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Resumen

Este articulo expone los resultados de un programa de intervencion
en educacion socioemocional dirigido a mujeres migrantes venezo-
lanas para el manejo y prevencién del estrés aculturativo. Se elabo-
ré un esbozo de los requerimientos del programa por medio de la
aplicacion y el anélisis de cuestionarios para identificar las causas
del estrés aculturativo, asi como las competencias socioemocionales
en un grupo de 17 mujeres venezolanas residentes en Chile, Esta-
dos Unidos, México, Pertl y Republica Dominicana. Se implementé
un programa de intervencion virtual de ocho sesiones durante dos
meses de 2020, basado en las necesidades expresadas en las partici-
pantes promoviendo, en especial, las competencias de autoconoci-
miento y autorregulacién para manejar y prevenir el estrés produc-
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to de la migracién. Las participantes lograron identificar las causas

del estrés aculturativo, aumentaron su capacidad de sentir, expresar,

comprender y regular sus emociones a través del cultivo de compe-

migrantes, estrés  tencias socioemocionales y la practica de atencion plena. Se perfila
at::gg:gz:z: la necesidad de que este tipo de talleres crezcan hacia la constituciéon
autoconocimiento, d€ redes de apoyo autogestivas con reforzamientos intermitentes de

autorregulacién  educacién socioemocional.
Abstract

This article presents the results of an intervention program in so-

cial-emotional learning aimed at Venezuelan migrant women for the

management and prevention of acculturative stress. An outline of the

program requirements was developed through the application and

analysis of questionnaires to identify the causes of acculturative stress,

as well as socio-emotional competencies in a group of 17 Venezuelan

women living in Chile, the United States, and Mexico, Peru, and the Do-

minican Republic. An 8-session virtual intervention program was imple-

mented over two months in 2020, based on the needs expressed by the

participants, mainly promoting self-awareness and self-requlation skills,

as strategies to manage and prevent stress resulting from migration.

The participants managed to identify the causes of acculturative stress

and increased their ability to feel, express, understand and requlate

' " their emotions through the cultivation of socio-emotional skills and the

m'ggi::;a;cl;'g; r/(:]::: practice of mindfulness. It seems necessary that these types of work-

self-awareness, ShOps grow towards the constitution of self-managed support networks
self-requlation ~ with intermittent reinforcement of socio-emotional education.

La condicién politica, social y econémica en Venezuela ha generado
una grave escasez de alimentos, medicinas y productos de higiene
personal, asi como fallas graves en el suministro de agua potable,
gas, gasolina y energia eléctrica. Ningtn pais de la regién ha tenido
el grado de escasez de Venezuela, tampoco sus niveles de inflacion.
El Banco Central de Venezuela reporté una inflacién de 130060.2%
para 2019; aunque el parlamento venezolano situé la inflacion real
en 1698844.2% (Infobae, 2020). En 2014, 52.7% de la poblacién se en-
contraba en situacion de pobreza y, en los afios siguientes, Venezuela
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alcanzé un nuevo techo de pobreza, al situarse en 75% en 2015y 82%
en 2016 (Freitez, 2017). El escenario socioeconémico en Venezuela ha
sido comparado con el de paises que han experimentado catastrofes
naturales o guerras devastadoras; de hecho, se encuentra un com-
portamiento similar al establecer comparaciones con las muertes en
las guerras de Siria e Irak (Pdez, 2016).

Esta realidad hace insostenible la vida para los venezolanos den-
tro del pais. La plataforma de Coordinacién Interagencial para Refu-
giados y Migrantes de Venezuela sitda la cifra de refugiados, migran-
tes y solicitantes de asilo venezolanos reportados por los gobiernos
anfitriones en mas de 6 millones de personas en el mundo y es pro-
bable que la cifra sea mas alta considerando que los gobiernos no to-
man en cuenta a aquellas personas con estatus migratorio irregular
(R4V, 2022). En el Informe de Tendencias Globales de Desplazamiento
Forzado en 2018, se califica a la migracién venezolana como el mayor
éxodo en la historia reciente de la regién y una de las mayores crisis
de desplazados en el mundo (ACNUR, 2018). En efecto, se trata de una
emigracion forzada con la esperanza de encontrar bienestar, huir de
la violencia y la inseguridad, la inflacién, el desabastecimiento, la
escasez y la falta de acceso a derechos basicos.

El fenémeno de la migracién es tan viejo como la humanidad
misma. Desde el inicio de los tiempos el ser humano se ha visto en
la necesidad de desplazarse por alimento y refugio. La capacidad de
emigrar es un recurso adaptativo valioso de los seres humanos; es
considerada una de las mejores explicaciones de nuestro éxito evolu-
tivo como especie (Science, 2003, citado por Achotegui, 2017). Aun-
que el ser humano ha sido capaz de adaptarse a cualquier habitat del
planeta, no queda exento de experimentar dificultades que atentan
contra su bienestar. Achotegui (2017), psiquiatra espafol conocido
por haber descrito el Sindrome de Ulises o sindrome del inmigrante
con estrés crénico y multiple, considera que la migracién no es, en si
misma, una causa de trastorno psiquico o emocional, sino un factor
de riesgo para la salud mental cuando se presentan las siguientes
condiciones: a) existe vulnerabilidad, b) el nivel de estresores es muy
alto porque la sociedad destino es hostil, c) concurren ambas condi-
ciones.

Las personas migrantes son un grupo de la poblacién vulnera-
ble a la violencia y a las violaciones de los derechos humanos; entre
éste, las mujeres enfrentan un mayor riesgo por motivos de género
y edad. La violencia es uno de los factores que aumenta la vulnera-
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bilidad en mujeres migrantes y estad presente en el pais de origen,
en los paises de transito y destino (Sin Fronteras, 2004). En una in-
vestigacion desarrollada por el Centro de Justicia y Paz en Venezuela
en alianza con organizaciones no gubernamentales, se muestran las
condiciones de vulnerabilidad y riesgo (limitado ingreso econémico,
alimentacion deficiente, barreras en el acceso a la salud) en las que
se encuentran las venezolanas antes de emigrar, y que inciden en el
proceso migratorio. Estos factores econdmicos y sociales impulsan
a las mujeres a salir de su pais en condiciones inadecuadas, lo que
implica, en algunos casos, peligro para ellas (Romero, 2019). Segln
el informe de la Alta Comisionada de las Naciones Unidas para los
Derechos Humanos, debido a la vulnerabilidad alimentaria muchas
mujeres en Venezuela se han visto forzadas a intercambiar comida
por sexo, aunado a la vulnerabilidad sanitaria generada por la falta
de acceso a centros de salud y a todo tipo de anticonceptivo, lo que
aumenta el riesgo de contraer enfermedades de transmisién sexual o
de tener embarazos no deseados (ACNUDH, 2019).

Muchas de las mujeres que migran no cuentan con los recursos
suficientes para hacerlo, por lo que deben desplazarse de manera
irregular con el riesgo de enfrentarse a mafias de trata de blanca,
caso en el que las mujeres y los nifios son los mas vulnerables. Segtn
el informe de 2019 de la Organizacién Internacional para las Migra-
ciones, las victimas de trata para explotacién sexual en su mayoria
eran mujeres, 54% mujeres adultas y 20% nifias (OIM, 2020). Los ries-
gos relacionados con el sexo por supervivencia y la explotacién son
extremadamente altos para la poblacién venezolana y los factores
que contribuyen a ello incluyen: 1) la situacién econémica precaria
de las familias o de las mujeres solteras antes de la partida; 2) la inca-
pacidad de cubrir los costos del viaje; 3) la disponibilidad limitada de
empleo formal; 4) la naturaleza temporal de los permisos de residen-
cia otorgados a las personas venezolanas, y 5) el estigma asociado a
las mujeres, nifias y personas con orientacion sexual e identidad de
género diversa (ACNUR, 2019).

Esta situacién se ha agravado durante el tiempo de pandemia.
Seglin el asesor de salud mental en ACNUR, Pieter Ventevogel, la salud
mental de los refugiados era un problema que no se priorizaba antes
de la pandemia, y ahora se considera una crisis a toda regla (ACNUR,
2021). Las personas migrantes antes de la pandemia experimenta-
ban separacién, desesperanza, miedo, indefensién y mas (Achotegui,
2012). Con la llegada del Covid-19, los migrantes han tenido que en-
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frentarse a desafios mayores de aislamiento, incertidumbre, discrimi-
nacioén, falta de empleo, desigualdad, brecha educativa, violencia de
género y pobreza (ACNUR, 2021).

En la actualidad se reconoce que el proceso migratorio, la cultu-
ray la pertenencia a un grupo minoritario influyen en la salud men-
tal. El estrés relacionado con la migracion, las diferencias culturales y
la discriminacién percibida son considerados factores de riesgo (Co-
[lazos et al., 2008). Diversos estudios han destacado los efectos de la
aculturacion, considerado el conjunto de cambios fisicos y sociales
que experimenta la persona que migra al llegar a un nuevo territorio,
sobre la salud fisicay emocional, todo lo que afecta la calidad de vida
relacionada con la salud de manera general (Sevillano et al., 2013,
citados por Urzua et al., 2017, p. 2). Los sintomas del estrés por acul-
turacion incluyen sentimientos de aislamiento, rechazo, ansiedad,
enfermedades psicosomaticas y depresion (Urzla et al., 2017).

La decisién de emigrar, evaluada como facil o compleja, para
que culmine de manera exitosa en un contexto caracterizado por la
incertidumbre, exige algunas condiciones e ingredientes: flexibili-
dad y una enorme capacidad de adaptacién (Paez, 2016). Es impor-
tante recalcar que la migraciéon es estresante en la medida que se
experimenta como tal por el individuo en relacién con los recursos
personales, sociales y materiales que tenga disponibles; es decir, lo
estresante es la forma en la que el individuo responde a los acon-
tecimientos y no las condiciones o los eventos particulares en si
(Collazos et al., 2008, p. 312). Por ende, los mecanismos de afronta-
miento desarrollados por el individuo ante estresores y la capacidad
de adaptacion son los que cobran relevancia en el manejo y preven-
cion del estrés.

Manejar y prevenir el estrés aculturativo garantiza el éxito de la
migracion, el bienestar de la persona que emigra y el de su familia.
El doctor Achotegui (2017) afirma que la intervencién para el ma-
nejo del estrés en migrantes debe ser, fundamentalmente, de tipo
psicoeducativo y de contencién emocional. En este aspecto, el apren-
dizaje o la educacién socioemocional se consideré la opcién de inter-
vencion mediante la cual las personas adquieren las competencias
que les permiten reconocer y gestionar sus emociones, establecer y
mantener relaciones constructivas basadas en la empatia, el entendi-
miento y la colaboracién, asi como tomar decisiones responsables y
perseverar para alcanzar las metas (Elias et al., 1997; Weissberg et al.,
2015, citado por Rodriguez et al., 2020).
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Lo expuesto evidencia la necesidad de intervenciones educativas
basadas en competencias socioemocionales para el manejo y la pre-
vencién del estrés aculturativo en mujeres migrantes venezolanas.
Por tal motivo, se disefi6 e implementé el programa de intervencion
educativa Equipaje Emocional para el cultivo de competencias socioe-
mocionales, con el objetivo de promover el autoconocimiento y la
autorregulacién como pilares fundamentales en la creacién de bien-
estar, y de ofrecer a la persona la posibilidad de ampliar y mejorar su
calidad de vida, ya que, a medida que identifica, comprende, maneja
y regula sus emociones, crea una visiéon del mundo mas positiva y se
relaciona de manera mas exitosa y fluida (Oliveros, 2018).

El objetivo principal de la intervencién fue que las participantes pu-
dieran desarrollar competencias socioemocionales para el manejo y
prevencion del estrés aculturativo a través de estrategias pedagégi-
cas basadas en la atencién plena, que les permitieran cultivar mayor
conciencia emocional y regulacién de sus emociones. Al finalizar el
programa Equipaje Emocional se pretendia, en especifico, que las par-
ticipantes fueran capaces de:

Conocer las causas del estrés aculturativo y los sintomas de
acuerdo con su experiencia migratoria.

Adquirir un mejor conocimiento de las emociones propias y de
las de los demas.

Identificar fortalezas de caracter y valores que guian sus vidas.
Gestionar emociones aflictivas y positivas, a través de la practi-
ca de la atencién plena.

El programa Equipaje Emocional se implementé en un grupo de 17
mujeres venezolanas establecidas en paises del continente america-
no (ver tabla 1), con edades comprendidas entre 18 y 63 afios de edad,
legalmente residenciadas en el pais destino y que, en su mayoria,
migraron entre 2015 y 2016. La convocatoria ocurrié aplicando la téc-
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nica “bola de nieve”, en cooperacidn con influenciadores venezolanos
claves, quienes promovieron en grupos de Facebook y Whatsapp la in-
vitacion a participar en una sesién informativa transmitida en Youtu-
be sobre el estrés y la migracion. Resultaron 30 mujeres interesadas
en participar y se les facilité informacion detallada en relacién con el
programa Equipaje Emocional (propésito, confidencialidad, duracién,
cuestionarios de contexto, escala de estrés aculturativo y de evalua-
cién de habilidades socioemocionales), incluyendo que su participa-
cién era voluntaria y que en cualquier momento podian retirarse de
la investigacion. Después de la aplicacion de los criterios, sélo 17 se
comprometieron a participar voluntariamente de principio a fin.

Paises de residencia de la poblacién.

Pais de residencia actual Cantidad de participantes
Chile 3
Estados Unidos 3
México 8
Perd 2
Republica Dominicana 1

Los criterios para la inclusién de las participantes requirieron
de ellas: a) ser mujer; b) ser venezolana; c) haber migrado a raiz de
la crisis humanitaria; d) residir en un pais ubicado en el continente
americano (ver tabla 2).

Criterios de inclusién y exclusién de los participantes.

Criterios de inclusién Criterios de exclusion
- Ser mujer.
+ Ser venezolana. - Patologias mentales severas.
« Haber migrado a raiz de la crisis humanitaria. « Considerar estar libre de estrés aculturativo.

« Haber migrado a raiz de la crisis humanitaria.

« Ser residente de un pais en el continente americano.

El disefio del programa requirié una fase de diagnéstico con el pro-
posito de recabar informacién sobre la poblacién estudiada, evaluar

Promocion de competencias socioemocionales para el manejo y prevencién del estrés aculturativo en mujeres
migrantes venezolanas
Joselin del Carmen Rangel Urdaneta e Hilda Ana Maria Patino Dominguez

43



Revista Internacional de Educacion Emocional y Bienestar Vol. 2 + Nimero 2 « julio-diciembre, 2022

las variables que desencadenan el estrés aculturativo con mayor im-
pacto y determinar la inteligencia emocional intrapersonal percibida,
como la atencién a las emociones, la claridad y la reparacién emocio-
nal. Los instrumentos de recogida de datos empleados en este trabajo
se describen a continuacion:

Este instrumento fue disefiado especialmente para este estudio y tu-
vo como finalidad obtener informacién basica sobre las participan-
tes, por lo que se aplicé antes de iniciar la implementacion del pro-
grama. Los items del cuestionario fueron:

Edad.

¢Hace cuénto tiempo emigré de Venezuela?

¢En qué pais reside?

¢Cuanto tiempo tiene residiendo en el pais actual?

¢Cudl es su condicién migratoria en el pais? Residente temporal,
Residente permanente, Refugiada, Asilada politica, Indocumen-
tada, Otra.

¢Cudl es su maximo grado de estudios (concluido y titulado)?
Basica, licenciatura, especialidad, maestria, doctorado.
Describa brevemente una situacién especialmente importante
(un incidente critico, un evento problematico) en el proceso de
migrar a un nuevo pais en que hayan estado involucradas emo-
ciones intensas, y describa la manera en que lo abordé.

Para medir el estrés aculturativo se implementé el instrumento de
Escala por Estrés de Aculturacion (Hernandez et al., 2011), donde se
evaltan los niveles de estrés percibidos, desencadenados por diversos
factores del proceso de aculturacién desde su llegada al pais recep-
tor. Hernandez, Hernandez y Gonzalez (2011) realizaron un estudio
con inmigrantes latinoamericanos en Espafia, en el que se validé un
instrumento para evaluar las distintas fuentes de estrés; ahi encon-
traron elevados niveles en aspectos como la afioranza, la ruptura de
la familia y la percepcion de discriminacién y rechazo por parte de los
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autéctonos. El formato de respuesta esta basado en la escala Likert
y varia de 0 (no he tenido este problema), hasta 5 (me ha afectado
mucho). Este instrumento se aplicé antes de iniciar la implementa-
cién del programa y tuvo como finalidad identificar las principales
causas del estrés aculturativo para orientar el programa en funcién
de dichos resultados.

Las competencias emocionales de autoconocimiento y autorregula-
cion se han identificado mediante el instrumento TMMS-24, que es la
version corta en espafiol de la Trait Meta-Mood Scale-48, una medida
de autoinforme disefiada en 1995 por Salovey, Mayer, Goldman, Tur-
vey y Palfai, la cual evalta la Inteligencia Emocional (IE) percibida a
través de 48 items. En Espafia, en 2004, Fernandez-Berrocal, Extre-
mera y Ramos, grupo de investigacion de la Universidad de Mala-
ga, desarrolla una versién reducida y adaptada al castellano de la
TMMS-48 (Fernandez-Berrocal et al.,, 2004). Esta escala mantiene las
tres dimensiones de la escala original: atencién a los sentimientos,
claridad emocional y reparacién de las emociones, distribuidas en 24
items (ocho por cada factor), escogidos por su mayor fiabilidad, y que
se puntdan en una escala tipo Likert; igual que la del instrumento ori-
ginal, varfa de 1 (totalmente en desacuerdo) hasta 5 (totalmente de
acuerdo). Este instrumento se aplicé antes y después de la implemen-
tacién del programa, con la finalidad de identificar las competencias
emocionales percibidas por las participantes al inicio y al final, para
evaluar si presentaron aumento en su percepcion de éstas una vez
culminado el programa.

Equipaje Emocional es un programa de intervencién en educacién
socioemocional enfocado en la promocién de las competencias de
autoconocimiento y autorregulacién para el manejo y prevencion del
estrés aculturativo en mujeres migrantes venezolanas. La educacién
socioemocional desarrolla competencias en un proceso que implica
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la integracién de conocimientos, actitudes, valores y habilidades que
el individuo puede aplicar en diversos contextos y situaciones (Rodri-
guez et al., 2020). El enfoque por competencias del Colaborativo para
el Aprendizaje Académico, Social y Emocional (CASEL, por sus siglas en
inglés), se consider6 el mas apropiado para adaptarlo al &ambito mi-
gratorio. La evidencia cientifica que lo respalda, asi como los recur-
sos existentes en la plataforma, facilitan la adaptacion del contenido
a la poblaciéon de mujeres venezolanas migrantes (CASEL, 2020). Segln
el CASEL, existen cinco competencias basicas que se pueden ensefiar
de muchas maneras y en diversos entornos: autoconocimiento, au-
torregulacién, conciencia social, habilidades relacionales y toma de
decisiones responsables.

En el programa de intervenciéon Equipaje Emocional se promue-
ven, principalmente, las competencias de autoconocimiento y auto-
rregulacion a través de la integraciéon de conocimientos y habilida-
des para que las mujeres migrantes venezolanas puedan aplicarlo en
cualquiera de las etapas del proceso migratorio. El autoconocimiento
“es la capacidad de reconocer con precision las propias emociones,
pensamientos y valores y cémo influyen en el comportamiento. La
capacidad de evaluar con precision las fortalezas y limitaciones de
una persona, con un sentido de confianza bien fundamentado, op-
timismo y una mentalidad de crecimiento” y la autorregulacién “es
la capacidad de regular con éxito las emociones, los pensamientos y
los comportamientos de uno en diferentes situaciones, controlar efi-
cazmente el estrés, controlar los impulsos y motivarse” (CASEL, 2020,
s. p.). Ademas, se incluyen reflexiones, dindmicas y ejercicios para
trabajar transversalmente las competencias conciencia social y habi-
lidades relacionales, elementos clave para afrontar el estrés de forma
adaptativa, de acuerdo con Urzua et al. (2017), y ayudar a disminuir
los efectos negativos del estrés.

Asimismo, se incluy6 la practica de la atencién plena como es-
trategia para fomentar el autoconocimiento, la regulacién emocio-
nal, el fortalecimiento de las relaciones interpersonales y el bienestar
subjetivo. La atencion plena es la capacidad de poner atencién en lo
que sucede en el momento presente y, cuando las personas aprenden
a manejar lo que sucede dentro de cada una, se equipan mejor tam-
bién para manejar lo que sucede en el exterior (Mindfulness Without
Borders, 2019). Se promovi6 la practica informal a través de la aten-
cién al momento presente al caminar, comer y realizar otras activida-
des cotidianas. También se promovié la practica formal, adecuando
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un espacio en casa para realizar la practica del programa guiado de
Atentamente Consultores (2016) durante 15 dias consecutivos en la
aplicaciéon del mismo nombre.

Por ello se plantea el programa Equipaje Emocional basado en la
educacioén socioemocional como propuesta ideal para adquirir com-
petencias para el autoconocimiento y la regulacién emocional, fun-
damentada en las aportaciones de la pedagogia y la psicologia, como
es el caso de la teoria de las inteligencias multiples, la psicoterapia, la
inteligencia emocional, las neurociencias y la psiconeuroinmunologia
(Gonzélez et al., 2011). Respecto a las bases tedricas, el programa se fun-
damenté en investigaciones sobre inteligencia migratoria (Achotegui,
2017), duelo (Bucay, 2001), educacién emocional y bienestar (Rodriguez
et al., 2020; Gonzalez et al., 2011; Chernicoff et al., 2018a, 2018b y 2018c),
atencion plena (Mindfulness Without Borders, 2019; Intimind, 2020;
Atentamente, 2016), atencién plena para migrantes (Cuervo, 2019),
psicologia positiva (VIA Institute, 2019; Science of Wellbeing, 2019) en-
tre otros temas y fuentes.

Considerando lo anterior, el programa de intervencién se estruc-
turd en ocho sesiones y sus contenidos fueron los siguientes:

estrés y migracion: justificacion del progra-
ma Equipaje Emocional, el concepto de migracion y sus causas,
la relacién entre la migracién y la salud, el concepto de estrés
aculturativo y sus causas y la importancia de reconocer la crisis
migratoria venezolana como un proceso de readaptacion.
introduccién al concepto del
bienestar como habilidad, la importancia del cultivo del auto-
conocimiento, reconocimiento de logros y obstaculos internos,
identificacion de aspectos y valores de su identidad y la impor-
tancia de conocer las fortalezas de caracter. El entrenamiento de
la semana consta del test para identificar principales fortalezas
de caracter del VIA Institute y aplicarlas, diariamente, de acuer-
do con la guia de recomendaciones.
alfabetizacién emocional, reconocimien-
to de las sensaciones de las emociones en el cuerpo a través de
un ejercicio guiado de atencién plena, identificar las fases de un
episodio emocional, influencia de los pensamientos disfuncio-
nales en dichos episodios e importancia de practicar la técnica
de Parar. El entrenamiento de la semana comprende practicar,
diariamente, la técnica de Parar, notar las sefiales de las emo-
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ciones en el cuerpo con el ejercicio guiado e iniciar un diario de
emociones.
identificar los disparadores que
activan un episodio emocional, importancia de la técnica de re-
capitular y conocer las estrategias para navegar las emociones
seglin Gross (en Rodriguez et al., 2020). El entrenamiento de la
semana consta de practicar la técnica de recapitular por las no-
ches, continuar el diario y la técnica del Parar.
definicién de atencién plena o
mindfulness y de su importancia como herramienta para pro-
mover el autoconocimiento y la regulacién emocional. El estrés
y el sistema parasimpético, neurociencias de las emociones,
promocién de la calma para el bienestar y la toma de decisio-
nes. El entrenamiento de la semana incluye continuar con el
diario de emociones, experimentar un dia de atencién plena a
los cinco sentidos, crear las condiciones en casa para la practica
formal e iniciar el programa guiado de 15 dias de la aplicacién
Atentamente.
conocer la relacién que existe
entre la interdependencia de los seres humanos y el éxito migra-
torio, importancia de crear comunidad, fortalecer las relaciones
a través de la practica de la ecuanimidad, la escucha activa y la
toma de perspectiva. El entrenamiento de la semana engloba
continuar con el programa de Atentamente y el diario de emo-
ciones, practicar el ejercicio de escucha activa con un familiar,
ser empaticos a diario con desconocidos e integrarse a nuevos
grupos en las comunidades destino.
ser uno mismo: importancia del auto-
concepto y como éste influye en la autoeficacia, estrategias para
cultivar la autoeficacia, estrategias para cultivar una mentali-
dad de crecimiento. El entrenamiento de la semana comprende
continuar con el diario de emociones e iniciar la practica de la
escritura consciente enfocada en las fortalezas, las cualidades,
elogiar los esfuerzos, los procesos y los aprendizajes.
conocer la diferencia entre el sufri-
miento natural y el autogenerado, identificar las caracteristicas
presentes en el duelo migratorio, laimportancia de cultivar emo-
ciones positivas como estrategia de regulacién, haciendo énfa-
sis en la bondad y el agradecimiento. El entrenamiento se centra
en el cultivo de emociones positivas, por lo que se plante6 un
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reto de quince dias durante los que realizaran, diariamente, un
acto de bondad y un acto de agradecimiento relacionado con su
proceso migratorio, de acuerdo con un cronograma propuesto.

La implementacién del programa Equipaje Emocional se llevé a cabo
en modalidad virtual, con caracter y alcance continental. La duracién
fue de dos meses, y fue estructurado en ocho sesiones de periodici-
dad semanal, que se realizaron sincrénicamente a través de Zoom
con un tiempo estimado de hora y media. Se opté por crear un grupo
en Facebook, con la categoria de aprendizaje social, para ser utilizado
como plataforma de aprendizaje donde las participantes pueden ver
su progreso en el estudio de los contenidos, descargar el material
didactico y la posibilidad de ver las sesiones de Zoom pregrabadas.
Debido a las diferencias horarias entre los paises de residencia de la
poblacion, se considerd llevar a cabo el programa de manera asincré-
nica, brindando la oportunidad de participar en el mismo, aunque no
asistieran a la sesién en vivo. La forma de trabajar en cada una de las
sesiones fue participar o revisar la sesién en linea y realizar las activi-
dades en casa durante la semana, ya que todas las sesiones contaron
con una gufa de trabajo o un entrenamiento semanal para poner en
practica diariamente. Es importante mencionar que se respeto en to-
do momento el ritmo de aprendizaje de cada participante, teniendo
en cuenta que cada ser humano es diferente, asi como la situacién
atipica a nivel mundial relacionada con la pandemia.

Se instrumentaron diversas técnicas de evaluacién a lo largo de
la implementacién como la observacién directa y los foros en la plata-
forma de Facebook. Asimismo, se realizaron entrevistas individuales a
cada una de las mujeres participantes a mitad del programa para eva-
luar el impacto de éste y considerar cambios en las sesiones siguientes.

Las participantes se identificaron con el concepto de estrés acultura-
tivo, a pesar de ser un término desconocido para ellas. La aplicacién
del cuestionario de escala de estrés aculturativo (Hernandez et al.,
2011) mas el trabajo realizado en las sesiones 1y 2, crearon las condi-
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ciones para que las participantes identificaran sus causas particula-
res del estrés producto de la migracién y los sintomas acordes con la
experiencia migratoria. En las sesiones 3 y 4, las participantes fueron
capaces de identificar con mayor claridad las emociones aflictivas
que experimentaban en torno a la migracién y los pensamientos dis-
funcionales que detonaban las emociones aflictivas; las principales
emociones fueron la nostalgia, la tristeza, la frustracién y el enojo.
Segun el cuestionario, la mayoria de las participantes extraiian a las
personas que dejaron en Venezuela y han experimentado dolor al ver
que sus familias se han tenido que separar debido a la migracién (ver
tabla 3). Factores como la ruptura familiar y la distancia del lugar de
origen detonan el duelo migratorio que, si no puede ser afrontado,
Ileva a las personas a experimentar estrés crénico durante largos pe-
riodos de tiempo, lo que impide, a su vez, la adaptacién en la socie-
dad receptora.

Resultados del cuestionario de escala de estrés aculturativo.

FACTOR ITEMS o | 1 2 3 |a|s

Algunos nativos insinGan que éste no es mi pais. 5 9 1 0 1 1

Nuestro dia de trabajo es mas largo porque somos

11 1 1 1 0 3
inmigrantes.
Discriminacion y Se aprovecharon de mi porque soy inmigrante. 9 4 1 1 0 2
rechazo percibido | Tyve que trabajar por menos paga porque soy s 5 : . ,
inmigrante.
Algunos nativos me ven mal porque soy inmigrante. 4 7 4 1 1 0
Algunos nativos insintan que soy inferior a ellos. 10 2 4 1 0 0

No me acostumbro a la forma en la que los nativos

hablan.
Diferencias con el | Me cuesta adaptarme a las comidas de este pais. 4 7 2 1 1 2
exogrupo Me cuesta entender la religiosidad de los nativos. 10 3 3 0 0 1
No comprendo la forma en la que los nativos educan
5 1 7 0 3 1
a sus hijos.
Mi situacion irregular como extranjero ha
obstaculizado mis posibilidades para encontrar 8 0 1 3 2 3
trabajo.
Ciudadania y He tenido problemas por no tener papeles. 7 3 0 2 1 2
legalidad He tenido dificultad para encontrar casa por no tener
14 1 0 0 1 1
papeles.
Me incomoda la sensacion de ser deportada por no
12 0 1 0 1 3

tener papeles.
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FACTOR ITEMS o 1 2 3 a 5
Me molesta la rivalidad y envidia de otras paisanas. 9 0 2 3 1 2
Hay otras venezolanas que se aprovechan de mi. 16 1 0 0 0 0
Relaciones

. Tengo conflictos con otros grupos de inmigrantes
sociales con otras 16 1 0 0 0 0

que no son latinos.

inmigrantes
Tengo pocas relaciones con otras paisanas
6 3 3 0 2 3
venezolanas.
Extraio a las personas que dejé en Venezuela. 0 0 0 0 2 15
Me incomodan las diferencias culturales entre
) 8 | 24| 3 |o0ofo
Distancia del Venezuela y este pais.
lugar de origen Me entristece haber perdido contacto con algunas

personas de mi pais.

Me siento lejos de mi familia. 1 0 2 2 4 8

Me duele que mi familia se haya tenido que separar
) o oo | o | o | 3]14
Ruptura familiar debido a la migracion.

Tengo problemas en la familia por haber emigrado. 12 2 0 1 0 2

Fuente: elaboracién propia con base en la Escala por Estrés de Aculturacién (Herndndez et al., 2om). Escala Likert:
0 =no he tenido este problema; 5 = me ha afectado mucho.

En cuanto a las variables relacionadas a la inteligencia emo-
cional intrapersonal percibida, obtenidas a través del instrumento
TMMS-24, se obtuvo un puntaje promedio de 32.65 en la atencién a
los sentimientos, lo que representa un incremento de 41.96% con res-
pecto al puntaje obtenido en el diagnéstico. Antes del programa de
intervencion, las participantes expresaron que se les dificultaba iden-
tificar cémo se sentian y no sabian cémo expresar sus emociones asi
que, por lo general, las ignoraban o evitaban. Con las actividades de
las sesiones 3 y 4 relacionadas con la alfabetizacién emocional, el re-
conocimiento de las sensaciones que producen las emociones en el
cuerpo, fueron capaces de ampliar su vocabulario emocional y ex-
presar con mayor congruencia sus emociones. Esto demuestra un
aumento en la percepcién de las propias emociones, es decir, la
capacidad para sentir y expresar las emociones de forma adecuada;
las participantes pasaron de prestar poca atencién a sus emociones a
un nivel adecuado de percepcidn.

Por otra parte, en la dimensién de claridad, se evidencié un au-
mento de 31.02% con un puntaje promedio de 34.76, lo que demues-
tra una mejor comprensioén de los estados emocionales. Al inicio del
programa, la mayoria de las participantes expresaron permitir que
las emociones influyeran en sus pensamientos, pero, después de las
sesiones 3, 4 y 5, fueron capaces de poner nombre a sus emociones
y de reconocer cudles eran los detonantes internos que las llevaban
a experimentar emociones aflictivas. Comprender las fases de un
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episodio emocional, asi como los disparadores que los activan, les
permitieron tener mayor claridad de sus comportamientos. Adquirie-
ron las competencias para comprender sus estados emocionales, asi
como los comportamientos y los pensamientos que influian en ellos.

Asimismo, se pudo observar que las participantes pasaron de
un adecuado nivel de reparacién emocional a uno excelente, con un
puntaje promedio en dicha dimensién de 36.53%, lo que representa
un incremento de 33.27% en la capacidad percibida para regular los
propios estados emocionales de manera correcta. Con las practicas
de atencién plena, la ecuanimidad, la toma de perspectiva, el culti-
vo de una mentalidad de crecimiento, asi como el cultivo de emo-
ciones positivas como la bondad y el agradecimiento vistos en las
sesiones 5, 6, 7y 8, las participantes expresan tener mayor capacidad
para regular las emociones aflictivas que experimentan y afirman te-
ner la confianza necesaria, junto a las herramientas para autogestio-
nar emociones positivas o constructivas.

Comparacién de resultados del diagndstico y la evaluacion final TMMS-24

35

30

25
20 [l Diagnéstico

W Final

Atencion Claridad Recuperacion

Fuente: elaboracién propia con base en aplicacién del TMMS-24 (Ferndndez-Berrocal et al., 2004).

Ademas, se realizaron tres pruebas T de Wilcoxon con la fina-
lidad de conocer si hay diferencias entre el pre y post test del TMM-
24. En todos los casos se encontraron diferencias en favor del post
test estadisticamente significativas (con una p<0.05). En la tabla 4 se
muestran los resultados.
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Resultados del cuestionario Trait Meta-Mood Scale-24 (TMMS-24)

N Rango promedio Suma de rangos

Rasgos positivos 3a 4.83 14.50
PostAtencion Rasgos negativos 14b 9.39 138.50
PreAtencion Empates Oc

Total 17

Rasgos positivos 3d 333 10.00
PostClaridad Rasgos negativos 14e 10.21 143.00
PreClaridad Empates of

Total 17

Rasgos positivos 0g .00 .00
PostReparacién | Rasgos negativos 17h 9.00 153.00
PreReparacion Empates 0i

Total 17

a. PostAtencién<PreAtencién; b. PostAtencién>PreAtencién; c. PostAtencién=PreAtencién;
d.PostClaridad<PreClaridad; e. PostClaridad>Preclaridad;

f. PostClaridad=PreClaridad; g. PostReparacién<PreReparacion;

h. PostReparacién>PreReparacion; i. PostReparacién=PreReparacion.

Estadisticos de prueba?

PostAtencion | PostClaridad PostReparacion

PreAtencion PreClaridad PreReparacion
z -2.938° -3-152° -3.628"
Sig. asin. bilateral .003 .002 .000

a. Prueba de rangos con signo Wilcoxon.

b. B. Se basa en rangos negativos.

Fuente: elaboracién propia.

El programa Equipaje Emocional se realizé con éxito y cumplié con
las ocho sesiones en los dos meses pautados. A pesar de realizarse
en modalidad virtual durante la pandemia, el uso de la plataforma
de aprendizaje en linea con foros para la participacién activa per-
mitié crear un espacio de confianza para la apertura, aclaracién de
dudas y puesta en comun de experiencias a lo largo del programa.
Aunque las participantes se encontraban a kilémetros de distan-
cia, se sentian acompafadas y expresaron sentido de pertenencia
al grupo.
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Las participantes pudieron identificar las causas del estrés pro-
ducto de la migracién y desarrollaron estrategias de regulaciéon emo-
cional para navegar los sintomas generados, tal como se muestra
en los resultados. Gracias a las evaluaciones realizadas a mitad del
programa, se identificé la necesidad de profundizar en el duelo mi-
gratorio. La mayoria de las participantes expreso, al inicio, tener una
sensacion de pérdida sin herramientas para afrontarla. Al finalizar
el programa demostraron un manejo adecuado de las emociones
aflictivas relacionadas con el duelo migratorio con la préctica de la
atencion plena, con lo que lograron prevenir el secuestro emocio-
nal. El andlisis sobre el sufrimiento en la dltima sesidn fue vital para
transformar el duelo migratorio. Muchas de las emociones relacio-
nadas con el duelo eran generadas por pensamientos disfuncionales
y, al ser capaces de desafiarlos, como aprendieron en la sesién 3, se
daban cuenta de que muchos de esos pensamientos no eran reales.
Adicionalmente, el cultivo de emociones positivas, como el agrade-
cimiento, les permiti6é experimentar estados de plenitud en el ahora,
y les facilit6 la transiciéon de estados emocionales aflictivos a nuevos
estados constructivos enfocados en las bondades de la vida.

Resulta esencial recalcar el papel indiscutible de las fortalezas
de caracter en el éxito migratorio de las mujeres venezolanas y su
bienestar emocional. El hecho de reflexionar y de indagar sobre las
fortalezas permitié identificar un elemento importante en el bienes-
tar de las participantes, ya que muchas de ellas estaban trabajando
en los paises de acogida en lugares donde no se aprovechaban sus
fortalezas, lo que contribuia al malestar emocional, con sensacién de
frustracion y sentido de no pertenencia. El cultivo de las fortalezas
promovié el optimismo, transformé el autoconcepto, mejoré la auto-
estima, y esto influyd, a su vez, en la autoeficacia de las participantes.

Se evidencia la importancia de la red de apoyo durante el pro-
ceso migratorio. Se observo la necesidad de abordar las habilidades
relacionales y la conciencia social de manera transversal para culti-
var competencias que fomenten una comunidad saludable en la so-
ciedad receptora, por lo que se trabajé la empatia, la ecuanimidad, la
escucha activa, la toma de perspectiva y el manejo de conversaciones
dificiles. Es necesario cultivar relaciones interpersonales saludables
que favorezcan la adaptacion al nuevo territorio. De igual manera,
realizar practicas de agradecimiento y bondad amorosa hacia esa red
de apoyo cambid la perspectiva que se tenia de las relaciones y afian-
z6 la mentalidad de crecimiento. La caracteristica de interdependen-
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cia permite crear nuevas posibilidades en nuevos paises. Asimismo, el
cultivo de una mentalidad de crecimiento, abierta a los cambios y sol-
tando todo apego, contribuye por igual a la creacién de realidades de
bienestar.

Resulta también esencial recalcar el rol que desempefa la mujer
en su familia y en la sociedad. El bienestar cultivado por las participan-
tes se expandié al resto de los integrantes de la familia. Gracias a las ac-
tividades realizadas, lograron reconocer pensamientos disfuncionales,
disparadores emocionales y conductas automaticas que influian en
las dinamicas relacionales en el hogar y el trabajo. Aprendieron a parar
en medio de los episodios emocionales para procurar una respuesta
diferente al impulso y también aprendieron a ser empéticas con los
demas.

Los resultados tan positivos que se observan deben, sin embar-
go, ser validados por un seguimiento a largo plazo de las participan-
tes para valorar qué tanto las competencias adquiridas permanecen
y les posibilitan enfrentar nuevas situaciones y reducir efectivamente
el estrés aculturativo. En este sentido, seria recomendable iniciar una
investigacion longitudinal que pudiera dar cuenta de los resultados a
largo plazo y poder prefigurar medidas de reforzamiento en ciertos in-
tervalos de tiempo. También se evidencia la necesidad de ampliar el
programa con otras competencias como la autoeficacia y la toma de
decisiones, para garantizar el éxito migratorio de las participantes y
prevenir el estrés producto de la migracién. Una propuesta seria, en
una segunda etapa del programa, promover las competencias de autoe-
ficacia y toma de decisiones conscientes como continuacién del progra-
ma y refuerzo de las competencias previamente cultivadas.

Estas limitaciones no demeritan los buenos resultados obtenidos;
al contrario: se considera que, a la luz de los datos de este estudio,
la puesta en marcha del programa de intervencién Equipaje Emocional
que se presenta en este trabajo es una medida necesaria y pertinente,
y que lo deseable seria que este tipo de cursos crecieran hacia la cons-
titucion de redes de apoyo autogestivas con reforzamientos intermiten-
tes de educacién socioemocional.
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