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RESUMEN

La etapa de la adolescencia se caracteriza principalmente por la presencia de cambios
fisicos y psicoldgicos, al analizar los cambios psicologicos se hace referencia al
reconocimiento de emociones que el adolescente debe desarrollar en dicho periodo, sin
embargo, en mas de una ocasion resulta un verdadero reto expresar las emociones y
poder expresarlas sin ningun tipo de temor, es lo que se conoce como ajuste emocional,
mismo que consiste en el hecho de poder expresar y controlar las emociones frente a
cualquier tipo de circunstancia, sin embargo, se debe considerar los factores internos y
externos que permitan su Optima comunicacion y manejo conductual. Para ello, el
adolescente debe desarrollar ciertas habilidades en cuanto perspectiva y empatia consigo
mismo Yy con quienes estan a su alrededor, de esta forma, sus emociones tienden a ser
mucho mas controlables y no generan ningun tipo de riesgo o limitacion en la toma de
decisiones y la basqueda de su propio bienestar en cuanto a su salud mental. El objetivo
que se ha trazado para la presente investigacion es describir los factores que intervienen
en los problemas de ajuste emocional de los adolescentes ante la pandemia de COVID-
19; dicho objetivo se cumple mediante la respectiva revision bibliografica, concluyendo
asi que los principales factores que influyen en el ajuste emocional rigen desde la
dinamica familiar, la educacion, comunicacion efectiva de emociones y perspectiva
interna y externa que mantiene el adolescente para afrontar cualquier tipo de situacion,

junto con el adecuado conocimiento y manejo de las emociones.
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ABSTRACT

The adolescent stage is characterized mainly by the presence of physical and
psychological changes; when analyzing psychological changes, reference is made to the
recognition of emotions that the adolescent must develop during this period; however,
on more than one occasion it is a real challenge to express emotions and be able to
express them without any kind of fear; this is known as emotional adjustment, which
consists of being able to express and control emotions in any type of circumstance;
however, internal and external factors must be considered to allow for optimal
communication and behavioral management. To this end, adolescents must develop
certain skills in terms of perspective and empathy with themselves and with those
around them, so that their emotions tend to be much more controllable and do not
generate any type of risk or limitation in decision-making and the search for their own
well-being in terms of their mental health. The objective of this research is to describe
the factors involved in the emotional adjustment problems of adolescents in the face of
the COVID-19 pandemic; this objective is achieved through the respective literature
review, thus concluding that the main factors influencing emotional adjustment range
from family dynamics, education, effective communication of emotions and the internal
and external perspective maintained by the adolescent to face any type of situation,

together with adequate knowledge and management of emotions.

Key words: adolescence, emotional adjustment, emotions, pandemic, changes.
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INTRODUCCION

La adolescencia es una de las etapas en donde una persona tiene una serie de cambios
tanto fisicos como emocionales, se halla en un cambio constante y su preocupacion por
la perspectiva externa es una de sus principales preocupaciones al igual que el hecho de
formar parte de un grupo social y que sea aceptado, viven bajo esa presion, esto limita
mucho a reconocer sus emociones y como estas pueden generar reacciones conductuales
que no sean del todo buenas para afrontar una situacioén que resulte estresante, es lo que

se conoce como ajuste emocional (Diaz, et al., 2017).

El ajuste emocional en adolescentes se ve influenciado por una serie de factores internos
y externos del sujeto, en donde sus relaciones entre la familia y comunidad permiten
que se dé o no un reconocimiento y control de las emociones basicas que posee el ser
humano y las desarrolla con el transcurso del tiempo a través de diferentes vivencias
que permiten el desarrollo de ciertas habilidades que fomentan a su descubrimiento
(Orturio, 2014).

Sin embargo, la pandemia ha hecho que este ajuste emocional no se desarrolle de forma
Optima, pues en esta ocasion, los adolescentes viven mas situaciones estresantes y
conflictivas, principalmente con los miembros de la familia, limitando mucho a la
busqueda de soluciones para dichos conflictos. De esta forma, el principal objetivo que
tiene la presente investigacion es describir los factores que intervienen en el ajuste

emocional de los adolescentes ante la pandemia COVID-19.



Ajuste Emocional de adolescentes ante la Pandemia de COVID 19

La adolescencia constituye una etapa de gran relevancia para la formacion de los
diferentes estilos de vida que permiten preservar tanto la salud como el bienestar propio
de cada persona, esto a la vez implica que es un periodo de vulnerabilidad como
consecuencia de ciertas conductas de riesgo que afectan la salud fisico y psicoemocional
que acarrean otros problemas como accidentes, suicidios, algin tipo de violencia o

trastornos, entre otros (De la Rosa et al., 2020).

Esta etapa constituye un periodo lleno de cambios, en muchas de las ocasiones puede
generar perturbaciones en cuanto al bienestar psicolégico del individuo, que arrastra una
serie de consecuencias que surge a partir de la ausencia de factores externos e internos,
mismos que influyen en los cambios comportamentales y de ideologia que van tomando
forma y van evolucionando en cuanto la presencia de situaciones o circunstancias

determinadas.

En cuanto al ajuste emocional se define como la capacidad de vivencia controlada que
posee el ser humano para el manejo y adaptacion de sus emociones que actian como un
estrategia para la afrontacion de retos, desafios y responsabilidades que se encuentran
en la vida diaria de cualquier persona a lo largo de su vida y que influye directamente
en la toma de decisiones y calidad de vida que se desarrollé a lo largo de los afios del

mismo (Pascual y Conejero, 2019).

Fernandez-Berrocal y Extremera (2009) relaciona de igual manera a la regulacion
emocional dentro de la inteligencia emocional, en donde la regulacién es una habilidad
que permite modular una experiencia emocional con la finalidad de alcanzar estados

emocionales que se desean y que son el resultado esperado por parte del sujeto.

A medida el ser humano se desarrolla, experimenta una serie de vivencias que lo
obligan tener un ajuste emocional acorde a la situacién vivida, haciendo que el
individuo se adapte nuevos contextos que ha surgido a raiz de crisis o de los retos que
ha tenido que afrontar, junto con la responsabilidad que conlleva la toma de decisiones
y las consecuencias negativas que se pueden presentar, mas si se trata de adolescentes

que estan emergiendo nuevos cambios dentro de su vida.

En la primera etapa de la adolescencia, que se inicia entre los 11 y 13 afios, Gullén

(2019) refiere que es un periodo critico para el desarrollo de una regulacion emocional,



pues es aqui, en donde la prioridad del adolescente en cuanto a la perspectiva externa
que tienen sobre si mismos y el hecho de ser aceptados dentro de un grupo social,
genera la presencia de estrés y una excitacion emocional, en el caso de presentar alguna
situacion estresante, se genera una disminucion de ciertas habilidades para la
regulacién, convirtiéndolos en menos asertivos y la toma de decisiones limitadas que

perjudiquen su propio bienestar.

Con el paso del tiempo, los seres humanos, van obteniendo nuevas habilidades
cognitivas y de regulacion emocional, a raiz de las diferentes vivencias que han
experimentado, entre aquellas nuevas habilidades, se destaca la toma de perspectiva,
empatia hacia si mismo y los demas, esto permite gestionar de mejor forma la conducta

y respuesta emocional frente a cualquier tipo de situacion.

Por otra parte, resulta importante sefialar que la regulacién emocional se vera
influenciada directamente por el género, Sabatier et al. (2017) menciona que las mujeres
presentan un nivel mas alto de empatia, perspectiva y preocupacion por quienes la
rodean, a diferencia de los hombres, quienes con el transcurso del tiempo mantienen una
disminucion de habilidades regulatorias, muestran menos empatia y preocupacion por si
mismos y los demas, asi mismo, recurren con menor frecuencia a la ayuda y apoyo
social para la gestion neta de sus emociones, principalmente las negativas, tienden a

inhibirse de las emociones que viven.

En este punto, se hace hincapié principalmente en los estereotipos que se relacionan con
el género, que son comportamiento culturalmente arraigados desde muy infantes, en
donde se prioriza mostrar las emociones y ciertas conductas de atencion y preocupacion
por los demas a las mujeres, todo lo contrario a los hombres, pues desde muy pequefios
los ensefian a inhibirse de cada una de sus emociones, principalmente emociones de

tristeza, ira o frustracion.

Vargas y Mufioz-Martinez (2013) plantea que, para configurar de cierta forma la
regulacion emocional, se requieren de ciertas habilidades, refiere que la expresién
emocional de forma adecuada es una pieza fundamental, pues esta es la destreza que
permite expresar adecuadamente las emociones, entendiendo que el estado emocional
tanto interno como externo no es el mismo y no se complementan como tal, influyendo
mucho en el comportamiento de las personas, para ello, se requiere aceptar y conocer

las emociones propias del ser humano que surgen a partir de una situacion especifica,



esto permite regular emociones como la ira, frustracion e incluso tristeza, entre otras
emociones. haciendo que el adolescente genere estrategias de afrontamiento para

enfrentarse a situaciones conflictivas o estresantes.

Sin duda, el control y regulacién de emociones, sean positivas o0 negativas, se relaciona
directamente con el conocimiento de estas y el comportamiento que pueden generar
para si mismo y para quienes se hallan a su alrededor, dependiendo de las situaciones

estresantes que puede estar atravesado en un periodo determinado de su vida.

En los adolescentes, el ambito familiar tiene un papel importante, principalmente por el
apego que se mantiene entre los diferentes miembros de la familia, como lo manifiesta
Moran y Martinez (2019), el apego es considerado como un comportamiento que surge
a partir de un acercamiento con otra persona, nace con el vinculo que se mantiene entre
padres e hijos. A partir de aquello, las relaciones de apego influyen en el proceso de
regulacion de emociones y sentimientos, fortaleciendo los vinculos de apego que se

mantenga entre los miembros de la familia o relaciones interpersonales del sujeto.

En relacion a los adolescentes que mantienen vinculos de apego seguro, son mas
precisos al momento de expresar sus emociones, pues cuentan con un entorno mucho
mas optimo para su desarrollo y conocimiento emocional, sin embargo, los adolescentes
que tienen apegos inseguros, presentar niveles altos de afectividad negativa y una
capacidad bastante limitada para regularse de forma adecuada, haciéndolos mas
propensos a tener consecuencias psicologicas, como ansiedad, depresion, estrés e

incluso son mas vulnerables al consumo de sustancias (Gullon, 2019).

Gbomez y Calleja (2016) genera un modelo de regulacién para aquellas emociones
basicas: miedo, enojo, sorpresa, tristeza y disgusto, dicho modelo inicia por el aporte
inicial de la influencia cultural, sequido de las diferentes variables que tiene el sujeto en
cuanto a la interpretacion de un situacion, recursos regulatorios como percepcion,
expresion y entendimiento de las emociones junto con los rasgos de personalidad, en la
preevaluacion se desarrollan estrategias de seleccion de la situacién, modificacion de
ésta, despliegue atencional y el cambio cognoscitivo que se ejecuta mediante una
conducta, postevaluacion, se identifica la autoeficacia percibida y la afectividad

expresada para buscar un bienestar subjetivo.

La regulacién emocional que se da de forma individual consta de un proceso que

contiene monitoreos y evaluaciones de las mismas emociones, con el objetivo de llegar
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a modificar la intensidad y duracion de las emociones para alcanzar las metas y

mantener un bienestar individual y colectivo de forma dptima.

Existe tres procesos bésicos para regular las principales emociones, primero es
importante recalcar que la emocion mantiene sus propios mecanismos de
autorregulacion para evitar algun tipo de carga cognitiva o desgaste fisico, el segundo
proceso se enfoca en la valencia y la intensidad de las emociones que pueden movilizar
0 paralizar, modificando las emociones pues estas pueden aumentar, disminuir o
cambiar, tal como lo menciona el proceso tres, pues este muestra que las estrategias de

regulacion emocional llegan a modificar la emocion que se experimenta.

Con respecto a la pandemia que se vive actualmente, Serra (2020), menciona que si esta
no es la primera pandemia que sufre la humanidad, al revisar la historia, en los ultimos
afios se encuentran otro tipo de epidemias, por ejemplo, la influenza HIN1 o los
diferentes Sindromes Respiratorios que han afectado varios paises, por otro lado, el
COVID-19, es declarada oficialmente pandemia por la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS) en el primer mes del 2020, llevando al mundo entero a una emergencia
sanitario, dicho virus surge en una provincia al sur de China, en la provincia de Wuhan,
en diciembre del 2019.

En efecto, la pandemia que se vive actualmente ha conllevado a una serie de cambios en
las diferentes areas del ser humano y en la sociedad, el confinamiento hizo que el
individuo se adapte a nuevas rutinas y afrontar nuevas situaciones, haciendo que el
proceso emocional de afrontamiento sea desafiado a adaptarse a los cambios, sin
embargo, después de dos afios de la pandemia se ha evidenciado una serie de problemas
psicoemocionales que han afectado al desarrollo progresivo de nifios, adolescentes y

adultos.

Por consiguiente, dada la trascendencia de evolucion que tienen los adolescentes, se
considera que este fue el grupo de personas que mas padecieron las diferentes
restricciones sociales que la OMS vy los estados implementaron para la disminucién de
contagios, puesto a que se limitd su libertad y estuvo restringida netamente a la
dinamica familiar. Lacomba-Trejo et al. (2020), refieren que si bien es cierto los
infanto- juveniles son menos propensos a sufrir sintomatologia propia del virus, son mas

vulnerables a experimentar malestar emocional frente a situaciones similares.
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El confinamiento, tomado como principal estrategia de bioseguridad en la mayoria de
paises, ha logrado que todas las familias a nivel mundial convivan con cambios en sus
rutinas habituales, que cada uno de los integrantes posee en sus areas de desarrollo
como: laboral, personal, familiar y de relaciones interpersonales, como resultado se ha
instaurado y fortalecido lazos de cohesion familiar por la interaccion cotidiana, sin
embargo, también se han manifestado aspectos negativos en dicha convivencia, uno de
los comunes es la presencia de la violencia y agresion intrafamiliar, pues el nimero de
casos han aumentado a raiz de la pandemia, asi mismo, problemas de comunicacién y

convivencia entre los miembros de la familia.

Montero-Medina et al. (2020), refieren que en el 2020, los casos registrados en lineas de
atencion contra la violencia intrafamiliar aumentaron en un 60% en México, de igual
forma, se evidencia un aumento de la tasa en paises latinoamericanos como Argentina,
seqguido de Pert, Bolivia, EI Salvador y Brasil, a pesar de estos casos que han sido
registrados, las instituciones mencionan que una gran suma de casos no fue reportados a

las autoridades competentes.

La pandemia, ha impuesto condiciones de distanciamiento y aislamiento social,
limitando drasticamente la libertad propia de los ciudadanos, ademés de la suspension
de actividades industriales, académicas o comerciales, Unicamente se prevé la
participacion en actividades que cubran las necesidades basicas, es asi que, surgen
preocupaciones, ansiedad y miedo que se relacionan con la situacion actual y la
situacion de los miembros de la familia y la presencia de desempleo, pérdida de
ingresos, problemas sociales y salud de las personas cercanas (Sandin et al., 2020).
Ademas, se evidencia con mayor magnitud de impacto a nivel psicologico, se presenta
con mayor frecuencia una pérdida de concentracion, aumento de sintomatologia de
ansiedad y depresion, frustracion, insomnio e incluso problemas alimenticios (Zumba y
Tello, 2022).

Como bien se menciona, la pandemia ha sido un detonante para que la tasa de trastornos
mentales aumente de forma drastica e inmediata, siendo los jovenes una de las
poblaciones mas vulnerables frente a ellos, generando un cambio de habitos, rutinas y

estilos de vida, pues el confinamiento resulta una situacion estresante para estos sujetos.

Asi mismo, los cambios constantes que se evidencian en los adolescentes en cuanto a su

parte bioldgica, social, familiar y cognitiva que son propios de este periodo, ponen a los
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jovenes en una posicion de mayor fuente de estrés y la vivencia de emociones intensas
(Urzta et al., 2019).

Las consecuencias de este tipo de emociones, se pueden ver reflejadas en la adultez o
futuras relaciones interpersonales del sujeto, principalmente en la conducta que este
puede mantener con las personas que se hallan a su alrededor afectando a las demas
areas de desarrollo, influyendo ademas en la estabilidad psicoldgica del mismo. Aqui, es
importante sefialar que cuando no se mantiene un manejo de emociones, el ser humano
se ve sometido al estrés, ansiedad, problemas de apetito, depresién y en lo peor de los
casos, muchos de estos casos terminan en suicidio o conductas autolesivas, mas aun,
cuando no se mantiene redes de apoyo que aporten a la busqueda de soluciones y de

ayuda profesional.

Es asi que la regulacion emocional, se enfoca en minimizar aquellos problemas que se
pueden interiorizarse y afectar el estado de animo y preocupacion del adolescente, en
cuanto a la parte externa, el ajuste emocional juega un rol importante, pues se encarga
de manejar aquellos comportamientos disruptivos que en varias ocasiones suelen ser

identificados por terceros.

Al no tener una regulacion emocional estable, pueden generarse varios efectos en el
adolescente, que al asociarse con sintomatologia de depresion o ansiedad, el sujeto
tiende a volverse mas vulnerable ante la presencia de problemas interiorizados, los

cuales requieren de atencion especializada para afrontarlos.

Este tipo de regulacion en los adolescentes, es influenciada por el género, pues varias
investigaciones sefialan que en las mujeres se presenta una mayor capacidad de
resolucién, a pesar que este género presenta mayores problemas de manejo de
emociones, de hecho, en el caso de los hombres, optan por el desarrollo de conductas
disruptivas como una forma de manifestacion de ajuste emocional frente a una situacion
estresante (Goubet y Chrysikou, 2019).

Sevilla-Vallejo (2021) mencionan que a edades tempranas es importante poder conocer
y comprender las emociones y como estas se pueden regular frente a cada situacion,
evitando que se afecte el desarrollo emocional del mismo, por ello, el desarrollo de
estrategias de regulacién es fundamental para modificar y controlar la magnitud y
experiencia emocional que se desate frente a una situacion en especial, esto a través de

respuestas cognitivas.
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Las situaciones que resultan estresantes, se vuelven un verdadero problema para el
manejo de emociones, pues en mas de una ocasion, el ser humano no se encuentra
psicoeducado respecto a este tema, por lo cual, el desarrollo de estrategias que permitan
su afrontacion, resulta dificil de desarrollar y ejecutarlas de forma correcta, cuidando de

la salud mental.

Con la pandemia, varias organizaciones e instituciones publicas y privadas han
priorizado el cuidado de la salud mental, desarrollando algunas estrategias que permitan
la promocion y prevencion de ciertos trastornos mentales que se han registrado dentro
del aumento de tasas, llegando a varias personas para generar conciencia de la

importancia de la salud mental (Mufioz-Fernandez et al., 2020).

Escribir sobre salud mental o del manejo 6ptimo de emociones, en méas de una ocasion
resulta ser un tabud, pues varios paises y ciudadanos no dan la importancia que requiere
el cuidado de la salud mental. En el caso de Ecuador, Ministerio de Salud y demés han
reforzado mucho la promocion de temas del cuidado de la salud mental, proporcionando

herramientas que permitan a los usuarios enfrentarse a cualquier tipo de situacion.

Como por ejemplo, en el sector pablico, se impuls6 el manejo de promocion de la salud
mental en los diferentes centros de atencién del pais, uno de los proyectos denominados
“Construyamos Juntos” que fue auspiciado por el Ministerio de Salud a nivel nacional,
se llevd a cabo en octubre de 2021 por parte de los Centros de Salud, en donde se
promociona la Salud Mental a través de expo ferias, casas abiertas y talleres, de igual
forma, instituciones privadas, fundaciones y organizaciones han realizados proyectos
basados en charlas, seminarios, webinars y otros espacios de forma gratuitos para la
poblacion en general, con la finalidad de promocionar temas de interés y cuidado de la

salud mental de cada una de las personas y miembros de la familia.

Sin embargo, algunas estrategias pueden desarrollarse de forma desadaptativa, como es
el caso de la concentracion en emocidn, el adolescente se centra en cualquier tipo de
angustia o malestar, a traves de ellos puede ventilar sus sentimientos, asi mismo, otra de
las estrategias desadaptativas es la desconexion conductual, aqui se evidencia una
reduccion de esfuerzo para la busqueda de soluciones frente a un problema o crisis (Del
Valle et al., 2018).

Este tipo de estrategias desadaptativas, limita mucho para que el adolescente pueda

controlarse en cualquier evento, centrando su atencion en emociones que resultan
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negativas y poco acogedoras para el sujeto, perjudicando la busqueda de soluciones y

respuesta inmediata frente a ellos.

Por otra parte, Hervas y Moral (2017) sefiala que, dentro de la regulacién emocional, se
tiene tres focos importantes, el primero se rige en aquellos episodios emocionales
vividos con anterioridad, el segundo, es aquel proceso que inicia el episodio netamente
emocional y se modifica acorde a una situacion, finalmente el tercero, se centra en la
vivencia plena de las diferentes emociones y la modulacion que se presenta acorde a la
respuesta. Resulta curioso como las emociones marcan la manera de desarrollar
estrategias de regulacion, pues se toma en consideracién episodios emocionales vividos
y adaptados a situaciones que generan un cambio significativo en la vida del
adolescente. impulsando a vivir sus propias emociones en dicho contexto,

independientemente del contexto.

Con ello, al relacionar el ajuste emocional con los factores estresantes que ha generado
la pandemia en los dos ultimos afos, el adolescente ha venido lidiando con cambios en
las relaciones con los miembros de la familia, amistades, conocidos e incluso consigo
mismo, ademas de otros conflictos externos como la situacion propiamente evidenciada
como secuela del COVID-109.

El rol del psicologo y las diferentes ramas de la psicologia, tienen un rol importante,
pues si bien es cierto, nifios, adolescentes y adultos no tienen una suficiente educacion
respecto al reconocimiento y manejo de emociones, por lo cual resulta bastante util
brindar psicoeducacion especializada en emociones a los adolescentes y como estos
pueden manejarlas frente a una situacion estresante, el uso de plataformas digitales y
realizacion de espacios de interés para compartir informacién son algunas de las
acciones que los profesionales de salud mental pueden realizar para seguir priorizando

la salud mental como un eje importante dentro de la sociedad.

El programa de Gullon (2019), llamado “PROGRAMA MIRARTE” ejecutado en la
ciudad de Madrid, Espafia, llevado en los colegios de la Fundacion Escuela Teresiana,
se ha llevado a cabo la educacién de emociones a través de talleres y varias dindmicas
dentro del aula de clase, ha permitido que se desarrolle la regulacién emocional basado
en lo que el estudiante siente por si mismo y la interaccién con sus compafieros y

docentes.
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CONCLUSIONES

La adolescencia es uno de los periodos del ciclo vital, en el cual se ejecutan varios
cambios a nivel fisico, psicoldgico y, sobre todo, emocional, principalmente por las
prioridades que puede mantener el adolescente al momento de identificar y expresar las
emociones consigo mismo y de forma externa frente a una situacion conflictiva o

estresante.

Entre los principales factores que influyen en el ajuste emocional, se halla la
comunicacion efectiva de las emocionas y su manejo adecuado, mismas que surgen a
raiz de la educacion y convivencia que mantienen con los miembros de la familia, la

comunidad y relaciones interpersonales.

El ajuste emocional permite tener una respuesta conductual mas objetiva, mejorando la
percepcion que el adolescente mantenga tanto de si mismo, como con los demas,
volviendose personas mas empaticas y preocupadas por los demés, y los

acontecimientos que suceden en su entorno.

La pandemia es uno de los elementos que ha influenciado en el desarrollo de un ajuste
emocional adecuado, pues el cambio de rutinas y de estilos de vida, ha hecho que los
adolescentes tengan ciertas limitaciones para expresar sus emociones y poder conocerlas
de mejor manera en cuanto a su dindmica familiar e interaccion con sus relaciones

interpersonales.
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