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INT RODUCCION

En el mundo actual. 1a ansiedad es una de las caracteristicas mas generalizadas,
y aunque éste no es un problema exclusivamente modemo, los hombres de hoy
vivimos en lo que ha sido llamada una “era de ansiedad”. Asi la ansiedad tiene
una indiscutible influencia en el comportamiento humano. no sélo en las
grandes cnisis sino en la vida diaria.

La importancia de la ansiedad. es cada vez mas reconocida vy la preocupacion
por este tema se refleia en las diferentes facetas de la cultura. El material
literario sobre la ansiedad varia desde interpretaciones filosoficas. a reportes de
experimentos realizados por psicologos v novelas de fondo filoséfico. Hasta
articulos que aparecen en revistas populares.

Debido a que la ansiedad provoca un efecto negativo sobre nuestras vidas
dafiandolas fisica y mentalmente, causa dificultades para desempeiiar nuestras
actividades cotidianas decrementando nuestro rendimiento fisico ¢ intelectual.

Se precisa que la ansiedad involucra a todo ser humano, incluvendo a los
alumnos quienes sufren altos niveles de ansiedad v que de una u otra manera es
refleiada en los resultados del desempefio de sus actividades. v en este caso en
particular las académicas, sobre todo, cuando el estudiante esti en vias de
presentar un examen, solo por citar un gjemplo, como se observara durante el
desarrollo del presente trabajo.

En el transcurso de esta investigacion, se encontrd, mediante el estudio de las
diferentes técnicas de relajacion, la que en nuestro concepto, y por ser la mas
idonea para efectos del tema aqui desarrollado, aquélla que permite al
estudiante reducir de manera considerable los niveles de ansiedad provocados
por la proxima presentacion de un examen. Esto se pudo comprobar con los
resultados arrojados por las aplicaciones que se efectuaron, las cuales aqui se
plasmaran.

Cabe seiialar que ia reduccion de los niveles de ansiedad, no fue sindénimo de
aumento de rendimiento escolar, en el total de la poblacion sometida al
presente estudio, podemos suponer que esto probablemente se debié a que no
todos los sujetos practicaron la técnica.de manera adecuada.




El presente trabajo tuvo como antecedentes los estudios previamente realizados
por tedricos que demostraron que los niveles de ansiedad pueden ser
disminuidos mediante la aplicacién de una de las técnicas de relajacion, cuyo
objetivo es el mismo(disminuir la ansiedad y mejorar el desempeiio cotidiano
del individuo), pero no asi su aplicacion y contenido, aiin cuando en muchos
casos los factores o los acontecimientos de su vida que producen la ansiedad
sigan existiendo.

Situandonos en el ejemplo de la ansiedad que muestran los alumnos al
presentar un examen, al que tienden a percibir como amenazante, debido
principalmente porque son evaluadas sus habilidades intelectuales, y las
consecuencias que puedan tener al no obtener una calificacion satisfactoria.
No cumpliendo con los deseos y expectativas de sus padres, ni las de ellos
mismos. Sin que por éste motivo sean sujetos patologicos.

Queda claro que los exdmenes no pueden ni deben ser suprimidos, por lo que
na es posible hacer algo al respecto, pero si se puede ayudar a los alumnos a
gigminuir la ansiedad que dichas evaluaciones les provocan.




CAPITULO PRIMERO

DIFERENTES ENFOQUES DE LA ANSIEDAD.

FREUD. Fue el primero que trato de explicar el significado de la ansiedad
desde el punto de wista psicolégico. Su teoria sobre ansiedad, fue
evolucionando y tuvo varios cambios; Su prumera teoria explicaba la ansiedad
como libido reprimido, después modifico su punto de vista explicando la
ansiedad como causa de la represion cuando habia una sefial indicadora de
peligro para el ego.

En retacion a este punto hizo énfasis en los origenes de la ansiedad
diferenciando lo que llamé:

a) Ansiedad objetiva y que considerd sinonimo de miedo como reaccion a una
situacion real de peligro en €l medio externo.

b) Ansiedad neurdtica que era como la anterior un sentimiento de aprehension y
activacion fisioldgica pero con un origen interno € inconsciente.

La ansiedad es un proceso en el cual participa todo el aparato mental o el ego
en particular cuando esta amenazado por grandes cantidades de excitacion gue
no maneja, después Freud explica el origen de toda esta excitacion en su
significado y las situaciones en las cuales es amenazada.

Freud, distingue tres formas de ansiedad (Freud 1948):
1.- Realidad ansiosa o ansiedad de la realidad

2 - Ansiedad moral.
3.- Ansiedad neurdtica.



Las tres ansiedades tienen en comtin una referencia esencial que es el ego como
potencialmente indefenso cuando esta saturado de problemas. Y sin embargo la
diferencia entre ellas es que el ego se relaciona con un “Mundo particular” asi
pues:

1.- Realtdad ansiosa.- El ego se relaciona con €l mundo externo y lucha contra
¢l para obtener una gratificacién sin causar un desequilibrio en ¢! organismo.

2.- Ansiedad moral.- El ego se relaciona con el mundo de los valores de los
poderes y de los principios morales ( super ego ).

3.- Ansiedad neurdtica. -Es la lucha del ego con el mundo de las necesidades
instintivas frecuentemente ajenas.

HORNEY: Da un concepto de ansiedad basica y la define como Ja sensacién
de aislamiento y desamparo que se experimenta en un mundo potencialmente
hostil. Es muy amplia la gama de factores ambientales adversos que pueden
producir tal inseguridad; y ser directa o indirectamente dominado; Ia
indiferencia, una conducta ambigua, la falta de respeto por sus necesidades
individuales, la carencia de una verdadera orentacion, las arbitrariedades, la
excesiva admiracion o su total ausencia, la carencia de un afecto digno de
confianza, la necesidad de tomar partido en los conflictos de sus padres, la
exigencia de excesiva responsabilidad o la virtual ausencia de requerimientos
en ese sitio, la sobre proteccion, el aislamiento respecto de otros, la injuria, la
discriminacién, promesas incumplidas, una atmésfera hostil, en general todo lo
que perturba la seguridad en relacion con sus padres produce ansiedad basica.

La persona insegura y ansiosa despliega diversas estrategias buscando el amor
de los demas y si no logra conquistar el amor de otros resultara competitivo y
atribuira la maxima importancia al triunfo sobre otros.

Los Psicoanalistas de orientacion cultural convienen en que la ansiedad aparece
cuando algo en el interior del individuo amenaza con perturbar su relacién con
las demds personas. Sin embargo consideran que estos impulsos internos que
amenazan la seguridad son en gran parte, fuerzas producidas por ciertas
exigencias culturales (Pelaez 1974).




OTTO RANK. Considera la vida como una serie de expenencias de
separacion, desde la separacion de la madre en el nacimiento, a través de las
separaciones de la familia cuando el nifio va a la escuela y mas tarde cuando
forma su propia familia, y cada separacion sirve para lograr mayor autonomia
hasta llegar a la separacién de la muerte, y afirma que la ansiedad es la
aprehensién que se siente en cada una de estas separaciones (Pelaez 1974).

ADLER. Se refiere a ansiedad cuando utiliza el termino de “Sentimiento de
inferioridad” que considera es la motivacion basica en la neurosis,. es como un
sentimiento experimentado ante los obstaculos que hay al afirmar las
relaciones que unen al ser humano con otro (Pelaez 1974).

SULLIVAN. Concibié la vida humana como un proceso a través del cual el
hombre lucha y se estimula para ser aceptado en las relaciones interpersonales
de aqui la importancia de la ansiedad la cual es una experiencia de tensién que
surge como una expresion de la disyuntiva que representan las relaciones
interpersonales para un individuo .

Para €l la ansiedad surge durante las relaciones interpersonales y le da un
sigmificado social (Pelaez 1974).

ERNEST SCHACHTEL.

Para él, la ansiedad emerge cuando el individuo contempla la actividad como
una potencia que lo mueve de su seguridad; esta es la funcion propia de la
ansiedad pues con ella se ponen en movimiento las maniobras de los
mecanismos de defensa y operaciones de seguridad, através del cual el
individuo espera reejecutar un estado de equilibrio (Pelaez 1974).



EDITH JACOBSON.

Para Jacobson la ansiedad es una sefial que involucra un fenémeno de descarga
o sea la ansiedad es una experiencia que se origina y se usa por el ego; estd
basada en la anticipacién de un peligro inminente y estd asociado con los
comportamientos relacionados a obtener un nivel éptimo de excitacion
organica.

Jacobson describe tres tipos de situaciones en las que el ego utiliza una seiial
de ansiedad anticipandose de esta manera a un peligro inminente, las cuales se
citan a continuacion:

1. Cuando el ego anticipa un aumento drastico y dificil de manejar en el nivel
de su situacion organica, generalmente debido a la intromisiéon de un deseo
instintivo ajeno o extraiio.

2. Cuando el ego anticipa un decremento significativo en el nivel de su
situacidn organica generalmente como resultado de sus relaciones con el
mundo externo o de un cardcter sobreprotegido intrapsiquico.

3. Cuando el ego se autocalifica incapaz de utilizar los caminos de descarga
que ¢l prefiere utihzar en sus esfuerzos de recuperar un nivel optimo de
excitacion organica (Pelaez 1974).

APROXIMACIONES FISIOLOGICAS.

La teoria fisiologica ha dingido sus investigaciones a correlatos anatomicos,
endocrinoldgicos y en algunos casos a factores cognitivos.

La ansiedad es un proceso experiencial causado por procesos fisiologicos.

Para éstos investigadores(Fischer 1970), cualquier evidencia que no esté dada
desde un punto de vista cientifico, en lenguaje de fisica 0 en forma de ecuacién
fisiologica, se debe considerar subjetivo ¢ ilusonio. Por lo tanto ellos no hacen
una distincion entre el miedo y la ansiedad, sino que los consideran sinénimos.




Los fisiologos definen la ansiedad como un afecto, la causa de éste afecto se
encueqtra en los estimulos medio ambientales; ademas ésta relacién de causa-
efecto la explican como una mediacién entre varios patrones o niveles de
alertamiento fisiologico.

FISCHER Considera al cuerpo como una miquina ya que no toma en cuenta
las reacciones de relaciones interpersonales, si no solamente las reacciones
fisiologicas de un orgamismo frente a un estimulo cualquiera.

La experiencia de la ansiedad es aquélla situacion que impulsa a actualizar lo
que ha causado aprension e incertidumbre.

Fischer explica la relacion presente-pasado-futuro con base en las relaciones
que se presentardn a futuro similares a la ya vividas (ejem. la situacion se repite
antes de un examen, cuindo ya se ha aplicado, y cuindo se
aplicara)(textualmente).

Fischer habla de la experiencia ansiosa y de estar ansioso, no asi de la ansiedad
(Pelacz 1974).

TEORICOS DEL APRENDIZAJE.

Tienen mucho en comun con la aproximacion fisioldgica ya que ninguna se
interesa en si por el fenomeno de experiencia ansiosa. Tampoco distingue entre
el miedo y la ansiedad.

Se diferencia en algunos puntos de la aproximacion fisiologica en que se
buscan las condiciones historicas de un sujeto desde el punto de wvista del
observador. En particular les interesa la manera en que la respuesta innata del
sujeto al miedo se condiciond a un estimulo (o estimulos) neutros. Ellos hablan
de la ansiedad como un miedo condicionado.



Definen la ansiedad como un subtipo de mtedo, €l miedo lo definen como un
impulso aprendido esto es cuando se rompe la homeostasis de un organismo en
relacion con la aplicacion de una estimulacton dolorosa.

DOLLARD y MILLER hablan de la ansiedad como miedo, el ongen del cual
lo ha borrado la inhibicion.

Afirman que sélo se puede llamar ansiedad cuando hay un ciimulo de inhtbicion
que hace imposible que el individuo etiquete verbalmente el estimulo particular
que ocasiona su miedo condicionado.

También afiman que los factores hereditarios y constitucionales, no son
importantes, pero si lo son las historias de reforzamientos del sujeto.

Entre los tedricos de ésta corriente existen divergencias ya que Eysenck si le
da mucha importancia a los factores hereditarios y constitucionales y define la
anstedad como un miedo condicionado y el que algunos sujetos se encuentren
mas ansiosos que otros, se debe a factores hereditarios que determinan la
sensibilidad de una persona.

ROLLO MAY

Para finalizar con esta revision de algunos de los diferentes enfoques sobre la
ansiedad consideramos al de Rollo May. Quien en su libro “ The Meaning of
Anxiety” define la ansiedad como la aprehension originada por la amenaza de
algin valor que el individuo considera esencial para su existencia como una
personalidad. Una reaccion de ansiedad, afirma, es nommal cuando es
proporcional al peligro objetivo y no implica represion u otros mecanismos de
defensa, considera que la ansiedad neurdtica también estd producida por un
miedo objetivo pero con una reaccion desproporcionada a éste.

Estas definiciones solo son un ejemplo de la gran vanedad de opiniones
respecto al tema de la ansiedad.




ANSIEDAD COMO ESTADO Y ANSIEDAD COMO RASGO.

El termino de ansiedad es probablemente usado mas comunmente en un
sentido empirico, para denotar una respuesta compleja que es un estado
transitorio del organismo y como tal varia en intensidad a través del tiempo.

Diferencia empirica de los dos tipos de ansiedad ha emergido en los estudios de
Catell y Scheier que identificaron dos tipos distintos de factor de ansiedad a los
que denorninaron rasgos de ansiedad y estado de ansiedad basandose para esto
en los procedimientos para aislar éstos factores y en las vanables que los
ocasionaban.

LA ANSIEDAD COMO UN RASGO DE LA PERSONALIDAD.

Fue interpretada como medida de las diferencias individuales en una
personalidad unitana y relativamente estable. Seria asi el nivel de ansiedad de
una persona ante los diferentes estimulos amenazantes y su tendencia a
responder a ellos con reacciones de ansiedad, o sea una excesiva sensibilidad
en ¢l sistema nervioso auténomo.

Sobre esto Malmo ha encontrado que grupos de personas caracterizadas por
altos niveles de ansiedad cronica tienen mdas reactividad en diferentes medidas
fisiologicas independientemente de la situacion estresante.

LA ANSIEDAD COMOQO UN ESTADO TRANSITORIO.

Este factor fue basado en un patrén de determinantes que variaban en las
diferentes ocasiones de medida, definiendo un estado transitorio del organismo,
un estado que variaba en el tiempo. La mayoria de los trabajos empiricos sobre
ansiedad transitoria han tenido como objetivo delinear las propiedades del
estado de ansiedad e identificar las condiciones estimulantes que lo evocan.



Spielberger sugiere que los estados y reacciones de ansiedad sean operacional
y conceptualmente distinguidas de las condiciones estimulantes que los
provocan y de las maniobras cognoscitivas y conductuales que son aprendidas
porque llevan a la reduccion de la ansiedad.

MEDICION DE LA ANSIEDAD.

Actualmente existen diferentes formas de medir la ansiedad principalmente
como estado.

Krause concluyd que la ansiedad puede ser inferida atraves de: signos
fisiologicos, reportes introspectivos, intuicion clinica, conducta molar,
respuesta al estress y rendimiento en tareas.

Medidas fisiolégicas.

Las medidas fisioldgicas de la ansiedad consiste en medir los cambios que, por
la condicion de estado emotivo de la ansiedad, se presenta con ella en el
organismo. Cabe hacer notar que en la ansiedad como rasgo se han encontrado
solamente ligeros cambios fisiologicos.

Catell y Scheier han elaborado un sumarioc de reacciones fisioldgicas y
somaticas asociadas con el factor ansiedad, ésta lista {que mencionaremos
como mera referencia), por orden de confiabilidad es como sigue:

Aumento en la presion sistOlica del pulso.

Aumento de los latidos del corazon.

Aumento en la frecuencia de respiracién.

Aumento en la frecuencia de la cormiente basal y metabélica.
Disminucion en la resistencia eléctrica de la piel

Aumento del acido hipurico en la orina.

Disminucion de la alcalinidad de la saliva.

Disminucion de la colinesterasa en el serum.

Disminucion de la concentracion cerea.

Disminucion de la gluceromdasa en la orina y en el suero.
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De ésta masa de cambios fisioldgicos, los psicélogos han estudiado un mimero
de indicadores selectos, algunos de los cuiles son:

a) Respuestas Galvanicas de la Piel. Los cambios eléctricos que ocurren en la
piel durante el estado de ansiedad se mide por medio de electrodos a un
galvanémetro.

b} Distribucion de la sangre. En estados de ansiedad hay cambios en la presién
sanguinea y en la distribucion de la sangre entre la superficie y el interior del

CueIpo.
¢) Respiracion. Se registra la relacion de aspiracion- expiracion.

d) Respuesta pupilar. Hay dilatacion de la pupila en estado de ansiedad.

¢) Secrecion salivar. La ansiedad produce cambios en la cantidad y la
consistencia de la saliva.

f) Movilidad gastrointestinal. Los movimientos del estdmago e intestino
también son afectados por la ansiedad.

g) Tension y temblor muscular. L.a tensién muscular es un sintoma de ansiedad,
tos musculos tensos pueden también temblar cuando los musculos opuestos son
contraidos simultaneamente.

h) Composicién de la sangre. Se producen cambios en la composicién de la
sangre, pues las glandulas endocrinas vierten hormonas, como la noadrenalina,

en la comriente sanguinea.

1) Ritmo del corazdn. El aumento de latidos del corazon en estados de miedo y
en general en estados emocionales son muy conocido.

1) Respuesta pilomotora. Consiste en la ereccion del vello de la piel en estados
emocionales intensos.

11




Reporte escrito.

Este método consiste en la aplicacion de tests que son cuestionarios subjetivos
del estado emocional de la persona. De acuerdo con el uso, son estos reportes
la base mas aceptada para inferir la sensacion de ansiedad; pues si el sujeto es
motivado para responder honestamente y st es capaz de distinguir como se
siente en diferentes estados. Reportard que se siente ansioso en mayor 0 menor
grado.

Juicio Clinice.

Un clinico debe basar su juicio en eventos publicos pues no tiene el acceso
privilegiado de la introspeccion en los sentimentos.

Existe la intuicién de un clinico que puede ser muy sensible a al ansiedad de
otros, sin olvidar, que solo puede percibir indicaciones (indicadores como
nerviosismo, tartamudeo, rigidez, sudor, etc.) de ésta y no tener contacto
directo.

12



CAPITULO SEGUNDO.

FACTORES POSITIVOS Y NEGATIVOS DE LA ANSIEDAD.

La ansiedad es la emocion cualquiera que se sienta como causa de la
percepcidn de una amenaza o dafio pero estos estimulos varian enormemente en
las diferentes personas.

La ansiedad como estado emotivo intenso presenta sintomas fisicos que son en
su mayoria desagradables. Szekely afirma que existe la presencia de un
displacer acompafiado de una caracteristica serie de sensaciones constrictivas
toracicas. Los sintomas de la ansiedad incluyen cambios profundos regulados
por el sistema nervioso central, por el sistema auténomo y por las glandulas
endocrinas.

Se ha observado que el ansioso busca el aislamiento y la soledad buscando
reponerse de su hipertonicidad (Universit of california 1958) . Si la ansiedad no
emerge en forma de actividad, se convierte en tension y si es cronica produce
desordenes psicosomaticos como son algunas variedades de asma, colon
espastico, desordenes menstruales, ulcera en el duodeno, aumento de la
presion, hipertiroidismo y enfermedades de la piel.

Efectos de la ansiedad en la conducta

Los estudios de ansiedad desde 1950 han tratado de ver los efectos de ésta
sobre la conducta y el rendimiento de las personas; Se Ic ha considerado como
un estado de impulso que multiplica la fuerza del habito. Como una fuente de
estimulo para dar respuestas, que pueden o no ser compatibles con la conducta
requerida en una situacion particular.
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Ansiedad como impulso.

Esta orientacion esta sostenida por Janet Taylor, Keneth Spece y el grupo de
investigadores de lowa. La Dra. Taylor dice que su interés “no ha sido el de
investigar la ansiedad como un fendmeno sino como el rol del impulsc en
ciertas situaciones” y que con este propésito elaboré el MAS.

Siguiendo la teoria de Hull de que todos los habitos se combinan con el nivel de
impulso afectivo para formar el potencial excitatorio, y tomando la ansiedad
como un impulso: Taylor supone que a mas alto nivel de ansiedad, mayor
potencial excitatorio y consecuentemente mayor fuerza de respuesta.

La ansiedad desde éste punto de vista, puede ser considerada como basica para
generar la motivacion necesaria hacia la accion en cualquier individuo y es por
esto, que la ansiedad adquiere su caracteristica pulsional. Por ejemplo; alguien
que necesita dinero, genera ansiedad desesperacion y temor a no tenerlo. Desde
ésta perspectiva, las necesidades de logro y la de afiliacion entre otras, son
fuente de ansiedad.

Hay también multitud de experimentos sobre la influencia del aprendizaje de
tareas complejas, algunos de los que prueban la teoria de Taylor son

A) El experimento de Taylor y Spence (J. Exp. Psychol 1952) con dos grupos
de (alta y baja ansiedad) de 20 sujetos cada uno a los que se presentaba una
serie de 20 alternativas a las que tenia que responder. Los resultados fueron que
el grupo de alta ansiedad hizo mas errores y necesito un mayor namero de
€nsayos.

B) El experimento de Taylor y Rochtsehaffen (1952)que implica la impresion
del alfabeto al revés en el que se supone que hay interferencia entre las tareas,

dio una correlacion negativa entre rendimiento y nivel de ansiedad.

E!l experimento de Taylor con asociados pareados mas el factor de estrés, en el
cual los sujetos ansiosos tuvieron menor rendimiento que los no ansiosos.
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C) Montague (1954) hizo un experimento que implica memorizacion, y en éste
experimento la mayor dificultad para lograr dicha memorizacién la presentaron
sujetos de alto nivel de ansiedad.

D) Un experimento de Spielberger y asociados (1951) en el que se hacia a
sujetos de alta y baja ansiedad dibujar los disefios que recordaran de los nueve
de la prueba Bender-Gestalt, los sujetos de alta ansiedad tuvieron un mayor
rendimiento en tareas faciles que en tareas dificiles.

Ansiedad como multiplicador de la fuerza del hdbito

Esta teoria fue creada por Mandler y Sarason quienes consideran que la
ansiedad tiene sus mayores efectos, no como parte del nivel general de pulsion,
sino que hacen énfasis en que la existencia o instigacién de ansiedad conduce al
sujeto a dos clases de respuesta que ha adquirido en su experiencia previa
como medio de reducir la ansiedad. Un tipo de respuesta se relaciona con la
terminacion de tareas, y en caso de que esta respuesta ocurra el sujeto podria
completar la tarea efectivamente. El otro tipo, sin embargo, consiste en
respuestas no conectadas a relevantes a la tarea, como son los sentimientos de
inadecuacion incapacidad, anticipacion de castigo o pérdida de estatus o estima
y atentados de abandonar las situacion de prueba. Puede decirse que estas
respuestas estin mas centradas en la tarea que en el individuo.

Asi la concepcion de Mandler y Sarason considera la ansiedad como una
pulsion en el sentido de un estimulo fuerte, pero hace énfasis en el tipo de
respuesta previamente asociada con el estimulo y lo que éste evoca, més que en
las consecuencias energizantes de la impulsion. La interpretacion general es
que sujetos con alto mivel de ansiedad reaccionan a la evaluacidon con
respuestas que, al menos inicialmente interfieren en ¢l rendimiento; los grupos
de baja anstedad reaccionan a la evaluacion con un aumento de energia, en
lugar de ematir respuestas que interfieran (Pelaez 1974).
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Brevemente, a continuacion se exponen las siguientes consideraciones de la
teoria “ansiedad rasgo-estado” de Spielberger (1975)

- El estado de ansiedad se vive como desagradable en aquellas situaciones que
el sujeto interpreta como amenazantes.

- La ntensidad de la reaccion es proporcional a la cantidad de temor que Ia
situacion crea en el sujeto.

- La duracion de la reaccion de ansiedad depende de la persistencia del sujeto
en interpretar la situacion como amenazante.

- Los incrementos en el estado ansioso tienen propiedades de estimulos e
impulsos que pueden ser expresados directamente en conductas o servir para
iniciar defensas psicologicas que reduzcan el gradiente de intensidad.

- Las situaciones tensionantes prolongadas pueden desarrollar respuestas
especificas o mecanismos de defensa, cuya funcion es reducir la ansiedad.

- La ansiedad rasgo no se manifiesta directamente en la conducta, pero puede
inferirse a partir de la frecuencia y la intensidad de las elevaciones individuales
en ansiedad estado sobre el tiempo. De tal manera que los sujetos con alta
tendencia a la anstedad como rasgo percibiran las mismas situaciones como
mas amenazantes que los que tienen un bajo nivel de ansiedad.

La ansiedad puede ser productiva, o intubidora, de una manera genérica, lleva a
una reaccion esténica, es decir que se rechaza activamente la situacion de un
intento de salir de ella como algo cautivante. Asi mismo la ansiedad puede
convertirse en un fendmeno disregulador cuando no esta al servicio del
organismo, por no cumplir su funcién de alarma psicobiologica adaptativa.
(Valleyo 1990).

La ansiedad se acompaiia de un deseo vehemente o un anhelo y genera en el
individuo activacion y aceleracion, esto puede ser transitorio (estado) o
relativamente estables (rasgo) variando en intensidad segin las diferencias
individuales. Cognoscitivamente, la ansiedad pasa por un procesamiento de
informacion, donde se evalia un estimulo para determinar si éste es daiiino o
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benigno. Esta evaluacion permite generar la cantidad y calidad del afecto, la
creacion del pensamiento y finalmente el comportamiento del individuo
encaminado a hacer frente a la situacion de manera exitosa.

Corriente Culturalista

Harry Stack Sullivan, define a la ansiedad como el producto de las relaciones
interpersonales y es originalmente transmitida por la madre al nifio, mas tarde
¢s provocada por las propias amenazas a la inseguridad, para evitar o reducir at
minimo la ansiedad real o potencial, el individuo adopta diversos tipos de
medidas protectoras y controles supervisores de su conducta: Aprende por
ejemplo que puede evitar el castigo satisfaciendo los deseos de sus padres.
(tomado de la tesis de Alarcon Chavez. 1989 )

Sullivan concibe a la personalidad como un sistema de energia cuya tarea
esencial es la realizacion de actividades reductoras de tension. Sullivan parte de
la concepcion ya familiar del organismo como un sistema de tensiones que.

teoncamente, pueden fluctuar entre dos limites: la relajacion absoluta o euforia
y la tension absoluta.

La tension proviene de dos fuentes:

1. Necesidades del organismo.

2. La ansiedad.

Las necesidades son las basicas para la supervivencia: hambre, sed, succion.

La ansiedad, Sullivan la define como la experiencia de tension resultante de
amenazas reales o imaginarias a la propia seguridad.

Su intensidad varia de acuerdo con la gravedad de la amenaza y eficacia de los
dispositivos de seguridad al alcance del sujeto.

Una gran ansiedad reduce la eficiencia del individuo en lo que atafie a la
satisfaccion de sus necesidades, perturba sus relaciones interpersonales y crea
17




confusidn en su pensamiento, la ansiedad intensa en lugar de proporcionar
informacion al individuo, provoca su total confusion, En cambio la ansiedad
menos grave puede ser informativa.
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CAPITULO TERCERO.

ANSIEDAD Y RENDIMIENTO ESCOLAR

Breve caracterizacion de la ansiedad.

A pesar de que la ansiedad es una emocion comun, experimentada por todos
los seres humanos en diferentes momentos de nuestras vidas, constituye para la
psicologia un terreno de estudio complejo, que guarda miltiples relaciones con
un sinniimero de variables de indoles fisiologico, social y psicologico.

Diversos autores principalmente de orientacién conductual y cognoscitiva, han
escrito sobre la vaguedad del término ansiedad (Borkovec y col; 1977 (en
Cimiero A. R.) ; Sarvin, 1964, 1968, Schoenfeld, 1964) sin embargo, estos
autores y otros de diferente orientacion, sin llegar a un acuerdo en la definicion
coinciden en sefialar tres niveles de manifestacion de la respuesta de
ansiedad a) Cognositivo, b) fisiolégico y ¢) Conductual (Becker 1976,
Borkovec y col; 1977 (en Cimiero A.R.), Izard, 1972; Lazarus 1966, Sarason
1972 (en Spielberger), Spielberger 1972b; Wolpe 1977).

Las variaciones y perturbaciones provocadas en éstos tres niveles de respuesta
son tipicas y evidentes en las personas que experimentan ésta emocion en grado
alto. Por ello es necesario indicar resumidamente cuales son algunas de sus
caracteristicas generales. a) a mivel cognoscitivo se generan pensamientos
negativistas, autoderrotistas y autodevaluativos (Sarason (en Spielberger),
1978; Meichembaum y Cameron 1974); b) a nivel fisioldgico se perturba el
funcionamiento regular del sistema nervioso auténomo, principalmente en su
rama simpatica (Izard 1972, Wolpe 1977); ¢) a nivel conductual se produce
inhibicion de respuestas o torpeza y desorden conductual (Schoenfeld 1964 (en
Hoch), Wolpe 1977).

Ansiedad y rendimiento escolar.

En la vida diaria, cuindo se experimenta en forma exagerada la ansiedad, los
problemas no se ven con claridad, a su tiempo, ni en su dimension correcta;
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ademas de interferir con la atencion y la memoria (fundamentales para el
aprendizaje Eysenck, 1992). Las emociones son como €l color de un cristal con
el cudl se ve al mundo, si hay mucha ansiedad se toma una actitud pesimista; se
quiere que todo esté bien hecho y en el menor tiempo posible, provocando
insatisfaccion en la vida.

Segun May 1966 ( citado por Whittaker 1979), la ansiedad es el resultado de
sentir que esta en peligro toda la integridad de la personalidad, lo que parece
concordar con las observaciones clinicas. Pueden volverse fuentes de ansiedad
varias situaciones que avisan de ciertos peligros, sean fisicos o psicoldgicos,
por gjemplo, cuando esta en peligro la Posicion social, como las evaluaciones
académicas o el prestigio.

Uno de los efectos mas conocidos de la ansiedad sobre la conducta humana es
el deterioro paulatino que aquélla produce sobre las conductas apropiadas para
llevar a cabo el aprendizaje formal (escolar, académico, instruccional, etc.).

Aquéllos alumnos, de cualquier mvel educativo gue padecen de un grado alto
de ansiedad vinculado con alguna de sus actividades escolares de aprendizaje
(hacer examenes, participar en clase, contestar preguntas del profesor y todo lo
que implica evalnacién y competencia personal), con frecuencia sufren
menoscabo en su aprovechamiento escolar y académico, debido a la
interferencia de ésta emocion con dichas actividades.

La investigacion de la ansiedad en escenarios naturales (p. ej; escuelas), y en el
laboratorio de aprendizaje humano ha producido hallazgos importantes en
cuanto a la interaccién entre el aprendizaje y la ansiedad escolar en todos los
niveles educativos. Este fenomeno se ha estudiado también con voluntarios a
experimentes controlados.

Una gran cantidad de estudios y ensayos ( Sarason, S. y col., 1960; Phillips
1978, Glanzmann y Laux 1978, Spielberger 1972a; Spielberger y col. 1976
Sarason, Y., 1972, Sarason y Stoops, 1978), apoyan la informacion de que la
ansiedad puede dificultar la ejecucion de las tareas de aprendizaje, asi como los
procesos cognoscitivos restringiendo, de ésta manera, el rendimiento en el
aprendizaje.

La tendencia general en éste campo es afirmar que las personas que obtienen un
indice alto de ansiedad, estan mas propensas a realizar una ejecucion inferior y
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a obtener una evaluacion menor que las personmas con indices bajos de
ansiedad, cuindo se exponen a tareas de aprendizaje relativamente dificiles y
que implican evaluacion de la ejecucion (Glanzmann y Laux 1978, Sarason
1972, 1978, Spielberger y col. 1976; Pailas 1976).

Varios estudios han reportado las evidencias de una relacion negativa entre la
ansiedad y el logro académico. Mc Candless y Castaiieda (1956) encontraron
que de treinta relaciones obtenidas entre la calificacion de ansiedad y diferentes
areas de logro académico, una fue de una magnitud cero, otra era significativa
al 0.05 y el resto mostraba una direccién negativa. Por otro lado, 13 eran
significativas desde puntos de vista estadisticos. En general el area del logro
académico mds susceptible de interferencia por la ansiedad parecia ser el
calculo aritmético.

Ademis, después de un estudio realizado con una poblacion de sexto grado en
forma separada, los autores encontraron una pequefia contribucion para fa
prediccion del logro académico, dado por la calificacion de ansiedad, supertor a
la eficiencia predictiva de la calificaciéon de ansiedad, superior a la eficiencia
predictiva de la calificacion de inteligencia, esto solamente se encontrd en los
muchachos de sexto grado (tesis de Alarcon Chavez. 1989)

En un estudio similar Keys y Whiteside (1930} descubnieron que los nifios a los
que se califico como ansiosos, “mostraban una fuerte tendencia a promediar
mas de un afio de retraso en su posicion con respecto al grado escolar y casi
dos afios a bajo de la edad mental”. En general los autores reportan: “ Cuando
los nifios de sexo, edad, inteligencia y nacionalidad similares, pero que
diferencian ampliamente en sus rasgos emoctonales son comparados, los
nerviosos y ansiosos tienden a promediar bajo en sus calificaciones y logros
académicos, en comparacién con los emocionalmente estables”. Estos dos
estudios proporcionaron a Sarason apoyo para sus hipotesis acerca de los
efectos de las interferencias basicas producidas por la ansiedad sobre el
rendimiento escolar (tesis de Alarcon Chavez. 1989).

Conklin (1940) y Haggard (1957) han reportado estudios de la retacion entre la
personalidad general y los procesos de socializacion y el logro escolar en nifios
dotados. Conklinn usé ¢l método de “estudios de casos™ para la exploracion de
la diferencia entre nifios dotados y académicamente exitosos, y nifios dotados
que no eran exitosos en sus tareas escolares. Su resultado general fue que en
contraste a los de resultado exitoso, los nifios no exitosos mostraban historias
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de haber sido rechazados por parientes y padres. Conkiin concluyd que la
perturbacion de relaciones interpersonales “puede hacer fundamentalmente que
el nifio se vea asi mismo como no amado y como sin cualidades para ser
amados”. Sarason especulé que la vanable de ansiedad puede medir entre éstos
temas de abandono y rechazo y la faltas de logro del nifio en la escuela.
Ademads, Sarasén supone que estos nifios podrian fallar al incorporarse o
identificarse con los valores y metas de tales padres y/o las persepciones del
nifio de la presion de los padres para obtener algun tipo de logro puede unirse a
sus percepciones relacionadas con sus actitudes de rechazo y hostilidad. De
cualquier modo las necesidades de logro ante tal situacion, adquiriria ciertas
propiedades que provocaria ansiedad, la cudl podria interferir con, o inhibir
varios tipos de rendimiento intelectual.

Ansiedad ante la prueba.

Investigando en ésta area Liebert y Morris introdujeron dos componentes en la
conceptualizacion de ansiedad. Estos componentes son la preocupacién y la
emocionalidad (citados por Morris, Davis, y Hutchings, 1981)

Preocupacidn se refiere a los elementos cognoscitivos que se presentan durante
la ansiedad: scn todos esos pensamientos que se suceden cuando nos
encontramos ante un estimulo causante de tension (expectativas negativas y
complicadas cogniciones acerca de uno mismo o de la situacion y sus
consecuencias).

Emocionalidad se refiere a la percepcion fisioldgica afectiva, implica
sentimientos de displacer como nerviosismo y tension (Morris, Dawis, y
Hutchings 1981).

La preocupacion antes y durante las pruebas puede interferir con el desempeiio
distrayendo la atencién en la disposicion del individuo para la prueba y en la
tarea misma. Deffenbacher(1978) exploré los efectos de tres principios de
interferencia: de preocupacion, de emocionalidad y de la tarea misma (tarea
generada) sobre el desempefio en anagramas entre sujetos con alta y baja
ansiedad ante la prueba realizado bajo condiciones de tensién y de confianza.
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Los sujetos con alta ansiedad ante la prueba bajo condiciones de tension
tendieron a reportar mas interferencia en los tres tipos y ejecutar peor, sin
embargo la importancia de la preocupacion e interferencia de la tarea generada,
la cual fue altamente correlacionada, parece ser que significativamente son mas
altos los puntajes de ésta que los de emocionalidad y que estdn en mds alta
correlacion con el desempeiio.

Altemnativamente la preocupacion puede reflejar inquietud acerca de las
dificultades en la ejecucion pasada y presente percibidas con exactitud, mas
que cuando como una causa de pobre desempeiio, asi que O’Neill, Judd y Hedl
(1977) obtuvieron mas altas correlaciones entre preocupacion y ejecucion
cuando la preocupacion fue registrada antes de la retroalimentacion dada.

En un estudio de nifios preescolares (Morris, Brown, & Halbert, 1977) se
encontré que cada componente podria ser independientemente activado por
medio de una exposicion a videocasete en un par de modelos exhibiendo
conducta y verbalizaciones indicativas de ambos, preocupacion o
emocionalidad inmediatamente antes de la ejecucion de una tarea intelectual.

Las respuestas de preocupacion y emocionalidad estan analizadas tedricamente,
para que sean conceptualmente independientes en el sentido de que los dos
componentes son activados y mantenidos en distintas condiciones situacionales.
La amenaza de fracasé utilizada por Momis y Liebert (1987) desencadeno
preocupacion pero no tuvo efecto sobre la emocionalidad, también fue cierto lo
de una dificultad en la manipulacién de reactivos usados por Morris, y Liebert
(1969). De igual forma los sujetos que recibieron instrucciones confusas o
asociadas con tareas de anagramas de trabajo (Deffenbacher, 1978), tuvieron
significativamente altas puntuaciones de preocupacién, pero no mas altas
puntuaciones de emocionalidad que los sujetos que recibieron instrucciones con
confianza. Ademads, las expectativas de desempefio mantenidas por los
estudiantes mientras ingresaban en situaciones de pruebas estan altamente
relacionadas con sus escalas de preocupacion, pero se han encontrado
consistentemente lo contrario en lo referente a las escalas de emociaonalidad
(p.ej. Licbert y Momis 1967, Morris y Liebert 1970). Entre estudiantes que
presentaron un examen muy importante, las escalas de preocupacion que fueron
encontradas por Spiegler, Morris y Liebert (1968) al estar elevadas a un mismo
nivel de pretest aproximadamente cinco dias antes de la prueba con la no
correspondiente elevacion en emocionalidad.
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De esta forma la experiencia de preocupacién es elevada y mantenida por
factores situacionales que influyeron en sus evaluaciones cognitivas. Los
puntos que son analizados tedricamente y que sobresalen para la activacion y
mantenimiento de la experiencia de emocionalidad, en contraste, son
tipicamente de corta duracién y semejantes a la consistencia primana inictal,
los puntos no evaluativos, los estimulos puestos en el salon de clases, las
pruebas pasajeras del instructor, las conversaciones de los estudiantes acerca
de la prueba - las cuales pronto perdieron importancia pues su atencion cambio
a la prueba de si mismos.

Las escalas tipicas de emocionalidad disminuyen significativamente mientras la
sesion de prueba aumenta (p.gj., Doctor y Altman, 1962; Morris y Engle 1981,
Smith y Mormms 1976). En contraste, la preocupacion no disminuye
significativamente desde el empiezo hasta el fin de un examen, a menos que la
expectativa de desempefio aumente durante ese tiempo. El primero de los dos
estudios reportados por Morris v Fulmer (1976) ilustra bien éste principio,
demostrando que los estudiantes que tomaron un ciclo de examenes bajo
condiciones normales (sin retroalimentacion) manifestaron disminucién de
pretest a postest en emoctonalidad. Los estudiantes que estuvieron recibiendo
retroalimentacion pregunta por pregunta (lo cual fue cierto, pero con efecto
positivo) manifestaron disminucion tanto en preocupacién c¢omo en
emocionalidad.

En un estudio sobre la ansiedad ante la prueba y la actitud de los examinados
ante ¢l sistema de exdamenes vigentes, Ajwani (1986) encontrd que los
estudiantes que obtuvieron mejor calificacion fueron los que mostraron
menores niveles de ansiedad, sin embargo, la actitud de desaprobacion del
sistema vigente de examenes fue mas fuerte en los de mejor desemperio que en
los de bajas calificaciones. No se encontrd diferencia significativa de niveles de
ansiedad con relacion al sexo. Los niveles de ansiedad altos en los estudiantes
que obtuvieron baja calificacién obtuvieran matizados por expectativas de
preocupacion.

Zoller, y Ben- Chaim (1989) en su estudio sobre la version Hebrea del State-
Trait Anxiety [nventory, encontraron entre otras cosas, que los examenes para
resolverse en fa casa (examenes de casa) generaban menor ansiedad que los
otros examenes aplicados en el salon de clases, e incluso la reduccion de los
niveles de ansiedad estuvo en funcidn del tipo de examen del que se tratase. En
ésta investigacion, se observd que los estudiantes tenian sus propias

24




expectativas del resultado del examen, lo cual influia en sus niveles de
ansiedad.

Por su parte Abella, y Heslin (1989) examinaron la influencia de las conductas
de afrontamiento en el desarrollo del estrés antes de un examen semestral en
174 estudiantes. Encontraron que las expectativas de dicho examen influian en
el tono de las emociones que experimentaron antes de presentarlo y que las
conductas de afrontamiento interactuaban con éstas expectativas
modificandolas de manera adaptativa.

Sloboda (1990) disefidé una investigacidn para conocer qué elementos de los
examenes eran factor causal de la ansiedad. Encontré que las causas principales
que generan ansiedad ante !a prueba, son la sobrecarga de trabajo, la
incertidumbre con respecto a los contenidos de los examenes y el
desconocimiento sobre lo qué sucedera en el futuro con relacion a los
examenes que se presentan.

Bauermetster (1989) en su investigacion “estrés de evaluacion y reacciones de
ansiedad ante las situacion de examen”, aplico el TAI ( Test An Xiety
Inventory) y encontré que es notoria la ansiedad ante 1a prueba en la poblacion
que seleccionaron en una escuela secundaria de Puerto Rico.

Los individuos con alto rasgo de ansiedad ante la prueba tienden a ejecutar con
menos rendimiento bajo condiciones evaluativas de Estrés, sin embargo, la
relacion entre ansiedad y ejecucion es muy compleja.

Sarason (p. ej. 1972; 1975, Sarason y Stoops, 1978) hizo énfasis en la
autopreocupacién como el principal elemento involucrado en la experiencia de
la ansiedad ante la prueba y su efecto en la ejecucion, y Wine (1971, 1980}, en
su perspectiva del decremento de la ejecucion cognitiva - atencional.

Cuiando los estudiantes se mostraron preocupados con su propia autoevaluacion
y con las posibilidades negativas involucradas en la situacion, sufrieron en la
ejecucion a causa de la pérdida de atencion en la tarea que realizaron (Houston,
1977, Morris y Hengle 1981).

El estudio de la ansiedad social, en particular, muestra importantes semejanzas
con el estudio de ansiedad ante la prueba. Segun Watson y Friend (1969), v
Morris y Gilliland, los dos aspectos primarios de rasgo de ansiedad social son
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“evitacion social y tension”, es decir, molestia fisica o emocional y un deseo
para evitar la interaccion social (esencialmente emocional), y “mredo de
valoraciéon negativa” (esencialmente preocupacién). Crozier (1979) se dio
cuenta de las semejanzas entre la autopreocupacion del estudiante en la
ansiedad ante la prueba con la timidez personal, probé al final, la renuencia a
comprometerse en la interacciéon verbal e incremento el autoconocimiento en
contextos sociales.

La preocupacion manifiesta involucra al sistema cognoscitivo, v la
preocupacion contenida se relactona primariamente a posibles estados
aversivos futuros de temores (st ..., entonces ...), ¢ bien en respuesta a la no
realizacién de metas reales o potenciales asociadas con las fuentes principales
de satisfaccion de la vida. “La preocupacion de que algo positivo no ocurra o
bien de que algo negativo ocurra” (Eysenck, 1992). Individuos anstosos
difieren principalmente de los no ansiosos por el aumento o disminucion de ésta
caracteristica. Existe fuere evidencia de que la preocupacion es el principal
componente de la ansiedad rasgo ( Steptoe and Kearsle)frl990) EL gontemdo
de las preocupaciones se refleja en aquéllas areas de la vida que Son de mdyor
importancia para el preocupante. Diversas posiciones teoricas pueden
identificar diferencias individuales en el contenido de las preocupaciones. En
condiciones normales los niveles de preocupacion se presentan consistentes en
las principales éreas de la vida. no obstante, l1a personalidad y las experiencias
interactuan para determinar un nivel individual de preocupacion distinto en
cada area de la wida. Las diferencias individuales en cuanto a cantidad de
preocupacion correlacionan altamente con ansiedad rasgo. Esta ansiedad rasgo
tiene componentes somdticos y cognoscitivos, y la preocupacion puede
considerarse como el componente cognoscitivo de la ansiedad rasgo.

Los procesos cognoscitivos, vistos como los provocadores mas frecuentes del
miedo o el temor, se presentan principalmente através de imagenes conscientes
de recuerdos y percepciones de posibles acontecimientos futuros que activan el
afecto y el comportamiento de un individuo, determinando fuertemente lo que
percibimos, pensamos y hacemos (Strongman 1978). Desde éste punto de vista,
la ansiedad se considera a menudo como la emocion patologica mas importante
y basica de las emociones de un ser humano, por que a partir del objeto
productor del miedo (real o imaginario) ia cognicion genera una evaluacion que
dara como resultado un plan de accion.
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Beck (1985)( en Eysenck) incluye ciertos tipos de cogniciones (p. ¢j. metas no
realistas, actitudes irrazonables, etc.) que predisponen a desordenes de
ansiedad. Otros factores predisponentes que se pueden inclur son:
Predisposicion hereditaria, ciertas enfermedades fisicas, traumas del desarrollo
y experiencias personales inadecuadas. Ciertos esquemas juegan un papel
importante, mas especificamente en algunos individuos que presentan una
“vulnerabilidad” cognoscitiva para desarrollar ansiedad, porque poseen
esquemas latentes mal adaptados. Cognoscitivamente, un paciente ansioso sera
hipersensitivo a cualquier aspecto de una situacién que sea potencialmente
dafiina, pero tenderd a ignorar los aspectos positivos o benignos de ésta.

Enfasis sobre la evaluacion.

Segun Spielberger (1972 - 1975), Sarason (1972) y Hodges (1968), la amenaza
al ego (énfasis sobre la evaluacidn de la ejecucion del sujeto) eleva mas el
grado de la A- Estado que la amenaza fisica(p. ej. choque eléctrico) en los
sujetos altos en A - Rasgo pero no en los bajos. Esta elevacién de la A-
Estado interfiere con la ejecucién de la tarea a la que se exponen los sujetos.
En éste sentido, Sarason (1972) y Sarason y Stoops (1978) han demostrado que
las instrucciones experimentales que enfatizan la evaluacion de la tarea
impuesta a los sujetos decrementan la ejecucion de aquéllos que obtienen
previamente una puntuacion alta de ansiedad, mientras que las instrucciones
neutras o de apoyo no lo hacen.

De acuerdo a la teoria de Spietberger (1966 - 1972, a 1978) la intensidad de la
reaccion de A-Estado depende de la medida en que la persona percibe como
amenazante un evento determinado. Ciertas tareas escolares, espectalmente los
examenes son percibidos por los sujetos que puntuaban alto en el [DARE,
como a eventos que amenazan su autoestima en el sentido de que la evaluacion
subraya su propia competencia personal en la contestaciéon de los exdmenes.
Esta “responsabilidad” aumenta en ellos su nivel de ansiedad lo cual interfiere
con su ejecucion. De acuerdo con Sarason las situaciones percibidas como
amenazantes aumentan el nivel de ansiedad, lo que a u vez, genera sentimientos
de duda, inadecuacién y autorreproche. Estas ideas derrotistas en esencia,
hacen creer al sujeto que no es capaz de resolver la situacion, y a la vez
interfiere con sus procesos cognoscitivos y con las estrategias de respuestas

27



requeridas en las situaciones de prueba o evaluativas (Sarason 1978; Sarason y
Stoops 1978; Meychembaun y Cameron 1974).

Tomando en conjunto todos éstos estudios y de acuerdo con las ideas de
Sppielberger y las de Sarason se puede asumir que algunos alumnos muestran
una predisposicion a la ansiedad (A-rasgo), tienden a experimentar episodios de
ansiedad intensa (A-estado) en situaciones de evaluacion escolar y a deformar
cognoscitivamente el nesgo y la seriedad potenciales que poseen algunas tareas
y actividades escolares, especialmente los examenes.

La revision de reportes, libros y articulos efectuada en los capitulos anteriores
intenta destacar un hecho importante que sucede con frecuencia dentro de los
ambientes educativos. los alumnos que presentan un grado significativo de
ansiedad en relacién con las actividades académicas, se impiden o dificultan a
si mismos, €l desarrollo adecuado de sus potencialidades de aprendizaje. En
muchos casos de desercidn escolar y de ausentismo, el motivo de éstos
problemas podria ser la ansiedad de tipo temporal (A-Estado) sin que se
considere al estudiante patologicamente y que es generada durante las
experiencias de aprendizaje en la escuela. [gualmente, algunas veces, el bajo
rendimiento escolar puede deberse a que el alumno perciba como aversivas o
amenazantes las actividades de evaluacion, lo cual provoca una ejecucion
pobre en los exdmenes y por ende bajas calificaciones.
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CAPITULO CUARTO.

TECNICAS DE RELAJACION,

RELAJACION.

Las personas consideran la relajacion como un intento de liberarse fisicamente,
pero también moral, intelectual y afectivamente de una coaccién. ;jde que
coaccidn se trata, sino de un sentimiento de malestar experimentado de forma
cada vez mas grave por los individuos y los grupos victimas del aspecto
negativo de la civilizacion y del progreso que se elabora?.

Freud fue uno de los primeros que a comienzos de éste siglo previd la
necesidad de cierta liberacion psiquica del paciente por lo que ided un
mecanismo que le permitiera dicha liberacion y el cudl consistia en tenderse
sobre un divan para asi expresar lo que afios de condicionamiento socio-
familiar habian reprimido (aunque ¢l no se referia a los términos de ansiedad y
relajacion en este tratamiento).

Shultz en 1908, (citado por Geisman 1972}, penso en hacer de éste mecanismo
una técnica con fines terapéuticos, concebida por éste autor como una técnica
regulada aplicada y difundida para beneficio pablico.

Los métodos de relajacion son procedimientos terapéuticos bien definidos que
tratan de obtener en el individuo una “descontraccion muscular y psiquica™
con la ayuda de ejercicios apropiados. La descontraccion neuromuscular
produce un “tono de reposo” que es la base para la liberacion fisica y psiquica
por tanto la relajacion es una técnica que busca reposo lo mas eficazmente
posible, al mismo tiempo que la economia de las fuerzas nerviosas puestas en
juego por la actividad general del individuo, Geissman, 1972.

A continuacion se mencionan algunas de las diferentes técnicas.

29




LA RELAJACION PROGRESIVA.

Es quiza el método de relajacion mas utilizado en América. Durante afios ha
dominado en los libros de texto y la investigacion sobre relajacion y, hasta hace
poco, era frecuente ver el término “relajacion progresiva™ utilizado como algo
intercambiable con la relajacton misma.

A principios del siglo XX el médico y psicélogo Edmund Jacobson desarrollé
la relajacién progresiva. Es un sistema que debe mucho al prevalente interés de
la psicologia académica por la percepcion y la fisiologia, y; muy poco a la
hipnosis, el yoga o la meditacién. Jacobson comenzd sus trabajos sobre la
relajacion siendo un estudiante del Doctorado en Harvard en 1907, movido en
parte por el deseo de curar su propio insomnio (Jacobson 1938). En 1926 entré
a formar parte del Departamento de Investigacion de la Universidad de Chicago
y llevd a cabo una investigacion sobre el reflejo patelar. Jacobson desarrollo
gradualmente una practica privada, a menudo utilizando los procedimientos de
relajacién. Al principio utilizaba reducciones en el reflejo patelar como un
signo de relajacion y como herramienta para refinar las técnicas de relajacion.
Mas tarde, se alistd en la ayuda de Cientificos de Laboratorio Telefonico de
Bell e inventé el neurovoltrometro integrado, que es esencialmente un
electromidgrafo capaz de medir potenciales de accion relacionados con la
accion de los grupos de miisculos y nervios. Con éste equipo, Jacobson
desarroll6 y practicé su método de relajacion progresiva durante mas de cinco
décadas.

El método de Jacobson (1929, 1938) supone el entrenamiento de los sujetos
para que logren detectar y reconocer niveles de tension muscular cada vez mas
sutiles y permanezcan relajados durante el resto del dia. En cada sesién, el
sujeto debe generar la menor cantidad de tension posible y después soltarla. Se
pone especial cuidado en evitar aquéllas indicaciones repetidas mecanicamente
que pudieran introducir efectos hipnéticos que confundan (irénicamente,
algunos académicos de la hipnosis consideran el método de Jacobson como una
forma de hipnosis Edmonston 1986). A los sujetos se les debe enseiiar a relajar
2 o 3 grupos de musculos por sesion, cubriendo al final los 50 grupos de
misculos de todo el cuerpo. El entrenamiento requiere 50 sesiones o mas que
pueden durar desde 3 a 6 meses hasta mas de un afio.
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El método de Jacobson era incomodo y no se utilizo mucho. En 1958, Joseph
Wolpe (1958) introdujo la primera de varias versiones modernas de la
relajacion progresiva. Anteriormente, Wolpe habia descubierto que en los gatos
se podia eliminar una reaccion condicionada de miedo evocando una respuesta
incompatible con ¢l miedo a la vez que el estimulo temido. La relajacion
progresiva parecia un inhibidor reciproco conveniente y se convirtié en una
parte de los bien conocidos tratamiento de desensibilizacion de Wolpe. En
efecto; los dos se identificaron tanto que, aveces, los investigadores utilizaban
erroneamente la “relajacion progresiva” y la “desensibilizacion” de forma
intercambiable.

Los populares métodos modernos de Wolpe, y otros de hoy en dia, consideran
importante que se logre un nivel de relajacion considerable en la primera
sesion, creando la tension con esfuerzo y luego soltandola. A menudo, se llega
a trabajar hasta con 16 grupos de musculos y no sélo con uno o dos. En el
proceso del entrenamiento, se van combinando los grupos de musculos hasta
que, finalmente, el sujeto puede, por si mismo, detectar y relajar la tension sin
crear primero la tension abiertamente. En el formato mas abreviado,
denominado relajacion condicionada (Paul 1966) y relajacion controlada por
una clave (Russel y Matthews 1975) el sujeto piensa de forma encubierta en
una palabra, relajante, como por ejemplo. “relajado” o “calmado” después de
haber practicado la relajacion progresiva. Con el tiempo, la propia palabra
clave es suficiente para evocar la relajacion.

Esta técnica de relajacion tiene por procedimiento basico el tensar y destensar
los misculos, los cuiles se clasifican en grupos para acelerar su reconocimiento
y su relajacion. Una de las versiones mas actuales y cortas que conocemos se
reproduce a continuacion:

Instrucciones para la relajacién muscular progresiva.

1. Respire profundamente y retenga el aire (aproximadamente 10 seg)
reténgalo. Muy bien suéltelo.

2. Levante sus dos manos para que se queden a medio camino del sofa (o de los

brazos de la silla, y respire normalmente. Ahora, baje las manos hasta el sofa (o
hasta la silla).
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3. Ahora, levante las manos y apriete los puiios. Apriételos bien. Sienta la
tension en sus manos. Voy a contar hasta 3 y luego diré “tres”, y luego quiere
que baje las manos. Uno...dos.. tres.

4. Levante los brazos otra vez y doble los dedos hacia atras (hacia el cuerpo).
Ahora baje las manos y reldjese.

5. Levante los brazos. Reldjelos.

6. Ahora, levante de nuevo los brazos, pero esta vez “aletee” con las manos.
Muy bien, relajese.

7. Levante los brazos otra vez. Reldjese.
8. Separe de nuevo las manos de sofa (silla) y tense los biceps hasta que
tiemble respire normalmente y mantenga las manos relajadas. Relaje las manos

(note como le invade la sensacién de calor).

9. Ahora mantenga los brazos levantados y tense los biceps. Asegurese de que
respira normalmente . Relaje los brazos.

10. Arquee la espalda. Manténgalo. Sus brazos estan relajados. Relajese.
I1. Curvee los hombros hacia adelante manténgalos y respire normalmente.
Relaje los brazos. Muy bien. Relajese. (Note la sensacion de descanso que le

produce tensar los musculos).

12. Ahora vuelva la cabeza hacia la derecha y tense el cuello. Relajese y ponga
la cabeza en Posicion normal.

13. Vuelva la cabeza hacia la izquierda y tense el cuello. Reldjese y ponga la
cabeza en Posicion normal.

14, Incline ligeramente la cabeza hacia atras. Manténgalo. Muy bien, ahora
péngala lentamente en su Posicion normal.

15. Ahora baje la cabeza para que llegue casi al pecho. manténgalo. reldjese y
deje que su cabeza vuelva a su Posicion normal.
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16. Ahora abra la boca todo cuanto pueda, un poco mas, muy bien, relajese. (la
boca debe de quedar al final un poco entreabierta).

17. Ahora tense los labios cerrando la boca. Muy bien, relajese (note la
sensacion de relajacion).

18. Ponga la lengua en el cielo del paladar. presione con fuerza. (pausa)
Relajese y haga que la lengua vuelva a su posicion normal.

19. Ponga la lengua en el fondo de la boca. Presione con fuerza. Relajese y
haga que la lengua vuelva a su posicién normal.

20. Ahora quédese sentado (tumbado) y descanse. Trate de no pensar en nada.
21. Vamos a controlar sus verbalizaciones. Quiero que haga los movimientos
como si estuviera cantando en una nota alta. Bien, empiece a cantar para usted

mismo. Sostenga la nota, y ahora relajese.

22. Ahora cante una nota media y tense de nuevo las cuerdas vocales.
Descanse.

23. Ahora una nota baja. Tense las cuerdas. Reldjese. (su aparato vocal esta
relajado, relaje la boca).

24. Cierre los ojos, apriételos bien y respire normalmente. Note la tension.
Ahora reldjese. (note como se alivia la tension cuando usted se relaja).

25. Deje los ojos relajados y abra la boca ligeramente.

26. Abra los ojos todo cuanto le sea posible. Manténgalos asi ahora relajelos.
27. Arrugue la frente todo cuanto pueda. Muy bien, reldjese.

28. Ahora respire profunda.mente y retenga el aire en los pulmones. Relajes.

29. Exhale. Expulse todo el aire... todo el aire. Reldjese. (note la agradable
sensacton que produce volver a respirar).

30. Imagine que hay varios pesos presionando sus musculos, haciéndolos
flacidos y relajados... atrayendo sus brazos y cuerpo hacia el sofa.
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31. Tense los musculos del estomago. Mas fuerte. Muy bien, relajese.

32. Ahora fuerce los musculos como si fuera a boxear. Ponga el estomago duro.
Descanse. (cada vez se encuentra mas relajado.

33. Tense las nalgas. mas fuerte. Ahora relajese.

34, Ahora concéntrese en la mitad superior de su cuerpo y relaje cualquier
parte que esté tensa. Pnmero los misculos de la cara. (pausa... 3-5 seg. ).
Luego los vocales (pausa... 3-5 seg.). La region del cuello (pausa... 3-5 seg).
Los hombros... relaje cualquier parte tensa (pausa). Ahora los brazos y los
dedos. Relajelos. Esta usted muy relajado.

35. Mantenga éste estado de relajacion, levante las dos piemas.
Aproximadamente hasta un anguio de 45 grados. Ahora relajese.

36. Ahora doble los pies hacia atras, como si los dedos estuvieran de frente a
su cara. Relaje la boca. Doblelos con fuerza. Relajese.

37. Ahora hagalo al contrario, como st los dedos se separaran de su cuerpo
Note la tenston. Muy bien. Relajese.

38. Descanse. (pausa). Ahora encoja los dedos de los pies, con mucha fuerza.
Mas fuerte. Bueno. reldjese (tranquilo... silencio de unos 30 segs.).

39. Para completar el procedimiento formal de relajacion:

Ahora explore su cuerpo desde los pies hacia arriba. Asegurese de que todos
los misculos estan relajados. (Se dice lentamente). Primero los dedos de los
pies... los pies... las piernas... las nalgas... el estébmago... los hombros... el
cuello... los ojos... v, por ultimo, la frente, todo tiene que estar relajado.
Tranquilo... (silencio de unos 10 segs.).

Este tranquilo y muy relajado, note la sensacién de calor que produce la
relajacion. (pausa). Me gustaria que permaneciera asi un poco mas; luego voy a
contar hasta cinco. Cuando llegue a cinco, quiero que abra los ojos v se sienta

tranquilo y descansado.
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(tranquilo... silencio de un minuto aproximadamente).

Muy bien, cuando cuente 5 quiere que abra los 0jos y se sienta muy tranquilo y
descansado. Uno... estd muy tranquilo; dos... Muy tranquilo, muy descansado;
tres... muy descansado; cuatro... y, cinco.

Esta técnica dura de 20 a 25 minutos y fue tomada de Momms (1987).

ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE J. H. SHULTZ

Su método basicamente esta caracterizado por la utilizacion de la hipnosis en la
cual los pacientes estdn en un cuarto tranquilos y vestidos cémodamente.
Cudndo iniciaba el estado de hipnosis los pacientes lo traducian en sensaciones
corporales caracteristicas.

La idea del autor fue que mediante ei establecimiento sistematico de las
experiencias corporales definidas por los sujetos hipnotizados por €l trataria de
que en un grupo experimental, los sujetos tuvieron las mismas sensaciones y de
¢ésta manera lograr un estado vecino a la hipnosis, para continuar con una etapa
posterior consistente en requerir al sueto que se halla en estado de
concentracion, que se ponga en tela de juicio y que observe su vivencia interior
en cuanto a su respuesta del inconsciente. Se recomienda la interrogativa
siguiente; ;Que falsedades cometo?. Dentro de la perspectiva de construccion
de un esquema de valores exigentes el autor contimia su técnica haciendo las
sigwientes preguntas: jLa enfermedad del cuerpo es la mayor de las
desgracias?, ;Qué sentido tiene el trabajo?, ;Soledad o comunidad?. Ademas
de éstas cuestiones gencralizadas se plantean cuestiones estrictamente
individualizadas. El sujeto tiene asi la posibilidad de representarse
interiormente y es en éste momento cuindo se pretende desarrollar la formula
de sintesis que corresponda mejor a la personalidad de cada paciente,
Geissman 1972, Berges 1977.

Esta técnica, generada en Alemania por Shultz, tiene por procedimiento basico,

generar sensaciones de pesadez y, sobre todo, de calor, por medio de frases
sugestivas.
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Instrucciones para el entrenamiento autégeno.
(tomado de Dominguez y Valderrama 1992)

[am—

. Me siento bastante tranguilo.

[\

. Estoy empezando a sentirme relajado.

[9Y)

. Siento mis pies pesados y relajados.

4. Siento mis tobillo, rodillas y caderas pesadas, relajadas y cémodas.

Lh

. Siento mi pecho y estomago relajados y tranquilos.

=2

. Siento mis manos, brazos y hombros pesados, relajados y comodos.

~J

. Siento mt cuello, mandibula y frente comodos y suaves.
8. Siento todo mi cuerpb pesado, comodo y relajado.

9. Sigo sintiendo todo mi cuerpo.

10. Estoy bastante relajado.

11. Mis brazos y mis manos estan pesados.

12. Me siento bastante tranquilo.

13. Todo mi cuerpo esta relajado, mis manos estan calientes y relajadas.
14. Mis manos estan calientes.

15. El calor esta fluyendo a mis manos; estin calientes.
16. Mis manos estin calientes, relajadas y calientes.

17. Continiio sintiendo mis manos.

18. Siento mi cuerpo quieto, comodo y relajado.
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19. Mi mente esta tranquila.

20. Aparto mus pensamientos; me siento calmado y tranquilo.

21. Me concentro en mis pensamientos de tranquilidad.

22. En el fondo de mi mente puedo verme relajado, cémodo y tranquilo.
23. Estoy alerta, pero siento una tranquilidad interior,

24. Mi mente esta tranquila.

25. Siento una tranquilidad interior.

26. Sigo gozando de éstas sensaciones.

27. Nota: El relajamiento ha concluido. El cuerpo entero se reactiva con una
respiracion profunda y con las frases siguientes:

28. siento vida y energia fluyendo por:
* mis piernas
* caderas
* estomago
* pecho
* brazos
* manos
* cuello
* cabeza.

- ... la energia me hace sentir ligero y lleno de vida.

29. Me desperezo.
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Respiracion natural.

Siguiendo con la exposicion de las técnicas que tienen como objetivo reducir el
nivel de activacién fisiologica de las personas ansiosas, describiremos ahora
una herramienta que fue sustraida de la tradicion de yoga e incorporada al
bagaje terapéutico anti-estrés. Esta técnica, tomada de Dawis, Mckay y
Eshelman (1985).

INSTRUCCIONES.
1. Empiece por ponerse comodo, de pie o sentado.
2. Respire por la nariz.

3. Al inspirar llene primero las partes mas bajas de los pulmones. El diafragma
prestonara su abdomen hacia afuera, para permitir el paso del aire. Llene la
parte media de los pulmones, mientras que la parte inferior del térax y las
ultimas costillas se expanden ligeramente para acomodar el aire que hay en el
interior. Por ultimo, llene la parte superior de los pulmones mientras eleva
ligeramente el pecho y mete el abdomen hacia adentro. Estos 3 pasos pueden
desarrollarse en una unica inhalacién suave y continuada que puede ilevarse a
cabo con un poco de practica en pocos segundos.

4. Mantenga la respiracion unos pocos segundos.
5. Al expirar lentamente, meta el abdomen ligeramente y levantelo suavemente
a medida que los pulmones se vayan vaciando. Cuindo haya realizado la
expiracion completa, relaje el abdomen vy el térax.
6. Al final de la fase de inhalacion, eleve ligeramente los hombros y, con ellos,

las claviculas, de modo que los vértices mas supenores se llenen de nuevo con
aire fresco.
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IMAGINACION GUIADA.,

La psicologia cognoscitiva ha demostrado que los seres humanos procesamos
la informacion que nos llega de dos formas: visual y verbal. Por lo tanto, estos
mecanismos también han sido utilizados para generar cambios cognoscitivos,
emocionales, fisiolégicos y conductuales en ¢l ser humano. Ast, la denominada
“imagineria” se ha convertido también en una técnica psicoterapeutica.

Sin embargo el uso de imagenes mentales debe ser ajustado a las caracteristicas
propias de la persona en la que se usard. Para provocar relajacion, se cita
frecuentemente las imagenes de un bosque o de una playa. Pero es sabido que
el significado de las imagenes no es universal. El bosque puede generar
sensaciones de desagrado a otros. Un ejemplo de como las imagenes no son
universales nos lo da el ejercicio que a continuacién reproducimos de un “Best
Seller”(tomado de Fezler 1991) que circula en idioma espafiol y que pretende
proveer de imagenes utiles para todos.

Este ejercicio pretende reducir la percepcion del tiempo en situaciones
preocupantes. Notese que algunos de los elementos que evoca estan claramente
fuera del significado cotidiano de los mexicanos.

ESCENA DEL RELOJ.

“Diez minutos de tiempo real te pareceran un minuto, el tiempo va a pasar muy,
pero muy rapidamente. Parecera un instante. En menos de una hora podras
realizar el trabajo de todo el dia, y realizarlo mas eficazmente que lo que
consigues ordinariamente”.

“Estas en el segundo piso de una casa, es casi media noche, al principio de la
primavera. En la habitacion hay una gran cama con dosel. En la cama hay una
muiieca antigua y soldados de juguctes de madera. Hay un mirador. Los rayos
de la luna pasan a través de la ventana y bafian la habitacion con una luz
resplandeciente plateada”.
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“Vas hacia la ventana. Miras al exterior. Ves una ciudad, el reloj de una torre,
un rio como una cinta plateada a la luz de la luna, un puente, y después el
campo. Ahora el reloj empieza a dar las doce campanadas. Da la primera. Ves
como una nubes pasan por delante de la luna™.

“El reloj da la segunda campanada. Una brisa penetra por el mirador, las
cortinas se ondulan. A la tercera campanada del reloj, se siente un perfume de
lilas desde un macizo desde la ventana. Cuando el reloj de la cuarta
campanada, percibes un gusto a miel del te aromdtico que te has tomado a
iltimas horas de la noche”.

“A la quinta campanada del reloj ves en el exterior de la ventana una luz
dorada con destellos, como polvos dorados. Cuando el reloj da la sexta
campanada, las luces doradas entran a tu habitacién tifiendo las paredes de
naranja”.

“A la séptima campanada, ticnes una sensacion de ipgravidez. a la octava
campanada del reloj, tus pies se elevan sobre el suelo. Cuando el reloj da la
novena campanada sales flotando por la ventana™.

“La décima campanada del reloj suena muy lejos. Vas a la deriva por encima
de la ciudad, por encima del rio, sobre el campo. A la undécima campanada del
reloj, te vienen a la mente toda clase de felices recuer