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INTRODUCCION

El trabajo social analiza e interpreta la realidad con el fin de
desarrollar acciones encaminadas a la solucion de problemas sociales,
parte de esa actividad, consiste en involucrar a los individuos, en los
procesos de solucion de sus propios problemas, asi que, contribuye a
la organizacion, capacitaciéon y participacion de la poblacion, para
mejorar su nivel y calidad de vida. Desde luego el trabajador social es
un profesionista capacitado para intervenir en una gran variedad de
problematicas sociales, por lo que no es la excepcion su participacion
en areas como la salud, donde cumpie con cuatro funciones
principalmente: promocion, prevencion, recuperacion y rehabilitacion,
de eilas, la que guiara la presente investigacion de acuerdo con los
objetivos sefialados, sera la prevencion.

La prevencion, que también forma parte de las funciones de la Salud
Publica, tiene como objetivo llevar a cabo actividades y medidas
anticipadas a la enfermedad, debido a que en paises como el nuestro
es muy dificil cuidar la salud. Mediante la prevencion, se busca educar
a las personas sobre los factores de riesgo que producen la
enfermedad, para asi disminuirios, de tal modo que cada persona
pueda elevar su calidad de vida.

Desde esta perspectiva el trabajador social, se muestra como el
profesionista ideal para Hevar a cabo tan significativa tarea, ya que su
quehacer profesional no sélo incluye actividades de tipo preventivo,
sino ademas es reconocido como un educador social, por lo que
puede intervenir en los procesos de capacitacion de la gente, para que
ésta tenga mayor control sobre los factores determinantes de la salud,
cuyo resultado recae directamente en la calidad de vida. Actualmente
es posible reconocer la existencia de diversos factores de riesgo
asociados a la afectacion de nuestra salud, por ejemplo, se ha
demostrado el gran impacto que tienen las emociones sobre la salud,
el doctor Hans Selye asegura que “la quimica de nuestro sistema
nervioso se maodifica en las situaciones que consideramos como
pesadas, enojosas o insufribles™!, es decir estresantes, motivo por el
cual diversos especialistas sefialan que “el enemigo numero uno de la

' GONZALEZ, Luis Jorge. Salud nucvo cstilo de vida. Editorial FONT. G jara México, 1991 p. 13




salud como muestran las investigaciones médicas es el estrés"?.

En la antighedad, el estrés de los individuos se presentaba

* basicamente por los enfrentamientos al peligro y esa situacién de
estrés, provocaba que su organismo segregara adrenalina y cortisol,
substancias que proporcionan la energia extra necesaria para huir o
defenderse de un ataque. Sin embargo, hoy en dia, cuando hay
estrés generalmente se debe a que los individuos realizan “una
interpretacion que exagera las proporciones de hechos o conductas
que le parecen negativas™ lo mismo puede ser porque no es posible
salir del trafico o porque no hay dinero suficiente, de cualquier manera,
nuestro cuerpo segrega las substancias antes mencionadas, que en
estado prolongado, comienzan a destruir los glébulos blancos y
desequilibran las funciones del sistema inmune, el cual puede trabajar
de manera exagerada y provocar alergias o por el contrario no trabajar
e incrementar el riesgo de contraer una enfermedad grave.

El estrés, es un problema que por estar ligado a nuestros
pensamientos y emociones, puede prevenirse de manera muy simple
a través de ejercicios que las personas pueden aplicarse a si mismos,
pero se requiere de la intervencidn de un profesionista capacitado,
para el adiestramiento de quienes deseen combatirilo antes de
enfermar, el trabajador social por su parte puede contribuir para que
las personas aprendan el uso de estos ejercicios que paulatinamente
logran diminuido o controlario, ya que es reconocido como un
educador social, con habilidades para establecer los primeros vinculos
con la poblacién, proporcionandoles la atencion inicial; ademas de
realizar evaluaciones de primer grado para detectar los casos en los
que el nivel de estrés es extremadamente alto y se requiere el apoyo
de otros profesionistas como el médico y el psicologo. Una
herramienta en la cual se puede apoyar para cumplir con mayor
eficiencia esta tarea, hasta hoy desconocida, pero de gran afinidad
con su trabajo, es la llamada programacion neuro-lingliistica (PNL),
joven rama de la ciencia surgida en 10s afios 70", capaz de promover
la excelencia en individuos y grupos, por 10 que no escapa de su
atencion la salud, esto no es de extrafarse, ya que PNL se caracteriza
por la busqueda constante de lo mejor y mas optimo a lo cual puede

2 GONZALEZ. Luis Jorge. Pensar un anc do por i 1 istica . Publi
Monterrey S.A. dc C.V. Montcrrey Mcxlco 1999, p. 55
3 IBIDEM. p. 57




aspirar el ser humano, lo que incluye un estado perfecto de salud
fisica y mental.

En lo que respecta al combate del estrés, en PNL se ha descubierto
que éste tiene su origen en nuestro pensar, el cual determina por
efecto nuestras emociones, de esta manera el estrés mas que un
producto de fa presion de situaciones externas, es una respuesta que
se genera dentro de nosotros, como consecuencia a la interpretacion
negativa que hacemos de las mismas como ya hemos mencionado,
comprendiendo esto, es posible orientar para que sean las propias
personas con SUs recursos quienes se autorregulen o controlen.

Es importante que el trabajo social, se allegue de todas las
herramientas necesarias, a fin de contribuir al bienestar colectivo, ya
que, como la realidad y sus problematicas sociales cambian de
manera constante, también es necesaria la continua renovacién en las
formas de intervenirla, asi que se requiere del apoyo de nuevos
descubrimientos cientificos, que desde luego, repercuten en el
enriquecimiento de la profesion y para este caso en particular, llevar a
cabo un combate efectivo del estrés. Es por ésto que en la presente
investigacion, se pretende demostrar como trabajo social, con apoyo
de la programacion neuro-lingiistica puede llevar a cabo esta tarea;
para ello se instrument6é un taller, en el cual se capacitaron a los
participantes en el uso de ejercicios para prevenir, controlar y disminuir
sus niveles de estrés, estos Ultimos se midieron antes y después del
mismo (del taller) , a través de un instrumento de evaluacion de primer
grado, que consistio en un cuestionario, y cuyos resultados registrados
en este trabajo determinan la efectividad del taller y de la combinacion
trabajo social - PNL.
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CAPITULO |

SOBRE EL TRABAJO SOCIAL Y SU PARTICIPACION EN EL AREA
DE LA SALUD

El trabajo social

Para comprender mejor la jabor preventiva del trabajador social en el
area de la salud, primero se tiene que conocer lo que es en si mismo
el trabajo social, por ello resulta de gran importancia, mostrar cuales
son las bases que sustentan su participacién en ésta y otras areas
donde presta sus servicios. Existen numerosas definiciones sobre el
trabajo social, las cuales se han generado a través del tiempo,
mientras éste se desarrollaba y se consolidaba como una profesion, es
por ello que elegir la que mas se adecua a la presente investigacion,
no fue una tarea sencilla. De acuerdo con el actual plan de estudios de
la Escuela Nacional de Trabajo Social, de la Universidad Nacional
Auténoma de México, aprobado en 1996, se le define como “la
profesion que sintetiza los conocimientos de las ciencias sociales, para
analizar e interpretar la realidad, a fin de desarrollar acciones
encaminadas a ta solucion de problemas sociales a diferentes niveles:
sociedad, comunidad, grupos e individuos.™

Esta definicion, es ia que mejor se ajusta a los objetivos de este
trabajo, puesto que se pretende encontrar la solucion al problema del
estrés, el cual hoy en dia, se ha convertido en un problema social que
afecta a miles de personas, es por ello que durante el desarrollo de
este trabajo, se planea combatir el problema mencionado a través de
la implementacion de un taller de capacitacion para prevenirio y
combatirlo, en el nivel grupal.

Como |a tarea del trabajador social, es muy compleja, por estar
vinculada a encontrar solucién a los problemas sociales, no puede
llevaria a cabo solo, es por ello que parte de su quehacer profesional
consiste en promover la participacién de los individuos en la solucion
de sus propios problemas, asi que contribuye a su organizacion y
capacitacion, para que sean ellos mismos quienes les den solucion,
con el fin de mejorar su nivel y calidad de vida. Esta interrelacion

* ENTS. Folleto de informacion bisica sobre 1a licenciatura de trabajo social. UNAM. México, 1996, p. 1.
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directa con la gente, “tiene como ambito de accion fundamental los
lugares donde se desarrolia el hombre en su vida cotidiana, llamese
comunidad, vivienda, fabrica, hospital, etc.”®, lo que le permite
desemperiarse profesionaimente en diferentes instituciones, tanto del
sector publico, como privado, o bien de manera independiente,
interviniendo en una gran variedad de areas de corte social, como lo
son: la educacion, vivienda, ecologia, alimentacion y abasto, juridico-
penal, seguridad social, rural y urbano-industrial, turismo social,
empresarial y salud.

En cualquier area donde realice su intervencién, el trabajador social
cumple con funciones especificas que determinan el tipo de acciones y
actividades que tiene que desempefar. Uno de los autores que
describe las funciones del trabajador social, con mayor claridad y
sencillez, facilitando con ello su comprension, es Ander-Egg (1993);
de acuerdo con é&l, un trabajador social cumple con dos tipos de
funciones, el primer tipo se refiere a funciones que comparte con otros
profesionistas, es decir la interdisciplinariedad o transdisciplinariedad,
ya que no son exclusivas de los trabajadores sociales, puesto que
existe una gran variedad de problematicas sociales, que demandan la
atencion coordinada de diferentes disciplinas, por ejemplo: en la
violencia intrafamiliar en donde intervienen psicélogos, trabajadores
sociales y abogados, para brindar ayuda integral a las victimas de este
problema. El segundo tipo se refiere a las que son exclusivas o
propias de los trabajadores sociales. Con respecto al primer tipo, que
son las que se presentaran a continuacion, se subdividen en dos
categorias, que son las siguientes:

= “Implementador de politicas sociales: consiste en la prestacion
de servicios sociales especificos, que benefician en forma
directa a los individuos, pueden ser generales, dirigidos a toda la
poblacion, o sectoriales, dirigidos a un grupo o sector especifico,
dichos servicios se realizan con fines de asistencia, prevencion y

rehabilitacion.™ TESIS CON
FALLA DE ORIGE

* ENTS. Reidenti ién de las litica social para 1a salud, 111 cncucntro nacional de
trabajo social en el am o la salud. UNAM. México, mayo l997 P. 26
* ANDER-EGG, ion al sjo social. i . México D. F., 1993, pp. 34-36.
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- La accion preventiva: tiende a actuar sobre las causas
inmediatas o el origen de los problemas, para evitar la
aparicién de fos mismos.

- La accién asistencial: procura resolver problemas y
satisfacer necesidades, asistiendo a quienes por sufrir una
situacion de marginalidad o de carencias basicas requiere
de ayuda.

- La accién rehabilitadora: procura la reincorporacion social
de las personas que han sido afectadas por un problema,
una vez que éste se ha resuelto.

= Educador social informal, animador-promotor. “consiste en
impulsar y generar acciones que potencian el desarrollo de los
individuos, grupos y comunidades, tendiendo a poner las
condiciones para {a participacion activa de la gente en la
solucién de sus propios problemas.”’Por ejemplo en la
prevencion de ia salud se educa a la gente para que conozcan
cuales son los factores de riesgQ que producen Ilas
enfermedades, para que ellos mismos tomen acciones que las
disminuyan.

El segundo tipo, que se refieren a las que son exclusivas o propias del
trabajo social, son las siguientes:

= Consultor-asesor-orientador-consejero social: asesorando a
individuos, grupos, comunidades o instituciones en la busqueda
de alternativas que les permitan satisfacer sus necesidades mas
elementales (salud, educacion, vivienda, alimentacion, etc.),
ademas de orientar para que las actividades que realicen, los
conduzcan hacia la solucion de sus problemas, a través de
poner a su alcance los conocimientos y procedimientos que les
permitan utilizar los servicios sociales existentes.

= Proveedor de servicios sociales: proporcionando servicios de
atencion y ayuda a las personas en estado de dependencia,
principaimente a las que se encuentran marginadas socialmente
o que requieren de atencion inmediata o urgente para solucionar
un problema especifico, ya sea mediante su intervencion directa

?ANDER-EGG, jel. ;Qué cs cl jo social?. Editorial Hvmanitas. B Aircs Argentina, julio
1985, p31. :
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o a través de la generacion de las conductas que conlieven a
acciones para que los individuos por si mismos encuentren
soluciones a sus problemas.

Informador-agente remisor de recursos y servicios: informando
sobre los servicios que ofrece y sobre los recursos
institucionales, legisiaciones sociales y derechos sociales, para
que la poblacién en general, conozca hasta donde es posible su
participacion en la solucion de los problemas que le afectan.

Gestor-intermediario entre los usuarios y las instituciones, entre
los recursos y las necesidades: relaciona al individuo, familia,
grupo u organizacion con las instituciones que ofrecen los
servicios que ellos requieren, para la solucidn de un problema y
cubrir con ella una necesidad a favor de ia calidad de vida.

Investigador y diagnosticador de problemas sociales: realiza y
disefa investigaciones, para recopilar y analizar datos sobre la
realidad, para diagnosticar necesidades o problemas sociales,
en los diferentes niveles de intervencién (individuos, grupos y
comunidades); ademas analiza los recursos y acciones que
puedan encaminar a la satisfaccidon de dicha necesidad o
problema.

Planificador-programador de tratamientos, intervenciones vy
proyectos sociales para mejorar la calidad de vida: desarrolla en
forma conjunta con los individuos, 10s grupos o las comunidades
programas para satisfacer necesidades y resolver problemas,
promoviendo asi el bienestar colectivo.

Administrador de programas y servicios sociales: controla y
coordina los programas actividades y servicios, dirigi€ndolos
hacia la solucidn de problemas o cubrir alguna necesidad.

Movilizador de recursos humanos, institucionales, técnicos,
materiales y financieros: identifica el potencial de los individuos,
grupos y comunidades, y orienta estos recursos para la solucion
de sus problemas.
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= Ejecutor de programas, proyectos y actividades de atencion,
ayuda y apoyo: lleva a cabo las actividades previstas dentro de
un programa o proyecto, ya sea que estos se ejecuten por un
grupo interdisciplinario © que se bhayan encomendado
especificamente a él.

= Evaluador de necesidades, servicios, programas y de su propia
intervencion social: valora la efectividad de los servicios,
actividades o proyectos, para determinar su continuidad,
eliminacion o modificacion, en la busqueda del bienestar social.

= Reformador de instituciones-activista social: promueve cambios
institucionales para mejorar su funcionamiento y proporcionar
servicios mas eficaces de mayor calidad para los usuarios.

= Educador social informal: inicia procesos de cambio, mediante la
ayuda a la gente, para que incremente sus conocimientos y
habilidades, para que por si mismos puedan mejorar sus
condiciones de vida.

Como se observo las funciones del trabajador social son amplias,
tomando en cuenta las que comparte y las que son propias de su
profesion; sin embargo, es necesario aclarar que no necesariamente
realiza todas ellas cuando interviene en una problematica social.
Dependiendo del area y ia problematica en que intervenga, son las
funciones que realiza, de este modo pueden variar de acuerdo con
cada situacion, eligiendo las que son mas adecuadas para encontrar
una solucion. Por ejemplo: en el caso del area de la salud el trabajador
social realiza funciones especificas para proteger y conservar la salud,
como se vera en el siguiente tema.

El trabajo soclal en el area de la salud

Por la importancia que tiene la salud en las condiciones generales de
bienestar de la poblacién y ante la necesidad de impulsar a los
individuos, para que sean ellos mMiSMoOs cCON Sus recursos quienes
contribuyan a conservarla, se puede deducir la importancia del trabajo
social en el area de la salud, ya que es un elemento que promueve el

* ANDER-EGG. iel. 1 o ion al jo social. Op-cit, p 36.
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cambio de actitudes desfavorables para la salud, por otras que
favorezcan su fomento, conservacion y restauracion.

El trabajo social, tiene un amplio campo de accion en lo referente a los
problemas de salud, debido a la urgente necesidad de impulsar el
trabajo con grupos y la organizacion comunitaria, para hacer realidad
la participacion de la poblacibn en los programas de salud,
constituyéndose esta labor en un recurso valioso para contribuir a la
solucion de los problemas de salud. Esta labor se suma a la de la
salud publica que es “el conjunto de ciencias y artes encaminadas a
prevenir y combatir las enfermedades, prolongar la vida, fomentar la
salud y ia eficiencia de los individuos, a través del esfuerzo organizado
de la comunidad."®

Las acciones del trabajador social en la salud, no son aisladas, sino
que casi siempre estan ligadas a las de los llamados equipos de salud,
los cuales estan integrados por diferentes disciplinas y cuya mision se
dirige a cumplir con Jlas funciones de la salud publica, que son la
promocion, prevencion, recuperacion y rehabilitacion de la salud,
existiendo siempre en ellas el intento de prevenir, evitando la
ocurrencia de riesgos. Estas funciones son también las que debe
cubrir el trabajador social en el area de la salud, son como ya se
menciond en algun momento funciones compartidas, aunque es
importante sefalar, que cada miembro del equipo de salud las realiza
de manera diferente, por lo que a continuacion, se mostrara la forrna
particular para el trabajador social.

Clasificacién de las funciones del trabajo social en el area de la
salud

a) Promocion

= Elabora, ejecuta y evalia programas de divulgacion de los
multiples factores que inciden en la salud, tanto para los usuarios
reales y potenciales de los servicios de salud, como dirigidos a
otras profesiones.

® SANCHEZ M. 1. Ei de sulud publica. 2* edicion. Editorial Méndcr. Cel . Méxi
1991, p.7
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Suministra informacion sobre derechos y deberes de los
ciudadanos respecto a la salud.

b) Prevencion

Estudia la incidencia de las variables socioeconomicas y
culturales en la etiologia, la distribucion y el desarrollo de los
problemas de salud.

Estudia las actitudes y los valores que benefician u obstaculizan
el acceso a mejores niveles de salud.

Estudia el nivel de aprovechamiento por parte de los usuarios de
los servicios de salud, sus programas y sus expectativas frente a
elios.

Participa en el estudio de la calidad y cantidad de los servicios y
recursos de salud.

Orienta y capacita a la poblacion sobre el uso de los recursos
institucionales que puedan contribuir a asegurar que los
individuos alcancen mejor calidad de vida.

Orienta y fortalece ta union familiar y capacita a estos grupos
para que aseguren la salud de sus miembros.

Capacita a voluntarios, auxiliares y alumnos de trabajo social
para ejecutar acciones de salud.

c) Recuperacion

Contribuye con el equipo de salud a reducir, atender y reparar
los danos causados.

Capacita al enfermo y su familia para que sean agentes de su
propia recuperacion.
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d) Rehabilitacion

= Asegura que todo enfermo o minusvalido fisico o mental pueda
lograr el uso maximo de su potencialidad.

= Orienta al medio familiar, laboral y comunitario para Ila
reubicacion social del enfermo.’®

La prevencion

De las funciones antes mencionadas, la que orientara a la presente
investigacion es la prevencion, por ello se profundizara aun mas en
este tema.

La prevencion como se ha mencionado, es también una funcion de la
salud publica, que consiste en el “conjunto de actividades y medidas
anticipadas a la enfermedad y sus riesgos, actuando sobre el
ambiente y los individuos.

De acuerdo con teavell y Clark existen tres diferentes tipos de
prevencion:

a) Prevencion primaria

Esta dirigida a evitar que la poblacion corra el riesgo de enfermar, para
lo cual:
= Promueve la salud mediante la accidn sanitaria, a fin de que ia
poblacion asuma su responsabilidad como agente de su propia
salud.

= Protege evitando la ocurrencia de la enfermedad, mediante
diversas  actividades y medidas (refuerzo  alimenticio,
inmunizaciones, examenes periddicos de salud, higiene
personal, de i{a vivienda, de lugares de trabajo y publicos,
proteccién de accidentes, etc.”"?

" KISNERMAN, lio. Salud publica y jo social. Editorial Hh H B Aires A ina, 1981,
122,
P fbidem, p. 7.
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b) Prevencion secundaria

= Esta dirigida a diagnosticar precozmente la enfermedad,
asegurando el tratamiento inmediato y previniendo la difusién de
transmisibles, complicaciones, secuelas y muertes.

c¢) Prevencion terciaria

= Tiende a limitar la incapacidad, rehabilitar y lograr la reubicacion
de los enfermos a la sociedad.

El tipo de prevencion que se desarrollara a lo largo de esta
investigacion, es de tipo primario, ya que se pretende evitar que la
poblaciéon corra el riesgo de sufrir de estrés, el cual es el causante de
una gran diversidad de padecimientos fisicos, que van desde un
simple dolor de cabeza hasta la posibilidad de contraer cancer. Aqui
resulta de gran importancia la participacion del trabajador social en la
realizacion de esta tarea, ya que ademas  de tener una vocacion
preventiva, cumple con actividades de educacion social, promoviendo
el cambio de conductas insanas que en este caso pueden provocar
estrés, por otras mas saludables que lo prevengan, combatan y
disminuyan.

La educacion social en su forma de educacion para la salud,
constituye una parte importante de la prevencion, ya que es
practicamente imposible separarias, debido a que sus actividades
estan entrelazadas, cada vez que se alude a la prevenciéon, mas
especificamente en la de tipo primario, regularmente va inmerso un
proceso de educacion.

Mediante ia educacién para la salud, también conocida como
educacion sanitaria, se promueve la conciencia en los individuos o los
grupos sobre la importancia de adoptar conductas y habitos favorables
para proteger la salud, logrando con ello evitar un numero
considerable de padecimientos. La promocion de dicha conciencia,
responde a que, la forma en que se comporta la gente, el tipo de
alimentos que ingiere, sus habitos de ejercicio, los cuidados que tiene
para si misma, el alcohol y los cigarros que consume y hasta sus
pensamientos y emociones, influyen de manera decisiva en su salud,
ya sea incrementando el riesgo de enfermar o morir antes de lo
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previsto o conservando la salud y favoreciendo la longevidad. Es el
estilo de vida en general, lo que condiciona la posibilidad de enfermar
y no podemos olvidar que de manera consciente o inconsciente, es
cada individuo en el ejercicio de su libertad el que lo elige, es por ello
que la concientizacion de la que se ha venido hablando, consiste
basicamente, en conseguir que las personas de manera conciente
elijan un estilo de vida saludable y se den cuenta de su
responsabilidad cuando eligen comportarse de un modo especifico, ya
que tales conductas tienen siempre una consecuencia, ya sea a favor
O en contra de su salud. E! trabajador social, es uno de los
profesionistas mas capacitados, para llevar a cabo esta tarea de
concientizacion, debido a que es un especialista en lo que se refiere al
trabajo directo con la gente, ya que ademas puede realizarlo en
diferentes niveles (individuos, grupos y comunidades), ademas hay
que recordar que parte de sus funciones profesionales basicas,
consisten en realizar actividades de educacion social y una variacion
de la misma es la educacion para la salud, mediante ia cual intenta:

= “Desarrollar habitos y costumbres sanas en la gente.

= Modificar las pautas de comportamiento de la gente, cuando los
habitos y costumbres individuales y sociales, son insanos ¥y
peligrosos para la salud.

= Promover las modificaciones de aquellos factores externos al
individuo que influyen negativamente en su salud.

= Lograr que los individuos y los grupos organizados de Ia
comunidad, acepten la salud como un valor fundamental.”*?

En el caso especifico de este trabajo de investigacion, como se
realizara un tipo de prevencion que es primaria, no se puede descartar
que se llevaran a cabo también actividades de educacion para la
salud, ya que para combatir el problema de! estrés, es necesario
concientizar a las personas de que este es un problema que se genera
como consecuencia a la forma en que actuamos ante una situacion
que nos parece negativa, por lo cual se hace necesario la modificacion

'2 ACOSTA, Migucl y LOPEZ, Emcsto._Salud comunitaria, Editorial. Martinez Roca. Espafia, 1986, p.142.
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de ciertas conductas productoras de estrés, por otras que lo eviten,
disminuyan y/o eliminen.

Reflexiones sobre el Trabajo Social

Si bien el trabajador social posee dinamismo y movilidad para
desempefiarse profesionaimente, no lo ha explotado al maximo,
puesto que la mayoria labora en instituciones, ya sea del sector
publico o privado, en donde los planes, programas y proyectos ya se
elaboraron y en escasas ocasiones ha contado con la posibilidad de
participar en el disefio e instrumentacion. Por otro lado, el trabajador
social se enfrenta a! desconocimiento de otros profesionistas acerca
de sus funciones, lo que repercute en la asignacion de actividades
jerarquicamente inferiores a su labor profesional, aunque no menos
importantes para la solucion de los problemas sociales, de cualquier
modo queda fuera de la toma de decisiones importantes sobre las
acciones a realizar y s6lo le queda ejecutar lo ya decidido. Esto tiene
su origen por una parte en que el trabajador social no ha encontrado la
forma de demostrar su verdadera capacidad y se ha conformado en
diversas ocasiones con ser el ejecutor de los proyectos, y por otra
parte, se debe a que por tratarse de una profesion joven, las personas
no conocen lo que puede realizar.

El trabajador social continia desarroliandose, consolidando y
enriqueciendo su profesion dentro de las instituciones, quienes aun le
ofrecen posibilidades de aprendizaje, pero si se quiere redimensionar
el trabajo social, es necesario que este profesional explore formas
diferentes de ofrecer su servicio, dejando de lado las limitaciones que
se tienen al trabajar en una institucion.

El trabajador social tiene la posibilidad como lo han hecho otros
profesionistas, de ofrecer sus servicios de forma independiente, para
que de este modo pueda explotar al maximo sus conocimientos y
habilidades adquiridas a lo largo de su formacion académica, ya que
tiene la capacidad de ofrecerios de diferentes maneras, lo mismo a
una empresa, mediante cursos de capacitacion para sus empleados,
que dar orientacion a una famitia que tiene conflictos internos,
asesorar a una comunidad para resolver un problema o necesidad, o
trabajar consolidando grupos para la realizacion de una tarea
especifica. Estas silo son algunas formas en que puede ofrecer sus
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servicios, pero existen decenas en la que puede hacerlo, sin excluir el
beneficio econdmico, todo depende de como y a quien le ofrezca sus
servicios. Por ejemplo: es muy dificil que una comunidad decida
contratar a un trabajador social para que les ayude a resolver un
problema o satisfacer una necesidad, como podria ser la falta de una
red de drenaje, lo mas probable es que en la comunidad no conozcan
lo que hace y por lo tanto como los apoyaria, asi que ofrecerles sus
servicios en forma directa no funcionaria, porque para empezar no
confiarian en un extraino y ademas podrian considerar que es un gasto
innecesario invertir sus recursos economicos en una persona por
organizarios y orientarlos, para que sean ellos mismos quienes
inserten el drenaje en su colonia, puesto que consideran que es una
obligacion de su gobierno local (e! gobierno municipal). Sin embargo,
si se le ofreciera estos servicios al municipio mediante un proyecto
para insertar el drenaje en colonias, dentro del cual implicaria
organizar y convencer a los miembros de la comunidad para que
financiaran un porcentaje del proyecto y el otro el municipio, es muy
probable que aceptaran, ya que el gobierno local se ahorraria la mitad
y con el presupuesto con el que introduciria el drenaje en una colonia
lo haria en dos. Por otro lado, mediante el respaldo del gobierno
municipal seria mas sencillo para el trabajador social introducirse a la
comunidad, permitiéndole actuar como intermediario entre ambos. Es
muy posible que los miembros de la comunidad acepten costear parte
de la obra, ya que tendrian una satisfaccion inmediata de esa
necesidad, que de otro modo podria tardar mucho mas tiempo.

De manera personal considero que el proyecto ideal para consolidar el
trabajo independiente, es la constitucion de un buffet de trabajo social,
entendiendo éste como un grupo o sociedad de trabajadores sociales
qQue ofrecen sus servicios en forma conjunta, ya sean dirigidos a
individuos, grupos y comunidades, o también a empresas e
instituciones, a estas uftimas solo ocasionalmente sin pertenecer a
ellas. Es cierto que este proyecto enfrenta para su realizacidon grandes
obstaculos; sin embargo, considero que es un proyecto viable.

El primer obstaculo a vencer es el desconocimiento general con
respecto a las actividades que realiza el trabajador social. Puede
comenzarse con una campafa publicitaria a nivel local en el lugar
donde se ubique el buffet, ésta puede consistir en plasmar en volantes
la informacion sobre los servicios que ofrece y distribuirlos. Existen
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muchas mas acciones que deben realizarse para que este proyecto
pueda ser una realidad, pero no es posible mencionarios ahora ya que
este tema por si solo puede constituir un trabajo de investigacion
completo para otra tesis profesionai.

Para concluir estas reflexiones, considero que para que el trabajo
independiente pueda rendir mejores frutos, es necesario que el
trabajador social amplie los conocimientos obtenidos durante su
formacién académica, complementandolos con otros que le permitan
ofrecer nuevos y mejores servicios, como es el caso concreto de ésta
investigacion, donde a pesar de que el trabajador social cuenta con la
capacidad necesaria para emprender acciones para prevenir y
combatir el estrés como ya se ha mencionado, puede y debe apoyarse
en los nuevos descubrimientos cientificos, para que el impacto de sus
acciones sea mayor; es por ello, que se pretende durante el desarrolio
de la presente investigacién, que el trabajo social se apoye en una
nueva herramienta para llevar a cabo esta tarea, con un nivel mas
elevado de efectividad, la herramienta a la cual nos referimos es la
programacion neuro-tingliistica (PNL), la cual proporcionara nuevos y
muy valiosos elementos en la forma de prevenir y combatir el estrés,
por lo que en {0os siguientes capitulos se profundizara sobre la misma.
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CAPITULO 1l

BASES DE PROGRAMACION NURO-LINGUISTICA (PNL)
Introduccién a PNL

El recurso mas importante con el que cuentan las naciones, sin lugar a
duda son las personas y promover el desarrollo de las mismas
impacta de manera directa el crecimiento de cada pais. En los ultimos
afos, ha surgido una nueva corriente de pensamiento, capaz de
promover el desarrollo de las personas en pos de la excelencia, no
sdlo en el nivel individual, sino que ademdas grupal y @mpresarial, me
refiero a una nueva rama de la ciencia perteneciente a la psicologia,
denominada como programacioén neuro-linglistica, la cual ofrece un
instrumental practico que permite actuar con excelencia a las
personas, conduciéndolas a la realizacion del éxito personal y de otros
ambitos, como la salud, la educacién, la comunicacion, la psicoterapia
y las empresas; es por ello, que se le conoce también con el nombre
de psicologia de la excelencia.

PNL gira en tomo a fa idea de comparar al cerebro humano (incluido
en él nuestra mente) con respecto a una computadora, ya que del
mismo modo en que se puede programar esta maquina para
desempefar funciones especificas, también es posible programar
nuestra mente para cumplir eficazmente y en forma excelente las
actividades y objetivos que nos propongamos realizar, obteniendo los
mejores resultados en los diferentes ambitos en donde nos
desempefiemos. Al integrar los elementos y principios de la PNL a
nuestra conducta, “estaremos recibiendo una “guia” o “manual del
usuario” del cerebro, proporcionando asi el mejor “software”
disponible para ese *hardware” llamado cerebro*'®, el primero es
indispensable, ya que mediante este es posible organizar o
reorganizar la experiencia y ios recursos personales, con el fin de
asegurar cualquier resuitado conductua! deseado, es decir que

° En las cl son todos los quec sc roqui
funcioncs, pcro en csie caso s¢ reficre al j de imi toni y her H quc
apr al maxi los .
E1 hardware que cs 1a computadora en su forma fisica, en cste caso sc refiere al cerebro que coaforma la
Pﬂnc fisica dc¢ nucstra mente.
* www.pniMéxico.8m.com
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mediante PNL se pueden conseguir las respuestas mas adecuadas
para el logro de nuestros objetivos.

Cuando se adquiere un aparato eléctrico, sabemos que viene consigo
un instructivo que nos muestra como utilizarlo correctamente, con
nuestro cerebro no es asi, todos sabemos que tenemos uno, pero
nadie nos ha ensefiado a utilizarilo adecuadamente, de tal modo que
se emplee en forma optima aprovechando al maximo su capacidad.
Como antes de PNL no existia una guia que nos mostrara como
utilizar nuestro cerebro, se habia confiado en los que llegaron antes de
nosotros (abuelos, padres, hermanos, profesores, etc.) para que
fueran nuestros maestros en e! uso de nuestro cerebro; sin embargo,
como a ellos tampoco les ensenaron su uso adecuado, nos han
ensenado a utilizar el nuestro en forma limitante. Realmente son
escasas las personas que emplean optimamente su cerebro, de tal
modo que aprovechen los recursos de ambos hemisferios cerebrales
en forma combinada. En la mayoria de los casos es comun que las
personas utilicen mas los recursos del hemisferio izquierdo que se
caracteriza por ser 16gico, matematico y racional, el cual generalmente
es mas practico para nuestra vida cotidiana, utilizan el hemisferio
derecho sélo en algunas ocasiones. Las personas que utilizan mas los
recursos del hemisferio derecho por lo regular son artistas o tienen
que ver con actividades creativas, ya que este hemisferio es donde se
generan los suefios, las fantasias, la creatividad, ta musica y demas
artes. Cuando una persona se inclina de manera inconsciente por
utilizar en mas ocasiones uno u otro hemisferio, esta limitando la
capacidad de su cerebro a la mitad y a veces menos que eso, €s por
esto que PNL toma gran importancia, ya que a través de ella es
posible su aprovechamiento integral. Los grandes genios de la
humanidad han sabido utilizar con mayor éxito los recursos de ambos
hemisferios en forma combinada. Leonardo D'Vinci, por ejemplo,
podria parecernos que por tratarse de un artista empleaba mas su
hemisferio derecho; sin embargo, ademas de excelente pintor, fue
arquitecto e inventor y sent® las bases para la creacion del submarino,
asi que es claro que &l empleaba tanto las habilidades del hemisferio
derecho, como del izquierdo. Por otro lado, si lo que queremos es
referirnos a un personaje que pareciera estar mas orientado hacia la
utilizacion de su hemisferio izquierdo, pero que sin embargo lograba
combinar ambos hemisferios con gran éxito, entonces podriamos
hacer referencia a Albert Einstein, quién por ejemplo, cuando calcul6
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la velocidad de la luz, lo hizo porque sofié que viajaba sobre un rayo
de luz y la actividad del sueiio es propia del hemisferio derecho, de
hecho la mayoria de sus descubrimientos tienen base en actividades
de este hemisferio, que luego se materializaban a través de los
recursos del hemisferio izquierdo. Como PNL se enfoca en el estudio
de la excelencia humana, identifica las estrategias que han empleado
gente exitosa como la que se acaban de mencionar, a fin de transferir,
instalar o ensefiar tales estrategias en otras personas, para que
obtengan los mismos resultados e incluso los mejoren.

Como el ser humano es resuitado de innumerables factores, ya sean
producto de sus procesos intermos (pensamientos) o externos, como
puede ser la familia, ia cultura, la sociedad, la economia el lugar en
que vive entre otros, la solucion a los problemas que le afectan, no se
encuentran sélo en su interior, asi que PNL no es la solucion para
todas las dificultades que enfrenta el individuo en su vida cotidiana; sin
embargo, a través de ella es posible dotar a las personas con mejores
herramientas, para que tales dificultades pueda enfrentarlas de una
mejor manera, de tal modo que sean menos daiiinas para él.

Sin lugar a duda PNL no es una ciencia teérica, por el contrario es
eminentemente practica, por lo que los especialitas en el tema afirman
que mas que estudiarse tiene que practicarse, ésto a través de
ejercicios que conduzcan al éxito en diferentes aspectos de nuestra
vida, como lo son:

= “Saber vivir para conservamos vivos, saludables y felices.

= Convertirnos en personas para llegar a ser lo que podemos o
queramos ser.

= Sentimos exitosos, creandonos reglas multiples y pequefas
para lograr el sentimiento de éxito.

= Comprometemos con nosotros y con nuestros semejantes,
mediante una comunicacion cordial y excelente.
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= Abrirnos a nivel espiritual mediante la auto trascendencia y a los
valores elevados™'®, como el amor, la justicia, etc.

= “Controlar emociones y sentimientos.
= Eliminar o cambiar habitos limitantes o indeseables.
= Enfrentar los problemas que se presentan de manera creativa.

= Reconocer como otras personas utilizan el lenguaje para
influirnos.

= Disfrutar de actividades que provocan temor.

= Desarrollar habilidades que se admiran en otras personas.

= Obtener mas placer y disfrute de la vida.

= Establecer, mantener y mejorar las " relaciones personales,
mediante el entendimiento de las necesidades de la gente y sus
estilos de comunicacion.

= Mejorar habilidades de persuasion en contextos de ventas
profesionales, servicio al cliente, en 10s negocios y en la
comunicacién personal general.

= Mantener la actitud positiva en todo momento que asi se desee.

= Incrementar la autoestima, logrando absoluta confianza en lo
que hagamos.

= Sobreponerse a las consecuencias negativas de eventos
negativos del pasado.

= Determinar, calificar y jograr los objetivos personales que se
propongan, enfocando toda la energia en su consecucion,
identificando {os obstaculos que se presentaran y {a forma de
superarios.

' GONZALEZ, Luis Jorge. PNL, éxitoy ia p Editorial FONT, S.A. México, 1997. P. 10,
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= Lograr un desempefio sobresaliente en cualquier campo de
accion humana.”'®

Antecedentes

De acuerdo con Luis Jorge Gonzalez existen tradicionalmente cuatro
principales corrientes en el mundo de la psicologia: el psicoanalisis, el
conductismo, la psicologia humanistica y 1a psicologia transpersonal;
sin embargo, hoy en dia se esta considerando como una quinta
corriente a la psicologia de la excelencia, conocida también como
PNL. EIl psicoanalisis, ha sentado las bases de la psicoterapia y se
preocupa por curar ciertos padecimientos psiquicos, sobre todo en la
linea de la neurosis. Por su parte el conductismo se ocupa de
modificar conductas que son disfuncionales para vivir normalmente. La
psicologia humanistica recoge las habilidades terapéuticas de las dos
anteriores y abre la perspectiva de desarrolio humano, que nos
permita convertirnos en personas. Por su parte, la psicologia
transpersonal, descubierta por e! fundador de la psicologia
humanistica Abraham Maslow, abre grandes posibilidades de
crecimiento, ya que sus estudios revelan que la experiencia espiritual
o experiencia de Dios, estimula un desarrollo humano que rebasa el
proceso de convertirse en persona, es por ello que se llama
transpersonal, puesto que va mas alla del crecimiento personal.

Afios después de que Maslow descubriera la psicologia transpersonal,
durante los primeros aios de la década de los 70°s, en la Universidad
de Santa Cruz California E. U., John Grinder, profesor de linglistica y
Richard Bandler, matematico especialista en computacion, realizaron
una serie de descubrimientos que originaron el nacimiento de PNL,
sus descubrimientos provienen de la decision que tomaron de
estudiar, analizar e imitar a tres psicoterapeutas exitosos y eficaces:
Fritz Perls, Virginia Satir y Milton H. Erickson, de quienes retomaron un
conjunto de herramientas, que les permitian introducir cambios a nivel
conductua! y de pensamiento, que de manera ordinaria requerian
mucho mas tiempo, sus descubrimientos abrieron l1os caminos para el
optimo aprovechamiento de los recursos de los seres humanos.

'* www. pnlMéxico.8m.com
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Et especial interés que mostré Bandler por aprender la psicologia de
la Gestalt, fundada por Fritz Perls, fue decisiva para el surgimiento de
PNL. Bandler laboraba para su amigo Robert Spitzer, duefio de
Science and Behaviour Books, en esta editorial Bandler estaba a
cargo de analizar y catalogar unos videos de Peris en accion, quien
habia colaborado con dicha editorial y para entonces habia fallecido.
Bandler detecté ciertos patrones de conducta de Perls y los dominé a
tal grado de realizar grandes hazafas con sus grupos de terapia
Gestalt. En el aftlo de 1972 cuando Bandler aun era estudiante de fa
universidad mencionada y asistia a clases de matematicas, !dgica,
filosofia y ciencias computacionales, protagonizé una acalorada
discusién, durante una de sus clases de psicologia, sobre la falta de
pragmatismo de los cursos de psicologia de la universidad, Bandler
manifestd que se deberian ensefar cosas mas practicas para la gente
como terapia Gestalt. E| maestro de la clase manifestd su acuerdo con
€], aunque argumentd que no habia alguien capacitado para ensefiar
dicha terapia en toda la universidad. Decepcionado por los cursos de
psicologia, Bandler decidié aprovechar una de las opciones que le
permitia su grado de avance en la universidad y presentd su propio
programa para un seminario, el cual representaria para los estudiantes
una clase impartida por un maestro regular, con el correspondiente
valor curricular de una clase normal universitaria. El tema en el que
Bandler enfocd su clase fue la terapia Gestait. Uno de los requisitos
para registrar y desarrollar un seminario impartido por un estudiante,
era que un maestro titular de la universidad 1o supervisara y el maestro
que accedi6 a supervisar la clase de Bandler fue John Grinder, quién
era profesor de linguistica, estudioso de las teorias de Noam
Chomsky sobre ia sintaxis del lenguaje y habia servido al ejercito de
los E. U. como intérprete, ya que dominaba varios idiomas. En un
inicio Grinder actuaba como un estudiante mas de Bandler; sin
embargo, en cuanto aprendid las técnicas y conocimientos, pronto
tomo su lugar a lado de Bandler en la direccién del seminario. Poco
tiempo después ambos fusionarian sus conocimientos y el resultado
de ello fue el surgimiento de PNL. Parte de sus descubrimientos
revelaron que las personas exitosas seguian ciertas estrategias en su
accionar, asi que se dedicaron a estudiar y analizar a personas de
este tipo, de este modo fue como se interesaron por estudiar a tres
psicoterapeutas exitosos Perls, Satir y Erickson; aungue los trabajos
de ellos tres no fueron los unicos involucrados en el desarrolio de
PNL, pues existen diversos estudios y disciplinas involucradas en éste,




TESIS CON
FALLA DE QRIGEN | =2s

como los trabajos de la psicologia conductual y su principal exponente
Ivan Pavilov mediante sus estudios sobre reflejos condicionados o la
gramatica transformacional de Noam Chomsky, los estudios de
Gregory Bateson sobre antropologia y cibernética, el reencuadre de
Watzalawik y Keeney y la semantica de Alfred Korzybzky, entre otros.
Si bien 1a PNL no es algo totalmente nuevo, porque como se observo
tiene base en diversos estudios y disciplinas anteriores a ella, el mérito
radica primordialmente en extraer las estrategias mas eficaces de
todas ellas, dandoles un caracter pragmatico para el mejoramiento
integral del ser humano.

Definicion

Programacion neuro-lingliistica es el complejo nombre que dieron
John Grinder y Richard Bandler (1975) a sus descubrimientos, asi la
“programacion”, alude a los planes que hacemos para alcanzar
nuestras metas, eligiendo de entre varias alternativas, las que nos
conduzcan mas hacia nuestro objetivo y se refiere también a como
nuestro comportamiento repetitivo determina las respuestas que
exhibiremos en situaciones y contextos determinados. Respecto a
“neuro” es una palabra tomada del griego neurdén, que significa nervio,
e indica e! estrato basico de todo comportamiento humano de modo tal
que la interaccion entre neuronas nos permite la comunicacion
organica y mental que constituye la experiencia subjetiva, esto se
refiere a! cerebro y su funcionamiento, el cual procesa la informacion
recibida del exterior a través de los sentidos. En relacién a “linguistica”
es un derivado det latin lingua, que es la lengua o el lenguaje, se
refiere a todas las palabras que empleamos para retratar la realidad,
hacer planes y comunicarnos con nosotros mismos mediante el
dialogo intemo y con los demas.

La programacion neuro-linguistica se define a si misma “como la
ciencia que estudia la estructura de la experiencia subjetiva™'®, dicho
de esta forma, resulta un tanto compleja su comprension, es por ello
que se explicara a continuacion en qué consiste tal estructura para
definir en concreto que es lo que estudia PNL.

1* GONZALEZ, Luis Jorge. Pensar, un arte do por PNL. Publicaci N y. M
1999. P. 11
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“La estructura de Ila experiencia subjetiva (personal), consiste
precisamente, en los tres grandes componentes del psiquismo
humano, sin olvidar la dimension corporal. Entonces, de acuerdo al
lenguaje de la psicologia tradicional y de PNL, encontramos en dicha
estructura los siguientes componentes:

a) Pensamiento-procesos internos.
b) Sentimiento-estado interno.

c) Comportamiento-conducta externa.

»17

d) Cuerpo-fisiologia.

La estructura de la experiencia subjetiva suele referirse a la respuesta
del individuo frente al ambiente externo, mediante los procesos
internos o neuro-lingliisticos que generan un estado interno o
emocional, que se manifiesta mediante 13 conducta externa, en
especial por medio de la fisiologia observable; esto es la forma en que
percibimos y registramos las vivencias diarias. La estructura de la
experiencia subjetiva determina en todo momento la conducta
personal ante los hechos o circunstancias de la vida diaria, ya sea que
esta se genere ante una experiencia nueva o se haya generado en
una experiencia anterior, de cualquier modo determina el resultado de
nuestro accionar. Esta estructura puede ser limitante cuando no
permite el uso adecuado de los recursos personales, normal o
estandar cuando el resultado de ella es actuar como lo harian de
manera comun la mayoria de las personas y excelente cuando permite
actuar con pleno uso de recursos, de manera consciente y deliberada.
Los resultados que arroja dicha estructura, en términos generales son
siempre los mismos en diferentes momentos de nuestra vida, estos
resuitados pueden ser negativos o positivos dependiendo de la forma
en que se conforme la estructura, ante la vivencia que la cred, por
ejemplo, imaginemos que alguien tiene que hablar ante un publico
numeroso por primera vez, si la estructura de esta experiencia se
conforma de manera positiva entonces podria tener la siguiente
estructura: cuando la persona se enfrenta al publico, su primer
pensamiento podria ser que no existe razén alguna para que no

7 Op. Cir. P.12
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pueda hablar adecuadamente, entonces se sentira segura y por o
tanto se comportara asi, su cuerpo reaccionara también con
seguridad, pronunciando las palabras correctamente y realizando las
posturas y ademanes que corresponden a esa actitud; por lo tanto,
cada vez que tenga que hablar ante un publico numeroso podra
hacerlo sin problema alguno. Por el contrario, si la estructura de esta
experiencia se conformara en forma negativa ésta podria ser asi:
cuando la persona se enfrenta al publico podria pensar que no es
capaz de expresarse correctamente, ésto generaria un sentimiento de
inseguridad y un comportamiento titubeante, su cuerpo manifestara
nerviosismo e inseguridad, quizas tartamudee o no tenga idea que
decir y la experiencia de hablar ante un publico se volvera dolorosa e
incémoda, por lo tanto, cada vez que tenga que hacerio se le
dificultara.

En este punto es muy importante sefalar la enorme capacidad de
ejecucién que tiene la mente humana, ya que en cuanto fija su
atencion en algo, lo vuelve una realidad personal; por ejemplo, si se
fija la atencion en una situacion que parece irritante o simplemente se
enfrenta una situacion que de manera cotidiana molesta,
inmediatamente se comienza a pensar en el enojo, inmediatamente se
empieza a actuar de acuerdo con ese estado de animo, tomando
actitudes y posturas corporales que se notan a simple vista, por lo
tanto, el enojo se ha convertido en algo real, ha pasado de ser una
percepcion mental a ser realidad personal, mostrada incluso a través
del cuerpo. Este mismo proceso es el que influye en la cantidad de
recursos personales que se emplean en la vida diaria; por ejemplo, si
una persona se piensa tonta o torpe, entonces se sentira tonto y por
ende su cuerpo reaccionara con torpeza, desplegando un minimo de
recursos personales, que se considera debe tener un tonto. Por el
contrario si esa misma persona se piensa como un genio, se sentira
cCOmo uno y pronto comenzara a realizar las actividades que el cree
son propias de éste ser, ésto maximizara y optimizara la cantidad de
recursos personales con los que cuenta, y aunque no sea un genio,
tarde o temprano desarrollara las mismas habilidades, capacidades y
recursos, por lo menos el area que se proponga hacerlo.

En ocasiones la estructura de las experiencias personales se modifica
a causa de la influencia de agentes extermos al individuo, ya sea por
algun motivo desconocido © en forma involuntaria, cuando ésto
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sucede, los resultados y consecuencias que se oblienen son
diferentes y asi en donde una persona por lo general se desempefaba
exitosamente, puede volverse una experiencia mediocre o de pésimos
resultados y una experiencia limitante, incobmoda o dolorosa puede
volverse positiva. Mediante PNL !o que se busca es construir
estructuras de experiencias personales, que permitan resultados de
excelencia y que los resultados se mantengan inalterados el mayor
tiempo posible ante la influencia de los factores ajenos al individuo.

28

Conceptos basicos

PNL se sintetiza de manera muy breve en el empleo practico de cuatro
pasos, los cuales las personas excelentes saben seguir para tener
éxito:

1. Meta: tener claro lo que se desea y en cada actividad conservar
la imagen de los resultados que se quieren obtener.

2. Accién: utilizar los recursos personales para iniciar una accion.

3. Agudeza: mantener abiertos y muy alerta los sentidos para
percibir si se acerca o se aleja de la meta.

4. Flexibilidad: si 10 que se esta haciendo no da los resultados que
se desean, es necesario cambiar y caminar hasta lograr lo que
realmente se quiere.

Se han mencionado los cuatro pasos que pueden conducir al éxito,
ahora se mostraran los recursos mentales con los que cada individuo
cuenta para el desempeino de su vida cotidiana, que al utilizarse al
maximo puedan conducir a la excelencia. Dichos recursos son los
llamados niveles neuroldgicos que se presentan a continuacion:
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Figura No. 1
Niveles neurologicos

Espiritual Sistema nervioso como un LQuién mas?
todo

v

Identidad Sistema inmune
endocrino

¥

Creencias y
valores

auténomo’

v

Capacidades Corteza cerebral

v

Conductas Sistema motor LQué?
{piramidal cerebelo)

v

Ambiente Sistema nervioso ¢ Cuando y dénde?
periférico
FUENTE: GONZALEZ, Luis Jorge. Pensar un arte renovado por PNL. Publicaci M " N

México. 1999. P.15.
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Cuando se habla de lo que se hace, coémo se hace, porqué se hace y
cuando se hace, se esta refiriendo a los diferentes niveles
neuroldgicos. Sin darse cuenta se elige el nivel del ambiente cuando
se habla acerca de un lugar y tiempo especificos ¢ Cuando y donde?,
este nivel opera de manera especial a través de los sentidos, por lo
que la mente se apoya en el sistema nervioso periférico, se prefiere el
nivel de conductas cuando se hace referencia a las acciones que se
realizan o se han realizado, respalda en la ejecucion de estas
conductas el sistema motor y la pregunta que introduce a éste nivel es
LQué? 4Qué acciones se han realizado?, los individuos se trasladan
al nivel de capacidades cuando explican como planean sus acciones
en la mente, al planear la mente dispone de los recursos de la corteza
cerebral, aqui la pregunta a responder es ¢Como?. Cuando se
conceden diferentes grados de importancia a las acciones, planes u
objetivos, se entra al nivel de creencias y valores, el sistema nervioso
autdbnomo ayuda a sostener las convicciones y valoraciones
personales, se revelan a otros cuando te preguntan ¢Por qué? ;Por
qué es importante?. E! nivel de identidad es el mas profundo de la
personalidad humana corresponde al sistema endocrino e
inmunolégico, se hace referencia a éste cuando nos preguntamos
sQuién soy?. Cuando se desplaza al nivel espiritual se auto
trasciende, superando los limites del propio yo y de los intereses
personales, el sistema actia como un todo y te preguntas ¢Quién
mas?.

Es importante sefialar que cada nivel superior afecta los inferiores,
aqui también, como ya se ha mencionado influye la manera de pensar
en la construccion de nuestra realidad personal, por ejemplo, si una
persona se identifica como un buen comunicador en el nivel de
identidad, en el nivel inferior que son las creencias y valores, creera en
la posibilidad de comunicarse con los demas y por lo tanto su valor
mas importante, sera el poder comunicarme con otras personas, por lo
tanto, se considerara con la capacidad de realizar dicha tarea y
emprendera acciones para logrario, de esta manera influirda en su
entorno (medio ambiente). Por el contrario, si piensa que es una
persona que le cuesta trabajo relacionarse con los demas, creera que
no puede comunicarse y por lo tanto pondra en duda sus capacidades
y actuara como una persona insegura y timida y en el medio en donde
se desempefie pasara desapercibida. En este sentido el concepto Que
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cada individuo tiene de si mismo determina la cantidad de recursos
que se emplean ya sea en forma minima o al maximo.

Principios basicos

PNL se ha desarrollado a partir de una serie de presuposiciones, las
cuales han perfilado los rasgos propios de la excelencia humana. Se
definen como presuposiciones, ya que Se presupone que son
verdaderas y se toman como guia para definir nuestra actuacion en
los diversos contextos en que nos desempenamos. No se pretende
que éstas posean certeza absoluta o sean universales, sin embargo, si
se toman como si fuesen ciertas o verdaderas, constituiran recursos
para optimizar nuestra vida y nuestras relaciones con los demas y con
nosotros mismos. Estan formuladas por Robert Dilts y Todd Epstein
bajo los siguientes términos:

1. “El mapa no es el territorio (la concepcion que se tiene sobre el
mundo es s6lo una imagen mental y no es la realidad misma, por
ejemplo cuando se observa una fotografia de una manzana en
una revista, no significa que sea una manzana real).

a) Las personas no responden a la realidad, sino a sus
mapas operacionales de la realidad.

b) Cada persona tiene su propio mapa del mundo. Y ningun
mapa del mundo es mas “real” o “verdadero” que
cualquier otro.

c) El significado de la comunicacion consiste en la respuesta
que genera en la otra persona, independientemente de la
intencion del emisor.

d) Los mapas mas sabios y efectivos son aquellos que
muestran mayor nimero de opciones y alternativas, en
oposicion a los que son considerados como mas “reales” o
mas “exactos”.

€) Las personas ya tienen (o potenciaimente tienen) todos Ios
recursos que necesitan para actuar con efectividad.
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Las personas hacen las mejores elecciones disponibles
para ellas, dadas las posibilidades y capacidades que ellas
perciben a su disposicion. Cualquier conducta, por “mala”,
“loca” o “extrafia” que parezca es la mejor eleccién
disponible para la persona en este momento. Si elia
percibiera una opcién mas apropiada (dentro del contexto
de su modelo de mundo) lo mas probable es que la elija.

El cambio viene de sacar el mejor recurso interior, o
activando el recurso potencial para un contexto en
particular y enriqueciendo el mapa del mundo que Ila
persona tiene.

2. Vida y “mente” son procesos sistémicos (todo cuanto sucede
esta relacionado de una forma u otra).

a)

b)

<)

d)

e)

Los procesos que ocurren dentro de la persona y entre las
personas son sistémicos. Interactian y se afectan unos a
otros.

No es posible separar por completo una parte del sistema.
Y asi, las personas no pueden dejar de influirse unas a
otras.

Los sistemas son ‘“autorregutadores”™ y naturaimente
buscan un estado de equilibrio y estabilidad. No hay
fracasos, sin experiencias o retroalimentacion (“feedback”).

No hay respuesta, experiencia 0 conducta que tenga
sentido fuera de su contexto. Cada conducta o respuesta
puede ser un recurso o limitacion dependiendo de su
acomodo en el resto del sistema.

No todas las interacciones del sistema suceden en el
mismo nivel. Lo que es positivo en un nivel puede ser
negativo en otro. Es util distinguir entre la conducta y el
“yo" — separando la intencidn o creencia positiva que
genera la conducta y la conducta misma.
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f) En algin nivel toda conducta es (o0 en algun momento fue)
“bien intencionada”. Se la percibid como apropiada dado el
contexto en que fue realizada, desde el punto de vista de
la persona a quien pertenece la conducta. Es mas facil y
productivo responder a la intencidn que a la conducta
problematica.

g) El ambiente y el contextc cambian. La misma acciéon no
siempre produce el mismo resultado. Para sobrevivir
felizmente el miembro de un sistema necesita un minimo
de flexibilidad. Cuanto mdas complejo es el sistema, tanto
mayor sera la exigencia de flexibilidad.

h) Si lo que tu estas haciendo no logra el efecto que deseas
mantén variando, sin cansarte, tus conductas hasta
conseguir el efecto."'®

Hoy en dia aun no se cuenta con una definicidon clara y estandarizada
de todas las presuposiciones asi que varian algunas de autor en
autor, existen algunas presuposiciones mas que pueden adherirse a
las que se han presentado, las cuales al igual que las anteriores son
de suma importancia, ya que con ellas se completa el total de los
presupuestos, obteniendo asi un listado mas estandarizado de lo que
presentan diversos autores.

“Mente y cuerpo son parte del mismo sistema cibermnético: el
calificativo de cibernético se aplica aqui para indicar que este
sistema mente-cuerpo se caracteriza por interactuar como un
circuito abierto de comunicacion: ambos interactian e influyen
entre si. Esto se ve confirmado por el hecho de que un cambio
en uno afecta al otro de algin modo: ambos son parte de la
ecologia del ser humano.

Procesamos la realidad a través de nuestro cuerpo y mente y
por lo tanto somos nosotros los Qque creamos nuestras
experiencias y los responsables de 10 que esas experiencias
provocan en nosotros: citando a Marco Aurelio. si te sientes
angustiado por cualquier cosa externa, el dolor no se debe a la
cosa en si, sino a tu propia estimacidon sobre ella; asi pues,

" GONZALEZ, Luis Jorge. Excelenci Editorial FONT. S.A. México 1997. p
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tienes el poder de eliminarlo en cualquier momento. Respecto al
impacto de nuestras percepciones en nuestro estado, Aldous
Huxtey nos dice: la experiencia no es lo que sucede al hombre,
sino lo que ese hombre hace con lo que le sucede.”'®

« Si es posible para alguien es posible para mi: la identificacion y/o
creacién de modelos eficaces nos lleva directo a la excelencia.
Si alguien tiene la capacidad de hacer algo, se puede extraer el
modelo o la estrategia que fundamenta tal capacidad y enseiiarla
o instalarla en otras personas. La PNL posee modelos para
identificar la estructura de las capacidades o habilidades de las
personas para luego aplicartas en otra gente.

Basandonos en esta uUitima presuposicion, la identificacion de las
estrategias de personas exitosas, constituye una parte fundamental de
PNL, asi es posible observar que quienes tienen éxito implementan
una serie de estrategias, que es pertinente abordar a continuacion,
con la aclaracion en primer lugar de que éstas son la secuencia en
que se emplean los sistemas representacionales, estos son nuestros
cinco sentidos, mediante los cuales obtenemos la informacién del
entorno y a los cuales se les adade el didlogo interno, que en PNL se
reconoce bajo la expresion de auditivo digital. Los sistemas
representacionales se conocen también con el nombre de
modalidades y son: Ad = auditivo digital que como ya se menciond
representa el didlogo interno; V = visual que representa el sentido de
la vista; A = auditivo que es el sentido del oido; K = kinestésico que
representa todos los sentimientos, sensaciones y el sentido del tacto y
O = offativo que obviamente representa el sentido del olfato, pero que
ademas en él se simplifica el sentido del gusto.

De los sistemas representacionales (también llamados modalidades)
se derivan algunas submodalidades como se observara a
continuacion:
Visuales (V):

= Imagen grande, normal o pequena
= Poca o mucha luz

1% sww.pniMéxico.8m.com
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Cercana o lejana

Color o B/N
Animada/estatica
Enfocada o desenfocada
Panoramica o enmarcada
Profundidad

Angulo de observacion

El yo dentro o fuera de la imagen
Localizacion

Auditivas (A):

Volumen

Velocidad

Tonatidad

Timbre

Ritmo

Procedencia del sonido
Localizacion

Kinestésicas (K) se refiere a las sensaciones:

intensidad (fuerte, débil)

Area del cuerpo
Amplitud

Textura
Duracion
Temperatura
Peso
Localizacion

Olfativas (O):

Clase de olor
Intensidad
Localizaciéon
Duracion

35



TESIS CON
FALLA DE ORIGEN 36

Las modalidades pueden hacer referencia tanto de la informacion que
se recibe del mundo externo, como de la informacion almacenada en
la memoria (mundo personal interno), asi que para diferenciarlas se
aumenta una “e” a su letra simbolo si es externa, por ejemplo Ae que
significaria auditivo externo y una “i” si se refiere a una modalidad
interna por ejemplo Ai auditivo interno.

Aunque nosotros lo desconozcamos, cada actividad que realizamos
posee una estrategia, que como ya se menciondé en algun momento es
la secuencia en que empleamos los sistemas representacionales o
modalidades. Conocer la estrategia utilizada ante una situacion en ia
cual se tuvo éxito, permite repetir el mismo resultado en otro momento
ante una situacién similar, por ejemplo: imaginemos que una persona
esta jugando futbol en la posicion de portero. Observa que ilos
contrarios avanzan con una jugada peligrosa Ve. Siente cierto temor
Ki. Se dice interiormente jcuidado! Ai. Recuerda una escena parecida
en la que hizo una parada sensacional Vi. Se coloca como en aquella
ocasion. Viene el disparo. £l baldn se dirige.velozmente a su porteria
y en efecto logra lo imposible Ke, escucha los aplausos Ae. Siempre
que desee actuar excelentemente como portero podra seguir la
estrategia anterior: Ve-Ki-Al-Vi-Ke-Ae. De esta misma forma es como
se pueden detectar las estrategias exitosas para trasiadarlas y
ensenarlas a otras personas, para que oObtengan los mismos
resultados.

Son las estrategias exitosas las que proporcionan la inforrmacion
adecuada para programar la mente y desempefar con éxito o que se
ha propuesto realizar, es por ello que en e! capitulo siguiente se
profundizara sobre el tema de la programacién personal.
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CAPITULO 1l

SOBRE LA PROGRAMACION PERSONAL
Hemisferios cerebrales

La explicacion de como programar la mente es posible cuando se
conoce sobre el funcionamiento de! cerebro, sobre todo de los
recursos que él contiene. Asi que como se menciond en el capitulo
anterior el cerebro tiene dos hemisferios diferentes y complementarios
entre si, “es claro que tanto en el lado derecho como en el izquierdo,
cada uno de nosotros posee lo que podemos definir como dos mentes,
con capacidades bastante distintas™°, por lo que es necesario conocer
las habilidades y recursos que proporciona cada uno de ellos, como
primer pasc en el aprendizaje para utilizarlos coordinadamente y
aprovechar integral y éptimamente el cerebro.

El hemisferio izquierdo es para la mayoria de las personas el
dominante, excepto para algunos zurdos en los cuales Ila
especializacion de 1los hemisferios es invertida y el hemisferio
dominante es el derecho, aunque se trata de raras excepciones. “En el
hemisferio dominante se concentran las capacidades del lenguaje, de
calculo, analisis I6gico, de la busqueda de causas y efectos, del
pensamiento racional, secuencial y lineal, de la disposicion ordenada
de informacion (listas), definicibn de metas, planes, captacion de
diferencias y detalles™'. Es dominante porque es posible comunicarse
con él cada vez que asi se desee, de hecho se esta en permanente
contacto con él durante todo el dia, mediante el dialogo interno, ya que
constituye 1a parte consciente del cerebro, aprovechando esto y que €l
otro hemisferio trabaja en forma silenciosa, logra imponer su voluntad
y capacidades manteniendo al hemisferio derecho en el olvido.

“El! hemisferio derecho por su parte, es mejor que et izquierdo en
percepcion espacial, identificacion de rostros y mapas, apreciacion
musica! y el arte en general, procesamiento de informacién de modo
simultaneo, es global e intuitivo, elabora sintesis y es especialmente

f" YOUNG, ).Z. Losp del bro h Editorial F. C. E. México 1986. p.p. 262 — 263.
' GONZALEZ, Luis Jorge. Salud nucvo cstilo de vida, Editorial. FONT. G j Meéxi 199 p. 113,
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sonador y creativo™®. A él no es posible acceder tan facil o
comunicarnos, ya que constituye la parte inconsciente del cerebro y
soélo se puede estar en contacto con él durante las horas de suefio o
también en estados de relajacion profunda. Debido a sus
caracteristicas creativas hoy en dia se buscan maneras de estimularlo
y aprovechario, de hecho en la vida cotidiana aunque poco, se deja
espacio para su aportacion benéfica, ya que la mayor parte del tiempo
se esta preocupado por ser racionales, tanto en las actividades
cotidianas, como en el trabajo y en las conversaciones y trato con los
demas, de tal modo que se vive dominado por el hemisferio izquierdo,
sin conocer que el hemisferio derecho es el que posee la mayor
reserva de recursos positivos para el cambio.

De acuerdo con Tony Buzan creador de la técnica de la cartografia
mental’, las principales actividades que se realizan con ambos
hemusfenos tienen que ver con:

Izquierdo Derecho
- Numeros - Imagenes
- Palabras - Fantasias
- Logica - Colores
- Listas - Tonoy
- Detalles ritmo
- Espacio
FUENTE: GONZALFZ. Luis Jorge. Ser ivo. itorial FONT. Méxi 1996, p. 78.

1) Nameros

Juegan un papel importante en nuestras vidas, ya que se necesitan
para contar objetos, pagar cuando compramos algo, conocer la fecha

lbldcm p.105
1 es una técnica que en cnel ccnlro de una ho_u de p.lpcl un d.bu)o ola
frnsc ccmral quc FEPIesenta una mm quc sc desce ? la cnun asu
frascs © que s¢ P dan dc 1a idca 1, las cualcs unmbnén SC encicrran ¢n

circulos ¥ s¢c uncn con ¢l primer circulo, dc estec modo sc obticne ¢l mapa de 1a idea obtcnicndo un panorama
mis claro sobre lo que sc desca.
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y nuestra edad, calcular gastos y cuanto dinero tenemos ahorrado, etc.

2 )Palabras

Fundamentales para comunicarnos con los demas y con nosotros
mismos (didlogo interno). Indispensables en el proceso de interaccion
humana, pues son signos socialmente establecidos, con los que se
han definido a las cosas, los animales, las personas y los hechos de
nuestra vida.

3) Légica

Mediante su empleo se consiguen conclusiones correctas acerca de la
realidad, ésta revela la habilidad del cerebro para razonar y
protegernos de situaciones que nos pueden perjudicar, como por
ejemplo: cuando se conduce un automovil y se decide rodear para
evitar el trafico o impermeabilizar un techo para evitar goteras en
tiempo de lluvias, etc.

4) Listas

Los seres humanos captan mejor la informacion si se les presenta en
forma ordenada, es por ello que a la gente le gusta elaborar listas de
todo y para todo, por ejemplo cuando va a proveerse de viveres para
no olvidar nada, en las escuelas se elaboran horarios para que los
alumnos se aprendan con mayor facilidad el dia y la hora de sus
clases; mediante las listas no sélo es posible encontrar con mayor
facilidad la informaciéon deseada, sino ademas aprenderia, ya sea
buscando en un catalogo de biblioteca, en el indice de un libro o en la
guia telefdénica.

5) Detalles

Los detalles ofrecen una informacion mas completa sobre nuestro
entorno, que es lo que le agrada a nuestro cerebro, ya que éste
prefiere lo concreto y especifico y los detalles proporcionan
precisamente estos valores. Mientras mas detalles se tengan sobre la
realidad, mas correcto y exacto es nuestro mapa mental sobre la
misma.
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6) Imagenes

Se suele decir “que una imagen vale mas que cien palabras”, es por
ello que los grandes comunicadores utilizan gran variedad de
imagenes, ya que éstas ofrecen abundante informacion en tan solo un
instante, gracias a las imagenes es posible almacenar infinidad de
informacion en la memoria y comprender diferentes sucesos que con
palabras no pueden expresarse, como sucede con la pintura o la
fotografia.

7) Fantasia

Mediante el despliegue de fantasias los seres humanos se imaginan
felices, suefan despiertos y se visualizan exitosos obteniendo las
cosas que desean, actuando como desearian hacerlo y creando cosas
que adn no han sido creadas o incluso modificando las ya existentes,
conformando asi la base creativa del cerebro.

8) Colores

Los colores animan la vida, gracias a ellos es posible disfrutar con
mayor placer lo que se observa, por ejemplo una pelicula en blanco y
negro podria parecemos menos atractiva. Los colores reflejan el
estado de animo, incluso hoy en dia les ha asignado significados
especiales, por ejemplo: el rojo representa el amor y la pasion, el
blanco pureza, el verde esperanza o salud, y el azul serenidad. Si
vemos las cosas buenas de la vida se dice que las vemos de color
rosa y si te encuentras en problemas el panorama es negro, de
cualquier manera que sea, los colores forman parte de nuestra vida.

8) Tono y ritmo

El sonido, la musica, el canto, y el ritmo desempeian una funcion vital
en nuestra existencia, tanto que a través del tono de voz y el ritmo al
hablar podemos detectar si una persona esta molesta, alegre,
asustada o sorprendida. En cada sonido que escuchamos podemos
detectar diferentes matices, de este modo determinamos si el sonido
esta cercano o lejos, si es fuerte o débil, grave o agudo, estruendoso o
suave, etc. Uno de los ejemplos mas claros que encontramos sobre
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tono y ritmo es la musica donde la combinacion de diferentes notas
(tonos musicales) con un ritmo especifico dan como resultado una
melodia con caracteristicas propias. Mediante las diferentes
tonalidades y ritmos (velocidad, tiempo y silencios), registramos a lo
largo de nuestra vida diversos sonidos y cada uno de ellos lo
relacionamos o identificamos con algun animal, cosa o persona, asi
aunque en un futuro no los observemos, sabremos de que o quien se
trata, como cuando hablamos por teléfono.

10) Espacio

La percepcion del espacio permite captar la distancia entre objetos, la
cercania afectiva de los seres humanos, la lejania de los hechos
dolorosos y asi sucesivamente. El espacio permite percatarse del
entorno, del peligro de ser atropellados por un automovil, de nuestro
movimiento y el de las demas personas, de que existen diferentes
lugares y de ia posibilidad de desplazarse en ellos. Gracias a €l es
posible comprender nuestra ubicacion en el universo.

Para comprender mejor y de forma mas pragmatica las funciones que
realiza cada hemisferio, ahora se hablara de las figuras mas
representativas de cada uno, estas no constituyen a cada hemisferio,
pero son lo que se puede llamar los coordinadores de cada uno de
ellos.

El critico interno

El critico intemmo habita dentro del hemisferio izquierdo, por ello
aprovecha diversas habilidades de éste hemisferio racional. No es
otra cosa mas que parte de nuestra mente consciente, con la cual
estamos en permanente comunicacion mediante el dialogo intemo
(pensamientos). Es el encargado de mantenemos ligados vy
conscientes de nuestra realidad y entomo, es admirable por la
variedad de sus alternativas, parece ser hiperconsciente en todas las
areas de nuestro diario vivir, puede ver, oir y sentir 10 que no esta bien
con nosotros y nos lo hace saber a través de pensamientos, posee
una inteligencia genial, algunas veces aparenta ser mucho mas
inteligente y captativo de 1o que somos los ordinarios mortales, posee
ademas una gran habilidad para analizar nuestros sentimientos y
motivaciones y es capaz de percibir hasta los mas insignificantes



TESIS CON
FALLA DE ORIGEN 42

detalles. “En él anidan todas nuestras creencias y valores, las
ensefianzas por parte de los adultos durante nuestra infancia sobre lo
que es bueno o malo y las formas de comportamiento socialmente
establecidas™®®, que permiten relacionarse, comunicarse e interactuar
con los demas, es por ello que en algunas ocasiones es renuente a
intentar cambios o cosas nuevas, sin embargo, lo hace con el fin de
evitarnos vergiienza o sufrimiento, asi que apenas detecta algo que
desconoce O para lo que considera no estamos listos trata de
persuadirnos para abandonarlo, esto se debe a que en todo momento
desea que los demas nos vean exitosos y que nosotros mismos
generemos el sentimiento de éxito para cometer un minimo de errores.

El problema del critico interno es que se olvida de los limites de su
accionar, no es capaz de enterarse cuando ya es suficiente y exagera
en sus funciones, a tal grado de convertirse en una especie de
pequeiio dictador, en todo momento quiere hacer su voluntad,
sometiendo al hemisferio derecho y descalificando los recursos de la
mente inconsciente, la cual realiza funciones intuitivas y creadoras,
ademas de poseer gran parte de la informacién necesaria para
introducir cambios positivos a nuestra vida. El critico interno nos
tiraniza e inhibe nuestros suefios y fantasias por considerarios
impracticos para nuestra vida, contrario a ello en todo momento intenta
ser racional y realista y se la pasa haciendo eco de las opiniones y
criticas que nos dijeron los adultos desde pequefios, por o que ha
aprendido a actuar como un juez duro, implacable y punitivo. Si
cometemos un error inmediatamente lo maximiza y lo dice en forma de
pensamientos negativos, con frases como las siguientes:

- Que mal hice las cosas
- No tengo talento

- No puedo hacer tanto

- Todo lo hago mal

- Parezco un tonto

2GONZALEZ, Luis Jorge. Scr creativo. Op. Cit, p. 78



TESIs CON
FALLA DE ORIGEN a3

- No soy capaz de terminar

- Necesito mas inspiracion

- Yo no soy un genio

- No merezco tener éxito

- Es demasiado tarde

- Ya estoy viejo

~- Tengo que trabajar el doble que los demas

Si el error es mas grande entonces lanza una agresion mayor,
logrando que te digas “que malo soy”. Si lo que has hecho es aun mas
grave, entonces extrema la agresion y te orilla a pensar “no valgo
nada”, seria mejor que me muriera, hundiéndote en una depresion.

En esta misma linea por medio de pensamientos negativos, nuestro
critico interno contribuye a generar emociones negativas y a
intensificar la sensacion de estrés. El critico intemo es poderoso
porque es una parte importante del propio yo, asi que cuando habla,
habla desde dentro y ésto le concede una autoridad muy especial, por
ello resulta muy natural que creamos lo que nos dice. Es necesario
que aprendamos a reconocer y percatarnos de sus ataques
destructivos, aunque es necesario algo mas que ser conscientes de
sus juicios y trampas, hay que conocerlo y cuestionario, ya que
siempre esta exagerando las consecuencias de nuestros errores,
engrandeciéndolos en proporciones que no son reales, tenemos que
dejar de creer todo lo que nos dice porque es una barrera que se
interpone a nuestro crecimiento personal. Si logramos educario y
convertirlo en nuestro amigo, entonces su poderio estara a favor de
nuestra salud, bienestar y desarrollo.

La mente inconsciente
Ademas de la mente a la que nos hemos estado refiriendo en el tema

anterior, contamos con otra que es conocida con el nombre de mente
inconsciente. Esta tiene poco que ver con el inconsciente del que
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hablan los psicoanalistas, solo tienen en comun que se encuentran en
la esfera profunda de lo que no tenemos conciencia. Mientras que el
inconsciente del psicoanalisis contiene reprimido lo peor de nuestro
pasado, la mente inconsciente contiene y libera lo mejor de nosotros.

Mas de cien funciones suceden en nuestro organismo sin pausa
alguna y sin que nos percatemos conscientemente de elio, a la mente
inconsciente se le atribuye el mantenimiento biolégico de nuestro
cuerpo, es el encargado de “organizar la digestion, la respiracion, la
reposicidon de los trescientos a ochocientos billones de ceélulas que
mueven cada dia en nuestro cuerpo, purificar toxinas, mantener el
equilibrio hormonal, convertir la energia acumulada de grasa en
glucemina, dilatar las pupilas, subir y bajar la presion arterial,
mantener la temperatura del cuerpo, balancearse al caminar, circular
la sangre, etc.”®* En efecto, a la mente inconsciente se le atribuye las
actividades fundamentales para la vida. Es como un director musical
que dirige armdnicamente el conjunto global de la sinfonia de la
conservacion y desarrollo personales, por lo.que es el responsable de
nuestro vivir.

Desde el punto de vista de PNL, con base en las investigaciones de
Milton Erickson, la mayoria de nuestros problemas se deben al mal
funcionamiento de nuestra parte consciente, la cual de ordinario sé6lo
tiene una informacion incompleta y a causa de ello se encuentra muy
limitada en sus capacidades de interpretacion, comprension y
apreciacion de los acontecimientos que vivimos. Por el contrario, ia
parte inconsciente posee informacion mas completa, no sélo en lo que
respecta al funcionamiento de nuestro organismo sino también en lo
referente a la existencia global de la persona. Esto se debe a que el
hemisferio derecho no reprime ni descalifica los recursos del otro
hemisferio como 1o hace el izquierdo, contrario a ello aprovecha la
informacion que le proporciona éste, para compiementar la que
posee, incluso se vale de habilidades del izquierdo como el dialogo
interno para que pongamos atencion a las sefiales corporales que nos
envia y asi descubrir lo que no esta bien con nosotros 0 nos hace
falta, de hecho la intuicion, inspiracion, presentimientos, y demas
manifestaciones de la sabiduria interior, son expresiones de la mente
inconsciente. Las madres por ejemplo, presienten cuando uno de sus

24 Op. Cit. Ll i México 1998. p.99 y D. Chopra. Cuctpos sin edad, menic sin ticmpo.
itorial Vergara. Aires. A i 1995. p. 23.
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hijos que se encuentra a varios kilbmetros de distancia se encuentra
en peligro, enfermo o accidentado. ¢Como consiguen semejante
conocimiento?, pues utilizando la intuicion de la mente inconsciente
como un radar maravilloso, ya que es una forma organica de conocer
a las personas y las circunstancias. Otro ejemplo es el de los artistas,
elios suelen tener una fuerte comunicaciéon con la mente inconsciente,
asi logran verificar si lo que escriben, pintan, construyen, componen,
etc., corresponde a su inspiracion, ésto es lo que brota de lo mas
intimo e inconsciente de su ser. Un ejemplo mas de la sabiduria de la
mente inconsciente es cuando vamos de viaje y olvidamos algo, es
frecuente que tengamos una sensacion muy especial, se trata de una
forma de tension corporal y animica, como si una parte de nuestra
mente se valiera de esa sensacion para avisarnos que algo se nos
olvidd, es claro que la mente consciente no sabe lo que hemos dejado,
necesita hacer un repaso objeto por objeto en forma de lista para
detectar lo que la mente inconsciente ya sabe, cuando finalmente
descubre que es lo que se nos olvido, entonces experimenta una
sensacion de alivio.

La sabiduria de la mente inconsciente llega mas alla de las cuestiones
presentadas, siempre esta buscando un bien para nosotros, para ello
echa mano de lo mejor que posee nuestro organismo, por ejemplo
cuando nos inclina a fumar es porque tal vez en ese momento no
conoce otra forma de eliminar las tensiones, asi en lugar de permitir
una Olcera, un cancer o una neurosis, prefiere un mal menor. Otro
caso similar es cuando permite que tengamos una enfermedad, con la
esperanza de que recapacitemos sobre el estilo de vida
“desenfrenado” que llevamos, cuando modificamos este estilo poco
saludabte, entonces ha logrado su propdsito central que es
conservarnos vivos.

De acuerdo con o presentado son evidentes l0os recursos con los que
cuenta la mente inconsciente, por o que se hace necesario fomentar
su uso, ésto soblo es posible si nos comunicamos con ella
deliberadamente y no sélo en estados inconscientes, como en el
sueio. Una primera posibilidad de ponerse en contacto con ella se
presenta en el primer minuto apenas despertamos y en el ultimo antes
de dormir, en esos momentos se le puede pedir ayuda para sanar,
ingenio para resolver un problema, creatividad para resolver una
situacion, concentraciéon para realizar una actividad, etc.; otro método
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mas practico que permite comunicarnos con ella cada vez que
queramos es la respiracion profunda, que puede producir altos
estados de relajacion. Este método consiste en inhalar profundamente,
retener el aire diez o doce segundos y exhalar lentamente, este
proceso se repite al menos diez veces concentrando toda nuestra
atencion en la respiracion (en la entrada y salida de aire). Cuando ya
nos encontramos en un estado intermedio entre la consciencia y la
inconsciencia, en ese momento se logra contacto con la mente
inconsciente, para pedirle lo que queremos que haga por nosotros, si
puede realizar 1o que le pedimos podemos decirle que nos mande una
senal corporal (comezén en alguna parte del cuerpo, un escalofrio,
etc.) y confirmar con esa misma sefial cuando volvamos a preguntarie
si puede hacerio, o por el contrario no mandar ninguna sefnal en caso
de no poder hacerlo. De esta manera estaremos estableciendo un
sistema de sefales con ella en ocasiones futuras, ya que como es de
suponerse al formar parte del hemisferio derecho no posee la
capacidad de comunicarse por medio de palabras, como lo hace el
critico interno.

Como programar la mente

Es hora de explicar exactamente como es que se lleva a cabo la
programaciéon neuro ~— linglistica, asi que en este proceso
recordaremos parte de los diferentes aspectos que se han presentado.
Cuando se hace referencia a la programacion en este caso personal,
se esta hablando de la elaboracion de un plan de accion, para actuar
de un modo determinado y deseado ante una situacion de la vida
diaria, y no sélo eso, también estamos haciendo la indicacién a
nuestra mente, principalmente al inconsciente para que seleccione de
entre todas nuestras capacidades y recursos los mejores para realizar
con éxito lo que emprendamos. Pero sjqué es éxito?, en su sentido
original y basico significa salir bien de un proceso, actividad o
empresa, asi que si acabamos bien o con excelencia !0 que
emprendemos, entonces tendremos éxito.

Es pertinente recordar que un programa es una seleccion entre
diversas altemativas, que se realiza con base en una meta o fin
especifico. En la programacién personal, también es necesario tener
claro 1o que deseamos en cada actividad, ya que de otro modo nuestro
cerebro no sabria que recursos necesitamos para desempefiarnos
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correctamente, por ejemplo si lo que se desea es hablar bien en
publico y le damos esa indicacidén a nuestro cerebro, entonces
seleccionara los recursos necesarios para hacerlo, en este caso los
recursos elegidos seran los verbales del hemisferio izquierdo, pero
ademas el tono y ritmo del derecho, mediante los cuales se realizara
una modulacion adecuada de la voz.

Un meétodo que facilita dar indicaciones mas precisas sobre lo que
deseamos es el uso de estrategias (mentales) excelentes que hemos
empleado en otro momento de nuestra vida, o que hemos detectado
en otros personas. Si son estrategias que hemos empleado con
anterioridad, es mejor, ya que el cerebro podra seguir los pasos que
nos llevaron al éxito la primera vez. Con este método solo tenemos
que recordar que fue lo que hicimos en aquella ocasion exitosa, para
que el cerebro conozca lo que debe hacer en la situacion actual, con
las modificaciones necesarias.

¢, Como y donde? se graba la informacion que mandamos al cerebro
mediante la programacion personal, sin duda son aspectos que tienen
que ver con el término neuro (referente a neuronas). Cuando
interactuamos con el mundo, en el cerebro este aprendizaje (obtencion
de informacion a través de los cinco sentidos y razonamientos sobre la
misma) toma forma de comunicacion entre neuronas, "que son ceélulas
especializadas y adaptadas especificamente para transmitir mensajes
eléctricos a través de todo el cuerpo por medio de unas ramificaciones
que posee llamadas dendritas. El nimero de dendritas varia de doce a
miles por célula. Cada neurona puede completar desde mil hasta diez
mil sinapsis (conexiéon entre una neurona y otra) y recibir informacion
de otras mil neuronas, éstas son las lamadas redes neuronales. Las
sinapsis se producen a través de neuro transmisores, que son
quimicos que cruzan el umbral entre la neurona y la membrana de la
siguiente, a ia cual se le transmite el mensaje. La informacién es
transferida de una célula a otra por estos puntos especializados de
contacto. LOos mensajes son transmitidos quimicamente mediante la
sinapsis y eléctricamente por debajo de la fibra nerviosa. Se dice que
nuestro sistema nervioso esta integrado por cien millones de
neuronas, numero similar al de estrellas de la via lactea™5.

3* IBARRA. Luz Maris. Aprende micjor con gi i cbral itorial Gamik. 11 Edicion. México 2001,
p.p. 15 - 16
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Conexion de neuronas

Fucnte: IBARRA, Luz Maria. Aprendce mcjor con gi i D ditorial Gamnik, 11° Edicion. México

2001. p. 15.

Cada vez que obtenemos informacion nueva se crea una red
neuronal en la cual queda grabada, la informaciéon obtenida no puede
ser contenida en una sola neurona, asi que se distribuye entre varias
(diez, veinte, cien, un millén, etc.) quedando comunicadas entre si, de
modo tal que cuando esta informacion se actualiza se adhieren a la
red mas neuronas y mas conexiones, volviéndose mas completa y
compleja la informacion. Por ejemplo, cuando dejamos de ver a una
persona por mucho tiempo, la imagen que guardamos de ella es la de
la Jditima vez que la vimos, quizas en esa ocasion tenia e! cabello
largo, era delgada y usaba bigote, aun asi se recuerdan sus rasgos
mas esenciales, como el tipo de nariz, color de ojos, forma de la cara,
cabello, etc. cuando volvemos a verla nos encontramos con que ha
subido de peso, tiene el cabello corto y ya no usa bigote, nuestro
cerebro duda por un instante y luego de un proceso que dura unos
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segundos, revisa la informacion que posee sobre sus rasgos
esenciales y nos confirma entonces que es la persona que
conocemos, a la par actualiza la informacion con las nuevas
caracteristicas fisicas y la adhiere a los datos registrados que tenia.

La primera vez que aprendemos algo lo hacemos lentamente, debido
a que la red neuronal se esta conformando apenas. Cuando activamos
repetidamente esa red neuronal mediante la programacion personal,
cada vez sera mas rapida la transmision de informacion dentro de
nuestro cerebro, lo que se reflejarda en un comportamiento efectivo.
Asi que para dominar conductas excelentes es necesario repetirlas
constantemente. Estas conductas no son otra cosa que las estrategias
exitosas que se mencionaron en el capitulo Il. Es necesario repetirlas
porque a veces nuestro cerebro no logra grabarselas por completo la
primera vez, cuando esto se logra entonces hemos conseguido
programarnos para realizar con éxito una actividad.

Solo falta exponer la informacion sobre el medio que nos permite dar
las indicaciones o mensajes a nuestro cerebro, que es el lenguaje (las
palabras) en relacion con el término lingiistica.

El lenguaje es el conjunto de simbolos socialmente establecidos y
definidos para designar todos los elementos (objetos, animales,
personas) que giran a nuestro alrededor. Se dice que “la pluma puede
mas que la espada”, es cierto, es impresionante el poder que pueden
tener a veces las palabras, ella pueden hacernos reir, llorar,
enojarnos, etc. Es muy importante la eleccion de palabras que
elijamos para programar nuestro cerebro, ya que de no hacerio
adecuadamente podemos mandarle un, mensaje equivocado. Es
comun que enviemos mensajes negativos a nuestro yo interno, como
por ejemplo, jno soy bueno en matematicas! , en ocasiones nuestro
cerebro asume esa indicacion como verdadera y la ejecuta
convirtiéndola en una realidad personal, por lo tanto seré malo en
matematicas. Es por elio que cada vez que nos dirijamos a nuestra
parte interma (cerebro — mente) lo hagamos siempre de manera
positiva, como puede ser jsoy capaz de mejorar en matematicas!. Es
importante que jamas utilicemos la palabra no cuando nos
comuniquemos con nuestra mente, ya que al parecer no la reconoce y
hace todo o contrario, por ejemplo, si le decimos a un nifio que no
pise el césped cuando menos lo esperemos estara parado sobre él. Lo
mismo sucede con los adultos, cuando nos repetimos ya mo voy a
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fumar, entonces vienen unas ansias increibles de hacerlo y es posible
que hasta fumemos mas.

Finalmente para concluir con este tema de como programar la mente,
es necesario decir que la programacion neuro — linglistica soélo es
posible si nos ponemos en contacto con la mente inconsciente, ya que
como se ha mencionado posee una informacion mas integral sobre
nuestra persona, y no descarta los recursos del hemisferio racional,
sino que los aprovecha para nuestro crecimiento y desarrollo. Es
pertinente decir ademas que la mente inconsciente es mucho mejor
ejecutora de los cambios personales que queremos concretar, por ello
hay que tener cuidado de los mensajes que le enviamos.



L TESIS CON
FALLA DE QRIGEN | s+

CAPITULO IV
ESTRES: SU PREVENCION Y COMBATE

Trabajo Social y PNL una combinaciéon para combatir y prevenir el
estrés

La idea central de este trabajo es mostrar a PNL como una nueva
herramienta para trabajo social en la prevencion del estrés, es por ello
que con base en el método deductivo que parte de lo general a lo
particular, que se han presentado diferentes aspectos para explicar
como es que se relacionan entre si y comprender el punto de union
entre ambos. En el capitulo uno se desglosaron diferentes aspectos de
trabajo social, hasta localizar la parte de éste que se relaciona con la
prevencion del estrés, en primer lugar se ubicaron sus areas de
intervencion, entre las cuales se encuentra la salud, donde es posible
realizar cuatro funciones, de las cuales destaca para la presente
investigacién la prevencién, que puede llevarse a cabo en tres niveles
primaria, secundaria y terciaria; en este caso en particular es la de tipo
primario la que se requiere para combatir el estrés.

Por el lado de PNL es mas sencillo ubicar su relaciéon con respecto ala
prevencion del estrés, ya que aunque se ubica dentro del ambito de ia
psicologia, no es posible establecer una linea directa con alguna de
las principales corrientes de esta ciencia, a pesar de que es claro que
retoma elementos de ellas cuenta con caracteristicas propias. Una
derivacién de PNL es su aplicacion en salud, de la cual se desprende
su utilizacidon para disminuir y prevenir el estrés, motivo por el cual es
una herramienta de gran apoyo para la realizacion del presente
trabajo.

En el siguiente esquema es posible apreciar con mayor claridad como
se ha vinculado a trabajo social con PNL a través de la prevencion del
estrés.
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De acuerdo con este esquema, es claro que el estrés se ubica dentro
del area de la salud y que trabajo social no es ajeno a esta, sin
embargo ain no se ha establecido la relacién que PNL tiene con la
salud. Respecto a lo anterior, es importante sefalar que PNL aplicada
en esta area, esta dirigida a ampliar la capacidad para
responsabilizarse de la propia salud y bienestar, facilitando el empleo
de recursos personales, con el fin de producir cambios internos y
generar estados emocionales positivos favorables para su bienestar
fisico y mental, bajo esta perspectiva las emociones y sentimientos
son un factor determinante para la salud o la enfermedad.

53

Existen diversos estudios que demuestran que los sentimientos
positivos estimulan el buen funcionamiento del sistema inmune y los
negativos lo inhiben, disminuyendo sus defensas, tal es el caso de las
investigaciones de Selye en los afos 50', quién descubri6 que ante
hechos negativos de la vida diaria la quimica de nuestro sistema
nervioso sufre algunas alteraciones, también esta el experimento de
psicélogo David C. Mc Cilellan (afios 90') que consistié en proyectar un
documental a un grupo de estudiantes con escenas de la Madre
Teresa de Calcuta atendiendo amorosamente a un grupo de enfermos
y pobres. Antes y después de la proyeccién se midié el nivel de
inmunoglobulina salival, que es la que regularmente protege de gripes
y resfriados, al comparar los resultados se descubrid que después de
haber observado esas escenas de amor se habia elevado el nive! de
inmunoglobulina en los estudiantes. Este experimento y las
variaciones sobre el mismo confirmaron que el sentimiento de amor
incrementa las defensas en contra de enfermedades, es por ello que
una persona profundamente enamorada tiene menor riesgo de
enfermarse.

Es importante mencionar que de manera general PNL aplicada en el
area de salud nos ayuda a canalizar los sentimientos negativos y a
generar sentimientos positivo a favor de nuestro bienestar, como en el
caso del estrés, en donde busca crear estados relajados de
tranquilidad, paz y serenidad.

A simple vista puede parecer que el estrés es un problema que
escapa del campo de atencion de los trabajadores sociales por estar
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vinculado con diversos padecimientos y enfermedades, pero esto en
realidad no es asi. Es comuin creer de acuerdo con lo anterior que el
profesionista indicado para esta tarea es un médico y aunque ésto es
cierto y su labor es de vital importancia en el combate de este
problema, su participacion no es la unica que se requiere en la
solucion del mismo, ya que el tipo de atencidon que proporciona se
limita a aspectos de tipo fisiolégico y ef estrés no se trata propiamente
de una enfermedad, a pesar de que se le considera el causante de un
buen nimero de ellas. E! estrés es mas bien 1a respuesta biologica del
individuo, ante cada intento por adaptarse a los cambios y pruebas
constantes que le impone su diario vivir, principalmente por el
complejo conjunto de relaciones e interacciones entre las personas y
la influencia de su medio en ellas, por un fado se tiene las diferentes
formas de organizacion social, como la familia, los grupos,
comunidad, hasta llegar a la sociedad en general, por el otro los
diferentes aspectos que los afectan de una u otra forma, ya sea
positiva o negativamente, entre los cuales destacan e! tiempo, el
trabajo, la cultura, las estructuras y normas gociales, la economia, la
politica y el medio ambiente. Todos estos elementos giran en torno al
individuo de forma combinada, creando situaciones y circunstancias
determinadas, algunas de las cuales son consideradas estresantes,
pero no antes pasar por un filtro que las juzga como tales, este lo
constituye la mente consciente, basandose en los conocimientos
adquiridos a traves de las experiencias personales y ensefianzas por
parte de los adultos desde la infancia, por o tanto el juicio es siempre
subjetivo, asi lo que para algunas personas es motivo de estrés para
otras no lo es. Debido a esto es que diversos estudiosos en el tema
senalan que este problema tiene un origen psicolégico y por lo tanto
estaria dentro del rango de atencién de los profesionistas de esta
area, este razonamiento es cofrecto ya que el psicologo cuenta con
los conocimientos y herramientas necesarias para ayudar a las
personas que sufren de estrés, sin embargo, éste comienza a tener
un mayor impacto social, ya que afecta a un gran numero de la
poblacion y algunos aspectos del problema escapan de la funcién
profesional de los psicologos, por ejemplo, no todas las personas
estan conscientes que sufren de estrés, por Io tanto no se acercarian a
este profesionista, otros quizds no puedan acceder a los servicios
personalizados de uno o su grado de estrés no requiere de este nivel
de atencion, asi que se requiere de la participacion de otro
profesionista como lo es el trabajador social, para cubrir estos
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aspectos, complementando las acciones de los otros profesionistas
citados, trabajando siempre en forma conjunta con ellos. De este
modo el trabajador social puede realizar el primer acercamiento con
la poblacién, poniéndolos al tanto de los riesgos de padecer estrés
mediante cursos preventivos, ademas de realizar evaluaciones de
primer grado, mediante la aplicacion de instrumentos, con el fin de
detectar a las personas que sufren este problema, ya sea para
proporcionaries la ayuda necesaria mediante ejercicios que les ayuden
a controlarlo cuando su nivel de estrés no es extremadamente aito, o
canalizarlos con el psicologo y/o el médico cuando si lo es y su salud
fisica y mental esta siendo afectada.

Trabajo Social y PNL constituyen una combinacion ideal para prevenir
y combatir el estrés de forma eficaz, debido a que por un lado el
trabajador social posee una vision global e integral sobre el individuo,
por lo que le es posible comprender el contexto y estilo de vida y
detectar cuando se esta en riesgo de perder la salud, al descubrir los
factores externos que influyen en la generacion de un estado de
estrés, ademas mediante sus meétodos, técnicas y actividades es
capaz de sensibilizar a la poblacion sobre su responsabilidad como
factor determinante en la generacion del mismo, asi como de su
capacidad para prevenirlo combatirlo y/o diminuirio. Por otro lado, PNL
reconoce la influencia del ambiente extemo sobre el individuo, pero
realiza un trabajo mas individualizado al interior de las personas,
promoviendo cambios que se reflejen en modificaciones de la
conducta externa, la prevencion y combate del estrés requiere
capacitar a la gente a para crear estados emocionales de paz,
serenidad y tranquilidad, es por ello que requiere de un conocedor de
PNL capaz de transmitir tales conocimientos a los demas a favor de la
salud, aqui es donde entra el trabajador social, quien es un educador
social por excelencia y cuya labor consiste en poner al alcance de la
poblacion los conocimientos necesarios para lograr una mejor calidad
de vida y un mejor bienestar, la salud indudablemente forma parte de
ello, asi que al prevenir el estrés se esta contribuyendo a ese fin.
Luego entonces PNL cuenta con los conocimientos para prevenir y
combatir el estrés y trabajo social para ponerios al alcance de la gente,
es por ello que al combinarse se obtienen resultados positivos de
mayor impacto.
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En 1950 el meédico austriaco-canadiense Hans Selye, estudioso de la
influencia de distintos estimulos externos sobre el organismo humano,
introdujo por primera vez el término cientifico estrés, el cual definid
como “la reaccién no especifica del individuo a cualquier exigencia™®
de su medio, lo que significa que cualquier cambio ocasionado por un
estimulo externo o interno que altera el equilibrio organico provoca una
respuesta biolégica de adaptacion y la esencia de esta respuesta es el
estrés, que es el esfuerzo de! individuo por adaptarse a su ambiente.
Entre los principales aportes de Selye se encuentra la distincion entre
un tipo de estrés “buenc” y uno “malo” o dahino para la salud, este
ultimo es el que se pretende combatir y prevenir mediante el taller, ya
que “es considerado por los médicos como la causa de un 80% de las
enfermedades organicas.”?’

Definicién de estrés

El estrés “bueno”, se refiere a un mecanismo natural del organismo
para la sobrevivencia, que se activa ante situaciones de peligro,
mediante la secrecion de substancias como la adrenalina y el cortisol,
que proporcionan la energia extra necesaria para huir o defenderse de
un ataque seglin sea el caso, de cualquier manera su objetivo es
conservar la vida. Dichas substancias son segregadas por las
glandulas suprarrenales o adrenales en forma masiva por toda la
sangre, bhasta que son percibidas por receptores especiales
localizados en diferentes partes del cuerpo, preparandolo para {a
accion mediante toda una respuesta fisiologica caracterizada por:

= (iberacion masiva de adrenalina.

= Ei| corazén late mas rapido y fuerte aumentando la presion
sanguinea.

= Se acelera la respiracion.

= Se suspende la actividad estomacal, para que la sangre ahi
contenida se distribuya a las areas del cuerpo necesarias para
la accién, como los musculos el corazén y los puimones.

= Las pequeflas arterias que irrigan la piel y los 6rganos menos
criticos (como rifnones e intestinos), se contraen para disminuir la

3¢ PLATTNER, Itsc. El cstrés de ticmpo un imi ysu pia. Editorial Herder,

Barcclona Espaila, 1995, p.86. :
FIGONZALEZ, Luis Jorge. Amor salud y largn vida, Editorial FONT. v, Miéxico, 1996, p.46
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pérdida de sangre en caso de heridas.

Aumenta el indice de coagulacion de la sangre.

Se liberan las reservas energéticas de glucosa del higado.

Los sentidos se agudizan.

La mente aumenta el estado de alerta y se incrementa la

actividad cerebral.

Se seca la boca.

= Se activan las glandulas sudoriparas para refrescar al
organismo.

= Existe tensidon muscular.

= Aumenta la fuerza muscular .

= Se dilatan las pupilas.

En la actualidad el mecanismo que constituye al estrés natural se ha
desviado de funcion original y la misma respuesta fisiologica que se
presenta ante una situacion de peligro, como ante el ataque de un
animal salvaje o estar a punto de ser atropellados por un automoévil, se
presenta también ahora ante situaciones cotidianas que se perciben
demasiado dificiles, como puede ser estar desempleado, no contar
con dinero suficiente, estar inmerso en el trafico sabiendo que se
hace tarde para llegar a una cita de trabajo, etc., en cualquier caso el
estrés se revela “como un fruto no de los problemas y presiones del
mundo externo, sino mas bien del propio pensar, ya que consiste en
una interpretacion que exagera las proporciones™® de los hechos
negativos de nuestro diario vivir, “no es lo que pasa lo que importa
sino como se toma."?® En este mismo sentido los psicologos Lazarus y
Folkman (1984) “consideran al estrés como un conjunto de relaciones
particulares entre la persona y la situacion, siendo esta valorada como
algo que excede sus propios recursos y pone en peligro su bienestar
personal.”*°® Por lo tanto, la manera en que las personas evalian las
situaciones vividas, juega un rol muy importante en el proceso del
estrés, debido a que cada una posee una apreciacion diferente de lo
que interpreta como un acontecimiento estresante. Este tipo de estrés
actual es daiiino para la salud, ya que a diferencia del estrés bueno
que desaparece cuando el peligro ha pasado, éste se presenta con

% GONZALEZ, Luis Jorge. Pensar un arte renovado por PNL. Publi i A Tey. N Mé:
1999, p. 55
% ZAPATA, Claudio. Excelencia ¢n ¢l mancjo det estrés. itorial E México D.F., 1994, p.48.

3 www.gi 1 in/estrés.htm
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mayor frecuencia y duracién, convirtiéndose en un estado
practicamente permanente, en el que el organismo se ve forzado a
adaptarse y vivir bajo las constantes presiones que impone la vida
modermna, dentro de las cuales estan entre otras: reglas de convivencia
socialmente establecidas, invasion del espacio personal o vivir en un
lugar sin espacio suficiente, los ruidos, el desorden, la contaminacion,
un estilo de vida desenfrenado, no tener trabajo, tenerlo en exceso,
presiones de tiempo, fechas limite y distancias largas que recorrer,
cambios de procedimientos, realizar tareas para fas que no se esta o
se cree estar preparado, falta de objetivos, de informaciéon y apoyo,
grandes responsabilidades, frustracidn por no conseguir [0 que se
desea, falta de oportunidades, problemas financieros, conflictos
interpersonales y cambios por etapas de la vida.

Lo que en situaciones apropiadas puede salvarmos la vida, se
convierte en un enemigo mortal cuando se extiende en el tiempo, en
nuestra vida diaria no somos capaces de controlar y canalizar tanta
energia producto del estrés, que ademas es, innecesaria, asi que este
estado de continua alerta, tension, ansiedad y alteracion, acaba por
traer serias repercusiones en el organismo, esto se debe a que
cuando la adrenalina y el cortisol abundan en ia sangre por un periodo
largo de tiempo dafan la salud, sobre todo porque destruyen los
glébulos blancos y desequilibran con ello las funciones del sistema
inmunolégico, este puede empezar a trabajar de modo excesivo, o por
el contrario dejar de hacerlio. Cuando exagera sus funciones se sufre
de alergias o de enfermedades de auto inmunidad, en donde el
sistema inmune ataca y destruye células normales del organismo, por
el contrario cuando se vuelve perezoso y deja de trabajar, entonces no
puede protegernos de los invasores (bacteria, virus, parasitos, etc.) y
aparecen las infecciones o el cancer, que es el resultado de no
eliminar las células anormales, que son extremadamente fragiles y
débiles.

Las consecuencias que acarrea sufrir constantemente de estrés son
multiples, pueden ir desde un simple dolor de cabeza hasta la
posibilidad de contraer una enfermedad grave, en apariencia las
personas logran adaptarse a vivir bajo presion, sin embargo su
organismo se encuentra realizando un esfuerzo extraordinario por
mantener el ritmo de vida y este esfuerzo lo obliga a consumir mas
energia de lo usual, desgastandolo poco a poco. Los principales
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duracién, pero de manera constante son:

a) “Fisiolégicos y Psicorganicos

ONONAON

. Debilita el sistema inmunolégico.

Aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas.

59

vos de estrés por periodos de corta

Produce tension muscular y dolor en espalda, cuello y cintura.

Continuamente se sufre dolor de cabeza.

. Distorsiona el ciclo normal de suefio.
. Altera el apetito.
. Contribuye al desarrollo de disfunciones sexuales.

Alergias.”®?

b) “Emocionales

1. Irritabilidad ante la critica.
3. Agresividad.

4. Ansiedad.

5. Apatia.

6.
7
9
8
9

Frustracion.

. Complejo de culpa.

. Influencia el animo.

. Produce una sensacion general de insatisfaccion.
. Pérdida de autoestima.

c) Conductuales

-

Noahrwn

. Destruye las relaciones interpersonales, al incrementar

conductas agresivas y violentas.
Alcoholismo, tabaquismo o drogadiccion.
Excesos alimentarios.

Propension a sufrir accidentes.
Tartamudeo.

Movimiento incesante.

Tics nerviosos.

kY]

las

1 in/e ts. htm, www.psi 15.hum y ZAPATA, Claudio.

iacnel jo dcl estrés,

México D.F., 1994, p.44.
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e) Cognoscitivos

1. Dificultades en la concentracion.

2. Olvidos frecuentes.

3. Bloqueos mentales.

4. incapacidad para tomar decisiones.”*?

Las personas que continuamente estan estresadas se caracterizan
por: “poseer un sentido de urgencia de tiempo crénico, una excesiva
competitividad, con una disposicion a la hostilidad libre y flotante, pero
excelentemente racionalizada (interiormente experimentan altos
niveles de ira pero nunca los actian); tienen la enfermedad de la prisa,
necesitan hacer varias cosas a la vez, es inseguro con respecto a su
estatus y necesita de la admiracion de sus pares para reforzar su
autoestima.™

Cuando se esta estresado por periodos largos, el esfuerzo realizado al
tratar de adaptarse termina por agotar las reservas de energia del
organismo y se entra entonces en una etapa de agotamiento, en la
cual el organismo no puede mas sostener el ritmo de vida,
manifestandose problemas graves de salud como consecuencia al
desgaste sufrido, tales como:

1. “Hipertension arterial.

2. Gastritis y ulcera en el estormago e intestinos.
3. Fatiga y agotamiento.

4. Cansancio extremo.

5. Depresion.

6. Colapso nervioso.
7

. Infarto al corazén.”34

Como se observo, son graves las consecuencias que puede traer
consigo el estrés asi que ya es de suponerse la importancia de

32 ZAPATA, Claudio. Excelencia en ¢l mancjo del estrés. Editorial Edamex, México D.F.. 1994, p.53.

\\'w“ i tcmalS.htm
34 www.gi cot. lIcti rés.him , www.psicoplancl.convicmas/temal 5. him y ZAPATA, Claudio.
Excclencia en cl mancjo del estrés. Editorial Edamex, México D.F.. 1994, p.53.
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prevenirio y disminuir su impacto en la poblaciéon y aunque no es tarea
sencilla es urgente realizarlo, pues repercute en la calidad de vida de
los seres humanos.

Prevencién y combate del estrés

Aunque no existe una férmula infalible para erradicar por completo de
nuestra vida el estrés danino asociado a situaciones cotidianas
estresantes, si es posible neutralizar sus efectos en buena medida
mediante acciones que nos permitan anticiparlo y evitarlo y cuando ya
existe combatirlo y disminuirlo.

La gente sufre y se estresa o es feliz y se relaja no por lo que pasa en
el exterior, sino por lo que ocurre en su interior, es decir, por sus
actitudes mentales, que son la forma en que se interpretan los
acontecimientos del mundo externo a través de los pensamientos, ya
sea de manera positiva o negativa.

La mejor forma de prevenir el estrés es combatirlo desde su origen
que son los pensamientos negativos, para eflo se hace necesario un
cambio de actitudes mentales que contribuyan a generar
pensamientos positivos y por lo tanto, estados intemos mas relajados.
Existen dos principales fuentes generadoras de pensamientos
negativos, ambas son producto de nuestra mente consciente, la
primera es interpretar un hecho como negativo y la segunda una
autocritica severa, en ambos casos existe la posibilidad de
modificarias a favor de la salud.

Con respecto a la primera fuente es necesario interpretar diferente un
acontecimiento estresante, una de las formas mas efectivas para dar
un significado diferente a los hechos de |la vida diaria es mediante la
técnica conocida como reencuadre, con ella una situacion que en
principio consideramos como negativa, podria dejar de serlo si se le da
una interpretacion diferente. Por ejemplo: al grito de una persona
enojada se le pueden atribuir muy diferentes significados, o normal
seria pensar “me insuita”, también “me esta agrediendo”, ‘es
intolerable”, “no se lo puedo perdonar”, etc., pero con e! reencuadre se
pueden buscar otros significados menos dolorosos que causen menos
dafios para nosotros, asi que podriamos pensar “tiene muchas
tensiones”, “necesita ayuda”, “porque me tiene confianza se desahoga
conmigo”, etc.
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Las alternativas de interpretacidon son diversas, sin embargo, sélo
existen dos grupos de posibles significados constructivos vy
destructivos. Estos tltimos nos llevan a buscar el lado mas oscuro de
la situacion, incluso ante los acontecimientos positivos se encuentra
algo negativo, por el contrario mediante el reencuadre lo que se
pretende es descubrir el aspecto positivo aan en los problemas y
desgracias para asi evitar el estrés. Una forma de llevario a cabo es
respondiendo las siguientes preguntas:

¢ Qué hay de bueno en este problema (pena o dificultad)?

Si no tiene nada bueno, ¢ qué puedo aprender de &1?

¢ Qué ofro significado puede tener este problema?

¢Existe un marco de consideracion mas amplio en el que este
problema pueda tener un valor positivo?

Ejemplo: Si el problema es una enfermedad, entonces se tiene que
preguntar jqué hay de bueno es esta enfermedad?, la respuesta
podria ser que el cuerpo esta avisando que el estilo de vida que se
esta llevando provocd la enfermedad, entonces o que se puede
aprender es que es necesario realizar cambios antes de contraer una
enfermedad mas grave.

Respecto a la segunda fuente es necesario evitar {a autocritica severa,
el pensamiento negativo aparece por los errores cometidos, entonces
se menosprecia y duda de las habilidades y capacidades personales,
sugestionandose negativamente y dafnando la autoestima y confianza
para ejecutar las labores diarias, este embate como se ha sefialado en
el capitulo anterior, es dirigido por nuestro critico intermo, el cual no
sabe cuando detenerse y mediante sus agresiones logra estresar. La
toma de conciencia es un proceso por el cual podemos hacer frente a
estas agresiones, mediante ela uno se detiene a observar sus
propios pensamientos, percatandose de lo que ocurre en nuestra
mente, mientras se elabora un andlisis detallado sobre ellos, podemos
darnos cuenta si las criticas tienen un fundamento real, regularmente
no lo tienen y nuestros errores no son tan graves como parecen, es
solo el critico interno quién una vez mas ha exagerado las
proporciones de lo negativo. Para contrarrestar tales pensamientos
negativos se hacen afirmaciones positivas que ayuden a recuperar la
confianza en si mismo: yo puedo hacer esto, puedo lograr mis metas,
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tengo control de mi vida, aprendo de mis errores, la gente me quiere
por lo que soy.

Si ya se sufre de estrés entonces todas las practicas preventivas que
se han citado no seran de gran utilidad, asi que es necesario realizar
otras para enfrentario directamente, aqui se sugieren tres maneras
para combatirlo y disminuir sus efectos (ver anexo 1), la meta es
relajarse y producir estados de paz y tranquilidad.

TESIS CON
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CAPITULO V

TALLER DE CAPACITACION EN PNL PARA LA PREVENCION Y
COMBATE DEL ESTRES

Metodologia
Plantearniento del problema

Conservarse saludable, resulta una tarea muy complicada hoy en dia,
mas aun, en paises como e! nuestro, donde los servicios de salud, no
cubren en su totalidad las necesidades de la poblacion y se vuelve
necesaria la implementacion de medidas y actividades anticipadas a la
enfermedad. Este conjunto de acciones, denominadas como
prevencion en el nivel primario, esta dirigido a evitar que fa poblacion
corra el riesgo de enfermar, por lo que se promueve la salud mediante
fa educacién sanitaria, concientizando a la poblacion sobre su
responsabilidad como agente de su propia salud. Bajo este marco de
referencia, es que resulta de gran importancia la participacién del
trabajador social en el area de ia salud, ya que no soélo se limita, como
ya se menciono anteriormente, a realizar actividades de tipo
preventivo, sino que también, una parte de sus funciones
profesionales, es realizar actividades de enlace entre las instituciones
sanitarias y la poblacién, participando de manera activa en los
procesos de cambio y de capacitacion a fin de contar con un mejor
control de los factores determinantes de la salud.

En el capitulo anterior se expresé que el estrés se ha convertido en el
problema de salud mas comun de nuestro tiempo, capaz de trastornar
las funciones del sistema inmunoldgico, “los médicos lo consideran el
responsable de el 80% de las enfermedades organicas™®,
desequilibrando las funciones del sistema inmune y trayendo consigo
consecuencias, que van desde un simple dolor de cabeza, hasta
enfermedades tan agresivas como el cancer, entre otras, asi pues, el
estrés puede ser un grave problema de salud que ha sobrepasado los
limites de esta area, transformandose ademas en un problema social,
que requiere de inmediata atencion, debido que se presenta en un
gran porcentaje de la poblaciobn, en mayor o menor grado, como

** GONZALEZ, Luis Jorge. Amor salud y larga vida. Editorial FONT. Monterrey, México, 1996, p. 6O.
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consecuencia del estilo de vida cotidiano actual.

Es posible afirmar que el estrés es un problema social, si tomamos en
consideracion el siguiente concepto:

“Una situacion problematica es siempre social en tanto involucra
explicita o implicitamente a seres humanos en interrelacion afectados
por la misma.”*® De acuerdo a este concepto, el estrés puede
considerarse como un problema social, puesto que afecta a un aito
porcentaje de los individuos, y es problema porque se interpone al
bienestar colectivo, puesto que afecta su salud.

Determinar porque al trabajador social le corresponde combatir dicho
problema, es porque cuenta con diversos conocimientos, habilidades y
cualidades de tipo profesional, que le permiten interrelacionarse en
forma directa con la gente en diferentes niveles, como lo es en lo
individual, grupa! y comunitario. Esta relacion directa con la poblacion,
es la que se requiere para prevenir el estrés, ya que se deben realizar
actividades de capacitacion con base en la educacidn sanitaria, para
que sean las personas mismas Con Sus recursos, quienes combatan
y/o disminuyan su estrés como ya se menciond en algun momento. El
trabajador social puede cumplir sin dificultad con esta tarea, ya que es
ademas un educador social, que combina ésta que es una de sus
funciones profesionales, con otra muy importante que es la promociéon
de la salud, motivo por el cual es posible considerar a trabajo social
para hacer frente al problema de el estrés.

Los investigadores de la programacion neuro-lingdistica, han
descubierto diversas formas de prevencion y combate de estrés, sin
embargo, aun y a pesar de tener mas de tres décadas de existencia,
no ha tenido gran difusibn y esto ha provocado que diversos
profesionistas como los trabajadores sociales no tengan gran contacto
con ella, por lo cual no cuentan con documentos que faciliten su
capacitacion en el uso de esta herramienta, que seria de gran utilidad
en su trabajo de prevencion y combate del estrés. Por ello parte de
esta investigacion tendra como fin el demostrar que PNL es una
herramienta util al trabajo social preventivo en el area de !a salud,
mediante la instrumentacion de un taller para la prevencion del estrés.

36 KISNERMAN, Natalio. Salud Publica y Trabajo Social. Editorial F i Aires , A
L1981, p.121.
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Objetivos
Objetivo generai:
Demostrar que la programacion neuro-linglistica es una herramienta

atil para el trabajo social preventivo en el area de la salud, en el
combate del estrés, mediante la instrumentacion de un taller de

capacitacion.
Objetivos especificos:

Demostrar que ia PNL puede ser una estrategia de intervencion a nivel
preventivo, para el combate del estrés.

instrumentar un taller de capacitacion en PNL para la prevencion del
estrés.
Elaborar un documento descriptivo e introductorio sobre programacion
neuro-lingliistica para que fos trabajadores sociales la utilicen como
estrategia preventiva en el area de la salud, para el combate del!
estrés.

Hipétesis

La programacion neuro-lingliistica es una nueva herramienta de apoyo
para el trabajo social en el area de la salud, a nivel de prevencién en lo
referente al combate del estrés.

Instrumentacién del taller

Para lograr los objetivos propuestos, se llevara a cabo un taller de
capacitacion en PNL para la prevencion del estrés.

Tipo de estudio: Exploratorio-Descriptivo

Disefo Pretest-Postest: Se mediran los resultados antes y después
del taller.

Instrumento de medicion: El instrumento que se utilizara para medir los
resultados del taller, sera un cuestionario dividido en dos partes, la
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primera parte consta de cuatro preguntas abiertas encaminada a
obtener datos socio-demograficos y la segunda contiene 25 preguntas
cerradas y opcion muitiple, que miden el grado de estrés de los
participantes, e! cual sera aplicado al inicio (Pretest) y al final (Postest)
del taller. Cabe mencionar que el formato de la segunda parte del
cuestionario se obtuvo de una pagina de internet que pertenece a la
empresa farmacéutica Boehringer Ingelheim (www_ginsana-
col.com/boletin/estrés) en donde es posible leer diferentes articulos
médicos sobre salud, entre los cuales se encuentra uno referente al
estrés del Dr. José F. Velasquez, quien elabord un instrumento para
medir el nivel de estrés que consta de 25 preguntas y que cada
persona puede aplicar para si mismo. Algunas preguntas de este
cuestionario se modificaron, ya que el instrumento no contemplaba
algunos aspectos relevantes sobre el estrés de acuerdo con los
objetivos de esta investigacion. Las preguntas que se modificaron
fueron dos concretamente, la niamero 6 (ver anexo 2), que
originalmente es la siguiente: ¢evita cualquier situacidon que requiera
tiempo y energia?. La otra pregunta es la 24 (ver anexo 2) que en el
documento original es la siguiente: ¢ piensa cambiar radicalmente su
estilo de vida?.

Tratamiento estadistico: los resultados obtenidos a través de los
cuestionarios se trataran mediante la estadistica descriptiva, con
promedios y porcentajes. Las 25 preguntas de la segunda seccion del
cuestionario que mide el estrés, presentan cinco opciones de
respuesta con un puntaje que va de O hasta 4 (Ver anexo 2), la suma
total de las respuestas constituye el puntaje final que determina el
nivel de estrés de cada participante bajo los siguientes criterios:

De 0 a 25 Normalidad

De 26 a 51 jAlertal. Limite de la normalidad

De 52 a 77 Necesita ayuda

De 78 a 100 |Peligro!. Experimenta un estado franco de estrés

El puntaje promedio del pretest y postest también se medira bajo los
criterios expuestos, al igual que los resultados globales por pregunta,
con la diferencia que para estos se tomara en cuenta el porcentaje
obtenido de la siguiente manera: cada pregunta tiene un valor maximo
de 4 puntos, éste se multiplica por el nomero total de cuestionarios
que equivalen al total de los participantes del taller para obtener el



100%. Para nuestro caso se tiene un total de 20 cuestionarios, asi que
se multiplica 20 por 4 y da por resultado 80, que es el 100%, por
ejemplo, si al sumar las respuestas de una misma pregunta de todos
los cuestionarios diera el total de 40, entonces se buscaria el
porcentaje que representa de 80, que en este caso es el 50%,
ubicandose en el nivel de estrés en et limite de la normalidad.

Los criterios citados también se mantienen cuando se agrupan varias
preguntas en una categoria, de igual forma lo que se toma en cuenta
es el porcentaje, que se obtiene multiplicando el 100% obtenido el
caso anterior (80) por el numero de preguntas de la categoria y eso se
convierte ahora en el 100% por ejemplo, si una categoria agrupa 5
preguntas, se multiplica 80 por 5, el resultado es 400, suponiendo que
el puntaje sumado de todos los cuestionarios de las 5 preguntas de la
categoria fuera 100, se buscaria el porcentaje que representa de 400,
que en este caso es de 25%, con lo cual se ubicaria el nivel de estrés
dentro del rango de la normalidad.

Poblacion: se formara un grupo, cuyos participantes cubriran las
siguientes caracteristicas:

Universitarios
Edades entre 18 y 26 arios
Sexo: 10 mujeres y 10 hombres

Tiempo y espacio: se llevaran a cabo 5 sesiones con una duracion
maxima de una hora y media cada una, dos veces por semana, dentro
de las instalaciones de la ENTS.

Los temas que se abordaran en cada sesion seran:

Serenidad como meta.
Pensamientos positivos.

Manejo de sentimientos negativos.
Anclajes.

Meditacion.

Para la realizacién de! taller se requerira de un salén de clases,
material didactico y una grabadora.
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Actividades del taller de capacitacion en PNL para la prevenciéon y
combate del estrés.

OBJETIVO: CAPACITAR A LOS PARTICIPANTES PARA QUE (SEAN ELLOS
MISMOS QUIENES) DISMINUYAN SU NIVEL DE ESTRES

DIA ACTIVIDADES TIEMPOS
PRIMERA TEMA: SERENIDAD COMO META
SESION -PRESENTACION (OBJETIVOS) 15 MINUTOS
-APLICACION CUESTIONARIO . 15 MINUTOS
-EXPLICACION SOBRE PNL Y ESTRES 30 MINUTOS
-EXPLICACION TEORICA SOBRE EL TEMA 20 MINUTOS
-EJERCICIO: RESPIRACION PROFUNDA 10 MINUTOS
SEGUNDA TEMA: PENSAMIENTOS POSITIVOS
SESION -EXPLICACION TEORICA 60 MINUTOS
-EJERCICIO: INTERRUPCION DE
PENSAMIENTOS 30 MINUTOS
TERCERA TEMA: MANEJO DE SENTIMIENTOS
SESION NEGATIVOS

-EXPLICACION TEORICA
-EJERCICIO: REENCUADRE

60 MINUTOS
30 MINUTOS

CUARTA SESION

TEMA: ANCLAJES
-EXPLICACION TEORICA

-EJERCICIOS: ELBORACION DE UN
ANCLAJE POSITIVO Y ELIMINACION DE
UN ANCLAJE NEGATIVO

60 MINUTOS

30 MINUTOS

QUINTA SESION

TEMA: MEDITACION
-EXPLICACION TEORICA
-EJERCICIO: MEDITACION
-APLICACION CUESTIONARIO 2
-CIERRE (FIN DEL TALLER)

40 MINUTOS
25 MINUTOS
15 MINUTOS
10 MINUTOS

HORARIO: 2:00 PM A 3:00 PM
DURACION TOTAL DEL TALLER: 7 HORAS CON 30 MINUTOS
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Resultados

El taller se llevd a cabo en las instalaciones de ia Facuitad de
Ciencias Politicas donde se presentaron las facilidades y condiciones
mas favorables para la realizacién del mismo.

Se convocd a 20 personas para el taller 10 hombres y 10 mujeres,
pero unicamente asistieron 12 personas a todas las sesiones y de las
cuales se obtuvieron los datos que se exponen a continuacion.

Todos los participantes fueron universitarios que cursaban el tercer
semestre de licenciatura, con edades entre 18 y 26 afos como se
habia especificado, el 25% fueron de la Escuela Nacional de Trabajo
Social y el resto de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales
ambas pertenecientes a la UNAM.

Respecto a la primera seccion del cuestionario que contiene los datos
sociodemograficos generales de los participantes como edad, sexo,
ocupacion, estado civil, se encontro lo siguiente:

El 58 % de la poblaciéon que asistio al taller contaba con 19 afios de
edad, el 16 % con 18 afos y el 24% restante oscilaban entre 21 y 26
afios de edad, respecto al sexo el 66% fueron mujeres y el 32%
hombres como se observa en la siguiente tabla:

TABLA 1. EDAD Y SEXO DE LOS ESTUDIANTES QUE PARTICIPARON EN EL TALLER
SEXO TOTAL
HOMBRES MUJERES

EDAD PARTICIPANTES % PARTICIPANTES % | PARTICIPANTES %

18 1 8 1 8 2 16

19 8 8 50 7 58
20

1 8 1 8

: 1 8 1 8
25

26 1 8 1 8

TOTAL 4 32 8 &6 12 98

l Nota: el 2% faltante al porcentaic total son déci que sc eliminaron al redond 1as cifras.

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencion y
Combate del Estrés, coordinado por Cartfos Raymundo Cortés Campos (2002).
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El 92 %de los participantes son solteros, el 67% son mujeres y el 25%
hombres, el 8% restante son hombres casados. Del total de ia
poblacién el 83 % se dedica exclusivamente a estudiar y el otro 17 %

trabajan y estudian.
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TABLA 2. OCUPACION Y ESTADO CIVIL DE LOS
PARTICIPANTES DEL TALLER

ESTADO CIVIL

HOMBRES MUJERES
ACTIVIDAD |SOLTE |[CASAD [SOLTER |CASAD
PRINCIPAL ROS os AS AS TOTAL | %
[
SOLO ESTUDIA 3 7 10 83
ESTUDIA Y
TRABAJA 1 1 2 17
TOTAL 3 1 8 12
%o 25 8 67 100

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL pama la Prevencion y
Combate del Estrés, por Cartos Ray Cortés C. (2002).
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La tabla siguiente muestra los resultados cuantitativos del pretest
mediante los cuales es posible determinar el nivel de estrés de cada
participante y del grupo antes del taller, con base a los criterios ya
citados, asi el puntaje promedio de estrés fue de 41, ubicando el
promedio general de estrés en el rango de limite de la normalidad.

TABLA 3. RESULTADOS PRETEST DE LOS PARTICIPANTES DEL TALLER
PUNTAJE PUNTAJE
NUMERO . TOTAL POR | PROMEDIO
DE NUMERO DE CUESTIONARIO PREGUNTA | DE ESTRES
PREGUNTA [3 T4 165167 ][8[10][13][15[16[18]19

1 3|22 |12 1|1(2i1|3t2]4a 24

2 2la|ajil2 | 3[1[2]3[3|4 30

3 1j2]a(Aja|oji|o]|o1[2]4a 14

4 4a]Al (22|00l ol1][ 13|34 22

5 2 32|l lojold ol 2|44 17

6 3|o0jo|1jolo|ojo]o]|a|1]> 8

7 Tl af1(oe|2| {10 A |2]3 14

8 1(3jA[1[A|ol1|2]0o[3]|2 {4 19

9 2121221 ]1[3[3(4 23

10 4J2[AJoJAJo][aj1]o|0]1714 15

11 2|4l A]ojo[r |1 j1][0] 0]z 14

12 0{0|011]|0[0|0[0]1{3[0]3 8

13 a|3lofal2([1[3 2[4 26

14 O|1lo[1[6]0l2[1]c| 024 11

15 1200622133 ]4 20

16 2lal2l2]o[ 21|31 1]|3]14 22

17 {21210 21| 2]2]4 21

18 3lafl11{2i06[1[2j0]1]2]4 21

19 4l2]ofojofo|2[ojo[3]0]4 15
20 11|02 ]JoJo|1[3|0o|2]1]4 15
21 4ala{alajal1|3[1|1]1]3][3 33
22 4alajalzialola[1[1][1{1][3 25
23 alai3[1|1[1{2[0[1][a|2][4a 27
24 1jil1jojojo|lo6|o[1]a]0o]|3 11
25 41{al3jal3i3|[3|o]aj1]3 30

PUNTAJE
TOTAL |60(S6(38(32|29|13]|37|27(15|50|41| 88 486 41

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencion y
Combate del Estrés, coordinado por Carlos Ray Cortés C pos (2002).
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A continuacion se presentan los resultados del postest de cada
participante y de grupo que se obtuvieron al finalizar el taller, donde el
puntaje promedio de estrés se redujo de 41 a 23 ubicandose en el
rango de la normalidad, con lo cual se observa una disminuciéon en el

nivel de estrés.

TABLA 4. RESULTADOS POSTEST DE LOS PARTICIPANTES DEL TALLER

NUMERO PUNTAJE | PUNTAJE
DE NUMERO DE CUESTIONARIO TOTAL POR | PROMEDIO
PREGUNTA[3 4567 [8[10]13[15[16]18]19| PREGUNTA | DE ESTRES
1 1) i [1joloj2l2i1]2]|112 14
2 ojF|ajojofo[i{a[1ial2]1 11
3 (o I N I I = B B I N 7
4 Lo A N T T X o R R - g
5 ol{ololojolo[o[ 1(ol2]2 |1 €
6 1]1jol1]olo[ol1[o]=2]1]3 10
7 1lolti1lo|3{olol 1]27]3 10
8 1l ]af1[1iojol2[0[3 (23 15
9 At ofio[ 2|1 |22z 14
10 ilo{1|o|olo|o[1]olojo]3 6
17 il1]2|ojolol1[2[1{0[1]3 12
12 ol3lofo[olo[i[of3 3]0} S
13 1(il2 231421111 20
14 1|1 2l1lolojolo[1{o[=2]2 10
15 1lo[2lojol2l1[1[1]al2]3 17
16 I I T D I B 16
17 ilolililolofa a1 [0]2 )
18 1jojlo[i[oJo[Oo]i {1 1[2]za 10
19 0Ojololololololojojolo(2 2
20 1lijoj1|oloj2]2|1]0]0[1 9
21 ild|2[1[1jo[iji[ilo|2]|2 13
22 ofol2l1[1lolofa[1[1[1][4a 12
23 il1lofo[ajolof1[1[1]1]1 8
24 olo[2]olololojol1]1]0o]1 5
25 sl |l al 2 vjala[T]o]1][ 21
PUNTAJE
TOTAL | 19(17|25]19]11|7|20| 26| 17|31[33]50 275 23

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL psra la Prevencion y

Combate del estrés, coordinado por Carflos Raymundo Cortés Campos (2002).
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El siguiente cuadro muestra los resultados globales del pretest y
postest por pregunta, asi como el puntaje y porcentaje de estrés que
mide cada una de ellas con base a los criterios citados. (ver anexo 2)
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TABLA 5. RESULTADOS GLOBALES POR PREGUNTA DEL GRUPO

PRETEST POSTEST —
PUNTAJE
NUMERO TOTAL PUNTAJE
DE POR PORCENTAJE| TOTAL POR {PORCENTAJE
PREGUNTA|PREGUNTA|! DE ESTRES | PREGUNTA |DE ESTRES
1 24 50 14 29
2 - 30 63 11 23
3 14 29 7 15
4 22 46 9 - 19
5 17 T gE T 6 e -
6 e T
T

FUENTE: Datos oblenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencion y

Combate de! Estrés, coordinado por Carlos Ray do Cortés C

(2002).
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Andlisis

Esta grafica nos muestra una diferencia entre el puntaje promedio del
pretest que es de 41 con respecto al postest que es de 23, es posible
observar que el estrés se redujo 18 puntos, practicamente el 50 % al
término del taller, lo que es altamente significativo, puesto que los
participantes mejoraron su bienestar fisico y emocional.

NIVEL. GENERAL DE ESTRES ODEOA 25

NORMALIDAD

WDE 26 A 51
IALERTA!
LIMITE DE LA
NORMALIDAD

DDES2A 77 SE
NECESITA
AYUDA

DODE 78 A 100

IPELIGRO! SE
PUNTAJE PROMEDIO EXPERBMENTA

UN ESTADO DE
FRANCO
ESTRES

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencion y
Combate del Estrés, coordinado por Carlos F Cortés C: (2002).
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Considerando el sexo la siguiente grafica muestra los niveles de estrés
en hombres y mujeres antes y después del taller, es claro que en
ambos disminuyo el estrés, en ellos 17 y en ellas 18 puntos, sin
embargo, los hombres se mantuvieron con un estrés mas alto que las
mujeres en el rango del limite de la normalidad y no alcanzaron el
rango normal al término del taller, aunque si disminuyd su puntaje
promedio de 48 a 31, por el contrario las mujeres lograron disminuir su
nivel de estrés de un puntaje promedio de 37 a 19 ubicandose en el
rango de la normalidad, mostrando mayor habilidad para modificar su
grado de estrés.
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NIVEL DE ESTRES EN HOMBRES Y MUJERES
TDEOA 25
NORMALIDAD
MUJERES
PRETEST
} WDE 26 A 51 IALERTA!
LMMITE DE LA
MUJERES NORMALIDAD
POSTEST
DOE 52 A 77 SE
HOMBRES NECESITA AYUDA
PRETEST
HOMBRES I:ID’ZLIGARiW -
1 0! S
POSTEST EXPERMENTA UN
. ESTADO DE FRANCO
o] ESTRES
PUNTAJES PROMEDIO

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Tatler de Capacitacion en PNL para la Prevencion y
combate del Estrés, coordinado por Carfos Raymundo Cortés Campos (2002).
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Cada una de las preguntas de egunda parte del cuestionario,

miden aspectos vinculados con uno de los principales factores que
influyen en la generacion de estrés que son: pensamiento,
sensaciones, psicorganico, conductual y social (mas adelante se
explicara a que se refieren) y cada uno agrupa las preguntas que lo
miden, conformandose asi varias categorias, las cuales surgen ante la
necesidad de realizar un mejor manejo de la informacién obtenida
durante el taller, presentandola de forma clara y sencilla facilitando su
comprension y analisis, asi como la comparacion de! pretest con el
postest.

El primer factor que es pensamiento es el principal generador de
estrés, el cual se refiere a la manera de interpretar la realidad y las
preguntas agrupadas en esta categoria son: 8, 13, 16, 19, 20y 23 (ver
anexo 2). La grafica muestra una considerable disminucion en el
porcentaje de estrés por factor pensamiento y representa una de las
principales dificultades para los profesionistas dedicados a combatir
este problema, ya que no es sencillo propiciar los cambios al interior
de los individuos mediante la toma de conciencia para que acepten su
responsabilidad en la generacion de estrés y procurar el pensamiento
positivo.

NIVEL DE ESTRES POR FACTOR PENSAMIENTO

WODE 0 A 25 NORMALIDAD

WDE 26 A 51 IALERTA! L BITE
IALIDAD

PRETEST DE LA NORM,

QO DE 62 A 77 SE NECESITA
AYUDA

POSTEST

QD DE 78 A 100 IPELIGRO! SE
N
DE FRANCO ESTRES

o 10 20 30 40 50
PORCENTAJE

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para Prevencion y Combate
del estrés, coordinado por Carfos Raymundo Cortés Campos (2002).



El segundo factor que son las sensaciones se refiere a la forfha en que
percibe la vida cada individuo, como en el caso del estrés a través de
emociones negativas, por ejemplo, la sensacion de fracaso. Esta
categoria concentra las preguntas 1, 3, 4, 5, 11, 17 y 18 (ver anexo 2).
En esta grafica es posible observar una consecuencia del
pensamiento positivo que es percibir la vida con mayor optimismo,
donde el nivel de estrés se redujo de 40% a 20% al finalizar el taller.

NIVEL DE ESTRES POR FACTOR SENSACIONES

O DEOC A 25 NORMALIDAD

B DE 268 A 51 IALERTA/!
DE LA

NORMALIDAD

O DE 52 A 77 SE NECESITA

PRETEST AYUDa

T DE 78 A 100 IPELIGRO!
SE EXPERMENTA UN
ESTADO DE FRANCO
ESTRES

POSTEST

PORCENTAJE

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencion y
Combate del Estrés, coordinado por Carfos R, Cortés Camp 2002).
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E! tercer factor que es psicorganico se refiere a los padecimientos
organicos que tienen origen en no saber como manejar las situaciones
complicadas de la vida diaria, en esta categoria se agrupan las
preguntas 2, 10, 12, 15, 21, 22 y 24 (ver anexo 2). La grafica siguiente
muestra la disminucién en el nivel de estrés por factor psicorganico y a
la par proporciona un panorama sobre la medida en que disminuyeron
algunos padecimientos fisicos ocasionados por el estrés, como
dolores de cabeza, insomnio o dolores musculares en cuello, espalda
y cintura.

oDEOA25
NORMALIDAD

NIVEL DE ESTRES POR FACTOR PSICORGANICO

m DE 26 A 51 IALERTA!
LMMITE DE LA
NORMALIDAD

PRETEST TR B TR

BT e

0 DE 52 A 77 SE
POSTEST NECESITA AYUDA

Q DE 78 A 100
PORCENTAJE IPELIGRO! SE
EXPERWENTA UN
ESTADO DE FRANCO
ESTRES

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencion y
Combate del Estrés, coordinado por Carlos y do Cortés Campos (2002).

£STA TESIS NO SALE
DE LA BIRLIYVITITA
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El cuarto factor que es el conductual, se refiere a la actitud tomada
ante situaciones cotidianas complicadas y a conductas que agravan un
estado de estrés, en esta categoria quedan concentradas las
preguntas 6, 7, 9 y 25 (ver anexo 2). La grafica muestra que
efectivamente existe una modificacion de ciertas conductas que
contribuyen a la generacion de estrés por otras mas saludables para la
persona, aunque esta modificacion es menos significativa que en los
factores anteriores si es considerable su reduccion.

NIVEL DE ESTRES POR FACTOR CONDUCTUAL

aODEOA 25
NORMALIDAD

PRETEST

ODE 52 A 77 SE
NECESITA AYUDA

POSTEST

ESTRES

®mDE 26 A 51 IALERTA!

30 DE 78 A 100 IPELIGRO!|
SE EXPERNMENTA UN
ESTADO DE FRANCO

o 10 20 30 40
PORCENTAJE

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacitacion en PNL para la Prevencién y
Combate del Estrés, coordinado por Carlos y Cortés C (2002).
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El quinto y ulitimo factor es el social y se refiere a las relaciones
interpersonales y entorno del individuo, en este sélo queda incluida la
pregunta 14 (ver anexo 2), debido a que la mayoria de las preguntas
de la segunda parte del cuestionario miden aspectos intermos. El
porcentaje de estrés del factor social se mantuvo sin variacion
importante, puesto que es difici qQue el individuo modifique
considerablemente su relacion con los demas y su entorno en tan
corto tiempo, como lo muestra la siguiente grafica.

NIVEL DE ESTRES POR FACTOR SOCIAL

DDEOA 25
NORMALIDAD

mDE 26 A 51 IALERTA!

PRETEST
¥ ODE S2A 77 SE
NECESITA AYUDA

ODE 78 A 100

POSTEST IPELIGRO! SE
EXPERWENTA UN
ESTADO DE FRANCO
f s ESTRES
20 21 22 23
PORCENTAJE

FUENTE: Datos obtenidos mediante el Taller de Capacnacién en PNL para la Prevencion y
Combate del Estrés, coordinado por Carlos y ortés C. pos (2002).
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APARTADOS ESPECIALES

Conclusiones

El objetivo general de esta investigacion es demostrar que la
programacion neuro-lingliistica es una herramienta datil para el trabajo
social preventivo en el area de la salud, especificamente en el
combate del estrés mediante la instrumentacion de un taller de
capacitacién, es claro observar de acuerdo a los resultados que se
cumplié satisfactoriamente y que efectivamente el trabajador social
cuenta con mas conocimientos para desempefarse profesionaimente.

Respecto a la hipotesis que plantea que la programacion neuro-
linglistica es una nueva herramienta de apoyo para el trabajo social
en el area de la salud, a nive! de prevencion en lo referente al combate
del estrés, fue comprobada mediante los resultados, que demuestra
que fa combinacion trabajo social — PNL es eficaz en el combate del
estrés, pues se observa una considerable disminucién en los niveles
de éste, que se ve reflejado en los puntajes finales con respecto a los
iniciales en todos los participantes, cabe mencionar que los asistentes
manifestaron a lo fargo del taller tener cambios favorables fisiologicos,
principalmente el dormir con tranquilidad (ya no sufrir de insomnio),
por lo cual se notaban mas relajados y con mayor energia y para la
fase fina! del tailer manifestaron ser menos irmritables ante los
inconvenientes cotidianos.

Ha quedado demostrado que PNL es una herramienta util para el
trabajo social en la prevencion del estrés y este documento es sélo el
primer acercamiento entre ambos, ya que existen diversos ambitos
donde esta combinacion puede ser de gran utitidad como por ejempio
en la educaciéon. Al apoyarse en esta herramienta et trabajador social
es un profesionista mas completo y por lo tanto mas independiente,
que sin dejar de fado el trabajo interdisciplinario necesario en ef
desempeiio de su labor, es capaz de realizar un mayor numero de
actividades por su propia cuenta a favor del desarrollo y bienestar de
fas personas y en la solucién de problematicas sociales en las que
antes no intervenia. Es importante que el trabajador social renueve
constantemente sus conocimientos para hacer mejor frente a las
problematicas sociales de la actualidad y éste trabajo es un claro
ejemplo de ello ya que a través del apoyo de los conocimientos en
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PNL se ha realizado un mejor combate y prevencion del estrés en el
nivel primario.

La importancia de la participacion del trabajador social en el combate
del estrés radica en su habilidad para establecer vinculos directos con
la gente, proporcionando de este modo un tipo de atencién primaria, al
realizar una labor preventiva, mediante acciones de educacidén social
en su forma de educacidon para la salud, mediante lo cual puede
capacitar a la poblaciéon en el uso de diversos ejercicios, para que
sean elios mismos quienes prevengan y controlen mejor sus niveles
de estrés. Ademas es el encargado de detectar los casos en los que
los niveles de estrés se encuentran demasiado elevados y se
requiere el apoyo de otros profesionistas como el psicologo y el
meédico, que pueden proporcionar una atencion mas adecuada cuando
asi se requiere, de cualquier modo sus acciones jamas deben ser
aisladas, sino en permanente coordinacién y comunicacion con el
equipo interdisciplinario al que se encuentre integrado, ya que hoy en
dia la complejidad de los problemas sociales requieren de atencion
integral para encontrar soluciones.

Es importante sefalar dos casos que sobresalientes durante el taller
de capacitacion en PNL para la prevenciéon y combate del estrés, el
primero se refiere al participante con el cuestionario nimero 15, quien
elevé 2 puntos su nivel de estrés al término del taller, es decir su
puntaje total del pretest fue de 15 y det postest de 17, cabe mencionar
que aunque este incremento no es significativo de acuerdo a la escala
manejada en el instrumento de medicidn, su nivel de estrés se ubica
en el rango de la normalidad (de 0 a 25 puntos) en el inicio y final del
taller y se encuentra muy alejado del siguiente rango, sin embargo si
es de extrafiarse ese ligero aumento, asi que se revisaron las 4
preguntas del cuestionario donde se incrementé el puntaje de la
respuesta (en las otras preguntas del cuestionario disminuyé el
puntaje o se mantuvo, por eso la diferencia es solo de dos puntos al
finalizar el taller), estas fueron la nimero 14, 18, 20 y 25 (ver anexo 2),
en todas ellas el participante en el pretest contesto la opciéon de nunca
con un valor de cero y en el postest la opcion de ocasionalmente con
valor de uno, esta variacion puede deberse a algunos
acontecimientos de su vida diaria que influyeron en sus respuestas,
por ejemplo la pregunta numero 14 indaga si la relacion con las demas
personas es conflictiva, asi que si en el periodo que contemplo el taller
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el participante tuvo problemas con alguien, entonces no respondera
que nunca tiene conflictos con los demas y su respuesta se habra
modificado a “ocasionalmente” o “algunas veces”.

El otro caso al que vale la pena mencionar es el caso del participante
con el cuestionario numero 19, quién disminuyd considerablemente su
nivel de estrés, ubicado inicialmente en el rango maximo (de 78 a 100
puntos |peligro! estado franco de estrés), disminuyd dos niveles,
ubicandose en el rango limite de la normalidad (de 26 a 51 puntos), el
puntaje pretest se ubicé en 88 puntos y el postest en 50, mostrando
una significativa diferencia, que a! igual que en el caso anterior puede
estar influida por acontecimientos de la vida cotidiana; sin embargo es
demasiado grande la diferencia, por lo que no se puede negar que el
taller logro efectos positivos en este participante.

Esta investigacion es un pequefio acercamiento al problema del
estrés, ya que este tema es muy extenso, es por ello que sélo
contemplaron los aspectos mas generales sobre el mismo, los cuales
permiten comprender qué es y qué l!o origina. El cuestionario
empleado para medir el nivel de estrés de los participantes del taller,
es un instrumento de evaluacion de primer grado, dirigido a medir el
nivel general de estrés en su vida cotidiana y no en aspectos
especificos de ella. La intencion primordial de esta investigacion mas
que realizar nuevos aportes hacia las investigaciones sobre el estrés,
es de ejemplificar de modo practico los beneficios de combinar a
trabajo social con PNL.

Sugerencias

Realizar un seguimiento con el grupo de participantes después de un
mes de haber concluido el taller, para evaluar el mantenimiento del
nivel de estrés, asi como la continuidad de los ejercicios sin el apoyo

del especialista.

Realizar un estudio de género para establecer con mayor precision
como afecta y generan estrés hombres y mujeres, ademas de obtener
datos mas certeros acerca de las diferentes enferrnedades, pues
probablemente los hombres tiendan a perder Ja salud con
enfermedades mas graves, ya que experimentan niveles de estrés
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mas elevados que las mujeres.

Realizar un taller de capacitacion en PNL para la prevencion y
combate del estrés con un equipo interdisciplinario y dirigido a una
poblacidn mas diversa, por ejemplo, nifios, adolescentes, adultos y
ancianos de diferentes estratos sociales ya que fa programaciéon
neuro-linguistica logra modificar la actitud a favor de la salud, sin
importar la edad o condicién social.

Limitaciones

Los datos obtenidos no son representativos de la poblacién general o
de los universitarios, ya que Uunicamente se Hevo a cabo el taller con
aquellos estudiantes que voluntariamente acudieron a la convocatoria.

Es probable que para algunos resultados positivos del taller hayan
contribuido aspectos personales no controlados, situaciones de la vida
cotidiana que influyeron en los participantes, sin embargo tales
situaciones también pudieron influir de forma negativa.

Los ejercicios del taller dejaron al descubierto en algunos participantes
problemas personales, por lo que fue necesario el apoyo de un
psicoélogo con quién se les canalizo.
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Anexo 1
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1-Ejercicio fisico.

El ejercicio fisico habitual es especialmente util, este puede consistir
en practicar algun deporte, hacer gimnasia, bailar, correr o caminar. El
ejercicio proporciona una forma de escape para la agresividad y la
tension, mejora el sistema cardiovascular y genera un estado
placentero después de cada practica, relaja los musculos, reduce el
estrés y ayuda a dormir. Es muy importante tener un plan personal de
ejercicio y no excederse.

2-Respiracion profunda.

La respiracion profunda es una técnica que permite lograr estados de
relajacion profunda, tranquilizarse y serenarse, elimina la tensién
muscular y al concentrarse sélo en la entrada y salida del aire se dejan
de lado los pensamientos, eliminando el estrés acumulado del dia. De
acuerdo con las investigaciones de PNL en la salud hacer diez
respiraciones profundas tres veces al dia fortalece al sistema inmune,
se realiza de la siguiente forma:

1. Al respirar se debe enviar el aire al abdomen y no al pecho.
La inhalacion y la exhalacion tiene que ser sélo por la nariz.
Hay que concentrar la atencion en la entrada y salida de aire.
. Inhalar profundamente durante tres segundos.

Retener el aire alrededor de doce segundos.

. Exhalar lentamente durante seis segundos.

No owoa e

. Iniciar el proceso y repetirlo por lo menos diez veces.

N
LA DE ORIGEN
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3-La meditacion.

El concepto central de la meditacion es enfocar los pensamientos en
una sola cosa por un sostenido periodo de tiempo. Esto permite a la
mente descansar, distrayéndola de los problemas que causan el
estrés, es un método muy eficaz para lograr la relajacién. Es
especialmente util cuando se estuvo estresado, preocupado o
fisicamente activo por mucho tiempo. Existen diversas formas de
meditar, de acuerdo con la tradicion juded-cristiana, es un encuentro
espiritual con Dios a través de oraciones, para algunas culturas
orientales la meditacion es volverse uno con el universo, dejando toda
resistencia de lado e imaginar que se es un objeto inanimado como
una roca o un arbol en un hermoso bosque sin preocupacion alguna, a
diferencia de la respiracion profunda para meditar se requieren ciertas
condiciones:

1. Buscar un lugar tranquilo o apropiado.

2. Adoptar una postura coOmoda, pero mantener en todo momento
la columna recta, ya sea sentados en una silla o recostados en el
piso.

3. Se puede utilizar la respiracion profunda para relajarse y apartar
los pensamiento estresantes de nuestra mente.

4. Cerrar los ojos para lograr una mayor concentracion o fijar la
vista en un punto especifico.

Visualizar la imagen o idea en que se va fijar la atencion, puede
ser en Dios, visualizar un paisaje hermoso, el recuerdo un
momento agradable, imaginarse a lado de los seres queridos,
etc., el objetivo es poner en mente imagenes placenteras y
relajantes y conservarias hasta sentirse tranquilo y en paz.

i

6. Tomarse un minuto antes de abrir los ojos, se puede concluir con
una serie de tres respiraciones profundas.
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UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
ESCUELA NACIONAL DE TRABAJO SOCIAL

Cuestionario para medir el estrés

Objetivo: medir el grado de estrés de los asistentes al
taller de capacitacion en PNL para Ia prevencion y
combate del estrés antes y después del mismo.

Datos generales
Nombre:
Edad:
Sexo:
Ocupacion ademis de Ia de ser estudiante:

Estado civil:

Instrucciones:
1.-Lea cuidadosamente cada pregunta.

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN

2.-Elija solamente una de Ias opciones de respuesta.

3.-Marque con una x la opciéon elegida.

4.-No modifique una respuesta después de haberia

marcado.

1. sSiente falta de entusiasmo en sus labores diarias?

CJ o-Nunca

[ 1-Ocasionalimente
I 2-Algunas veces
] 3-Frecuentemente
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[ 4-Casi siempre
2- ;4 Se siente cansado aunque haya dormido
suficiente?

] O-Nunca

3 1-Ocasionalmente TESIS CON

T3 2.algunas veces
[ — ;-:::cuentemente F ALLA DE ORIGEN

] 4-Casi siempre

3.2 Se siente frustrado al tener que realizar sus
funciones diarias?

— O-Nunca

[ g4-Ocasionalmente
— 2-Algunas veces
[ 3-Frecuentemente
1 4-Casi siempre

4. ;Se siente de mal genio, irritado o impaciente por
pequefios inconvenientes?

] O-Nunca

[ q.0casionalmente
3 2-Algunas veces
I 3-Frecuentemente
] 4-Casi siempre
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5. ¢ Se siente negativo, inatil o deprimido a realizar sus
iabores diarias?

] O-Nunca
(3 4-0casionalmente

g 2-Algunas veces | TESIS CON
3-Frecuentemente FALLA DE OP\IGEN

[ 4-Ccasi siempre

6. 2Cuando se enfrenta a un problema, lo considera
como una barrera que le impide conseguir o hacer lo

que desea?

[J O-Nunca

] 4-ocasionaimente
] 2-aigunas veces
J 3-Frecuentemente
] 4-Casi siempre

7. sLe cuesta trabajo decidir que hacer ante
situaciones cotidianas?

1] O-Nunca

I 1-0casionaimente
— 2-Algunas veces
CJ 3-Frecuentemente
[ 4-Casi siempre
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8. sPiensa que no es tan eficiente como deberia?

[ O-Nunca

T 4.0casionaimente
- 2-Algunas veces TESIS CON
[ 3.Frecuentemente J FALLA DE ORIGEN

3 4-Casi siempre

9. ¢Ha disminuido Ia calidad de sus labores diariac?

] O-Nunca

CJ 1-Ocasionaimente
3 2-Algunas veces
I 3-Frecuentemente
] 4a-Casi siempre

10. ;. Se siente enfermo?
CJ O-Nunca
3 4-0casionaimente
CJ 2-algunas veces
[ 3-Frecuentemente
[ 4-Casi siempre

11. s Tiende a sentirse enfermo?

1 O-Nunca

CJ 4-Ocasionalmente
I 2-aigunas veces
CJ 3-Frecuentemente
[J 4-Casi siempre
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12. ¢ Esta comiendo, fumando o ingiriendo alcohol mas

de lo
usual?

[J O-Nunca
(] 1-0casionalmente TESIS CON

CJ 2-Algunas veces FALLA DE ORIGEN

] 3-Frecuentemente
] a-Casi siempre

13. ¢ Se preocupa ante los problemas o necesidades de
los demas?

[J O-Nunca

[ q-0casionalmente
- 2-Algunas veces
CJ 3-Frecuentemente
1 4-Casi siempre

14. sLa comunicacién con su familia, amigos,
compaifieros o jefe es conflictiva?

] O-Nunca

[ 1-Ocasionalmente
] 2-Algunas veces
I 3-Frecuentemente
] a-Casi siempre
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15. ;Se le olvidan Ilas cosas?

3 O-Nunca
] 1-Ocasionalmente

g 2-Algunas veces TESIS CON
3-Frecuentemente FALLA DE ORIGEN

] 4-Casi siempre

16. ¢ Tiene dificultad en concentrarse?

] O-Nunca

+ 1-Ocasionalmente
[ 2-Algunas veces
T3 3-Frecuentemente
1] 4-Casi siempre

17. s Se siente aburrido?

1 O-Nunca

[ 4-Ocasionaimente
CJ 2-Algunas veces
3 3-Frecuentemente
1 a-Casi siempre

18. ;Se siente insatisfecho?

3 O-Nunca

CJ 4-Ocasionalimente
3 2-Aalgunas veces
1 3-Frecuentemente
I 4-Casi siempre
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19. Cuando se pregunta por que realiza sus labores
diarias, 2ila unica respuesta que se le ocurre es que no
hay nada mas que hacer?

J O-Nunca
[ q-0casionaimente

CJ 2-Algunas veces TESIS CON
[J 3-Frecuentemente FALL A DF ORIGEN’

] q-Casi siempre

20. sPiensa en el dia que morira?

1 O-Nunca

[J 4-Ocasionaimente
- 2-Algunas veces
I 3-Frecuentemente
CJ a-Casi siempre

21. ;Siente tensién muscular en el cuelio, espalda o
cintura?

[J O-Nunca

] 4-Ocasionaimente
CJ 2-Algunas veces
[ 3-Frecuentemente
] g-Casl siempre
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22. ¢Le duele Ia cabeza o siente presion en el pecho?

] O-Nunca

O 1-0casionaimente
Cc 2-Algunas veces
[ 3-Frecuentemente
[CJ 4-Casi siempre

23. ;Se duerme pensando en sus problemas o en lo
que hay que hacer manana?

[J] O-Nunca

[ q-0casionaimente
- 2-Algunas veces
[T 3-Frecuentemente
[ 4-Casi siempre

24. ;Sufre de insomnio?

] O-Nunca

L3 1-0casionalmente
(-— 2-Algunas veces
I 3-Frecuentemente
] 4-Casi siempre

25. ; Se desahoga llorando o hablando con un amigo o
familiar sobre o que le aqueja?
] O-Nunca
] 41-Ocasionalmente
— 2-Algunas veces
] 3-Frecuentemente
] a-Ccasi siempre

PUNTAJES

DE® A 25 USTED BSTA EN EL RANGO DE LO
NORMAL.

DE 26 A S1 JALERTALI SE ENCUENTRA EN 8L
LIMITE DE LA NORNMALIDAD.

DR S2 A 78 USTED NECESITA AYUDA.

DR 79 A 100 FELISRO!. EXPFERINENTA UN
ESTADO FRANCO DR ESTRES.
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Anexo 3

Ejercicios que se proporcionaron a los participantes del taller
INTERRUMPE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Cierto, cuando se trata de cultivar la salud y la longevidad
conviene pensar en medios saludables para modificar tu estado
corporal y, por ende, eliminar tus sentimientos negativos. Ademas
de las formas que acabo de recordarte en el parrafo anterior, dé-
Jjame sugerirte otro camino para transformar tus emociones des-

tructivas en constructivas.

1) Levanta tu mirada. Esta técnica tan sencilla interrumpe
las conexiones neuronales que generan tus sentimientos.

2) Mientras miras hacia lo alto, imagina el rostro sonriente
de una persona que te ama o que i amas.

3) Al contemplar ese rostro amado, respira profundamente
tres veces, reteniendo el aire después de cada inspiracién. Luego
exhala lentamente. Imagina que estis disfrutando el aroma propio
de esa persona amada a la que miras con amor.

4) Siente y goza las caricias procedentes de esos sus ojos
amantes. Mientras respiras hondamente, tu cuerpo puede experi-
mentar las sensaciones cordiales producidas por la mirada amoro-
sa y la sonrisa amable de ese rostro_amado.

Ademis de lo anterior, cuentas con otras posibilidades para .
.modificar tu estado de dnimo. Mueve ritmicamente tus pies, pier-
nas y brazos extendidos como si estuvieras saltando la cuerda en
tu oficina o en el bafio. S& consciente del movimiento y, en espe-
cial, de la respiracién y de los momentos naturales de relajacién.
Por ejemplo, al exhalar el aire que has respirado, se produce una
relajacion muscular en forma espontinea y natural.

En general, el movimiento corporal que es placentero por-
que lo disfrutas y te pzrmite respirar suficientemente, tiene el po-
der de cambiar tu estado de dnimo. Los deportes fuertes no suelen
ofrecerte estas posibilidades.

Caniar, tararear una cancion, conmtar chistes, reir, sonreir,
maodifican positivamente tu animo.

LA GONZALEZ, Luis Jorge (1996). Amor, salud y larga vida.
Editorial FONT. Monterrey, México.P. 56




APRENDE MEJOR CON GIMNASIA CEREBRAL

SELECCIONES DE MUSICA BARROCA PARA SUPERAPRENDIZAJE

o Vivaldi
Largo del “Invierno™ dc Las enatro etaciones
Largo del Concierto en re mayor para guitarra y cuerdns
Largo del Concicrto en do mayor para mandaliua ¥ clavicordio
¢ Telemann
Largo dc la Doble fantasia en sol mayor para clavicordi
¢ Bach
Largo del Concierto para clavicordio ex fin menor Opus 1056
Aire para I cnerdn de sol
Largo para <l Cancierto de clavicordia en do mayer Opus 975
o Corelll
Largo del Concierto niimero 10 cn fa mayor
* Albinioni
Adagio en sol para cnerdas
¢ Caudioso
Largo del Concicrto para mandolina y cuerdas
o Pachelbel
Canonenre

La misica barroca logra estados y condiciones propicios paca ¢l
aprendizaje, pues tiene un ritmo de sesenta golpes, que equisalen
2 los hatidos del corazén cuando estamos tranguilos y reposados,
Por eso sincroniza su ritmo al de nucstros Jatidos de forma inme-
diata y ¢l cerebro al registearla manda una sedal al cuerpo para
mantenerlo tranguilo y en alerta,

También Jos musicos barrocos preferian tonos graves, porque

la onda que produce el sonido s mis larga, lo que provoca gue ¢l
cercbro alcance ondas bajas, como b alfa, ¢ inmediatamente se
relaje. .
Es importante combinar la miisica barroca de 60 ticmpos,
como ¢l Canon de_Pachelbel, con la de 80 tiempos, como los
Conciertos grossos de Hindcl y usarha al inicio de fa clase, al
comenzar una actividad, un cxamen y mantenerla como miisica de
fondo durante ¢l cstudio,

(0IBARRA, Luz Marla (2001). Aprende meior con gimnasia

MUSICA PARA Mi APRENDIZAJE
1

SELECCIONES MUSICALES PARA EL APRENDIZAJE ACTVO

o Mozart
Sinfonia Praga
Sinfonia Haffirer K
(,'mm.rrln parn vielin x orguesth swisnero § e In mayor
C icterto parn vislin y orguesta wimern 4 en ve mavor
Canticrto para piann y orquesta niimern 18 on i sstenide mayer
Conritrtn para piana ¥ orguesta ntimern 23 e ly mawr '

Becthoven
Concierto para violin ¥ arquesta cu re e Opus 6]
. . . . .
Cancicrta niimera | parn pinno y arquesta en si sotenida

Brahms .
Cancierts para vinlin ¥ orguesta simero | en sof menor Opus 2

Tchaikovsky

Cancierto winmern 1 parn piano'y orguesta

9 Chopin
Todos los valses

v Hadn
Sinfanta niimern 67 en fa mayer
Sinjonin niimera 68 en do mayor

XEOE0 24 VIIva

Las sclecciones para ¢l aprendizaje activo poscen una vibrag
mis corta que | miisica barroca; ly liclad en las notas v ¢l sumerttey
en of witnio provocan en I persona un estadn de alerta constante
manteniéndola en condiciones de lograr un aprendizaje mis acti- -
VO, C$10 €5, con mis inferaccion nente/cuiera,

SELECCIONES MUSICALES PARA REVITALIZAR EL CEREBRO

* Mozrt
Congiertos paraviolin 1,2, 3,4 v §
Sinfonias 29,32, 39340
Sinfonin concertante
Contradanzas y todos los cuartetrs para cuerdas

cerebral. 112 edicién. Garnik Ediciones. México.

|
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EL ESPANTADO

1IBARRA, Luz Maria (2001), Aprende mejor con gvlmnas

rebral. 11° edicién. Garnik Ediciones, México,

FJERCICIOS PRACTICOS

PASOS

1. Las picenas moderadametne abiertas,

2. Abre totalmente Jos dedos de 1as manos ¥ de Jos pies hasta sen-
tir un poqguito de dolor,

3. Subre Ia punta de los pics estira los brazas hacia arriba To mis
alto que puedas.

4. Alestar muy uundn. toma aire \' gudrdale durante dicz segn-
o, esticindote mis v echandor t cabeza hacia ads.

5. A lus diez segundos upuln ol are con tn pequeio grito v
afloja hasta abajo tus brazos v tu cucrpo, como \l w© dq\rm acr.

6. Usaz *Musica para Aprender Mejor

(Seleccion: Aprendizaje activo)

En Bali ¢l aire se leva hacia dentro con fiierza, abriendo mucho
las manos ¢ los ojos con firerza, se retiene ¥ despuds se eshala,

BENEFICIOS

3 L.as terminaciones nerviosas de las manos ¥ los pies se abren
all.n.m'dn al sistema nervioso, - 1
Fermiite quie corra una nlievs carriente dumm en o sistema
nepvios. v o
o Prepara el urpnﬁmn para una mejor rupllt'\m de aprendizae,
o Mancja ol estrés v rnhn todo.el cuerpo,

NHOMO 10 VTTVd
QD SISAL
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TENSAR Y DISTENSAR

‘~\ &'b
e

y

EJERCICIOS PRACNCOS

PASOS

1. Practica este ¢jercicia de preferencia en una silla, en una postura
camada, con la columna recta ¥ sin' cruzar las piernas.

2. Teensa os avisculos de Jos pics,janta fos talones, huego 1 pan-
torrillas, las rodfillas, tensa b parte superior de las piernas.

3. Tensa los ghiteos, o estémago, of pecho, los hombros,

4. Apricta los puiios, tensa tus manes, tus brazos, crivzalos,

5. Tensa los musculos del cucllo, apricta tus mandibulas, tensa ol
rostro, cerrando tus ojos, frunciendo tu ceivo, hasta ¢l ciero
cabelledo,

6, Una vez que esté todo e cuerpo en tensidin, toma aire, retén-
I dlicz segundos ¥ mientras cuentas tensa hasta ¢l miximo todo
o cuerpo,

7. Después de diez scgundos eshala el aire aTojando totalmente of

cueepo.
8 Una comon fndo musteal: “Mozart para Aprender Mejor”

(Seleccidn: Musica para Estimular a Inteligencia)

BENEFICIOS

* Logra la atencion cercbral.

» Provoca una alerta en todo ¢l sistema nervioso,
o Mancfa ol estrés.

o Mayor concentracion.

NIDIHO dq VTTvd
NOD SISHL
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EEJRCICIOS PRACTICOS

PASOS o

1. Cruza s pics, en cquiibdo. *

2, Estira tus brazos hacia ¢l frente, scparados uno def otro.

3, Coloca las palma de tus manos hacia alum vlos pulgares apun
tando hacia abajo,

4. Entrelaza tus manos levindolas hacia tu ;mhn ¥ pon tus hom-
bros hacia aham

5. Micntras mantienes esta posxunn apoya t lengua arriba cn la
7ona media de tu paladar,

6. Usa como fondo musical algiin tema de: *Naturaleza Musical™

NIDI0 7a VTTVd
NOD SISAL

BENEFICIOS

o Efecto integrativo en ol eercbro,

s Activa conselentemente la cortezs tanto \uuud.\l comn motary
de cada hemisferio cerchral,

o Apovar la lengua en ¢l paladar provoca quel umhm esté atento,

o Canecta las emodiones en ¢l sistema limbico cercbral,

* Da una perspectiva m(q,nun para aprcndcr v mp(mdcr mis
cfectivamente, :

* Disminuye niveles de esteds refiscal ando os aprendizajes.

€Ny
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LA TARANTULA

EEIRCICIOS PRACNICOS

PASOS

1, i tieaes un problema o un cunl"licm. identifical con un
animal gue te dé asco, por cjempl, una tarintuly.

2, Imagina varias pegadas en tu cuerpo, ;Qué harias? jact™
DETELAS! .

3. Uniliza tus manos para golpear ligero, pero ripidamente,
tado tu'cuerpo: brazos, picrnds, espalda, cabeas, etcétera.

4. Haz ol cjercicio a gran velocidad durante dos minotes,

BENEFICIOS

o Activa tedo el sistema nervioso,

o El cerebro aprende a separar 1a persona del problema,

o Se producen endorfinas {1 hormona de 11 alegrial.

o Circuls la energia cléctrica de s teeminaciones nervioss,
o Disminuye el estrés, :

o Activa la circulacion sanguinea.

NOD SISLL
voy
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EL GRITC ENERGETICO

EEIRCICIOS PRACTICOS

PASOS

1. Abricrades la boca toxdo b e puedas, it s Rierte: “AAAHHH!

2.Girita durante un minuto con tdas s fuerzas,

En Bali fas |xr\ s Inviestran ierta serenidad, que adyuiren con”
%t fuerge 1..nmk ufiiente para mantencre serenos gedo ¢ dia, A
L \'LLL\ & I'leul o mll.\lt\ l]llL‘ l(lll\l\lll\ [N} !.l'll-ll'. CONLVEES agu-
Lo du o .\lm \nlmnul :

asNEnuos i

o Activa todo ¢f sistema nervioso, en especial ef auditivo,
* Permite que Mavan emaociones atoradas, -

o Incrementa Iy capacidad respiratoria,

o Provoca una alerta total en todo of cuerpo.

o Disminuye notablemente ¢f estes,

Tvd

NOD sIsaL
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saludaliic «
guientes.

RESPIRACION PROFUNDA -’

La respiracién profunda supone que llenas tus pulmones
hacia el estémago primero. Luego va subiendo el aire, como
cuando llenas un vaso de agua, hasta que alcanza la parte superior
de los pulmones.

Es importante que al respirar profundamente retengas el aire
en los pulmones después de haber inhalado. Se recomxcnda seguir

la siguiente proporcion: libcna[dap
e INHALACION 1 . ;On“si; *:!_l
e RETENCION 4 Doy
e EXHALACION 2 La

. d d 1 dico conte
Estos mimeros, que representan segundos, los puedes multi- discusion:

plicar por la cantidad de tiempo que te parezca adecuada. Se pue- los médic
de empezar con un tiempo corto. Algo asf como 3 segundos mul- £l

tiplicados por las cantidades arriba sefialadas. la medita

mas relig
con la Eu
de Jesis
nito de 1=
El
relajados
juventud

"* Cfr. A. Weil, Spontaneous Healing. New York, Fawcen Coiuinbine, las tensic
1996, pp. 211-218. . auestro ¢

L GONZALEZ, Luis Jorge (1998). Liberacidon_personal.
Editorial FONT. México. !

1
4

e INHALACION 1X3
e RETENCION 4X3
e EXHALACION 2X3

([
N~
N




b Minivacaciones mediante 1a toma de conciencia

—_

En ¢l ejercicio anterior, supucstamente, le has.pr‘cssla:::
alencién a sensaciones producidas por eslfmulo's proveniente i
exterior. Esta vez le vas a concenlrar en seasacioncs que l|u i -
ras en tu interior mediante fa aclivid.ad.dc tu cerebro, Igual g o
anlerior, este ejercicio produce rcla]acnén' muscular: rccupcr(:]l0 i
de encrgia, sentimicntos de serenidad Y b!cncslar. Es un n.llo o
\ener vacaciones sentado ante tu cscritorio 0 en alguna situa
parecida.

1) Siéntate cémodamente, bien recargado, rc.lajado. Cierra
(us ojos ¥ recuerda un fugar natural donde cxperimentaste paz,
biencstar y alegrfa. . » )

2) Visualiza los colores de esc paisaje, pero en cspcf:allcl
calor verde. Admira ¢l azul del ciclo, Iy amplitud del espacio, las

|
B GONZALEZ, Luis Jorge (1996).
Editorial FONT, MonLterrey, México,

lineas de las colinas y montaas, las formas de os 4rboles y plan-
tas, Observa ¢l contraste enire Ja luz y las sombras, enire unos
colores y olros, cnire los distintos matices de un inismo color, por
cjemplo, eatee las tonalidades diversas del verde,

3) Escucha los difercntes sonidos que son propios de ese si-
tio. Tal vez te puedes recrear recordando el canto de los phjaros o
¢l murmullo del arroyo,

¢ 4) Permitete sentir de nuevo los sentimientos agradables que
viviste al contemplar 12 belleza de ese panorama. Siente la caricia
de los rayos solares o et paso refrescante de 2 brisa. Disfruta el
placer que sentfas al mover tus masculos mientras caminabas alli,
Aviva tus sentimicntos de paz, alegeia y éxtasis que ensancharon
tu coraz6n en esa oportunidad.

5) Termina el cjercicio percibiendo conscientemente los
cfectos posilivos que sc acaban de producir en tu Cuerpo, en fu
dnimo y en tu mente. Luego t6mate medio minuto antes de abrir
tus ojos. Respira profundamente varias veces. Poco a poco mueve
tus manos y brazos, pies y piernas, hombros y nuca, cabeza y
milsculos faciales. Ahora puedes abrir tus ojos.

Amor, salud y larga vida,

Lo

v
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HABLALE A TU MENTE

La mene inconsciente, como habras adivinado, cs casma
manantial de posibilidades para tu libertad sedienta dc escoper y
decidir.

Una primera posibilidad consiste en dialogar con ¢llx, §I.
Efectivamente es posible ponerse en comunicacién con el

Cuando la mente consciente se distrae con una actividad rutinaria,

con un ejercicio monblono o con la prictica de I meditacitn,
entonces deja lugar a ta mente inconsciente, Asf tenemos 1a ot
sién de comunicarnos con ésta,

£l ltimo minuto antes de que te duermas o ¢l primeto ape-
nas despiertas, constituyen oportunidades excelentes para entrar en
contacto con la mente inconsciente.

Entonces puedes pedirle ayuda para sanar, ingenio pan
resolver un problema, creatividad para inventar una solucién,
apoyo para acoger la gracia de Dios, concentracién para orar con
todo el corazén, etcktera,

De acuerdo a mi experiencia personal, la mente inconscinie

¢s como una semilla de sabidurfa eterna. Dins la sembrd en ah

set humano sl momento de crearnos a imagen y semejanza suyay.., «

1) Td puedes comunicarte con tu mente inconsciente mien-
tras tu cuerpo descansa, Cuando te relajes y te flenes de serenidad,
{qué te gustarfa mis, cerrar los ojos como si te adormiccieras o
posarlos cémodamente sobre un ohjeto como si cstuvieses distrat-
do?

2) No prosigas el ejercicio hasta e disfrutes consciente.
mente las sensaciones de descanso y biencstar. Entonces ohserva
¢l ritmo de tu respiracién. Recuerda un paisaje natural hermoso,
Siente tu cuerpo asociado del todo contigo en ha realizacion de este

3) Habla con tu mente inconsciente, Agradécele todo ¢l bien '

e (¢ ha hecho y que seguird procurando para ti. Ofrécele ty

apertura y amistad, Prométele que vas a secundar of proyecto que
Dios puso en ella de conservarte vivo, en constante desarrollo Y
ahierto a la plenitud,

',,..m-.

4) Pidele que te dé una sciial sensorial de yue acepta comn
nicarse contigo. Ver un huz muy especial en tw mente, eschehar
una misica muy particular, tener una sensacifin extraia y agrada
: hle en tu cuerpo.

e 5} Al obtener su respucsta, prepintale si con esa misma
sensacién te va a responder “si” a las pregunlas que it I Tiapas
sobre tu salud, una decision personal, una seric de alternativas de
g solucidn, etcétera, :

; 6) Si vuclves a tener la misma sensacién corporal de antes,
0 ves la misma luz 0 imagen, o escuchas un sonity o mdsica par-
52 ticular, significa que con este estfmulo sensoriu te dird *si®. ts
algo similar a fas ocasiones en que has olvidado alzo y ella, con
' una sensacitn especial, te hace sentit que has dejudo o estis de-
‘R jando algo importante,

' 7) Ahora pidele otra sefial sensarial ~auditiva, visual, ki-
+ nestésica, olfativa o del pusto— para que 1 sepas que su respoegta
3 tus preguntas s “no”, Dale ticmpo a tu mente inconsciente.

i 8) Una vez que cuentas con la scill que signifiea *no”,
. verifica su auienticidad. Intenta provocar a voluntad fas sefiales
que hasta ahora ‘consideras como una Tespuesta de tu mente n-
consclente. Si consigues provotarlas por propia iniciativa, no soh
g entonces las respuestas de clta. Necesilas insistir hasta que oblen-
2 las que realmente proceden de esa micate sabia y poderasa,
que Dins dejii en 1i conwe un refejo de s Sahiduria eterna,

9) Planca en qué momente o momenos del da te poeds
comunicar con fu mente incanseiente. 1ill sc comunica cantiy
por medio de los suedos, intuiciones, corazonadas. iluminaciones
tepentinas, clcétera,

El gropo puicde ofrecer una ayuda mmy importante para
desarrollar la comunicacifin con la mente inconseientes. Moy parcjas
1m0 le sugiere los pasos del ejercicio anterior al it Lucto pue-
den compartir sus experiencias. Tor atra lado, pueden asuciarse en

- esle nucvo aprendizaje, Pueden practicar fa commicaciin eon ¢,
»+win de 1a Sabidurfa de Dios n los signicntes dias. Luege

(MGONZALEZ, Luis Jorge (1998). Liberack
Editorial FONT Mexico ge (1998). Liberacion personal,

—— e v t—
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ANCLAJE

l| 7. ANUi

1)
La
. podemos
i intensc
tidos.
1) Usa tu volunrad y toma la decisién de crearte un ancla de presenciz

alegrfa. nal.

2) Recuerda uno de los momentos de alegrfa mis intensos Ré
que hayas vivido en tu pasado. Vuelve al lugar de esa experiencia. { Es casi s
Mira de nuevo lo que alli se puede ver. Escucha lo que estabas en tu or;
escuchando. Sobre todo, permfitete sentir €n tu cuerpo las sensa- H sicntas te
ciones correspondientes a la alegria allf experimentada. { il
3) Intensifica tu alegria. Lo puedes lograr respirando pro- H PN
fundamente. También puedes poner la cara mis feliz de tu vida. ¢ pasos so

4) Cuando tu alegria es una experiencia de pura alegria y ; abajo.
muy intensa, utiliza el signo o estimulo sensorial previamente :
elegido por ti. Mientras sientes la alegria junita dos dedos en el .
modo exacto que habias decidido.

5).La repeticién de los pasos anrteriores, recordando otro
momento de gozo o al estarlo viviendo de hecho, ayuda al fortale-
cimiento de tu ancla de alegria. Sin embargo, resulta importante
que el signo sea exactamente ‘el mismo en todas sus caracteristi-
cas. En los semiforos siempre son los mismos colores. . P‘L’;}‘

Aprovecha el don de contar con un grupo de aprendizaje.
Junto con tus compaiieros puedes crear diversas anclas. Tienc que
ser un estimulo o signo diferente para cada diferente cstado emo- :
cional que deseen anclar. Para la alegria, por ejemple. juntar y El

alargar los labios. Para la paz, levantar los ojos ligeran'cnte hacia va. efica

capaz de
. . toconfiar
£ GONZALEZ, Luis Jorge (1998). Liberacién personal
Editorial FONT. México. ]
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LA MEDITACION

" La meditacién constituye una forma de alterar la con-
ciencia. Y su esencia consiste en practicar la fe, esperanza
y amor, que nos ponen en relacion inmediata con Dios.

Al meditar detenemos, con entera paz y sin esfuerzos
desmedidos, la produccnbn de pensamientos en el hemisfe-
i rio dominante. Y ponemos en marcha, con entusiasmo y
con todas nuestras fuegzas, el hemisferio no dominante.
' Asi concentramos nuestro a/mor en el Dios de nuestra fe y
de nuestra esperanza.

En la meditacion realizamos el encuentro con el Miste-
rio y vivimos, por consiguiente, la relacion religiosa. **Por
afectar a toda la persona, 1a relacién religiosa afecta tam-
- bién a su relacién con el mundo, afecta a su desarrollo en
la historia, a su relacién con los otros hombres y a los as-
. pectos corporales de su ser"(’"')

{ El Dr. Herbert Benson, cardidlogo de Harvard, confir-
ma estas afirmaciones desde el terreno practicode la inves-
tigacion médica. Al medltar conseguimos cambios corpo-
rales a nivel metabélico y’ ‘funcional,. en el aspecto psicol6-
gico y en la esfera de las relaciones interpersonales. Repro-
duzco la lista de efectos saludables que derivan del en-
cuentro con el Valor Etemo. S| cada dia, aunque sea por
pocos minutos en la manana y en la noche, practicamos la
meditacién, é&sta puede. B

-

“— Quitar los dolores de cabeza,
— reducir los dolores de hliglna'dc pecho y, tal vez, hasta eliminar
Ia necesidad de una cnru'h p.r. poner un Marcapaso,
— bajar la presidn de la sangre y -yudar al control de problemas de
hipertension,
— mejorar la creatividad, cpecnalmemc cuando se experimenta

una especie de 'bloqueo mental O‘N
superar el insomnio, - : g TESIS C
de FALLA DE ORIGEN

— prevenir ataques de hiperventilacion,

— ayudar a aliviar dolores de espalda,

36. A.H. Maslow y Otros, AMds oild def ego, -lwlonl. Kairds, 1988, pp. 203-243,

537. 3. Manin Et comr Déas, id, Cristiandad, 1976, p. 234. Es una exce-

lente i on als Made ln

£ GONZALEZ, Luis Jorge (1997). Excelencia personal:

valores. Editorial FONT. México.
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— apoyar la curacidn del cincer,

— conirolar ataques de panico,

— bajar los niveles de colesterol,

~ aliviar los sintomas de ansiedad, que incluyen niusea, vomito,
diarrea, estredimiento, explosiones de rabia, la inhabilidad para
convivir con los demis,

~ reduclr el estrés en general y lograr mayor paz interior y '

equilibrio emocional*t®),

Ya en su primer libro, que ha sido un bestseller en los
Estados Unidos, ha aislado los cuatro elementos funda-
mentales de la meditacidn, Los ha entresacado de las gran-
des tradiciones espirituales del mundo oriental y occiden-
al*™, Son muy sencillos, Si los ejecutas, te sorprenderas
con sus efectos corporales, psicoldgicos, sociales y espiri-
tuales, Ya puedes suponer que ¢l encuentro con el Valor
Eterno "“trae consigo mil bienes'"on,

Los pasos concretos para ampliar la conciencia y ex-
pander el corazbn con dimensiones cosmicas, son los si-
guientes:

1) Buscar un lugar tranquilo, si es posible,

2) Adoptar una postura corporal cdmoda, en que la columna ver.
tebral se mantenga erguida, en forma que la respiracibn sea len-
ta, larga y profunda.

3) Abrirse por la fe a la presencia de Dios en lo més profundo de
nuestro ser, Luego, usando uria frase que corresponda a las pro-
pias creencias religiosas, expresarle nuestro amor con toda el al-
ma, con todo el corazdn, con toda fa mente y con todas las fuer-
2as, En silencio le repetimos, una y otra vez, **iDios mio, te
amo!™ **; Dios mio, te amo!"* i Dios mio, te amo!"* ¥ asi prose-

gimos durante 20 minutos en la mahana y 20 minutos antes e

cenar, por la noche,

4) Site vienen pensamientos a la mente (“*hemisferio izquierdo™),
es normal, No luches para poner 1u mente en blanco y verte libre
de ideas, Con toda serenidad, apenas adviertas que tu atencion

S0, 11, Bemon, Beroad ihe Relavation Response, New York, Times, 1984, pp. 83y 119:14). 10
espafol: L8 relgjocidn, por editoria) Grijaiba,

9, 1, Beman, The Relarstion Reponse, New York, Aven, 1918,

A S Torena do Ionin Faming e poetoeridn, 43,1 Faig s und de fos phest oo o Ty Reminn

se ha ido en pos de alguna idea, deja de pensar en ella volviendo
a ocupar {u atencibn en cf deseo profundo de amar al Dios en
quien crees, de acuerdo a tus valores religiosos o filosdficos.

Antes de abrir los ojos, suponiendo que en lugar de fi-
jarlos en un punto prefieres cerrarlos, témate dos minu-
tos, El primero para hacer un acto de esperanza, Con-
témplate a ti mismo en una pelicula del futuro, A, en ¢l
ambiente de tu vida cotidiana, mirate diferente, nuevo, co-
mo si hubieras alcanzado ya algiin esfado deseado, Quiza
te ves encarnando la excelencia. Entonces dile al Tis eter-
no, “Sefor, me veo diferente, realizando ya tal o cual
valor que deseo, porqué confio en Ti, me fio de tu gracia,
espero en Ti'". *'La que mueve y vence es 1a esperanza por-
fiada""en,

El segundo minuto lo empleas para cambiar y adaptar-
te de nuevo al estado de vigilia. En la mayor parte de las
practicas meditativas, las pautas electroencefalograficas se
han presentado més lentas y mejor sincronizadas, con pre-
dominio de ondas alfa (8-13 ciclos por segundo). En los
practicantes mas avanzados puede observarse ain ms len.
titud, y es posible que se den pautas de ondas theta (4-7
ciclosyen,

Debido a esos cambios funcionales en tu cerebro, ¢
convenicnte tomarse un minuto antes de abrir los ojos.
Como si te despertaras de un suedo profundo y bentfico,
te vas desperezando poco a poco, Mucve tus manos, (s
brazos, lus pics, lus picrnas, tus hombros, el cuello, ¥,
sintiéndote lleno de entusiasmo, abre tus ojos.

Lo basico en csta forma de encuentro con el Valor
Eterno, consiste ¢n ¢l amor. Lo esencial de la meditacion
no estd *'en pensar mucho, sino en amar mucho'*,

En este aspecto, P.N.L. puede valorar la meditacion
1o s6lo como un método para alterar la canciencia®, sine
también para reencuadrar la existencia desde fa perspecti-
va del amor®%, De hecho, Robert Dilts, hablando del amur
00 Priade Defesmies Siack Tk Bos) Pronle Prew 1Y,

81, S, Juandetorur, } Nomhe thenre 31, 0.
8. RN, Walth, Lenleatn v etido de Jor prturdien sobe b weslitnata, en & 90 Maskes o

Otros, Ads offd del ege, vc., p. 240,

8). §. Teroa de Josiis, 4 Morudes diel Cetiila Interne 1, 7,
K44 Orlador and B Boatler Toaors furmatinas Stack Hach ool ol Prmy (98] 0 4
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