvo compuesto por 3
hombres y 1 mujer. Por lo que se puede decir que los hombres son mas susceptibles a

transpirar o sudar constantemente cuando se sienten preocupados.
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Gréfico 4: Ideaciones negativas recurrentes referente al rendimiento en lugares de préctica.

Fuente: elaboracion propia.

El grafico 4 indica que el 60% de los practicantes se sienten presionados antes las
exigencias de la practica por lo que continuamente piensan que su desempefio o rendimiento
no es acorde al esperado en la etapa de formacion en la que se encuentran; el 40% restante no

tienen inconvenientes o inconformidades con el trabajo que realizan en las agencias.



45

M.
20,0%

Si.
80,0%

Gréfico 5: Nerviosismo al evaluar el desempefio en practica profesional.

Fuente: elaboracion propia.

La gréafica 5 evidencia que la mayoria de los practicantes de Psicologia se sienten nerviosos
cuando evalian su desempefio profesional en sus agencias de practica. Este nerviosismo
guarda una relacién importante con las expectativas que tienen los otros de su trabajo, y estos

juicios de valor son los que llevan a los practicantes a sentirse inseguros de su gestion

profesional.
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Gréfico 6: Excesiva preocupacion por complejidad de tareas laborales.

Fuente: elaboracion propia.

El gréafico 6 revela que el 60% de los practicantes de Psicologia se sienten excesivamente
preocupados por las tareas asignadas que deben realizar en su proceso, pues no consideran
gue puedan cumplirlas a cabalidad o que tengan las herramientas para llevarlas a cabo; esa
preocupacion esta ligada a temores personales como el no saber responderle al otro, poco
empoderamiento del rol y tolerancia a la frustracion o debilidades académicas en ciertos
ambitos. El otro 40% de los practicantes se sienten en la capacidad de cumplir con todos los

requerimientos exigidos en la practica.
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Gréfico 7: Tension frente al trabajo que realiza en lugar de préactica.

Fuente: elaboracion propia.

En el gréfico 7 predomina con un 80% la tension que sienten los practicantes frente al
trabajo profesional que deben realizar en su practica pues tienen la percepcion que en este
proceso es donde deben demostrar todo el conocimiento aprendido a lo largo de su formacion
académica; al tener esta carga mental se ven obligados a no equivocarse o no fallar en sus
resultados, lo que a su vez afecta el rendimiento en su trabajo profesional. El 20% restante se

sienten seguros con el trabajo que realizan.
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Gréfico 8: Ansiedad al no entender funciones de la practica.

Fuente: elaboracion propia.

La gréafica 8 refiere que el 80% de los practicantes se sienten ansiosos cuando no entienden
alguna funcién a realizar acorde a su cargo en el lugar de préactica. Esta variable tiene relacion
con la gréfica 5 que evalla el nerviosismo de acuerdo al desempefio, pues la preocupacion
esta presente debido a la necesidad de sentirse autoeficazes y cumplir con los requerimientos
asignados dentro de los perfiles de cargo y manual de funciones de los practicantes definidas

por cada institucion.
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Gréfico 9: Dificultad para consolidar el suefio pensando en trabajos pendientes de practica.

Fuente: elaboracion propia.

En la grafica 9 se encontré que a una mayoria de los practicantes les cuesta conciliar el
suefio al pensar constantemente en actividades pendientes o por realizar en la practica, estas
preocupaciones estan relacionadas con temores como no sentirse preparados, no saber como
hacerlos e incluso por un temor anticipado personal al pensarse incapaces de alcanzar el

cumplimiento deseado.
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Gréfico 10: Angustia por entrega de trabajos en tiempos limites.

Fuente: elaboracion propia.

En la grafica 10 se encontré que el 80% de los participantes se sienten angustiados por los
tiempos limites de la practica para realizar ciertas actividades. Este factor esta relacionado con
el tiempo personal y el manejo que lo estudiantes hacen de este; pues al no planificar bien las
actividades de acuerdo a su prioridad se ven afectados por la falta de tiempo. El 20% restantes
de los practicantes no se sienten angustiados porque saben reconocer las limitaciones y

priorizan la administracion de su tiempo.
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Gréfico 11: Uso de herramientas tedricas aprendidas en la carrera para afrontar situaciones
estresantes.

Fuente: elaboracion propia.

De la grafica 11 se infiere que el 40% de los practicantes han podido regular el estrés al que
se ven enfrentados en sus practicas a través de las herramientas tedricas aprendidas en el
transcurso de la carrera; en comparacion con el 60% restante de los practicantes que aunque
tienen los conocimientos no son capaces de gestionar las emociones que les produce el estrés

académico como la ansiedad, frustracion e irritabilidad.
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Gréfico 12: Disminucién de rendimiento académico por cansancio constante.

Fuente: elaboracion propia.

En la grafica 12 se observa que el desempefio del 70% de los practicantes se ha visto
afectado por un constante cansancio no solo fisico sino mental lo que los ha llevado a disminuir
su rendimiento profesional en sus lugares de practica. Entre el otro 30% se encuentran
practicantes que por el buen manejo que tienen de su tiempo no permiten que se afecte su
descanso regular, pero a su vez, hay estudiantes que aunque se sienten cansados
constantemente no permiten que su rendimiento académico se vea afectado por sus altos

niveles de autoexigencia.



53

Gréfico 13: Temor al no cumplir con las tareas asignadas en el lugar de practica.

Fuente: elaboracion propia.

En la gréfica 13 se evidencia que uno 70% de los practicantes sienten temor al no cumplir
con las obligaciones que les son asignadas en sus lugares de practica, esto se explica por los
altos juicios que tienen de aquellos que evalian su desempefio profesional. Este temor se ve
reforzado en la necesidad de aprobacion del semestre académico y en las altas expectativas

de los docentes, sus familias y si mismos.



54

Sl
70,0%

Gréfico 14: Poca motivacién en el proceso de préactica.

Fuente: elaboracion propia.

La gréfica 14 revela que 70% de los practicantes se sienten desmotivados en su proceso
profesional por motivos como la satisfaccion de expectativas personales que tienen respecto a
la practica, las funciones que les son asignadas en sus agencias, el grupo social de trabajo, el
asesor o jefe inmediato, el gran esfuerzo laboral que deben desempefiar pero sin remuneracion
economica. Otro de los motivos desmotivantes es que en algunos lugares de practica exigen
funciones que no son propias del campo profesional. El 30% restante se ven motivados por su
proceso en general, especificamente por la expectativa de seguir aprendiendo y poder aplicar

el conocimiento obtenido de forma vivencial.
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Gréfico 15: Dificultad de concentrarse y/o estudiar durante el proceso de practica.

Fuente: elaboracion propia.

En esta gréfica el 70% de los practicantes corresponden a aquellos que tienen dificultades
para concentrarse en todo su semestre académico y cumplir con su rendimiento profesional,
algunos de los motivos son por cansancio fisico, excesiva preocupacion, o por mantener la

mente dispersa en asuntos personales u otras obligaciones académicas.
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Gréfico 16: Sentimientos de angustia en el proceso de practica porque definen el futuro
profesional.

Fuente: elaboracion propia.

Con la gréfica 16 se puede concluir que efectivamente el 70% de los practicantes se sienten
angustiados al iniciar este proceso porque se acercan a la culminacion de su formacién
académica e inician su vida profesional fuera de una institucion universitaria. Mucha de esta
angustia también se ve relacionada con ideas negativas del tipo de “no dar la tallar’, la
necesidad de cumplir con el rol asignado, el afrontamiento de retos que exige la carrera y las
expectativas de esta misma a la hora de conseguir trabajo. EI 30% de los practicantes
restantes no se sienten angustiados al estar en practicas que son de su agrado y del campo

gue les apasiona.
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Gréfico 17: Irritacion frecuente.

Fuente: elaboracion propia.

La grafica 17 muestra que el 80% de los participantes se han sentido
irritados/molestos/decepcionados/desesperanzados en el proceso de practicas profesionales,
especificamente frente al futuro que les espera después de la practica y los resultados de
estas. Esta irritabilidad esta ligada porque no se pueden poner a prueba como les hubiese
gustado en sus lugares de practica, o porque sus practicas fueron realizadas en instituciones

que no eran de su gusto.
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Gréfico 18: Hiperventilacion al no cumplir con las demandas de la préactica.

Fuente: elaboracion propia.

La gréfica 18 indica que muy pocos de los practicantes son los que presentan sintomatologia
fisiolégica como la hiperventilacion al no cumplir con las obligaciones que les son asignadas en

la préactica profesional. Sélo el 20% de ellos si tienen este padecimiento.
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Gréfico 19: Realizacion de actividades recreativas o de ocio para controlarse en situaciones
generadoras de estrés.

Fuente: elaboracion propia.

La distribucion de la grafica 19 permite ver que solo el 40% de los practicantes realizan
pausas activas en su dia a dia y momentos de ocio a lo largo de su proceso de practica
profesional para que puedan destensionarse. El 60% restantes deberian considerar el realizar
actividades alternas que les permitan despejar la mente en algo relajante o divertido, que les

genere descanso y de esta manera liberen sus cargas académicas.
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Gréfico 20: Frustracion constante durante el proceso de practica.

Fuente: elaboracion propia.

En el grafico 20 predominan los sentimientos de frustracion de los practicantes en un 70%
debido a las altas expectativas de aprendizaje. Otro motivo es que perciben que al llevar a cabo
este proceso, su carrera no era lo que esperaban, ya sea por las actividades que realizaron y
no tenian que ver con su ocupacién, 0 porque en sus agencias de practica no se les delegaban
tareas acorde a una realidad profesional por temor de que al ser practicantes cometieran
errores. Esta falta de confianza genera inseguridades y frustracién a la hora de desempefiar el
rol fuera de la academia, lo que al final se traduce como una preocupacion por el papel del

psicélogo en la sociedad.
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Grafico 21: Representacion general de los resultados del cuestionario Regul-arte.

Fuente: elaboracion propia.

En la anterior representacion grafica se muestran los datos arrojados por el instrumento a nivel
general, del cual se perciben altos niveles de estrés en estudiantes que se encuentran
realizando sus practicas académicas profesionales. De acuerdo a los gréaficos 1, 2, 4y 6 se
puede decir que en su mayoria, los estudiantes se encuentran presionados frente a la
competencia de otros practicantes pues se sienten intimidados por el rendimiento de ellos. La
grafica también muestra que son incapaces de realizar entregas de trabajos cuando estan
cortos de tiempo o tienen limites de entrega. Se perciben ideas negativas recurrentes sobre el
desempefio del trabajo que realizan en sus agencias de practicas; asi mismo, sienten excesiva
preocupacion cuando deben realizar tareas complejas o cuando creen que no tienen la

capacidad para cumplir con las exigencias establecidas.

De acuerdo a los graficos 5, 7, 8, 10 y 17 los practicantes se sienten nerviosos cuando el

jefe a cargo evalla su desempefio en practica, pues esto genera tension en el trabajo que
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realizan sintiéndose ansiosos cuando no entienden alguna actividad que deben hacer. Hay
quienes llegan a angustiarse por entregas en tiempos limites, lo que les produce una

irritabilidad frecuente.

Los graficos 3, 11 y 19 refieren que son pocos los estudiantes que sudan o transpiran
constantemente cuando se sienten preocupados; la misma cantidad de estudiantes son los que
consideran que las habilidades tedricas aprendidas en la carrera les fueron Utiles para
controlarse emocionalmente en situaciones estresantes; y son aquellos que realizan
actividades recreativas o de ocio que les permiten regularse frente a dichas situaciones; en
otros términos, son los practicantes que menos se estresan al desarrollar estrategias de

afrontamiento eficaces para el manejo de esta problematica.

Estadisticas significativas expresadas en los graficos 9, 12, 13, 14, 15, 16 y 20 permiten
inferir que en su mayoria a los estudiantes les cuesta conciliar el suefio por la preocupacion
gue les generan las entregas de trabajos entorno a su practica. En estos casos, el rendimiento
académico o profesional de las practicas se ha visto afectado o disminuido por un cansancio
constante y temor por no cumplir con las obligaciones que les son asignadas en sus lugares de
practica. Este cumulo de sentimientos los lleva a estar poco motivados a lo largo de ese
proceso. Como si fuera poco, también expresan haber tenido dificultades para concentrarse lo
gue aumenta la angustia y frustracion por su rendimiento y desempefio profesional porque

sienten que las préacticas definen gran parte de su futuro laboral.

En general, son pocos los practicantes que muestran sintomatologia fisiologica del estrés
tales como la hiperventilacion y la transpiracion o sudoracion en momentos donde llegan a
estar muy preocupados o estresados. Otra generalizacién tiene que ver con temores que son
realmente anticipatorios, es decir, pensamientos ansiosos relacionados con sus capacidades y
habilidades para desempefiarse en sus lugares de practica y cumplir satisfactoriamente con

estas demandas logrando asi un buen rendimiento acorde al rol profesional.
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Situaciones estresantes percibidas por practicantes de psicologia.

En este primer capitulo se hablara de las situaciones estresantes percibidas por practicantes
de Psicologia, pues se sabe que el estrés es algo que se aprecia en la mayoria de estudiantes
universitarios. Estos al estar inmersos en una institucion académica, deben mantenerse activos
como alumnos para asi egresar de dicha institucion; este hecho suele ser una experiencia
percibida por muchos como estresante, especialmente en los Ultimos semestres pues es

cuando ponen a prueba todos sus conocimientos aprendidos.

La universidad representa en si misma, un conjunto de situaciones altamente estresantes
debido a que se puede experimentar momentaneamente una falta de control sobre las

situaciones gue se perciben como generadoras de estrés.

Se destacaron como estresores académicos el excesivo trabajo para la casa, la entrega de
estos mismos, competencia con compafieros de carrera, los tipos de personalidad y caracter de
los profesores o jefes responsables en lugares de practica, los trabajos a realizar, el no
entender o saber cémo resolver ciertas situaciones que se plantean en la practica, la necesidad
de profundizar su formaciéon en temas practicos pues la teoria se queda corta a la hora de

llevarlos a cabo, y uno de los mas comunes: el tiempo limite.

De lo indagado por los practicantes se puede decir que persisten diferentes temores: entre
ellos el temor a no estar preparado/a para realizar las funciones asignadas en lugares de
practicas, temor al no saber como responder frente al otro, esto en cuanto a las practicas
clinicas donde los pacientes esperan “algo” de los psicologos, temor a la frustracion personal,

temores anticipatorios, y se evidencia cierto temor al empoderamiento del rol.

Es importante sefialar que desde la experiencia subjetiva del estrés por parte de los
participantes se pudieron encontrar caracteristicas en comun, por ejemplo, muchos de ellos

perciben su lugar de practica como un ambiente de extrema competencia, no sélo consigo
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mismos sino con los otros, pues al ver el trabajo de otros se sienten en la necesidad de cumplir
y desempefiarse con el mismo rigor, sin tener presente si cuentan o no las capacidades para
hacerlo, es decir, que se sienten en la obligacién de igualarse al otro o incluso superarlo, lo cual
les genera en si una constante angustia por autoevaluar su rendimiento. Esto estd ligado
intimamente con la autoexigencia; pues no quieren perder esa capacidad de controlar y

manejar su rendimiento con la finalidad de generar resultados positivos.

Otro factor que aparece repetitivamente es la motivaciéon pero percibida de manera negativa.
La mayoria de los practicantes se sienten muy frustrados y desmotivados en su proceso
formativo de practica pues al ver la realidad de su vida laboral pierden no sélo el interés en lo
gue hacen sino que consideran que sus practicas no ameritan el esfuerzo que deben realizar.
Para ellos representan un desafio que muchos no quieren correr el riesgo de cumplir y es por

este tipo de cosas que desertan estudiantes antes de culminar su proceso académico.

Estas situaciones estresantes también tienen que ver con sucesos importantes de la vida
como la muerte de un familiar, un rompimiento amoroso, algun tipo de duelo emocional,
sentimientos de soledad, cambios en el estilo de vida, en habitos de suefio, dificultades
econdémicas y las limitaciones que estas traen, la combinacion de empleo con estudios o la
realizacion de practica académica en conjunto con el trabajo de grado, pues estas dos exigen

demasiadas demandas a los estudiantes generando mucha tensién y presion.

Entran en juego las creencias personales no sélo sobre ellos mismos sino las percepciones
gue pueden tener los otros; especificamente, las que tienen que ver con la evaluacién que
hacen de ellos mismos a nivel general. Estas situaciones tienen consecuencias negativas que

afectan la complejidad del ser humano, y como si fuera poco su percepcion y su ser emocional.

El componente emocional esta relacionado con el estrés de acuerdo a la forma en que
interactian los practicantes con sus sentimientos; pues si bien este factor produce un

desequilibrio emocional causando frustracion, ira o irritabilidad, tristeza, angustia,
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desesperanza, desmotivacion, entre otros, también tiene que ver con como los estudiantes
manejan esas situaciones que perciben como altamente amenazantes, y ahi entran en juego
habilidades como el control de impulsos, la autoconciencia, la motivacion, el entusiasmo, la

perseverancia y la empatia.

También se perciben estimulos estresantes pequefios que aun asi causan cierto
desequilibrio en la necesidad de control de los estudiantes por tener todo en orden como un
embotellamiento de tréfico, irritaciones menores de todo tipo, en las universidades publicas
afectan factores como los paros o huelgas pues estas causan alteraciones en la normalidad

académica, etc.

Otro factor generador de estrés esta relacionado con la percepcion que los estudiantes
tienen de la practica, pues muchos en vez de verla de manera positiva como un momento
formativo en el que pueden aplicar sus conocimientos y complementarlos; la perciben como
una situacibn amenazante. Esto se entiende porque hay estudiantes que lograron desarrollar
las competencias necesarias para dar respuestas a retos profesional, pero hay otros quienes
tuvieron dificultades en su proceso formativo y no pudieron desenvolverse con éxito. Adicional
a esto, hay estudiantes que logran desarrollar competencias o estrategias efectivas para
afrontar altas demandas académicas, los que no cuentan con estas capacidades son los

mayormente afectados por estrés.

Por dltimo, es pertinente hablar del estrés asociado a la falta de experiencias practicas
formativas y de praxis profesional; pues aplicar lo aprendido no es algo sencillo, menos si a lo
largo de la carrera no se han realizado actividades que se salgan de lo tedrico. EI conocimiento
esta o se puede aprender pero llevarlo a la realidad es un proceso que resulta muy complejo, y

por lo tanto estresante.
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Recursos personales.

Este capitulo esta inspirado en la segunda sesion que se realiz6 con los practicantes
participantes de los encuentros arte terapéuticos. Independientemente de la técnica artistica
que utilizaron, el objetivo de la actividad era que cada uno reconociera sus recursos y cuales de
ellos podian emplear en situaciones estresantes para asi regular un poco los componentes

fisiologico, cognitivo y emocional producto del estrés académico.

Algunos de los participantes reconocieron como recursos diferentes actividades que aunque
han realizado antes, en diferentes momentos de sus vidas, no las tuvieron en cuenta para el
manejo de situaciones estresantes en su proceso de practica profesional, entre ellos, técnicas
corporales y deportivas como yoga, natacion y ciclismo. Muchos de los recursos son
actividades muy simples pero que logran aliviar la gran carga que genera llevar a cabo la

practica profesional.

La evitacién o distraccion son dos técnicas empleadas como estrategias de manejo del
estrés, los practicantes las ejecutan con actividades como salir de casa o fiesta para olvidarse
de la carga académica, concentrarse en actividades que generan placer o goce como irse de
paseo o de viaje a lugares fuera de la ciudad, compartir con amigos, ir a cine o simplemente

mejorando habitos de suefio y dormir un poco mas.

Un recurso que resulta importante no soélo para el estrés sino en la vida cotidiana es la
busqueda de apoyo social, pues resulta muy tranquilizador poder expresar a padres o amigos
aquellos sentimientos que los acompafan en este proceso tan importante; también el acto de
pedir consejos u orientacion a compafieros, jefes 0 asesores de practica; esto con la finalidad

de buscar posibles soluciones a problematicas académicas.

Poder expresarse emocionalmente y abrirse de diferentes formas para no reprimir

sentimientos negativos que afecten el psiquismo y la cognicién de los practicantes es otra



67

técnica fundamental, de esta manera, se puede descargar el mal humor, no con otros, sino de
manera mMAs sana, y asi evitar la irritabilidad con la familia, amigos o compafieros
profesionales. Desahogarse emocionalmente con la pareja sentimental también puede ser un
recurso valido, pues muchas veces una mirada tierna o el contacto humano ayudan a matizar la
hostilidad del ambiente. Asi mismo, hay asesores de practica que suelen hacer contencion
emocional cuando los practicantes llegan a sentirse muy angustiados o frustrados por
situaciones concretas en sus agencias. El acompafamiento profesional fue percibido como un

recursos importante por los practicantes.

Para otros, la religién es un asunto muy importante, no sélo por sus creencias personales y
lo que estas les simbolizan sino porque a través de ella pueden pedir ayuda espiritual o

encontrar tranquilidad en el hecho de asistir a la iglesia, orar y confiar en Dios.

Hay practicantes con una estructura de personalidad méas organizada que prefieren
focalizarse en la problematica que les genera estrés para poder resolverlo y librar de manera
elaborada la pérdida del control por la emocionalidad que este puede generar. Entre ellos
aplican estrategias tales como analizar las causas del problema, ejecutar un plan de accién y
pensar en posibles soluciones, esta resulta una manera mas racional de dar solucién a sus

afecciones de estrés.

Para los estudiantes reevaluar positivamente las situaciones que generan estrés o tensiéon
puede resultar muy eficaz para disminuir el malestar que estas producen, consiste en ver
aspectos positivos de las problematicas, comprender que hay cosas mas importantes y

reconocer que se puede salir de esa porque se ha salido de cosas peores.

De manera mas personal, la introspeccion y el control de impulsos son nombrados por uno
de los participantes como su forma de lidiar con las emociones negativas producto del estrés;
expresO que de esta manera logra un darse cuenta, de sus faltas, de sus errores e incluso de

sus capacidades para asi mejorarlo y que no le simbolicen un problema.
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Instrumentos como la guitarra, y en general la musica, pueden ser muy funcionales a la hora
de liberarse de tensiones, pues al ser una pasion para quien lo practique se convierte en una

pausa activa de las rutinas cotidianas.

Entre otras opiniones, la voluntariedad del otro resulta una herramienta importante para los
estudiantes, pues en el proceso de practica el apoyo y las ganas de ayudar por parte de otros

se convierte en un impulso muy valorado por ellos.

Compartir momentos a solas y buscar actividades de ocio que rompan la rutina como pintar
0 meditar suelen servir para el manejo del estrés al ser actividades que generan disfrute; de
estas ideas surgieron las propuestas arte terapéuticas que se trabajaron como instrumento de
la investigacion. Por eso los encuentros de arte terapia resultaron para los participantes un
recurso importante en el momento de su aplicacién, ya que fue cerca de la finalizacion del
semestre lo que significd para ellos una manera agradable de disminuir el estrés y un espacio

de descargue emocional.

Por ultimo pero no menos significativo, uno de los practicantes nombré el entendimiento

como uno de sus recursos, pues “entender es un pequefio logro”.

Afrontamiento experiencial desde el arte.

Los estudiantes en su ambiente universitario deben generar estrategias de afrontamiento,
pues estas estan relacionadas de manera objetiva con el estrés, de esta manera se vuelven un

mediador entre los estresores y la sintomatologia fisioldgica y emocional que el estrés produce.

El afrontamiento se entiende como la conglomeracion de esfuerzos cognitivos vy
conductuales dirigidos a manejar, minimizar y tolerar las demandas internas y externas de una

determinada situacion estresante (Cassaretto, Chau, Oblitas y Valdez, 2003). De acuerdo a la
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manera en como se abordan el estrés, los estudiantes adquieren herramientas capaces de
incentivar estilos de vida saludables con los cuales logran mantener un equilibrio integral entre
lo fisico, lo intelectual, espiritual y emocional en pro de su autorrealizacidbn como personas y

posteriormente como psicélogos profesionales.

De lo percibido en los encuentros arte terapéuticos se puede decir que ciertas estrategias de
afrontamiento estan ligadas a los mecanismos de defensa que emplean los estudiantes para
hacer frente al estrés o situaciones generadoras de este para evitar afecciones muy criticas.
Son estrategias inconscientes que usan para reducir la ansiedad e impacto de los estresores,

de estas se hablara mas adelante.

A continuacién se describen los encuentros arte terapéuticos realizados como instrumento
de abordaje para un manejo efectivo del estrés académico y las actividades artisticas
realizadas bajo instrucciones dadas a los participantes. En la primera sesion se establecio el
encuadre con cada uno de ellos, se contextualizaron un poco de las dindmicas de las
actividades a realizar en cada encuentro y de la finalidad de la investigacion, abiertamente

todos decidieron participar y fluir sesién a sesion.

Para todos los participantes la primera actividad que se realiz6 fue el reconocimiento de
situaciones estresantes mediante la elaboracion de un collage, esta técnica no sélo permitio el
objetivo de la sesién sino también una descripcion personal de cada uno de los participantes,
pues inconscientemente en el collage dejaron entrever asuntos personales. Posteriormente los
participantes procedieron a poner en palabras lo que acababan de poner en imagenes; las
abstracciones de cada obra s6lo pudieron ser entendidas a través de una entrevista semi-

estructurada al final de la sesion.

De la revision bibliografica realizada para la investigacion se entendié que el proceso

creativo es instantaneo, es el producto de algo que le surge al cliente, en este caso, a los



70

practicantes; por tal motivo desde el arte terapia este proceso no se puede interrumpir, de ahi
gue las siguientes actividades realizadas por cada uno fueron muy subjetivas, pues estaba a su
eleccién elaborar algo artistico desde su sentir. Este fue sin desmeritar los otros encuentros, el
mas significativo, pues fue interesante ver como cada participante hacia consciencia de sus
recursos cuando pensaban que lo Unico que tenian en ese momento eran cosas negativas y
problemas. Al indagar uno a uno sus gustos, preferencias, hobbies, etc, dieron cuenta de que
de todo lo que habian hecho al menos una vez en su vida les podria servir en ese momento y

en otros a controlar un poco el estrés académico que los agobiaba.

En el dltimo encuentro se hizo el cierre de este corto proceso; se resumio verbalmente lo
significativo que fue para cada uno ser participe de esta experiencia; al final no s6lo quedaron
las obras artisticas de cada participante también mucho agradecimiento, de parte de ellos y de

la mia, pues sin su esencia la belleza de cada encuentro no hubiese podido ser.

Resulta valioso resaltar que aunque los practicantes no tenian habilidades artisticas
profesionales o avanzadas, pusieron toda su disposicion para disfrutar de los espacios
ofrecidos, nunca estuvieron pendiente de si el producto final no cumplia con los parametros

estéticos establecidos por el arte.

El crear como proceso les sirvid a cada uno de ellos como una estrategia significativa para
aliviar el estrés mediante las técnicas empleadas a su eleccién, y el resultado de cada obra les
permitié llevarse a modo de devolucién algo que desconocian de ellos, o que en medio de su

rutina diaria no podian ver o entender.

El arte terapia al tener como base la actividad artistica permitié emplear estrategias, técnicas
y herramientas que pueden usarse/aplicarse de manera grupal o individual, con o sin
intervencion de un terapeuta; en el caso de esta investigaciéon aunque no fue una intervencion

realizada por un profesional, si se tocaron aspectos psicolégicos de cada uno de los
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participantes. Todos los encuentros se hicieron de manera individual para fortalecer la relacion
con cada uno de ellos y permitir que todo lo que surgiera fuera subjetivo y no se viera

interrumpido por juicios, pensamientos o el sentir de los otros.

Desde su experiencia los practicantes confirmaron una notoria reduccion de estrés
académico relacionada al uso de la actividad grafica, herramientas artisticas y del proceso
creativo como una consecuente disminucion de las emociones negativas al finalizar cada una

de las sesiones.

Discusion de los resultados.

Esta investigacion tuvo como obijetivo validar la eficacia del proceso creativo como parte del
arte terapia para el manejo del estrés académico en practicantes de Psicologia. Para ello se
evaluaron las situaciones estresantes mas recurrentes en practicas profesionales y los recursos
personales de cada participante para trabajarlos en actividades artisticas permitiendo asi su

expresion y elaboracion.

La realizacion de la practica profesional se considera un requisito que los estudiantes de la
Universidad de Antioquia deben realizar para obtener su titulacion como psicélogos, este
periodo se considera uno de los mas criticos del proceso académico y genera un gran impacto
en la vida de los estudiantes, debido a que en esta etapa se requiere una mayor
responsabilidad, entrega y compromiso por parte de ellos, lo cual puede significar una carga
muy grande y menor disponibilidad de tiempo para otras actividades que estos pudieran tener.
Estar involucrado en estas situaciones produce en su mayoria estrés, ansiedad y angustia que

al combinarse con obligaciones como la realizacion del trabajo de grado y cumplimiento de
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trabajos de otras materias incrementa los niveles de estrés, todo esto esta ligado no sélo a la

culminacion exitosa de sus materias y practicas sino a su carrera profesional como tal.

Algo que resulta curioso, es que al iniciar la carrera los estudiantes de Psicologia aprenden
técnicas y herramientas que les permiten gestionar emociones de todo tipo como: ansiedad,
tristeza, frustracion, ira, entre otros, estrés académico. Se espera que al tener estos
conocimientos, ellos lo apliquen en sus procesos personales, especialmente en aquellos que
pueden ser muy estresantes como el proceso de practica profesional, sin embargo, como lo
arrojo el cuestionario aplicado, ellos no lo hacen, y esto esta relacionado con el hecho de que
no se sienten en la capacidad personal de saber cémo sobrellevar estas abrumadoras
situaciones a tal punto que puede verse afectado su rendimiento académico, y en el peor de

casos, dejan su lugar de préactica o pierdan el semestre.

Una de las mayores fuentes de estrés es la falta de tiempo. Segun (Barraza, 2010) la
percepcion que se tiene de esta se debe a dos tipos de factores: internos y externos; el primero
de ellos esta ligado a la personalidad tipo A y la mala organizacién personal del tiempo; el
segundo factor esta relacionado con distractores que alejan a los estudiantes de cumplir con
sus finalidades académicas. Para evitar que la falta de tiempo les genere estrés, estos deben
redefinir sus prioridades y organizar sus tareas teniendo en cuenta el tiempo que tienen
disponible; asi mismo deben buscar espacios que los lleven a cumplir a cabalidad con sus
actividades académicas pendientes. Cuando no se trabaja de esta forma, es posible que los

practicantes se abrumen por la falta de tiempo y empiecen a sentirse ansiosos y angustiados.

En la investigacion se encontré que la mayoria de la poblacién presenta sintomatologia del
estrés; teniendo en cuenta esto cabe resaltar que aunque en gran parte la muestra estuvo
compuesta por mujeres, no se puede afirmar si la poblacion al haber sido en mayor grado

masculina los resultados coincidirian.
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El arte terapia resulté muy util para nivelar la presion que sienten los practicantes frente a los
tipos de casos, la poblacion de trabajo y la relacion con los pacientes o usuarios atendidos de
acuerdo a la agencia de practica, estos factores contribuyeron a generar mayor grado de
angustia facilitando la aparicion y consecuencias del estrés en sus procesos. Asi mismo, tareas
como la creacién de planes terapéuticos o planes de accién, establecimiento de metas
personales, percepcion del trabajo realizado, constante comunicacion con personal de trabajo,
jefes y asesores de practica, y el ambiente en el que todo esto se desenvuelve son

generadores de estrés.

La investigaciébn comprobd que el nivel académico no parece ser significativo, pues se
observé una prevalencia de estrés en estudiantes de octavo a décimo semestre que realizaban
sus practicas profesionales independientemente del nivel en el que se encontraban, es decir,
primera, segunda o tercera practica profesional; esta premisa reafirma que el estrés no es sélo
el resultado de alteraciones perceptivas internas sino factores externos que el ambiente crea en
los practicantes. Una investigacion realizada en el 2010 reforzé lo encontrado en este estudio,
pues establecid que las diferencias ambientales en las agencias de practica pueden alterar
significativamente el nivel de desempefio y rendimiento de los practicantes (Palacio, 2010). A
modo de conclusion, se podria decir que con el hecho de mejorar la percepcion que tienen los
practicantes del ambiente de su agencia de practica ayudaria significativamente a disminuir el
estrés que les produce; evaluar positivamente la percepcion de su trabajo realizado también

conducira al mismo fin.

A lo largo de la investigacion resulta valioso resaltar un factor muy nombrado por los
practicantes, el economico. Los participantes que recibian remuneracion monetaria no
presentaban altos grados de estrés, o al menos no relacionados a factores externos, pues

afirmaban que su trabajo valia la pena al ser pago, por lo que algunos de ellos veian este factor
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como una motivacion para mejorar su desempefio; completamente opuesto al resto de sus

comparieros que no recibian remuneracion econémica.

En este capitulo se han discutido aspectos relevantes encontrados en la investigacion, sin
embargo, englobando los resultados mencionados en el capitulo anterior es pertinente resaltar
gue las causas principales del estrés académico estan relacionadas con: areas de trabajo que
no satisfacen la intencion de los practicantes, percepciones negativas o irracionales del trabajo
gue realizan, tiempo limite para realizar actividades o trabajos y un ambiente laboral
abrumador; aunque no todos estos factores pueden ser controlados por los practicantes el
reconocerlos o entenderlos como generadores de estrés puede llevarlos a plantearse posibles

soluciones para enfrentarlos.

Analizando y comprobando la informacién arrojada por la investigacion con otros estudios
realizados similares a este; se permitié concluir la efectividad del proceso creativo y el arte
terapia como herramienta para el manejo del estrés; dentro de su funcionalidad también esta
destinada para tratar trastornos y problemas psicol6gicos y conductuales, ya que les permite a
los participantes el autoconocimiento, la regulacion emocional, especificamente, canalizar las

emociones negativas, procesos de introspeccion y desarrollo personal.

En la investigacion se evidencié que este tipo de herramienta puede ser muy util para
estudiantes con personalidades introspectivas o timidas pues les ofrece excelentes resultados,
como lo decia Edith Krammer “En el acto creativo el conflicto se re-experimenta, se resuelve,
se reintegra”, o en palabras de Malchiodi “El crear, como proceso, se ha comprobado como una

actividad que alivia el estrés mediante distintas formas y técnicas”

Los resultados indican que si bien se evidencié una disminusion efectiva del estrés a través

del uso del arte terapia, esta fue mas significativa para la regulacion de emociones negativas, el
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autoconocimiento, la expresion de miedos, temores y sentimientos, tomar conciencia de
posibles soluciones a sus probleméticas y la autoexploracién de cada uno de los participantes
gue asistieron a los encuentros arte terapéuticos, de esta forma se pudo realizar el objetivo
general de la investigacion, el cual era validar la efectividad del proceso creativo como

herramienta para el manejo del estrés académico en estudiantes practicantes de psicologia.

Es relevante mencionar que si bien la metodologia dio resultados, al inicio de la
investigacion esta fue planteada de manera estructurada basando los encuentros arte
terapéuticos con talleres con actividades definidas previamente; sin embargo, cuando se hizo la
revision tedrica respecto al arte terapia, tuvo que hacerse un cambio necesario en este
planteamiento, pues si bien los encuentros arte terapéuticos aun se iban a realizar, se debi6
cambiar completamente la estructura de los mismos, pues se tenia que respetar los
fundamentos del proceso creativo, el cual consiste en que el acto de crear debe ser personal,
esporadico e instantaneo y no puede estar influenciado por agentes ni juicios externos por
parte de alguien que no sea el creador del resultado artistico. De estos resultados, se puede
decir que al final de cada sesion se vieron los frutos de los encuentros, pues quedaron
productos artisticos que contaban historias indescrifables y encantadoras, cada uno de ellos
hizo parte de una hoja del libro abierto que fueron sus creadores. Como dijeron algunos de
ellos, mas que suavizar el estrés, el realizar actividades artisticas los llevd a tener un espacio
en el que pudieron expresarse y conocerse, donde le dieron un lugar a sus emociones,
problemas, conflictos internos, etc; un lugar para ellos en medio de la cadtica rutina diaria de

estudiantes que se encuentran realizando practicas profesionales.

Es una técnica muy efectiva para todo tipo de probleméticas, pues los participantes pueden
expresar de multiples maneras y con diferentes materiales sus malestares y vivencias; es una

técnica aplicable para todo tipo de poblacién, nifios, adolescentes, adultos y adultos mayores.
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Resulta importante resaltar que aunque la técnica trabajada en esta investigacion consistié
en el proceso creativo, el arte terapia no es una herramienta limitada sino completa pues no
sb6lo se pueden trabajar todo tipo de artes plasticas, también puede emplear terapias
alternativas como la mdusica, la danza, la risa y el humor, teatro y escritura; esta completitud le
permite a los participantes adaptarse o identificarse con una de tantas opciones y empezar a

través de ellas sus procesos personales.

Huss et al. (2012) y Drake & Winner (2012a, 2012b) encontraron en sus investigaciones que
las actividades artisticas pueden usarse como un medio que permite la expresion o distraccion
de los estresores. Los resultados arrojados por esta investigacion evidencian que ambos usos

facilitan la disminucién tanto de las emociones negativas como del estrés académico.

La parte instrumental de la investigaciébn no soélo valida y da fuerza a los objetivos
planteados inicialmente, pues sustenta los resultados experimentales obtenidos. Asi mismo
refleja lo encontrado por Dilawari y Tripathi (2014) y Malchiodi (2005); quienes sefialaron que la
realizaciébn de actividades artisticas podian aliviar significativamente el estrés cotidiano
permitiendo que las personas se centraran en solucionar sus problemas o bien se alejaran de
los mismos, esto es posible mediante un tipo de actividad que les permita re-experimental o

resignificar placer.

Esta investigacion tiene un foco que pocas tienen, pues si bien est4 enfocada en el arte
terapia, se decidid trabajar una técnica en especial para aplicar, el proceso creativo. Esta por
su influencia en la actividad artistica busca apoyar la salud psicologica de los practicantes
estableciendo una relacién entre su mente y cuerpo, de esta manera ellos pueden contemplar

percepciones de si mismos y tener una vision global de sus emociones, habilidades y recursos.

Como se menciond anteriormente, aunque se evidenciaron cambios en los niveles de estrés

de los practicantes participantes de los encuentros arte terapéutcos, es importante resaltar que
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no se puede explicar como se llevd a cabo este proceso ni afirmar si la intervencién arte
terapéutica fue la verdadera cuasante de dicho cambio; esto se enfoca al reconocimiento de
gue fueron muy pocos encuentros los que se realizaron para darle consistencia a la validez del
proceso creativo como herramienta efectiva para la disminucion del estrés académico, lo que
se sugiere hacer es seguir con la elaboracion de los talleres arte terapéuticos, y de esta forma
volver mas sdlida la investigacion aqui realizada. Esto también se explica por los alcances de
cualquier intervencidon psicolégica y terapéutica, pues se sabe que los efectos no son
inmediatos y requieren tiempo, disciplina y cooperacion por parte del cliente, en este caso, los

practicantes.

De lo esperado con esta investigacion, se lograron los objetivos propuestos, dentro de los

cudles estaban:

. Evaluar los niveles de estrés en estudiantes de psicologia de la facultad de
ciencias sociales y humanas de la Universidad de Antioquia gue se encontraban realizando
sus procesos de practica profesional; para este objetivo.

° Reconocer los beneficios de la aplicabilidad del arte terapia para los estudiantes
de psicologia que presentaban niveles de estrés académico.

. Realizar encuentros arte terapéuticos con aquellos que puntuaron altos niveles
de estrés para validar la efectividad del proceso creativo como herramienta para manejo del

estrés en practicantes.

En resumen, esta investigacion confirma la relacién de el proceso creativo en la valoracion
de la actividad artistica como una herramienta capaz de disminuir el estrés académico en
practicantes de Psicologia. Por udltimo, se invita a seguir investigando sobre la aplicacion de

esta herramienta para el abordaje de la problemética.
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Capitulo V: Conclusiones y recomendaciones.

Conclusiones.

A continuacion se exponen las conclusiones a las cuales se lleg6 al culminar la investigacion.

o El estrés académico es frecuente en la mayoria de estudiantes, hay quienes lo padecen
al principio de la carrera, otros en semestres intermedios, pero en su mayoria lo hacen
quienes estan proximos a graduarse, especialmente aquellos que estan realizando su
proceso de practicas profesionales y los que estan elaborando su tesis académica, pues
estos dos factores son altamente exigentes y demandantes para los estudiantes.

e EIl nivel de estrés de los practicantes es tal que los lleva presentar agotamiento
emocional, baja realizacion personal, malestar en el ambiente académico-profesional, e
incluso despersonalizacion.

o Los factores que mas generan estrés en los estudiantes estan relacionados con la
sobrecarga de trabajos, el tipo de actividad requerida a realizar de acuerdo a su perfil,
evaluacion de su desempefio y evidente disminucién de tiempo para realizar actividades
de caracter familiar, social e incluso personal.

e El proceso creativo si es un método eficaz para el manejo del estrés, se validé que los
practicantes mencionaron estados de tranquilidad, serenidad, desconexion de sus
problematicas durante y después de los encuentros arte terapéuticos.

e A través de los encuentros arte terapéuticos, se comprob6 que el trabajo individual con
los participantes a través del proceso creativo mejora notablemente las relaciones
interpersonales, pues el arte los lleva a elevar su autoestima y autocontrol, el desarrollo

de estas habilidades potencia una socializacion sana con los otros.
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Se reconocié la importancia de los espacios para la elaboracion de los talleres al ser un
factor que influenci6 mucho la respuesta de los practicantes, esto esta ligado con la
comodidad y la intimidad de los involucrados.

Es importante potenciar la creatividad de los practicantes en estos procesos, pues de
este elemento depende el resultado de la sesién. Por tal motivo no es eficiente
obligarlos a realizar una actividad especifica, debe ser algo que a ellos les nazca hacer
desde su sentir y su ser.

A pesar de las investigaciones revisadas sobre arte terapia y el abordaje del estrés, es
necesario resaltar que es mas significativa en el control y expresion emocional, e
incentivar relaciones interpersonales.

El arte terapia es una herramienta muy funcional, pero son pocas las personas que se
han especializado en el ambito y tienen la formacion necesaria para aplicarla,
especificamente en Colombia y en Medellin.

Existe una necesidad real de formacion preventiva para los estudiantes proximos a

empezar su proceso de practica profesional y los que ya lo estan realizando.

Recomendaciones.

Tomando en cuenta los resultados obtenidos, se elaboraron una serie de recomendaciones

para el manejo del estrés académico que permitirian disminuir, prevenir o controlar los altos

niveles de este padecimiento en practicantes de Psicologia, no sélo aquellos que estan

realizando este proceso, sino para los que proximamente lo empezaran.

Establecer el inicio de un programa académico formativo de herramientas y técnicas
gue les permitan a los futuros practicantes desarrollar habilidades y actitudes de

resolucion de problemas, tolerancia a la frustracién, control de impulsos, manejo
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adecuado del tiempo, etc; para que aborden adecuadamente préximas probleméticas
en el campo profesional.

Proponer encuentros formativos que potencien habilidades personales Utiles para los
practicantes, por ejemplo, técnicas de autocontrol, manejo del estrés, de relajacion,
talleres de asertividad y espacios que fomenten el autoconocimiento.

Incitar a los practicantes a realizar actividades extracurriculares que les generan goce y
disfrute para regular la carga académica en sus procesos de practica.

Fomentar un ambiente tranquilo y de colaboracion entre practicantes en las diferentes
agencias de practica, evitando asi actitudes competitivas que le generen malestar a los
estudiantes.

Informar sobre la sintomatologia del estrés académico, causas, consecuencias, cO6mo
reconocerlo y como prevenirlo, esta informacion puede resultar muy Gtil para los
practicantes y el abordaje de la problematica.

Desarrollar talleres arte terapéuticos por parte de la facultad a modo de prevencion,
aunque la poblacion a trabajar sean los practicantes, esta formacién también le compete
a docentes y administrativos.

Aplicar las técnicas arte terapéuticas desarrolladas a lo largo de la investigacién para
regular y controlar las consecuencias fisiol6gicas, cognitivas, emocionales y psiquicas
del estrés.

Se recomienda un espacio especifico para llevar a cabo los talleres de arte terapia
como una herramienta efectiva para el manejo del estrés, pues estos espacios
promueven la liberaciébn emocional, expresién y entendimiento del self y procesos de
introspeccion.

Se sugiere ampliar la investigacion realizada, pues esta trabajé con una poblacién
pequefia y sélo con practicantes de la facultad de Psicologia en un solo semestre

académico. Realizar un estudio confirmatorio con una poblacion mayor y con
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estudiantes de otras facultades permitiria validar la efectividad del arte terapia como
técnica para el manejo del estrés.

Plantear estrategias de afrontamiento de ansiedad y/o estrés en practicantes desde el
area de bienestar estudiantil de la facultad de Psicologia de la Universidad de Antioquia.
Generar espacios de dialogo entre estudiantes, practicantes, docentes y asesores que

permitan buscar soluciones a las problematicas que surgen en las agencias de préactica.
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Anexos.

Cuestionario regul-arte para estrés académico.

Cuestionario regul-arte para medir estrés acadéemico.

El presente cuestionarnio tiene como objetive reconocer las caracteristicas del estrés gue suelen acompanar
a los estudiantes de Psicologia durante sus practicas académicas. La sinceridad con que respondan a las
siguientes preguntas sera de gran utiidad para la investigacion. La informacidn gue se proporcicne sera
totalmente confidencial v solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este cuestionario es
voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.

1. ;Sientes presion ante la competencia de otros practicantes?
- Si.
- Mo.

2. ;Si hay sobrecarga de entregas, casos o trabajos no te sientes capaz de
realizarlos?

- 5i.
- Mo.

3. ;Transpiras o sudas constantemente cuando te sientes preocupado/a?
- S
-~ Mo.

4. ;Tienes ideas negativas recurrentes frente al desempefo/rendimiento de tu trabajo
en tu lugar de practicas?

- 5i.
-~ Mo,

5. ;i Te sientes nervioso/a cuando evalian tu desempeno en la practica?
- Si.
-~ No.

6. ;La complejidad de tus funciones de practica te generan excesiva preocupacion?
- Si.
- No.
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7. ¢ Te genera tension el trabajo que debes realizar en tu lugar de practica?
Si.
MNo.

8. ;Sientes ansiedad cuando no entiendes algin trabajo que debes hacer en tu
practica?

Si.
Mo,

9. ;Te cuesta conciliar el suefio pensando en trabajos pendientes de la practica?
Si.
No.

10. ;Te sientes angustiado/a por la entrega de trabajos/informes/historias clinicas en
tiempos limites?

Si.
Mo,

11. ; Las herramientas tedricas aprendidas a lo largo de la carrera te han ayudado a
afrontar situaciones estresantes en tu practica?

Si.
Mo,

12. ;i Tu rendimiento académico o en practicas ha disminuido por un cansancio
constante?

Si.
Mo,

13. ;i Te produce temor no cumplir con las obligaciones asignadas en tu lugar de
practica?

Si.
Mo,
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14. ;Te has sentido poco motivado/a en tu proceso de practicas?
Si.
No.

15. iHas tenido dificultad para concentrarte o estudiar en este proceso?
Si.
No.

16. ;Te sientes angustiado/a al realizar tus practicas porque estas definen tu futuro
profesional?

Si.
Mao.

17. i Te has sentido irritado/a frecuentemente?
Si.
MNo.

18. ;jHiperventilas cuando crees gue no puedes cumplir con las demandas de tu
practica?

Si.
Mo.

19. ;Realizas actividades recreativas o de ocio para regularte frente a situaciones
estresantes?

Si.
Mo.

20. ;Te has sentido frustrado/a constantemente durante tu proceso de practica?
Si.
MNo.
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Consentimiento informado.

Consentimiento informado.

Yo, , con Cédula de Ciudadania N°
, manifiesto que de manera voluntaria quiero participar en el proyecto de
investigacion “El proceso creativo desde el arte terapia para el abordaje del manejo del estrés

académico”, a cargo de una estudiante de la Universidad de Antioquia, del programa de
psicologia. 5e me ha informado que el objetivo de la investigacidn es participar de dos
instrumentos, uno de ellos de medicion de factores estresores y otro de estrategias de
afrontamiento frente al estrés.

Entiendo que mi participacidn consiste en la realizacion de ambos instrumentos con el fin de
recoleccion de datos para la investigacion, teniendo en cuenta gue el material sélo se usara
para la presente investigacidn con fines académicos. Los datos y resultados que se presenten
conservaran el anonimato de los participantes, de igual forma los datos que propaorcione
seran confidenciales y no se expondra mi identidad.

Se me ha explicado que durante el proceso de investigacion puedo hacer las preguntas gue
considere pertinentes, asi mismo se me ha informado que puedo suspender mi participacion
en la investigacion en el momento que lo desee, sin que esto traiga alguna consecuencia para
mi.

PARTICIPANTE.

NOMEBRE:

CEDULA:

EDAD: ___

FIRMA:
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Evidencia fotogréfica: situaciones estresantes.

Fuente: registro propio.
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Fuente: registro propio.
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Fuente: registro propio.



Evidencia fotogréafica: recursos personales.

Fuente: registro propio.

93




i S O

S . " s
Y
p ""‘ *"

)
-

Fuente: registro propio.
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Fuente: registro propio.
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Fuente: registro propio.



Evidencia fotogréafica: afrontamiento experiencial desde el arte.
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Fuente: registro propio.
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Fuente: registro propio.
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Fuente: registro propio.



