UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA

TALLER PARA EL MANEJO DE ESTRES EN
DOCENTES

TESINA

QUE PARA OBTENER EL TiTULO DE PSICOLOGA
P R E S E N T A

ROSARIO LETICIA GARCIA GALICIA

DIRECTOR DE LA TESINA
LIC. JOSE LUIS VILLAGOMEZ GARCIA

Ciudad Universitaria Diciembre 2006



e e

Universidad Nacional - J ~  Biblioteca Central
Auténoma de México -

Direccion General de Bibliotecas de la UNAM
Swmie 1 Bpg L IR

UNAM - Direccion General de Bibliotecas
Tesis Digitales
Restricciones de uso

DERECHOS RESERVADQOS ©
PROHIBIDA SU REPRODUCCION TOTAL O PARCIAL

Todo el material contenido en esta tesis esta protegido por la Ley Federal
del Derecho de Autor (LFDA) de los Estados Unidos Mexicanos (México).

El uso de imagenes, fragmentos de videos, y demas material que sea
objeto de proteccion de los derechos de autor, serd exclusivamente para
fines educativos e informativos y debera citar la fuente donde la obtuvo
mencionando el autor o autores. Cualquier uso distinto como el lucro,
reproduccion, edicion o modificacion, sera perseguido y sancionado por el
respectivo titular de los Derechos de Autor.



A GRADEZCO

CON ORGULLO A:

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA
DIVISION DE EDUCACION CONTINUA

POR COMPARTIRME SU EXPERIENCIA A:
Lic. José Luis Villagobmez Garcia
Mtra. Teresa Gutiérrez Alanis Lic. Rebeca Paz Padilla

Mtra. Socorro Escandén Gallegos Mtra. Ma. Del Carmen Gerardo Pérez

CON GRATITUD A:

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA
DIRECCION GENERAL DE EDUCACION FiSICA
ESCUELA SUPERIOR DE EDUCACION FiSICA

A MI FAMILIA
CON AMOR A MI HIJA
Edith Adriana

Reconociendo su capacidad, conocimientos, ayuda y compaifiia

A Mi Mam4, por sus cuidados y ensefianzas.
Por su amistad y ejemplo a mis hermanos:

Ernesto, Mario, Boni, Lupita, Lull, Tere y Pepe.

A sus compaifieros: Ma. De los Angeles, Lenin, Luis y Jaime
A mis sobrinos con carifio: Sandy y Alberto, Ernesto y Carlos, Magui, Mario Beto
y Mireya, Angélicay Luisito, Vicent y Gabriel, Anita 'y Rodris, Jessy, Tofio y
Julieta.

Karen, Karla, Ximenay Carlitos

A: Edith, mi Papay mi Ague - por la fortaleza que alln me dan

A Carlos por la convivencia llena de tantos contrastes



| ND I CE

RESUMEN
INTRODUCCION
CAPITULO | .- CARACTERIZACION DEL ESTRES
1.1 - ANTECEDENTES

1.1.1- cronolégicos

1.1.2- conceptuales

1.1.3- causas y consecuencias del estrés
1.2.- MODELOS EXPLICATIVOS

1.2.1- fisiolégico

1.2.2- psicolégico

1.2.3- social

CAPITULO Il .- EL ESTRES LABORAL EN EL DOCENTE
2.1.- ESTRES LABORAL

2.2.- CONTEXTO EDUCATIVO

2.3.- ESTRES DOCENTE

2.4.- IMPACTO DEL ESTRES DOCENTE

CAPITULO Ill .- TECNICAS PARA REDUCIR EL ESTRES
3.1.- AFRONTAMIENTO
3.2.- DESCRIPCION DE TECNICAS

3.2.1- campo corporal

3.2.2- campo coghnitivo-conductual

3.2.3- campo de las creencias populares

CAPITULO IV.- PROPUESTA DE ACCION PROFESIONAL

Péagina
1
2

11

18
21
27

29
33
40
42

46
53
55
68
87

91



TALLER PARA EL MANEJO DE ESTRES EN DOCENTES

CONCLUSIONES
LISTA DE REFERENCIAS
ANEXOS

l.

I
[l
V.
V.
VI.
VII.
VIII.

Evaluando el estrés docente
Relajacion Progresiva

Relajacion Pasiva

Relajacion Autégena

Respuesta de Relajacion de Benson
Postura Basicas en Yoga
Entrenamiento de Habilidades Sociales
Formulario de Autoayuda TRE
Autoinforme Positivo

Cartas Descriptivas del Taller

99
102



RESUMEN

El eje de este trabajo es el estrés; en especifico el estrés docente y la
importancia de atender la salud integral de los protagonistas de la educacién,
considerandolos como los personajes fundamentales en la multiplicacion no
Gnicamente de aprendizajes, sino también de modelos conductuales

socialmente aceptados.

Hace mencion de la dindmica que se genera entre el estatus personal y
profesional, la cual se manifiesta en los resultados laborales y en la calidad de
la ensefianza. De aqui, la importancia de valorar al estrés docente como
merecedor de atencion, motivo de enfermedad o deterioro en el crecimiento
social, por lo que se incluye un Taller-propuesta, que de ser programado y
aplicado, atenderia la salud mental del profesor, desde la prevencion o

recuperacion.



INTRODUCCION

El estrés esta presente en toda actividad humana, es definido como la reaccion
del organismo ante un agente amenazante y considerado fuente potencial de
alteraciones en la salud general, su presencia y consecuencias, afectan la vida
personal y social ya que perturba de manera significativa los niveles
fisioldgicos, cognitivos, emocionales y conductuales. Culturalmente, en nuestro
pais, se le da poca importancia a este trastorno, sélo se atiende el estado de
salud cuando ya existen manifestaciones fisicas o psicolégicas (dolorosas ya
corporales o emocionales). Por lo que en diferentes investigaciones y
diferentes &mbitos, la Psicologia describe su importancia y caracteristicas, asi

como las formas que existen para prevenir el estrés, afrontarlo o manejarlo.

De manera particular y dada su repercusion social, este trabajo se enfoca en el
docente y el estrés laboral que se genera en un ambito escolar, con este
proposito se abordan recursos que el profesor debe conocer, experimentar y
utilizar para el manejo del estrés. Por lo que se integran una serie de técnicas
corporales y cognitivo conductuales que estructuran un Taller para el manejo
de estrés en docentes. Partiendo de los recursos de los profesores y las
escuelas en que se labora, en este taller se proporcionan herramientas que
apoyan y construyen respuestas menos estresantes lo que trae beneficios en el

estado de salud.

La estructura del trabajo se divide en cuatro capitulos:

En el primero, como punto de partida, se integran el contexto histérico y
conceptual del estrés en general, la fundamentacién util y descriptiva de las
reacciones organicas, psicolégicas y sociales que facilitan la comprension del

contenido completo.

En el segundo capitulo se describe el estrés laboral y docente, la escuela como
contexto de trabajo, los elementos que la conforman asi como los estilos de

relacion interpersonal que se dan al interior. Considerando las causas del



estrés y las manifestaciones en la salud y conducta afectando la calidad en la

tarea educativa.

En la tercera parte se presenta la descripcion de las técnicas representativas
para atender el estrés docente y las forma de afrontarlo, a partir de la integridad

e interdependencia en emocional, corporal y cognitivo.

El dltimo segmento es la propuesta Taller para el manejo de estrés docente
donde se describen los pasos a seguir, las técnicas como propuesta para
trabajarlos con los docentes. ventajas y limitaciones. Para terminar las

conclusiones de esta revision teorica.



CAPITULO | .-
CARACTERIZACION DEL ESTRES

En este capitulo se hace mencion a generalidades sobre el trastorno
contemporaneo mas comun: El estrés, actualmente su significado y uso, hace
referencia a estos antecedentes, causas y efectos lo que permite, al
complementarse con los enfoques fisioldgico, psicolégico y social, integrar la
explicacion sobre la forma en que los humanos respondemos ante situaciones
ambientales estresantes y las consecuencias que tiene esta respuesta sobre el

equilibrio y bienestar general al que aspiramos permanentemente.
1.-ANTECEDENTES

1.1.- CRONOLOGICOS

El término estrés se ha utilizado frecuentemente desde hace afos, siendo
actual en nuestros dias, la medicina, sociologia, psicologia, fisiologia han
dedicado gran parte de su quehacer cientifico en su estudio.

El significado de la palabra ESTRES se ha transformado en el tiempo:

En el siglo XIV.- se us6 para expresar dureza, tension adversidad o afliccion.
(Lumssdem, 1981, citado en Lazarus 1991)

En el XVII.- significo sufrimiento, privaciéon, problemas, adversidad, una vida
dificil.

Ya en el siglo XVIIl.- cambid el sentido semantico pasando de la parte
emocional como efecto, a la causa u origen de la palabra, significando; la
fuerza, la presion, la carga que produce una tension por tiempo prolongado

(comparandolo con lo que modifica al metal en metallrgica).

En la década de los veinte el fisiblogo Walter Cannon, utiliz6 el término

homeostasis para denotar el “mantenimiento” del medio interno. A pesar de que



su investigacion se dirigié a reacciones especificas para mantener el equilibrio
interno en situaciones de emergencia, en realidad se enfrentaba a lo que con el
tiempo habria de referirse al concepto actual de estrés. Cannon se refirio en
una de sus investigaciones al término stress (estrés) sefialandolo como los
“niveles criticos de presion”, definidos por aquello que provoca un
debilitamiento de los mecanismos homeostaticos, incluso relaciono el término
con las organizaciones sociales e industriales. En 1932 Cannon consider6 al
estrés como una perturbacion de la homeostasis ante situaciones de frio, falta
de oxigeno, descenso de glucosa, etc. asi como todo estimulo susceptible de

provocar una reacciéon de huida (Lazarus 1991).

A mediados del siglo XX el endocrinélogo Hans Selye, nombra al estrés como
el “Sindrome General de Adaptacion” (SGA) o “Sindrome General de
Enfermedad”. Utilizé en los afios cincuenta la palabra estrés para referirse a las
fuerzas externas que actlan sobre el organismo, o al desgaste y deterioro que
en éste ocasiona la vida misma, lo que incluye sintomas provocados por
reacciones organicas como respuesta a las demandas ambientales. El trabajo
de Selye ha sido definitivo en los estudios sobre estrés, utilizando por primera
vez la terminologia sentando las bases para su uso actual, por lo que se le

considera, padre de este concepto. (Lazarus 1991).

Selye en los afios cincuenta, considerd que hay enfermedades que resultan de
estar prolongadamente expuestos a situaciones demandantes (también
llamadas estresores). No Unicamente en los animales, a quienes se les provoca
modificando agentes fisicos externos, sino también en los humanos, quienes
ven alterado su estado de salud como resultado de demandas de caracter
social, emocional y fisico o por permanecer permanente en estados de alerta,

para lo cual requiere utilizar recursos extra, para adaptarse.

Las primeras investigaciones sobre estrés fueron de orden médico las cuales
centraban su atencion a los estimulos fisicos y las consecuencias fisiologicas,
por lo que su tematica y encuentro con la Psicologia se produjo en forma
relativamente tardia. La palabra estrés no apareci6 en el indice del
Psychological Abstracts hasta 1944 (Lazarus y Folkman, 1984) aunque el



concepto estuvo implicito, con la palabra ansiedad en psicopatologia. Este
tema, aun, es objeto de investigacion y andlisis, asi como la influencia que
tiene en el desarrollo y desempefio humano, mencionado la existencia de dos
tipos de estrés; uno positivo (eutrés) y otro negativo (distrés) lo cual esta

vigente y es de interés en numerosas investigaciones sobre la conducta.

Hoy en dia hablar del concepto es comdn, ya que soélo algunas personas
pueden considerarse libres de sus efectos, en toda interaccion social hay
demanda de capacidades que obligan responder con eficiencia para seguir
sobreviviendo. Por lo que podemos decir que el estrés es patrimonio de las
sociedades modernas, las cuales promueven y estimulan de manera cotidiana
conductas como: el espiritu de competencia, agresividad, inquietud, agobio de
tiempo, logro de metas, reforzando la presion personal y social. Esto no
sucedia a finales del siglo XIX en la comunidades rurales o agricolas, o no de
la misma manera, lo cierto es que hoy es una constante social. (Fernandez-
Seara, 1999)

A inicios del siglo XXI la palabra se asocia con el concepto de salud o
enfermedad, sabemos que este trastorno hace que se modifigue nuestra
conducta ante agentes estresores ya sean: fisicos (frio, calor, ruido), biol6gicos
(bacterias, dolor), psicolégicos (percepciones, pensamiento y emociones) o
sociales (conflictos interpersonales, dificultades econdémicas). El estrés provoca
estados emocionales y el desarrollo de enfermedades, lo que permite
relacionar procesos psicolégicos con la etiologia y tratamiento de
enfermedades conocidas como “males de la civilizacion” (cancer,

padecimientos coronarios, diabetes, hipertension, depresion, entre otras).

1.2.- CONCEPTUALES

Textualmente la palabra estrés es un derivado de la palabra inglesa “stress”
empleada en la fisica, y se refiere a la fuerza que actla sobre un objeto y que

al rebasar un limite, conduce a la deformacion o destruccion de ese objeto o



sistema. Al transferir este significado a un organismo vivo se entiende: estrés
es un indicador de peligro, que amenaza el bienestar y como consecuencia la
supervivencia, para lo que el humano intenta ajustarse a estas condiciones

modificando su propia naturaleza. (Nava 2001)

En la lengua francesa, la palabra estrés se deriva del latin stringere
(Diccionario Gaffiot citado en Stora 1992) significando oprimir, apretar, atar lo
que da origen a: estrechar, rodear el cuerpo con los miembros, apretando con
fuerza. Acompafiado de sentimientos opuestos ya que es posible estrechar a
alguien de su “corazén”, sofocandolo al mismo tiempo, sofocar nos conduce a
oprimir, apretar, a sentir tal opresion, que nos lleva a la angustia. (Diccionario

Le Robert, citado en, Rodriguez y Herndndez 2004 p.6).

El concepto estrés como tal inicia su uso por el afio 1930, cuando Hans Selye
observa que los enfermos que atendia con diferentes padecimientos,
presentaban sintomas comunes como; cansancio, pérdida de apetito, baja de
peso, preocupacion, etc. Causa que retardaba los resultados del tratamiento. Al
integrar estas manifestaciones las llamé sindrome “sindrome de estar
enfermo”. A mitad del siglo XX el estrés es reconocido por Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) como “la respuesta no especifica del organismo a

cualquier demanda del exterior”.

En 1946 Hans Selye interesado en el tema, inicia su doctorado en quimica
organica en Montreal, comprobando los efectos del ejercicio fisico en ratas de
laboratorio, el cual eleva la produccion de hormonas (ACTH, adrenalina y
noradrenalina) de las glandulas suprarrenales, esta elevada produccion atrofia
el sistema linfatico y provoca la presencia de Ulceras gastricas. A este conjunto
de alteraciones les llamo “estrés bioldgico”. A partir de estos estudios el estrés
es ha definido desde diferentes enfoque y disciplinas dando lugar a variados

conceptos:

Uno de ellos se centra en la transaccion entre el individuo y el ambiente
considerando esta relaciéon como un proceso dinamico y reciproco. Lazarus y

Folkman (1984) definieron al estrés como: la situacion que desencadena una



respuesta de tension fisioldgica o psicolégica provocada principalmente por los
estimulos del entorno y las caracteristicas del ambiente. Focalizando la
atencion en la percepcion del individuo, considerada como la variable mas
significativa, ya que es la que interpreta, valora y evalua el caracter de los
estimulos. En 2004 Hellriegel y Slocum lo definen como la emocién, el
sentimiento de ansiedad o tensién fisica que ocurren cuando se cree gue las

exigencias impuestas sobre un individuo exceden su habilidad para manejarlas.

Por lo que el estrés puede ser definido en términos de demanda (agente
estresor) y recursos: cuando un individuo pierde sus recursos internos y
externos, se encuentra a merced de la demanda y entonces experimenta
estrés. Los recursos internos se refieren a las variables psicolégicas
moduladoras del papel patégeno del estrés tales como las habilidades de
afrontamiento, la percepcion del control, las expectativas, los conocimientos,
las actitudes y los valores del individuo, que pueden apoyarle en la reduccién
de la tensién, los externos incluyen el apoyo social;, familia, amigos,

companeros y actividades relajantes. Rodriguez (1998).

Cuando la presién se acumula actia de manera adversa sobre los procesos
mentales, emociones, y condicion fisica, o que permite justificar estados de
ansiedad, conflicto, frustracion, traumas, alieneacion, etc. Cofer y Appeley
(citados en Lazarus, 1991) sefialan que el término estrés “...se ha apropiado de
un campo previamente compartido por varios conceptos ...” lo que explica su
multiple concepcidn y uso en numerosas ocasiones, advirtiendo sus efectos en

conductas no exitosas o fatiga inexplicable.

El bidlogo Engel (1962) define al estrés psicolégico como: todo proceso
originado tanto en el ambiente exterior como en el interior de la persona, lo que
implica un apremio o exigencia sobre el organismo y cuya resolucion o manejo,
requiere del esfuerzo de los mecanismos psicologicos de defensa, antes que

sea activado ningun otro sistema. (Rodriguez, 1998)

En 1911 Cannon describié accidentalmente la influencia de factores

emocionales en la secrecion de adrenalina y desarrollé el concepto de reaccion



de lucha o huida, dijo: la respuesta primaria del organismo a toda situacion
percibida como peligrosa libera catecolamina por las glandulas suprarrenales a
donde las terminaciones nerviosas simpaticas desempefian un papel
importante. Observando estas alteraciones dio a entender, que estos cambios

quimicos podian medirse. (Lazarus 1991)

De acuerdo a la teoria de Selye el cuerpo humano no puede regenerar al
intante su capacidad para enfrentar el estrés, una vez agotada el organismo se
debilita fisica y psicologicamente a causa de sus intentos por combatirlo,
provocando la fatiga emocional, perdida del interés y sensacion de
incapacidad. Estar expuestos a situaciones demandantes provoca respuestas
biol6gicas acumulables las cuales se representan en tres etapas o fases:

Primera.- Reacciéon de Alarma al contacto con el factor estresante el
organismo trata de evitarlo o frenarlo, se fortalece con hormonas y mediante
cambios coordinados en el sistema nervioso central (la respiracion, la presion y
corriente sanguinea aumentan, las pupilas se dilatan, los musculos se tensan)

preparandose para responder ante esa situacion estresante.

Segunda.- De Resistencia si se continla la exposicion con el agente
estresante, el organismo se puede adaptar al disponer de capacidades
energeéticas superiores a las cotidianas, sobrecargando el ritmo biologico, por lo

que el organismo se fatiga.

Tercera.- De Agotamiento el organismo sometido prolongadamente al estrés,
agota la capacidad de adaptacion, con la energia gastada se cansa y enferma.
Utilizar o forzar las reservas energéticas tanto fisicas como mentales de
adaptacion, provoca alteraciones, que irse repitiendo, suman desequilibrios
somaticos que buscan manifestarse tarde o temprano. (Rodriguez, 1998)

El concepto de estrés se afilia al de salud reconocido por la OMS : “Salud es el
estado de completo bienestar fisico mental y social” el cual considera a la salud
como un estado estético, lo que permite complementarlo con el Modelo



Psicosocial, el cual trasciende la concepcién cartesiana’ e integra los aspectos
somaticos y mentales en un todo, dimensionando lo individual, social y
ecologico. Enfatizando que en la salud, el individuo en quien se apropia de las
posibilidades para conservarla. Ademas de recalcar la independencia y efecto
reciproco de los diversos componentes del sistema humano: Oérgano,
organismo, persona, familia, comunidad y sociedad; lo que impacta la calidad

de vida. (Revista Interamericana de Psicologia 1991)

Para conocer el significado y diferencias de los términos que se usan como

sindnimos de la palabra estrés se presenta el siguiente cuadro.

Se refiere a toda demanda del ambiente que crea un estado de tensién o
amenaza y que requiere un cambio o adaptacion para que el individuo pueda
cubrir sus necesidades. Muchas situaciones exigen el cambio de conducta de
alguna forma. Por ejemplo: detener el carro ante una luz roja. En situaciones
Estrés normales esta circunstancia no resulta estresante, porque no esta
acompafiadas de tensién o amenaza. Ahora imagine que cuando aparece la luz
roja usted tiene prisa por llegar a su trabajo o a una cita importante. En este
caso la situacion es estresante porque crea un estado de tension por la

amenaza de merecer un descuento o perder el empleo. (Morris,1997)

Emocién experimentada en cierto grado por todo individuo, es una respuesta
emocional compleja potencialmente adaptativa de naturaleza multidimensional,
donde la percepcién de una amenaza, orienta y activa la reaccién bioldgica. Se
relaciona al aspecto psiquico, considerada como “estado” (sintomas ansiosos
en un momento concreto y definido) o “rasgo” ( tendencia y frecuencia a
interactuar con el entorno de manera ansiosa lo que permite diagnosticar al
individuo con personalidad ansiosa).

) Con efectos simultaneos en los sistemas:

Ansiedad
Fisiolégico( opresion toraxica, dificultad respiratoria, debilidad generalizada,
sintomas vegetativos como resequedad de boca, sudoracion, temblor,
taquicardia y “sentir un nudo” en la garganta o en el estomago)

Cognitivo: conjunto de pensamientos, ideas creencias o imagenes que giran en
torno a posibles peligros presentes o futuros. La persona ansiosa generalmente
esta tensa, es insegura, vigilante y tiene la sensacion de que algo malo le va a
ocurrir.

Conductual: como resultado de esta emocién tiene conductas de evitacion.

® Que concibe al organismo como una maquina biolégica que puede ser analizada en término
de “partes”: cuerpo-espiritu




(Vallejo, 2002)

Se define como una reaccién global del organismo ante situaciones -reales o
no- que la persona percibe como amenazantes a su existencia, incluye
aspectos emocionales, cognitivos, somaticos y conductuales. Se debe
diferenciar de otros estados emocionales que de alguna forma se relacionan
con ella y se le suman, como: la tensién muscular, la reaccion inespecifica del
Angustia | organismo, eliminando las urgencias fisiolégicas.

La persona que padece angustia no puede identificar la fuente del peligro, de
ahi que se sienta amenazada,”Por todos lados y por ninguno”. Por ello, dice
“tengo miedo”, o se inclina a decir “ estoy angustiado” la angustia es diferente al
miedo, el miedo conduce a acciones especificas, mientras la angustia es

paralizante. (De la Fuente 1996)

Trastorno de la afectividad que conlleva una disminucidon psicofisica de la
vitalidad, expresada a nivel psiquico como ftristeza, pérdida de autoestima,
D ., desinterés y con consecuencias somaticas como: abatimiento, hipoactividad,
epresion anorexia, perdida de peso, alteraciones del suefio y otros trastornos de diversa
indole  como: desregulacion  vegetativa, palpitaciones, molestias

gastrointestinales, etc. (GOmez y Zapata, 2000)

En el &mbito laboral genera un estrés especifico: el estrés laboral el cual es
definido como: “...los estados que vive el sujeto al interactuar con su contexto
organizacional o de trabajo, siendo considerados como amenaza o peligro para
su integridad fisica y psiquica a pesar de los esfuerzos para protegerse, como

causa de frustraciones, e insatisfacciones” ( Buendia 1998, p. 181).

En ocasiones, al hablar sobre estrés laboral es usada la palabra “burnout” (de
burn: quemar, enfurecer y out: fuera, descubrirse, expulsar) traducida como
“quemazén” o “quemado”, esta sensacion es el grado extremo de estres,
resultado del contacto permanente con la situacion estresante, es la percepcion
limite y critica que mas afecta la salud. Su definicion mas sélida es la Maslach
y Jackson (1981) describiéndola como una respuesta inadecuada al estrés
emocional cronico, cuyos rasgos principales son:

a) el agotamiento psicoldgico o fisico; cansancio emocional la sensacion de no
poder dar mas de si mismo a los demas.

b) el sujeto se aisla para aliviar la tension experimentada y protegerse del
sentimiento negativo, relacionandose “friamente”, de manera que al restringir el

grado de relacion interpersonal, ésta tratando de “adaptarse” a la situacion. A




este rasgo se le conoce con el nombre de despersonalizacion. (Quevedo-
Aguado et al.1999).

c) Falta de realizacion personal, pérdida del sentido, motivacién, compromiso
con lo que hace.

1.3.- CAUSAS Y CONSECUENCIAS DEL ESTRES

Todo ser viviente, incluso el vegetal, responde bioquimicamente a su
ambiente. El ser humano responde ademds, psicolégicamente. La
adaptacion que exige afrontar el estrés da lugar a numerosas reacciones
bioquimicas, las cuales resultan necesarias e importantes para garantizar
una respuesta eficaz; sin embargo también pueden resultar inapropiadas
y disfuncionales: los efectos de las alteraciones se acumulan con el
tiempo hasta ocurrir cambios cualitativos en la fisiologia del individuo

expresada en ocasiones como enfermedad.

El hombre de las cavernas al encontrase con un animal salvaje corria a
refugiarse a su cueva o daba fin a la amenaza: cazandolo. De ambas formas
las alteraciones bioquimicas que ocurrian resultaban atiles para evadir o
afrontar al estresor, pero una vez tomada la decision y resuelta la amenaza el
organismo recuperaba su normalidad. Actualmente por ejemplo: un trabajador
con problemas laborales con su jefe no puede responder de esta forma ya que
las opciones son conductas socialmente reprobadas o personalmente
desadaptadas, se vuelve un problema que no puede solucionar evadiendo -
refugidandose en su escritorio o ignorando al jefe- o escapando -renunciando al
empleo- estas acondiciones crean un conflicto entre escenario y organismo ya
gue éste se preparé quimicamente para algo que no puede ocurrir. A diferencia
del hombre de las cavernas el humano contempordneo no vuelve tan
facilmente a la normalidad fisiol6gica ya que generalmente no tiene opciones
para utilizar esa “disposicion organica”. Lo que permite recordar que las
caracteristicas sociales han evolucionado pero la condicion genética original,

del ser humano no.



El estrés por su naturaleza es un fendmeno social y psicofisiologico, con
manifestaciones objetivas individuales, resultado del conjunto de factores
(estresores) irritantes que afectan las relaciones sociales, la percepcion
personal y el estado general de salud.

Las letras de la palabra estrés simbolizar las conductas ente diferentes niveles

de presion. Tanto una presion alta como una presion baja son inapropiadas.

PRESION ALTA E | XTENUADO
} Inapropiado
S | ATURADO
T | ONOFICADO
} Optimo
R | OBUSTECIDO
E | MBOTADO
. . } Inapropiado
PRESION BAJA S | ONOLIENTO

Figura 1: Respuesta a distintos niveles de presién: la secuencia ininterrumpida del estrés. Arroba y James
(1990)

Una presion levemente inferior a la 6ptima puede resultar muy agradable, de
manera similar si la presidbn aumenta un poco puede traducirse en un deseo de
desarrollo y aprendizaje. En los extremos es cuando el estrés trabaja en contra,
en el punto mas alto nos hace recordar la frase tan comun: “Un alto nivel de
presion-estrés es necesario para que las personas den mas y lo mejor de si” el

mas bajo se refiere a la inmovilidad- muerte. (Arroba y James 1990)

En la actualidad el estrés es considerado como principal fuente de problemas
en el ser humano, en lo fisiolégico, cognitivo, emocional y conductual, muestra
de ello es la amplia gama bibliogréfica sobre el tema, sin embargo la mayoria
se centra en acontecimientos estresantes, y/o factores de predisposicion
personal y condiciones sociales relacionadas con él. (Quevedo-Aguado et
al.1999)



Arroba y James (1990) mencionan cinco grupo de mensajes que originan
presion, los cuales pueden presentarse solos o0 simultdneamente juntos,
aclarando que son Instrucciones que se da uno a si mismo, diadlogo interno
gue nos convence de seguirlas al pie de la letra para lograr el “bienestar”, ya
que al esforzarme hara sentirme “satisfecho” (se asocian a la personalidad de
Tipo “A”).

Auto mensajes dirigidos a las creencias en realizacion a las tareas:

Primero. Cualquier cosa que haga debe hacerse realmente bien. Esto se
aplica independientemente de lo que esté tratando de hacer (una pirdmide de
cubos, organizando su economia, conquistando un amor...) debe hacerse con

exactitud mejor de lo que lo haria otra persona.

Segundo. Lo que cuenta es la rapidez con la que se hacen las cosas. Es
importante hacer las cosas lo mas rapido posible, para que pueda emprender la
tarea que sigue y asi logre terminar “todo”.

Tercero. Esta idea gira en torno a que lo realmente importante, es la cantidad
de empefio (fisico o mental) que ponga en hacer las cosas. Esta directriz
interna establece que debo esforzarme lo mas que pueda al realizar cada

tarea. La clave del éxito es el esfuerzo que se pone en él.

Cuarto. Se refiere a sacar la tarea sin ayuda de terceros y sin importar el costo
que tenga. Debo hacerla toda para que los méritos y honores sean s6lo mios.

Para ello no debe recurrir a los demas ni siquiera para obtener informacion.

Quinto. Debo buscar la aprobacion de los demas. Hacer las cosas de manera
que agrade a los demas, para que se lleven una bonita impresion de mi. Para

ello debo prever lo que los demas desean y asi complacerlos.

El estrés y sus efectos activan los mecanismos de defensa, puede provocar
consecuencias positivas (creatividad o automotivacién), pero también puede

provocar desequilibrio potencialmente peligroso. (Pallavicina y Venegas 1987).



A continuacion se mencionan algunas consecuencias del estrés.

Efectos fisioldgicos

La reaccion al estrés provoca aumento de las catecolaminas vy
corticoesteroides en sangre, elevando con ello la concentracion de azucar en el
torrente sanguineo (provocando en algunas personas, la aparicion de Diabetes
Mellitus), a su vez se libera cortisona secretada por las glandulas suprarrenales
suprimiendo las reacciones alérgicas y disminuyendo la resistencia del cuerpo
al enfrentar infecciones. Una vez que los agentes estresores desaparecen las
reacciones alérgicas pueden regresar con mayor fuerza, como ejemplo son las

crisis asméticas que se agudizan en estado de estrés y posterior a él.

Cuando el higado libera colesterol al torrente sanguineo, es almacenado en las
arterias, elevando la posibilidad de riesgo de arteroesclerosis (endurecimiento
de las arterias) factor de riesgo determinante en infartos, el estrés y la tensién
alta se asocian ya que juntos inducen al desarrollo de la apoplejia o dafios al

rinon.

En estado de alerta, los sentidos se afinan y el desempefio mental mejora, pero
si este estado se prolonga, los efectos se invierten, disminuyendo las
respuestas sensoriales y mentales. Asi como el eutrés facilita la produccion de
hormonas sexuales, el experimentar constantemente estrés; reduce su
produccion, de manera que de no reducir el nivel de estrés probablemente
cause impotencia, anorgasmia, agravamiento de la sintomatologia
premenstrual, entre otros problemas. Esta continua alteracibn metabdlica
produce agotamiento, pérdida o aumento de peso, colapso fisico e incluso la

muerte.

Otras manifestaciones habituales son: la taquicardia, sequedad en la boca,

exudacion, endurecimiento de las extremidades, migrafia, sensacion de



opresion en el pecho, dolores de espalda, diarrea o estrefiimiento, hiperacidez

estomacal, afecciones de la piel, caida del cabello, etc.

Efectos Cognitivos
El ser humano al estar en contacto con agentes estresores desarrolla
alteraciones cognitivas, tales como:
o Decremento del periodo de concentracion y atencion.
o Deterioro de la memoria a corto y mediano plazo y dificultad para
organizar y desarrollar proyectos medianamente complejos.
0 La capacidad y velocidad de reaccion se vuelve impredecible.
0 Incapacidad en la toma de decisiones y aumento en la frecuencia de
error.
o Alteracibn y deterioro del pensamiento (recurre facilmente al
pensamiento magico sobre todo en la solucion de problemas).

o Olvidos frecuentes, hipersensibilidad a la critica o bloqueo mental.

Efectos Emocionales y psicosomaticos

La percepcion de un medio ambiente hostil, la frustracion, la impotencia, el
afrontamiento activo, pero estéril, ante el estimulo estresor va acumulando
estados emocionales que adicionales a las condiciones cotidianas como:
olvidar una cita,

discutir con alguien, quedarse sin avanzar en un embotellamiento, escuchar los
noticieros, agudizan los conflictos existenciales, provocando:

o0 Aumento de la tension fisica y psicoldgica, provocando poca disposicion
para la relajacion y control del pensamiento, manifestando sintomas del
estado de ansiedad.

o Distanciamiento afectivo, impaciencia e irritabilidad

0 Aparecen cambios en los rasgos de personalidad por ejemplo: de
personas pulcras a desaseadas, de cuidadosas a desordenadas.
manifestando enfermedades y fatiga sin causa aparente.

0 Se acenttan rasgos de la personalidad que se podian controlar, por
ejemplo disminuye la tolerancia, se eleva la hostilidad, se manifiestan

sintomas de depresién, hay desesperanza.



o Debilitamiento o rigidez de las restricciones morales y emocionales

sobre todo en los cédigos de conducta e impulsos sexuales.

o Perdida repentina de autoestima y del interés en asuntos diversos.
Todas las emociones tienen efectos fisicos, incluso aquellas que no se
exteriorizan, las emociones no expresadas tienden a quedarse en el cuerpo,
como bombas de tiempo o enfermedades en incubacion. Por ejemplo: “...en un
estudio publicado en el British Medical Journal, se descubrié que el riesgo de
desarrollar cancer de mama aumenta casi 12 veces si la mujer habia
experimentado la muerte de un ser querido, una pérdida de trabajo o un
divorcio en los cinco afios anteriores. En un examen realizado a pacientes con
este tipo de cancer, se comprobé que éstas eran mas propensas a
preocuparse por mantener una apariencia externa “agradable”, se excedian en
actitudes que encantaran a los demas, sentian la necesidad de experimentar
competencia en las tareas diarias aun, consigo mismas proyectando
incapacidad para verse apoyadas por alguien mas, también eran mas
propensas a reprimir o interiorizar sus sentimientos sobre todo los de enojo,
enfado u hostilidad;. Es importante tener en cuenta que no es la emocion lo que
causa los problemas somaticos, sino la incapacidad para expresarla, liberarla,

encausarla o reaccionar de un modo sano y flexible...” (Revista Tentacion No. 32

p.24 Semanario del Diario El Universal Méx).

Efectos Conductuales
Ante el estrés existen efectos conductuales de caracter diverso como:
o Dislalia (tartamudez, lapsus linguae, vacilacion)
o Cambios significativos (aumento o disminucién) en la ingestiéon de
alimentos, alcohol, medicamentos o drogas
o Alteraciéon en el patron de suefio
0 Los problemas se “solucionan” superficialmente, existe la tendencia de
ignorar las verdaderas causas.

o Pueden aparecer intentos de suicidio.

Ferndndez-Seara y Mielgo Robles (1999) construyen la escala EAS-D Psymtec
la cual incluyé aproximadamente veinticinco estrategias para controlar el

estrés, después de ser sometida a diversos procedimientos estadisticos y



analisis de datos, concluyeron con cuatro estrategias basicas de afrontamiento
al estrés:

0 Actuacion

o Reevaluacién cognitiva

o Desplazamiento

0 Busqueda de apoyos sociales

1.2.- MODELOS EXPLICATIVOS

Con el propésito de integrar el término estrés se refieren sus efectos en los tres
segmentos humanos donde se experimenta y se reconoce con mayor claridad,
estos segmentos son: lo fisiolégico, psicolégico y social, cabe aclarar que
practicamente son experimentados de manera simultanea. So6lo para fines

didacticos se explican de manera fragmenta.



1.2.1.-FISIOLOGICO

Focaliza su atencion en los aspectos biolégicos considerando que el
término estrés se refiere a la respuesta fisiolégica que tiene el individuo

ante determinados estimulos estresores del ambiente.

Fisiolégicamente el cuerpo humano es un sistema que contiene un mecanismo
autorregulador llamado homeostasis, el cual hace lo necesario por mantener
una constante en las funciones organicas, evitando el desequilibrio interno

causado por los disturbios externos.

Al percibir una amenaza la neocorteza cerebral (responsable de elaborar
percepciones, emociones y juicios) y el hipotdlamo™ envian sefiales de alerta a
la glandula pituitaria, ésta dispone lo necesario para resguardar y conservar las
funciones organicas, por ejemplo ante una provocacion, regula la temperatura,
los niveles de glucosa y la presion arterial con el propdsito de proteger y
preparar al individuo a enfrentar las demandas ambientales. Por ello se sefiala

a la pituitaria como la glandula central del sistema nervioso autonomo (SNA).

El SNA es responsable de controlar diversas funciones gastrointestinales,
cardiovasculares y reproductivas. Cuando el individuo percibe un estresor el
SNA, bajo la estimulacion del hipotdlamo inicia una serie de movimientos de
adaptacion o defensa a través de dos vias el sistema nervioso simpatico y
parasimpatico, el primero despierta estados de alerta afectando: el pulso
(aumento de la presién sanguinea para asegurar el abastecimiento de sangre),
la respiracion (para dar mayor oxigenacion), el sudor, la temperatura y otras
sensaciones asociadas con amenazas de algun tipo. El sistema parasimpéatico
se encarga de regular las funciones digestivas y en general de calmar y relajar

al organismao.

El sistema enddcrino juega un papel primordial en las reacciones que provoca

el estrés, produciendo a través de las glandulas las hormonas necesarias. Las

* Organo regulador de emociones como: el temor, la ira, la euforia de la temperatura y el
apetito, principal involucrado al trastorno del estrés, también responsable de una gran variedad
de procesos viscerales



cuales al pasar al torrente sanguineo regulan quimicamente la actividad
fisiologica. Por ejemplo la glandula pituitaria a través de la hormona
adrenocorticotropina (ACTH) estimula la producciéon, por medio de las
glandulas suprarrenales, de las hormonas adrenalina, noradrenalina, cortisol y
cortisona, lo que provoca un aumento temporal en la potencia de los musculos,
liberando azucares y grasas almacenadas, preparando a la persona para el
movimiento rapido, mejorando la agudeza visual y auditiva, orientando al

organismo para la huida o ataque.

El estrés moviliza las reacciones neuroquimicas, coordina los mecanismos de

adaptacion para hacer frente al estresor.

REACCION NEUROENDOCRINA DEL ESTRES

Figura 2: sintesis de la coordinacion neuronal y endocrina en la experiencia del estrés. (Nava, 1991. p.10)

ESTRESOR
CEREBRO
v
SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO HIPOSIFIS
SIMPATICO PARASIMPATICO ACTH STH
v
v v
ORGANOS INTERNOS
GLANDULAS SUPRARRENALES
ADRENALINA ACETICOLINA GLUCO-COR#ICOIDES MINERAL v
NORADRENALINA v CORTICOIDES
v v v
MOVILIZACION INMfDIATA DE ENERGIA LARGO PLAZO, REACCION DE ACOMODACION

v

INCREMENTO DEL METABOLISMO /LIBERACION ABUNDANTE DE ENERGIA

Humphrey (1986) sefiala que existen dos tipos de estrés fisico, donde el
organismo reacciona de diferentes maneras:

Estrés de emergencia.- ante una situacibn demandante en extremo o
perjudicial, el estrés surge simulando un dafio corporal, provocando la reaccién

neuroendocrina ya mencionada.



Estrés de continuacion.- la reaccion del cuerpo es mas compleja, la
implicacién psicoldgica es la misma, sin embargo, las hormonas siguen
produciéndose, con el propdsito de aumentar la resistencia corporal, es tan
excesivo el estrés y tal el agotamiento de las glandulas suprarrenales que

culmina la exposiciéon al agente agresor, con la muerte. (Nava, 2001)

1.2.2.-PSICOLOGICO

La vida es un concepto individual el cual se va conformado de la propia vision.

Este enfoque revisa la reaccion psicoldégica, emocional y conductual, la
forma como el individuo percibe los hechos externos y autogenerados,
siendo la percepcion la que repercute en su capacidad para manejar los

acontecimientos en forma congruente con su vision personal.

Al Homo sapiens la neocorteza cerebral le dio las caracteristicas humanas, ella
es la responsable del pensamiento, compara y comprende lo que perciben los
sentidos, aflade sentimientos al pensamiento, a las ideas, a los simbolos, al
arte, a la imaginacién, etc. Al evolucionar, la neocorteza fue afinando
capacidades en el organismo para sobrevivir a la adversidad, hereda genes
que contienen esa informaciéon en los circuitos nerviosos. Ejemplo de estas
capacidades estan las de trazar estrategias, planificar y tomar decisiones para
el logro de metas. Lo que afiadié un matiz emocional a la conducta biolégica

humana.

La sobrecarga en el aparato endocrino que produce el estado de estrés, no es
completamente resultado del trabajo corporal o mental en si mismo, sino
también de la carga emocional que lo acompafa. Es decir si los factores
ambientales carecieran de significado emocional el estrés no existiria, es por
ello que los factores personales como la historia del individuo, la personalidad,
la cultura, los aprendizajes, etc. se convierten en variables importantes en la
comprension del estrés, mostrando que la respuesta a éste es factible de ser,

moldeada y modificada.



Al vivir en sociedad el humano experimenta una sucesion de estimulos que lo
obligan a ajustarse permanentemente dentro de un margen de satisfaccion
(éxito) de necesidades basicas y logro de metas en un marco ambiental,
adaptandose al patron o formas dictadas por la sociedad (Humphrey, 1986),
por lo que se dice que la conducta normal (desde los parametros sociales) es
aquella evaluada como resultado de un ajuste exitosos y la anormal de un

ajuste sin éxito o desajustada.

A finales de la década de los 70, Naenko se dedicO a caracterizar
psicologicamente al estrés como un estado psiquico, sobre las bases de la
teoria de la actividad. Al igual que otros autores (Ovehinnikova y Vilinas, 1968)
Naenko prefiere utilizar el término “tension psiquica” por considerarlo mas
factible de asociarlo con estados negativos, sustituyendo a la palabra estrés. A
partir de esto encuentra dos formas de tensién psiquica: operacional y
emocional. Segun la autora ambos tienen una influencia distinta sobre el
desarrollo de la actividad, la tensién operacional tiende a favorecer la ejecucion
pues se “movilizan” los recursos intelectuales y volitivos en direccion al
objetivo, mientras que la tension emocional puede perturbar una ejecucion
exitosa ya que surge de una brusca separacion entre el motivo y el objetivo de
la actividad.

El modelo tedrico mas influyente del estrés psicolégico ha sido el propuesto en
1981, por Richard Lazarus, segun el autor la respuesta de estrés es una
respuesta, no a la “situacion objetiva”, sino a la evaluacién o percepcion de la
misma. Sobre esta evaluacion cognitiva hay tres tipos: primaria, secundaria y la

reevaluacion.

En la evaluacion primaria el suceso o situacién puede ser valorado como:
irrelevante, positiva o estresante. Segun el autor las situaciones estresantes
pueden adoptar tres formas:

De dafio o perdida: sabemos que hemos sufrido un menoscabo o perjuicio.

De amenaza: anticipamos un tipo de dafio o perdida.



Cambio o desafio: valoramos la situaciéon como un reto o provocacion en el que
tenemos posibilidades de aprender o ganar. Obviamente éste suele ir
acompafnado de emociones placenteras. Las valoraciones de dafio o amenaza

conllevan emociones negativas como el miedo, enfado, frustracion, ansiedad.

La evaluacién secundaria se refiere a que, una vez calificada la situacion
como estresante, se valora la utilidad de los recursos disponibles, con el
proposito de saber si estamos capacitados para afrontarlo. Si se percibe que
somos capaces de resolver la situacion con éxito, la respuesta es suspendida y
no llega a tener reacciones completas de estrés. Si por el contrario la

capacidad de solucion es incierta se experimentaré estrés.

En la reevaluacién se repiten la evaluacién primaria y secundaria, a partir de
percepcion de la situacion y valoracion de los recursos utiles ya que éstos
varian a lo largo de la vida. Los factores determinantes en ésta son los cambios
producidos por la situacién y la persona. Entendiendo que lo determinante no
es solo el estimulo sino la percepcion que se tiene de él. (Calvete y Villa 1997).

Al estrés se le considera una respuesta adaptativa, medida por las
caracteristicas individuales y por procesos psicolégicos, consecuencia a su vez
de una accion, situacion o evento externo que plantea a la persona; especiales
demandas fisicas o0 psicoldgicas. Las caracteristicas individuales pueden
abarcar variables como la edad, las condiciones de salud, el género, la
herencia, entre otras. Los procesos psicologicos incluyen componentes como
las actitudes, creencias, valores, aprendizajes, intereses, entre otras

dimensiones de la personalidad como niveles de control y tolerancia.

Se ha considerado al estrés como un modo particular de interaccion individuo-
ambiente, expresado psicolégicamente por diferentes estados psiquicos “...El
estado psiquico ha sido precisado como la caracterizacion integral de la
actividad del hombre en un momento determinado; mostrando el desarrollo
peculiar de los procesos psiquicos en dependencia con los objetos y
fendmenos de la realidad, lo que refleja la realidad, el estado precedente y las

propiedades de la personalidad...” Levitov (citado en Grau, 1993)



Los modelos psicolégicos mas actuales para el estudio del estrés ponen
énfasis en:

o Concebir al estrés como un modelo de interaccion individuo-ambiente,
en donde es necesario estudiar ambos polos.

o0 Sefalar su sistema dindmico, como un sistema de retroalimentacién que
muestra areas de oportunidad.

o Destacar la existencia de variables mediadoras entre los efectos del
estimulo y la respuesta, como son la evaluacion cognitiva, los estilos de
afrontamiento, la posibilidad de control, los problemas de comunicacién
interpersonal y el apoyo social.

o Considerar las emociones en el proceso de estrés, principalmente los
estados emocionales de enojo, ira, ansiedad o depresion.

0 Busqueda de alternativas de intervencion para el manejo de estrés.

o Considerar la manifestacién de las variables propiamente psicolégicas,

especialmente aquellas relacionada con la personalidad

El aspecto psicologico representa en el estrés algo mas que un puente entre lo
social y lo bioldgico, es el reflejo subjetivo individual, tanto del sistema de
relaciones sociales en que esta inmerso el individuo, como del conjunto de

irritantes fisico en los que esta inmerso el organismo.

El estrés tiene para el individuo un caracter reflejo como fenbmeno psiquico y
subjetivo, entre la situacién compleja en la que se encuentra y la fuerza de las
causas internas para €l significativas. Por ejemplo una ejecucion exitosa, sea
cual sea, supone una representacion de posibilidades ante si mismo, la
capacidad de trazarse metas concientes, de definir direccion de la actividad,
etc. Mientras mas clara sea esta imagen y la “correlaciéon consigo mismo”, mas
plena y efectiva serd su ejecucion. En este sentido el estrés como fenédmeno
psiquico cumple una funcion de orientacion del sujeto con el mundo objetivo y
participa en la regulacion de la conducta. Lo que explica en gran medida las

diferencias conductuales ante una misma situacion. (Naenko, 1976).



Lazarus y Meichenbaum (1991) afirman que los individuos no son victimas del
estrés sino de su forma dinamica de apreciar los acontecimientos estresantes
(interpretacion primaria) y los recursos que tiene para afrontarlo (interpretacion
secundaria) lo que explica y determina la respuesta psicoldgica.

Los diversos “grados” de estrés representan la transicion de estados
emocionales y fisicos cada vez mas complejos, cuyo significado y respuesta
estan definidos por dos componentes: el equipo bioldgico (genética,
personalidad, valoracion de si mismo, experiencias de vida, aprendizaje,
recursos de afrontamiento, etc.) y la naturaleza o complejidad de la demanda
externa. Al respecto la perspectiva psicolégica cognitivo-conductual describe
las condiciones estresoras explicando con base en las variables cognitivas,
conductuales, afectivas e inclusive psicosomatica; la forma en que ambos
elementos afectan a la persona activando en ella recursos para afrontar la

exigencia psicosocial y medioambiental.

Como se ha mencionado la respuesta al estrés varia de persona a persona,
aunque generalmente frente a un estimulo estresor, novedoso, permanente o
intenso, la conducta siempre es diferente a la habitual. Humphrey (1986) las

clasifico en tres grupos:

Conducta en contra.- conducta defensiva, donde la persona toma acciones
para contrarrestar los efectos del estrés.

Conducta disfuncional.- la persona demuestra una conducta incompetente o
anormal, resultado de un bajo nivel en el desempefio en comparacion con lo
que es capaz de realizar cotidianamente.

Conducta abierta o expresiva.- implica expresiones corporales deformadas,
por ejemplo en la expresién facial y en la postura (dolores de cabeza, cuello,
espalda), contracciones nerviosas como los tics, etc... (Humphrey,1986)

En el &mbito psicoldgico se ha vinculado estrechamente el fendmeno del estrés
con la ansiedad, la diferencia entre ambos tiene caracter de imprecision
terminolégica. Esta confusion conceptual se da por la frecuente extrapolacion

de métodos y técnicas. De hecho los términos estrés y ansiedad se han



utiizado como sinénimos a pesar de referirse a fenbmenos de diferente

naturaleza.

Resumiendo, el estrés psicoldgico esta influido por cuatro componentes:

0 La percepcion que se tiene de la situacion.- proceso psicologico por el
cual una persona selecciona y organiza la informacién del ambiente
integrandola en un concepto de realidad. Por ejemplo puede
considerarse como oportunidad o visualizarse como algo amenazador.

0 La experiencia que se tiene sobre ese situacion.- la persona puede
experimentar una situacibn mas o menos estresante dependiendo de su
familiaridad con la situacibn y sus experiencias anteriores. La
experiencia del estrés se basa en el reforzador. Por ejemplo: si ante el
agente estresante el reforzador fue positivo 0 se tuvo éxito, se reduce la
probabilidad de estrés, por el contrario si fue castigado o fracaso las
manifestaciones estresantes suelen aumentan.

0 La presencia o ausencia del respaldo social.- la presencia o ausencia de
otras personas influyen en la experiencia estresante del individuo, ya
que actian sobre la confianza y autoestima para hacerle frente.

o0 Y las diferencias individuales relacionadas con la respuesta al estrés.- la
motivacion, actitud, personalidad y habilidades influyen en la experiencia
del estrés y la forma de responder a él.

1.2.3.-SOCIAL

El individuo como ente social evoluciona para prolongar la vida,
resolviendo, conciliando y adaptandose a exigencias personales, sociales
y ambientales. En ello el estrés y el desarrollo permanente de
competencias tienen una participacion sobresaliente, condiciones que
ademas de provocar aprendizajes reciprocos en la relacion individuo-
ambiente, traen efectos diversos en el crecimiento emocional,
satisfaccion y realizacion con sus respectivas consecuencias sobre la

salud integral.



En los animales la reaccién de atacar o huir son las opciones de acertar o
equivocarse, en el caso de los humanos ademas de ellas estan: cuando
serenarnos, persuadir, comprender, defender, explicar, llorar y asi
sucesivamente. Esta gama de opciones permiten tomar con eficacia una
decision, comprender el problema, pensar con claridad, etc. el comportamiento
humano se explica en un contexto social, las significaciones que da el patrén
cultural; lo que privilegia, exige, introyecta y concibe como valioso, exigencias

sociales que afectan la conducta individual.

Los psicologos sociales reconocen a la conducta como resultado de los
estimulos ambientales y la cognicién, explicando los sistemas reguladores de
antecedentes y consecuentes. Los tedricos del aprendizaje social
especificamente del enfoque cognitivo-conductual, consideran que por medio
de la percepcion y el aprendizaje el pensamiento activa emocionalmente, el
procesamiento del estrés, determinando los esfuerzos por permanecer en

equilibrio emocional y fisico, como ejemplo estan los siguientes enunciados:

o Los humanos desarrollan patrones adaptativos y desadaptativos por la
via de los procesos cognitivos. Aprenden a relacionarse con el medio de
manera interdisciplinaria y multimodal.

0 Los procesos cognitivos son funcionalmente activados como producto de
la repeticion. No siempre exitosos, por lo que se requiere de nuevos
aprendizajes.

0 La tarea de un psicologo que evalla una conducta desadaptada, es la
de facilitar experiencias que alteren cogniciones y modifiquen patrones
conductuales llevando de la incompetencia inconsciente a la conciente -
darse cuenta- para pasar de la competencia conciente a la inconsciente
(formando habitos). (Mahoney y Arnkoff, 1978,citado en Turk, 1985)

Los ambientes humanos en especial el laboral y familiar son fuentes de estrés.
Las frustraciones, los conflictos frecuentes, la falta de claridad, las malas

relaciones sociales, pueden hacer de un contexto una fuente continua de



malestar, frustracion e insatisfaccion, las caracteristicas del ambiente

psicosocial donde desarrolla un ser humano afectan su salud fisica y mental.

Afirmando que el aprendizaje informal que se da en el ambiente familiar
desarrolla y construye personalidades semejantes, es decir la historia familiar y

las actitudes se repiten y multiplican con alta probabilidad.

Por lo que se plantea tedricamente que el estrés es factible de ser manejado en
contextos sociales e individuales; aprendiendo a percibir y responder de
diferente manera a conocer otras maneras de afrontarlo, desde la perspectiva y

compromiso de una reeducacion y autoentrenamiento.



CAPITULO Il .- EL ESTRES LABORAL EN EL DOCENTE

Lo importante no son las cosas que hace el hombre, sino el HOMBRE que

hace las cosas.
(FUNDEMECA. Memorias del Il Congreso Internacional de Calidad total. México, 1990)

Una vez atendida la idea sobre estrés general, en este capitulo se mencionan
elementos y caracteristicas del ambiente escolar, las causas y efectos con los
gue interactia el docente como ejecutor del quehacer educativo, describiendo
algunas de las presiones y relaciones que conforman su vida laboral asi como
la reflexion sobre la importancia de atender la salud integral del profesor dada

su funcion social.

2.1.- ESTRES LABORAL

Nadie es inmune al estrés, toda actividad humana es afectada por agentes
estresantes con potenciales consecuencias y efectos reciprocos sobre la salud
fisica y mental, ahi el éxito y demanda en el ambiente laboral, de programas
paralelos de salud, cultura, recreacidn o motivacion entre otros (Buendia,
1998).

En la década de los treinta se realizaron los primeros estudios sobre el estrés
laboral (en organizaciones), pero en los ultimos diez afios se ha incrementado
el nimero de publicaciones sobre estudios que indican resultados de
afecciones por enfermedades mentales y/o fisicas relacionadas con el trabajo y
sus consecuencias sobre la mision, vision, logro de objetivos de la

organizacion.

El estrés laboral-ocupacional es un trastorno que impacta tanto al individuo
como a las organizaciones, siendo el reflejo del estado de salud de uno y de
otro, generalmente es integrado al estudio del clima organizacional, donde se
considera como Vvariable influyente, asi como un reto que impacta en el
desarrollo organizacional, planeacion laboral, grado de productividad,

adquisicién de capacidades, aceptacion de nuevas politicas y tecnologias, etc.



Puede ser temporal o de largo plazo, leve o severo, dependiendo en gran
medida del tiempo de contacto con las causas. Son las diferencias personales
del trabajador, lo que permite conocer una gran variedad de reacciones (fisicas
0 psicolégicas) ante el agente estresor, en las cuales generalmente se

combinan factores ambientales, organizacionales e individuales.

Cualquier condicion de trabajo puede se causa de estrés, pero cuando no hay
presion tampoco hay retos laborales y el desempefio tiende a ser bajo, a
medida que el estrés se incrementa el desempefio se eleva, debido a que éste,
ayuda a la persona a ocupar sus recursos para cubrir los requerimientos
laborales. El estrés se considera constructivo cuando estimula para responder
a desafios, en cambio es destructivo cuando actda en contra, se acumula o se
convierte en una fuerza excesiva, cuando el empleado lo percibe de esta
manera; hace que reaccione con conductas erraticas que se manifiestan en la
toma de decisiones, se conduce con violencia, ira 0 preocupacion cronica;

sintiendo incapacidad para controlar o manejar su conducta.

El estrés organizacional es causado por diferentes condiciones entre las
principales estan: la sobre carga de trabajo y las fechas limite, el conflicto y la
ambiguedad de roles, la diferencia entre valores de la empresa y valores del
empleado y los cambios de cualquier tipo. Por lo que es necesario atender al
trabajador en la adquisicion de habilidades que lo ayuden a:

o ldentificar los estresores organizacionales y extralaborales.

0 La percepcion y evaluacion de la que se tiene de la situacion.

0 Mejorar o adquirir habilidades laborales para afrontar esa situacion.

0 Mejorar la capacidad fisica y psicolégica para soportarla.
Existen factores importantes intrinsecos al trabajador, que determinan su
vulnerabilidad al estrés:
El umbral de estrés.- es el grado en que se tolera estar en contacto con el
agente estresor (en relacién a su frecuencia o magnitud), sin que aparezcan
efectos negativos. Un umbral bajo hace que hayan modificaciones
contraproducentes ante pequefias presiones laborales. El umbral alto permite
al trabajador mantenerse relajado, tranquilo y productivo durante mas tiempo,

aun con presiones significativas.



El control percibido.- este segundo factor es la relacion entre el estresor y los
recursos personales que se tienen para afrontarlo. Cuando se siente un grado
sustancial de independencia, autonomia, flexibilidad y libertad para tomar
decisiones, se percibe un mayor control sobre las presiones; esta percepcién
es relativa y depende de las diferencias individuales.

Personas tipo A y tipo B.- la vulnerabilidad al estrés suele relacionarse con
las caracteristicas de la personalidad. Por ejemplo se dice que las personas
con personalidad A son asertivas y competitivas, se fijan asi mismas objetivos y
tiempos (caracteristicas socialmente valiosas), son impacientes por lograrlos y
sienten funcionar mejor bajo presion, en ocasiones ellas mismas saben que la
presion no viene del entorno, sino de su propia exigencia, habitualmente son
consideradas hostiles, intolerantes y agresivas. Las personas tipo B se
muestran tranquilas frente a presiones de tiempo y forma, de modo que son
menos propensas a padecer problemas asociados al estrés. Motivo por lo que
en algunas empresas se aplican técnicas que apoyen al empleado con

personalidad A a desarrollar habilidades del tipo B.

A las organizaciones y a los individuos que laboran en ellas les preocupa la
prevencion y control del estrés y sus efectos, para ello la Ley del Trabajo
prevee aspectos minimos de condiciones laborales como: la seguridad social
en general, los programas de capacitacion, actualizacidn, asistencia médica y

formaliza las relaciones laborales, salarios, vacaciones, jubilaciones, etc.

Fernandez-Seara y Robles (1999) construyeron la escala EAS-D Psymtec la
cual incluyé aproximadamente veinticinco estrategias para controlar el estrés
laboral, después de ser sometida a diversos procedimientos estadisticos y
analisis de datos, dio lugar a cuatro estrategias basicas que deben
considerarse en los programas de salud para el afrontamiento de éste, en el
ambiente de trabajo:

0 Actuacion

0 Reevaluacion cognitiva

o Desplazamiento

0 Busgueda de apoyos sociales



El éxito o fracaso de la respuesta al estrés y sus efectos, va a depender en

gran medida de la eleccién diferencial de la estrategia adecuada, la cual debe

ser acorde al momento y situacién concreta. Considerando al trabajador desde

Su percepcion y recursos para afrontarlo; la motivacion, la fatiga, el tiempo,

lugar, la forma de solucionar problemas; con evitacion o escape, asi como los

apoyos que le brinda el autoconocimiento y la planeacién en el trabajo.
(Fernandez-Seara, J. 1999)

Proponiendo incluir en los programas de desarrollo laboral los siguientes

factores
La salud del trabajador estd directamente relacionada con el estado
El ambiente |de salud de la organizacion. El bienestar trae mejoras importantes en
laboral la eficacia (tanto real como percibida) menores incidencias, mayor

satisfaccién en la relacion trabajador-trabajo, mejora la autoestima,

da la sensacion de un estado de salud general (fisico y psicologico)

La planeacion

Definicion de tareas, tiempos y horarios

Delegacion de responsabilidades

del trabajo | Toma de decisiones
diario Crear expectativas de mejora
Relaciones humanas (que en ocasiones son jerarquicas,
estereotipadas, frias y convencionales)
Programa |Incluyendo la esfera personal, familiar y social, considerando los
integral de  |factores de riesgo, programas de salud, favorecer las relaciones
calidad personales, sin obviar aspectos importantes para el desarrollo y
equilibrio.
Generalmente, los empleados de una manera formal o informal
Cantidad y

utilizacion del

tiempo libre

evallan su trabajo, pero no la utilizacion o disfrute de su tiempo libre,
las mayores incidencias de debilitamiento o enfermedad se dan en
periodos de descanso o vacaciones. Por lo que en las mejoras

laborales se incluye este aspecto.

Figura 3: Fernandez-Seara, J. (1999) recomiendan estas tareas para reducir el estrés en el contexto

laboral




En estudios sobre el estrés en trabajadores han revelado lo siguiente:

o El costo anual del ausentismo, disminucion de la productividad, aumento
de costos en seguros de salud o gastos médicos; van en ascenso.

0 Alrededor del 30% de personal en los puestos de mandos medios
consideran que el trabajo ha afectado su salud.

o EIl 46 % de los trabajadores consideran que su trabajo es
extremadamente estresante.

o El 34 % de los trabajadores han pensado en abandonar su empleo como
resultado del estreés.

0 69% sefialaron que sus problemas de salud estan relacionados con el

estrés. (Davis y Newstrom, 1999)

Es importante que el estrés dentro y fuera del trabajo sea mantenido en un
nivel “sano”, de modo que resulte tolerable para la mayoria de los trabajadores,

evitandole trastornos emocionales Yy fisicos.

2.2.- CONTEXTO EDUCATIVO

Cada escuela es Unica. La escuela tipica no existe. A la escuela la definen
quienes en ella trabajan, los alumnos a los que sirve, la comunidad en la que
esta inserta, y las interacciones entre todos ellos. Se construye y adquiere su
auténtica significacion, por la funcion comunitaria y social que realiza. Por ello
es inadecuado definir al contexto educativo como unico, es necesario hacerlo

en términos especificos.



ESTRUCTURA ESCOLAR

ORGANOS DE ASESORIA PERSONAL DE APOYO
E INSPECCION DIRECTOR Docente:

-Supervisores Maestro adjunto

-Consejo técnico MAESTRO SECRETARIO Administrativo:

-Organo evaluador de Conserjeria

Carrera magisterial PLANTILLA DOCENTE Personal de intendencia

-Asociacién de padres de INCLUYE ESPECIALIDADES

Familia

-Organo de participacion
ALUMNOS

social

-Representante sindical

Organigrama Escolar en el nivel basico SEP. 2006

La actividad educativa no tendria sentido si no fuera por sus objetivos respecto
a la sociedad en la que se encuentra inserta. Es el cambio conductual el que da
significado a toda empresa que educa. Uno de sus protagonistas es el que
ensefia, que tiene en si la multiplicaciéon de la filosofia y calidad educativa,
motivo principal para ocuparse por esa persona, que facilita el desarrollo de
potencialidades: El Docente. “...Para producir mejores sistemas, una sociedad
debe preocuparse menos por producir bienes materiales en cantidades

crecientes y mas por producir personas de mejor calidad...” (Schmelkes 1992)

La tarea docente supone un compromiso ético-social que procura
transformaciones tanto de caracter personal como comunitario. El contrato
laboral no es suficiente para lograr los propdsitos educativos, es necesario
construir un modelo de relacidon que incorpore elementos mas alla de facilitar
sb6lo el aprendizaje (intelectual), deben integrarse éareas especificas de
desarrollo humano que permitan al alumno y al profesor responder a los retos
del momento sociocultural en que vivimos, por ejemplo considerar la
incorporacion de contenidos emocionales permitiria la comunicacion y el
ejercicio de conductas funcionales olvidadas, como la de prepararse o
protegerse de condiciones ambientales de manera instintiva, creando habitos

de “emociones adecuadas” haciendo uso de la memoria y el aprendizaje.



Asumiendo que en el grado en que se canalice constructivamente la emocion,

traerd como resultado una buena salud mental. (Goleman, 1993)

La escuela y el profesorado en particular debe tener y ser capaz de ofrecer
opciones para la supervivencia: aprenden a conocer, aprenden a hacer,
aprenden a vivir juntos y aprenden a ser, a desarrollar habilidades para
transformar el conocimiento, optimizdndolas de forma critica, reflexiva, global e

interdisciplinaria. (Martinez 2000).

La escuela es una organizacion limitada dentro de un espacio e identificada sin
ambigiedad, asi como una empresa, el plantel escolar es fuente de
informacion objetiva (sueldos, horarios, organizacion escolar, organigrama,
estadistica, programas, avances pedagogicos, etc.) y subjetiva (percepcion e
interpretacion de los que trabajan y estudian ahi) la suma de estos elementos
proporcionan la base de identificacion del clima organizacional, en este caso el

clima escolar.

El clima escolar constituye la configuracion de las caracteristicas de ese centro
de trabajo, asi como las caracteristicas personales constituyen la personalidad.
Ambas caracteristicas estan determinadas por las actitudes, aptitudes,
particularidades socioldgicas y culturales, siendo percibidas y definidas tanto
por los observadores como por protagonistas siendo ellos quienes combinan
estos factores externos e internos. La percepcidén no siempre es consciente por
lo que suele ser dificil describirla més bien los resultados de ésta se
evidencian, ya que tiene consecuencias determinantes sobre el
comportamiento. Por lo que el profesor al igual que cualquier trabajador, ve
afectada su salud, dada la forma en que percibe el ambiente laboral. Por
ejemplo, si lo percibe como amenazador, adoptard comportamientos de
defensa para tratar de sustraerse de esa tension. Al respecto Brunet (1987
p.11) cita la férmula de Lewin que dice: “...El comportamiento de un individuo
en el trabajo se considera en funcion de las caracteristicas de la persona

implicada y de su entorno”.



Con estas consideraciones se afirma que hay ambitos laborales fuentes de
estrés, uno de ellos es el escolar, ya que en €l existen situaciones altamente
demandantes en lo referente al rendimiento intelectual, emocional y fisico, lo
que permite, dada la sintomatologia, el diagnostico del trastorno en el docente,
mostrando en lo organico, psicoldgico y social, consecuencias como trastornos
cardiovasculares (arritmias, hipertension, infartos), padecimientos
gastrointestinales, depresion, ansiedad, etc. erosionando su sistema

inmunoldgico.

La exposicion permanente con el agente estresor no permite la recuperacion
organica, y la persona aun después de hacer uso de sus capacidades y
habilidades de afrontamiento, conserva secuelas y manifiesta trastornos que

disminuyen la tolerancia y adaptacion al entorno.

En el contexto escolar la responsabilidad social y profesional del profesor es
observada y evaluada permanentemente, tanto por la comunidad como por las
autoridades educativas y comparfieros. Por ejemplo: Cuando un supervisor
percibe el trabajo del docente como deficiente, pese a la calidad y compromiso
que el profesor ha puesto en él, el afectado no debe enfrentar al supervisor ni
puede abandonar su trabajo. Socialmente se espera que el maestro, actué ante
situaciones conflictivas o frustrantes de manera serena, controlada,

conciliadora o) condescendiente.

El concepto general que sobre el docente se tiene, se centra en diferentes
estereotipos sociales, como:
o Indiscutiblemente debe ser ejemplo de disciplina, trabajo, respeto,
solidaridad.
o Tiene como deber fomentar valores
o Debe ser capaz de formar integral y equilibradamente a sus alumnos, al
mismo tiempo que impulsarlos a participar activamente en la

transformacion de la sociedad,...



o Debe modelar ciudadanos con todas las caracteristicas que el Articulo

Tercero Constitucional describe.*

Esta evaluacién dogmatica de exigencias, de los “debe de” y “tiene que” del
desempeiio profesional se proyecta a la vida personal, generando desgaste
fisico y emocional lo que afecta la practica docente. La fatiga generada de esta
presién social y exigencia personal afecta la autoestima del profesor lo que une

causas y efectos de manera permanente.

La calificacion es uno de los elementos que evidencia esta tendencia, la cultura
da mayor importancia a las calificaciones que al mejoramiento personal, es tan
frecuente ver; a un padre o madre de familia presionando al hijo y al profesor
para ver plasmado en una boleta el nimero que represente lo mas cercano a la
excelencia, como ver que los programas de mejoramiento para el docente se
orienten mas a la actualizacién técnica y dotacion de materiales didacticos que

al desarrollo personal del docente. (Schmelkes 1992).

El docente es considerado un agente natural de cambio pues pertenece de
modo relativamente permanente al lugar en el que tiene que ocurrir el cambio
conductual; la escuela. Al igual que los padres, la pareja, los hermanos y los
amigos, el maestro influye en el cambio potencial de la conducta por medio del
reforzamiento, manejo de contingencias, control y evaluacion de objetivos, en

fin es el que dispone las condiciones estimulantes.

- Art.3° "La educacién que imparta el Estado ... tenderd a desarrollar arménicamente todas las
facultades del ser humano... garantizara la libertad de creencias... se basard en el resultado del
progreso cientifico, luchard contra la ignorancia y sus efectos, las servidumbres, los fanatismos y los
prejuicios...serd democrdtica...serd nacional, -sin hostilidades ni exclusivismos- ...asegurando nuestra
independencia econdmica, y continuidad de nuestra cultura...contribuird a una mejor convivencia
humana...aportando en el educando aprecio por la dignidad de la persona y la integridad de la familia,
la conviccién del interés general de la sociedad, cuanto por el cuidado que ponga en sustentar los
ideales de fraternidad e igualdad de los derechos de todos los hombres, evitando los privilegios de
razas, de sectas, de grupos, de sexos o de individuos..."



Por lo que no se puede perder de vista al docente en el fenomeno educativo,

donde él mismo se manifiesta, conciliando permanentemente; vocacion,

preparacion profesional, historias de vida y situaciones externas como:

Relaciones con la

Relaciones con los

Relaciones laborales con el

comunidad/ dinamica social alumnos personal de la escuela
relacion con padres de familia, | Respeto a la | deficiencias en la estructura vy
desintegracion familiar, | individualidad, ndmero | organizacién escolar, politicas,

violencia, costumbres y
multiculturalismo nivel y
econdmico-social de los

alumnos, etc.

de alumnos por grupo,
de

aprendizaje, desercion

problemas

escolar, disciplina,

valores, etc.

relaciones interpersonales, logro de

objetivos, nuevos contenidos,
diferentes responsabilidades,
limitados recursos materiales vy
didacticos, doble plaza salario,

cambio de horarios, etc.

Figura 4: Schmelkes (1992) sintetiza las relaciones que se dan en un ambiente escolar

Los anteriores son algunas de las circunstancias que se encuentran
comunmente en una escuela, provocando estados de desequilibrio bio-sico-
social, en ocasiones evidente, lo que exige atender con mayor interés; la salud

integral del docente ya que esta representa un beneficio social.

Los efectos de la salud del profesor en la educacion son trascendentes, ya que
es él, quien multiplica no solo las competencias que la curricula exige, sino
también impacta con su personalidad, variable importante, en el proceso
educativo. Durante doscientos dias del afio (de acuerdo al calendario escolar
de la Secretaria de Educacion Publica -SEP-) la relacién profesor —alumno no
sOlo es un encuentro académico de transmision de conocimientos sino que hay
una intervencion directa y determinante en la formacion de la personalidad del
alumno ya que se involucran las caracteristicas animicas de ambas partes. El
nifio absorbe de una forma acritica, un gran repertorio de habitos provenientes
de los padres y de otros agentes socializantes. Lo mismo que imita modelos de
actuacion y de pensamiento, también lo hace con las emociones, recibiendo
reforzamiento por ellas. (Caballo 1991)

la enseflanza escolar

“En existe toda una practica de apertura, de

comunicacion intra e interpersonal, de comprension y de seguimiento, con un




sustrato psicolégico consciente y subconsciente entre el profesor y sus
alumnos. La personalidad del profesor se proyecta al nifio e interviene en su

formacion para la vida...”(Voli, 1997, p.11)

Cuando se actua desde el nivel consciente, el profesor lo mismo que cualquier
otro individuo, tiende a responder de acuerdo a su sentido de responsabilidad y
motivacion positiva; principio general que se da por asumido. Cuando es
subconsciente los humanos, de cualquier clase o pais, incorporamos
condicionamientos sociales y culturales del entorno, estos intervienen en
nuestra conducta y en nuestras actitudes existenciales, a pesar de que se
tenga una motivacion buena o positiva. Por ejemplo, hay profesores que en su
estilo pedagdgico utilizan subconscientemente la verglenza, la culpa, la
autoridad y hasta la violencia fisica para conseguir conscientemente de sus
alumnos; la disciplina, el aprovechamiento escolar o los comportamientos

“uniformes”.

Algunas expresiones del entorno escolar
“No voy a inscribir a mi hijo con la maestra X es muy exigente y dicen que es muy faltista ".-
madre de familia
“Al maestro Y hay que observarlo, platica mucho con sus alumnas”.- director del plantel
“Mama la maestra siempre me regafia por todo, jcambiame de grupo!, ¢si?” .- alumno
“Al maestro Z lo tenemos que evaluar con calificacion baja, - no quiso llevar la cooperativa

este afio”.- comparieros docentes miembros del 6rgano Evaluador de Carrera Magisterial

En el ambiente escolar la creencia o percepcion social, es que un profesor aun
con cierto grado de tension tiene respuestas favorables o correctas que le
permiten manifestar actitudes positivas, creativas y constructivas. En contraste
los estudios sobre el estrés laboral han demostrado lo contrario; que la
respuesta negativa en este estrés puede dafar significativamente las
relaciones que éste mantiene con sus alumnos asi como la calidad de la

ensefanza.

De una forma global se ha descrito el contexto educativo, el cual parte de una

naturaleza dinamica y dependiente entre valores, actitudes y creencias de



todos los que ahi intervienen. Afirmando la importancia de que la autoridad
escolar y docentes evallen permanentemente tres aspectos que impactan la
calidad educativa:

o Las fuentes de conflicto, de estrés o de insatisfaccién lo que provoca
actitudes negativas ( no siempre conscientes) en el desarrollo
profesional.

o Iniciar, sostener y comprometerse con acciones de mejora, precisando
hacia donde deben dirigirse las intervenciones.

o Establecer mecanismos de prevencion e informacion para el
seguimiento, desarrollo y funcionamiento escolar.

Para concluir éste apartado, se refiriere que, de acuerdo a la experiencia
profesional, el director (a) como lider, ejerce un papel determinate en el clima
escolar ya que es él quien a lo largo del ciclo escolar, integra, equilibra y

administra las variables inter actuantes en una escuela.

2.3.- ESTRES DOCENTE

La problematica del estrés en profesores, en los ultimos afios se concibe como
una importante area de investigacion, de la que hay publicaciones de estudios
sobre sus causas, efectos y formas de afrontarlo. En estudios recientes
realizados en diferentes paises (Estados Unidos, Inglaterra, Francia, entre
otros) se coincide en sefalar que cerca del veinticinco por ciento de los
profesores muestran un alto nivel de estrés y al compararlos con otras
profesiones, la ensefianza es sefialada como una de las ocupaciones mas

estresantes. Kyriacou, 1989 (citado en Calvete,E y Villa A. 1997).

Ejercer el magisterio, es una actividad que se asocia muy frecuentemente con
el estrés ya que exige un perfil profesional y personalidad que evidencie:
capacidad de liderazgo, trabajo en equipo, equilibrio afectivo, grado aceptable
de autoestima, sentido del humor... que proyecte en sus alumnos seguridad,
apertura , serenidad, justicia, equidad, aceptacion, comprension y
autorrealizacion... (Voli 1997) este argumento es utilizado por la representacion
sindical, fundamentando las peticiones de mejora laboral (salario, condiciones

fisicas, horarios, vacaciones, retiros y jubilaciones) debido a las condiciones de



trabajo, naturaleza, demandante y desgaste de capacidades fisicas,
intelectuales y emocionales. Tal vez estas particularidades sean las principales
fuentes estresoras en la practica docente, sumada la carga cultural de: otorgar
al docente la aceptacion (no imposicién) de su autoridad como gestor dado “su

mayor saber”.

Las caracteristicas de un trabajo estresante, conflictos permanentes, sucesos
traumaticos y frustraciones en ocasiones provocan en los trabajadores
angustia, neurosis y hasta suicidio. A manera de ejemplo, en la siguiente tabla
se muestra la correlacion ocupacion — estrés, presentando en orden

descendente las ocupaciones con mayor probabilidad de experimentar estrés:

Puntaje Tasas de suicidio x grupo profesional
Ocupacion de estrés Tasa Porcentaje promedio del
Profesiéon promedio x |total (2768)

Minero 8.3 100 Irlanda 1982-1992
Profesor 8.0 Veterinario 34.0 0.3%
Oficial de policia 7.7 Dentista 32.1 0.1%
Médico 7.5 Soldado 22.2 1.2%
Reportero 7.5 Médico 22.0 0.4%
Trabajador Social 7.2 Taxista 21.2 0.3%
Musico 6.3 Policia 12.0 0.4%
Abogado litigante 5.7 Electricista 11.6 0.8%
Contador 5.0 Enfermera 11.4 1.3%
Optoémetra 4.0 Contador 8.2 0.4%
Personal de museo 2.8 Profesor 6.3 1.1%

Figura 5: Nava (2001 p.43) asocia la actividad laboral con el grado de estrés y suicidio

Al observar esta concentracion de resultados, vale plantearse el sentido y
alcance de la funcion docente en el siglo XXI. En numerosos estudios, informes
y declaraciones se aborda la deficiencia en la integracion de acciones que
apoyen el ejercicio profesional docente. Ya que en la formacion inicial y
permanente del profesor y profesora de hoy y del futuro en una sociedad
cambiante deben atenderse con mayor énfasis la habilidad para la relacion
humana (el que ensefia y el que aprende), puesto que ellos son los artesanos

en el proceso de construccion de identidades y personalidades.



2.4.- IMPACTO DEL ESTRES DOCENTE

Moreno (1991) menciona que en el ambito ocupacional los estresores pueden
clasificarse en: objetivos y subjetivos.

Entre los objetivos estan: el ambiente fisico, variables temporales (turnos,
horas extra, presion temporal) caracteristicas sociales, organizacién del trabajo
y su contexto (monotonia, participacion, exceso de responsabilidad, etc.) y
cambios en el trabajo (pérdida del empleo, cambios cualitativos promocion,
etc.)

Los subjetivos - hacen referencia al tema de los roles, relaciones con los
superiores, ambigiedad acerca del futuro, adecuacion persona-ambiente,
expectativa laboral (desarrollo humano y profesional, satisfaccion,
reconocimiento, logro de independencia econOmica, autonomia, etc.) en

general los factores externos al puesto laboral.

FUENTE DE ESTRESORES EN EL TRABAJO Y
ESTRES EXPERIMENTADO
(Moreno 1991)
ESTRESORES EN EL TRABAJO INFLUIDOS POR
Carga de trabajo
Condiciones del puesto Percepcion i
) o ) o ) Estrés
Conflicto y ambigtiedad de funciones =—> Experiencia anterior b )
) ) experimentado
Desarrollo de la carrera profesional Respaldo social
: : : o por el
Relaciones interpersonales Diferencias individuales
] ) empleado
Comportamiento agresivo
Conflicto entre el trabajo y otras

funciones

Con manifestaciones tales como:
o Falta de energia, entusiasmo, descenso de interés, percepcién cronica
de frustracion.
0o Aumento en las incidencias laborales (Ausentismo o retardos
constantes) poniendo excusas inventadas.
0 Relaciones laborales pobres: poca cooperacion, indisposicion para el

cambio, conformismo, indisciplina...



o Baja productividad (por disgusto, fatiga, desmotivacion) procura el
minimo esfuerzo.

Se eleva el numero de accidentes por errores humanos.

Aumento de rotacion en la empresa.

Problemas derivados de la comunicacion informal.

Antagonismos e insatisfaccion el trabajo.

O O O O O

Conflictos en los grupos de trabajo como respuesta a la alterada

dinamica laboral o interpersonal.

Existe evidencia acerca de cdmo, las situaciones prolongadas del estrés
docente pueden conducir a problemas de salud mental y fisica, los testimonios
docentes se centran fundamentalmente en auto informes de quejas somaticas,
aun es poca la investigacion empirica que emplea medidas objetivas de
reacciones fisioldgicas; tasa cardiaca, presion sanguinea o tipo de tratamiento
recibido. Needle, Griffin y Svendsen (1981) hallaron que las quejas mas
frecuentes eran: sentirse completamente agotados al final del dia, dificultad en
levantarse por las mafanas, sentirse nervioso e inquieto, tenso y con dolor de
cabeza, otras quejas somaticas incluian dolor de espalda, dificultad para
conciliar el suefio, cansarse facilmente, catarros frecuentes, dolor de estomago.
En un estudio de burnout en profesores, Belcastro (1982) indicaba que las
quejas somaticas incluian: dolor abdominal, eczema, hormigueo, dificultades
intestinales, anemia, colitis, asma, insomnio y llanto. (Quevedo-
Aguadoetal1999)

La problematica de estrés en los profesores se ha visualizado como un &rea de
investigacion interesante, desde los trabajos de Khristina Maslach (1978) en
California y Herbert Freudenberger (1980) en Nueva York se han publicado
numerosos estudios sobre este tema, las causas y como afrontarlo. La Media
estadistica sefiala que el 25 % de los profesores muestran un alto nivel de
estrés, deduciendo que la ensefianza se

evalla es una de las actividades profesionales mas estresantes. Kyriacou
(1989). (autores citados en Calvete y Villa 1997)



Los factores estresantes en el docentes se han catalogado en dos tipos: de
primer y segundo orden. Los de primer orden son los que inciden de manera
directa sobre la accién del profesor en el aula, generando tensiones y
emociones negativas entre las principales estan: los recursos materiales y
condiciones de trabajo, la violencia en las instituciones escolares, baja
autoestima y estatus social del profesor, el agotamiento docente y la
acumulacion de exigencias sobre él, baja motivacion e indisciplina de los
alumnos.Los factores de segundo orden se refieren a las condiciones
ambientales, al contexto en que se ejerce la docencia, por ejemplo: el rol del
profesor y los agentes tradicionales de socializacion, las contradicciones de la
funcién docente, la modificacion del contexto social, la falta de apoyo, los
objetivos del sistema de ensefianza y actualizacion de conocimientos y la

imagen del profesor. (Calvete y Villa 1997)

Ejemplo de problemas de conducta que mas estresan a los profesores
en la Universidad de Deusto. Bilbao, Espafia, 1994. (Calvete 1997)

Se encuesté a un grupo de profesores de diversos centros escolares a cerca de los problemas de
conducta de los alumnos que mas le preocupaban. Estos fueron los siguientes ( los porcentajes indican la
proporcion de profesores que sefialaron cada problema):
1.- Agresiones diversas:

» Agresiones verbales o fisicas entre compafieros , especialmente con los alumnos mas débiles e

indefensos, como los alumnos integrados (75%)

»  Agresiones fundamentalmente verbales, hacia el profesor (37.4%)

» Agresiones al material e instalaciones del centro escolar (31.3%)
2.- Desinterés y desmotivacién generalizada hacia todo lo escolar, actitud que , segln los
profesores, es asociada a una baja autoestima (84.4%)
3.- Problemas de disciplina en le aula:

» Interrupciones constantes (28.1%)

» No escuchan (18.8%)

» Desorden generalizado (12.5%)

» Varios alumnos reclaman simultdneamente la atencion (6.3%)
4.- Falta de habilidades en los alumnos:

» Impulsividad o falta de autocontrol (40.6%)

» Falta de habilidades verbales y comunicativas (34.4%)

» Falta de valores (21.9%)

» Incapacidad para trabajar en equipo (18.8%)

Kyriacou y Sutcliffe (1978) (citados en Calvete 1997) propusieron un modelo
para explicar como se produce la experiencia de estrés en los profesores, y al

igual que Lazarus (1986) definen que el elemento clave es la percepcion por




parte del profesor de su situacion, esta percepcion amenazante implica dos
aspectos:
o El profesor percibe las demandas del puesto como dificiles o imposibles
de realizar satisfactoriamente.
o El profesor percibe el no cumplimiento satisfactorio de estas demandas
COmo una amenaza a su autoestima o bienestar general.
El cumplimiento satisfactorio es impuesto por los demas, o por uno mismo. Las
amenazas al bienestar del profesor oscilan desde la pérdida de estima —
personal o social- hasta el miedo a ser puesto a disposicion (cambio o rotacion

de responsabilidades).

Para medir el estrés docente existen instrumentos (Anexo ) utiles para conocer
el grado de estrés y hacia donde esta orientado, como ejemplo, se muestra un
modelo que explica el desajuste estresante en el docente y como a partir de la
significacién real y percibida se detona:

MODELO TRANSACCIONAL DEL ESTRES
CAPACIDAD REAL DEMANDA REAL
CAPACIDAD PERCIBIDA DEMANDA PERCIBIDA
DESAJUSTE
— ESTRES '
EXPERIENCIA EMOCIONAL RESPUESTA DE ESTRES
RESPUESTA
PSICOLOGICA RESPUESTA
/ \ FISIOLOGICA
RESPUESTA DEFENSA
CONDUCTUAL COGNITIVA

Figura 6: Calvete y Villa (1997, p. 25)



CAPITULO lll .- TECNICAS PARA REDUCIR EL ESTRES

Cuando Charles Darwin afirmao:
“Sobrevive el mas apto”
Hubiera hablado con mas propiedad si hubiese dicho:

“Sobrevive el que mejor se adapta”

3.1.- AFRONTAMIENTO

...el afrontamiento se define como aquellos esfuerzos cognitivos y
conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las
demandas especificas internas y/o externas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo”. (Lazarus y Folkman,
1986, p.164)

El proceso de afrontamiento al estrés es resultado de acciones que realiza
cada persona desde su infancia ya lo largo de su historia de vida, usualmente;
primero se evalla la situacién (evaluacion primaria), si la situacion es evaluada
como irrelevante el proceso acaba. Pero si es evaluada como una amenaza o
una pérdida el proceso continda. teniendo lugar la evaluacion de los recursos
disponibles para hacer frente a la situacion (evaluacion secundaria). Esta
segunda evaluaciéon esta determinada por experiencias previas, situaciones
similares, creencias generalizadas a cerca de uno mismo y del ambiente;
capacidades personales como: habilidades de interrelacion y capacidad de
solucionar problemas, en cuanto al ambiente; la disponibilidad de amigos,
dinero, tiempo. Concluyendo que al igual que la experiencia del estrés esta

determinada por procesos de evaluacion, también lo esta el afrontamiento.

El afrontamiento junto con el estrés, aparecen en un proceso paralelo que

exige una serie de conductas y ajustes cognitivos, donde el individuo evalla y




reevalla el contexto especifico cambiante, en la medida en que suceden las
condiciones. Al igual que el estrés el afrontamiento puede ser positivo 0
negativo. El positivo ayuda al individuo a manejar efectivamente los sucesos
estresantes y a disminuir el desgaste emotivo, por ejemplo: busca soluciones o
apoyo social para manejar y resolver la situacion. Manifestando primeramente

capacidades que hasta ese momento le han dado resultado.

El afrontamiento negativo no ayuda a resolver el problema, ademéas afade
estrés innecesario para si mismo o para los demas, por ejemplo: el consumo
de alcohol, descarga emocional sobre otros, dependencia farmacoldgica,
exceso en el tabaco o la comida, lo que actia “inmediatamente” sobre el efecto

y no sobre la causa.

El umbral y la reaccion al estrés es individual, por ejemplo: una persona ante
una situacion estresante puede reaccionar intentando olvidar lo dramatico de
ella, consumiendo alcohol o descargando su malestar sobre los miembros de
su familia. Mientras que otra ante la misma situacion puede centrar su atencion
en el andlisis de motivos y la busqueda de formas de recuperar su equilibrio
emocional. Una tercera, podria buscar el apoyo profesional, consejo entre sus
amigos o seres queridos a la vez que inicia un cambio de actitud que lo alivie o

reincorpore a un estado animico favorable.

Existen dos formas basicas de afrontamiento:

o El afrontamiento centrado en el problema

o El afrontamiento centrado en la emocion
Estas formas no son excluyentes sino que generalmente se usan de modo
combinado, cuando es asi se le llama afrontamiento mixto, identificado cuando

se busca el apoyo social.

En el primero se atiende el problema que causa el estrés; estd conformado
por acciones dirigidas a modificar la situacion estresante, coincidiendo con las
estrategias y acciones de solucibn de problemas, hay buasqueda de
informacion, se van desarrollando recompensas alternativas, por ejemplo, el

divorcio o la busqueda de un nuevo empleo.



El afrontamiento centrado en la emocién — o paliativo- parte de la aceptacion de
la situacién estresante, las respuestas se dirigen al manejo o reduccion de
los sentimientos de estrés que se producen, a partir de un sentimiento de
deseo: “quisiera” sin asumir realmente una actitud de cambio, hay
distanciamiento con el problema o se ignora la importancia de éste, intentando
buscar lo positivo de él, generalmente se practica el autoinsulto para reducir la
tension, por ejemplo: mejor cambio mi estilo de ropa porque “ya me convenci”
no puedo dejar de comer, en el trabajo solo existen -“veo” a la gente que me
cae “bien”, jlo bueno del asalto fue que sb6lo me quitaron la cartera y no el
carro!, en este tipo de afrontamiento se utilizan las técnicas de distraccion. En
las técnicas de distraccion se focaliza la atencion en un estimulo diferente al
dolor o0 a las emociones negativas que lo acompafan, la distraccion puede ser
mental, por ejemplo contando, cantando, rezando o aseverando “yo puedo” o
con recursos externos por ejemplo: escuchando muasica como un soporte de
relajacion , se relacionan con la Reconceptualizacién o reafirmacion cognitiva
aumentando la sensacion de control puede ser a través de la atencidn

selectiva, negacion, descarga emocional, etc.
(www.mywhatever.com/cifwriter/library/48/cpg2273.html)

Habitualmente se inicia con el afrontamiento centrado en el problema, cuando
se percibe la situacion susceptible de control. Se pasa al centrado en la
emocion, cuando se evalia que no hay nada que hacer por modificar la

situacion, amenazante o desafiantes del entorno.

Una estrategia de afrontamiento debe entenderse no sélo en términos de
eficacia, dominio o resultados, sino que sea eficaz, funcional y adaptativa,
considerando el esfuerzo conductual y cognitivo para manejar las exigencias
internas o externas, planteando los supuestos tedricos y ambientales que
interfieren en la calidad de vida (salud, equilibrio y bienestar psicolégico).

Para la regulacion emocional se enlistan catorce estrategias de afrontamiento,
de las cuales ocho son propuestas por Lazarus y Folkman (1986): las dos

primeras son instrumentales, las cinco siguientes se centran en la regulacion



emocional, la octava se focalizan en ambas areas. Las seis restantes fueron
postuladas por diversos autores.

1.- Confrontacién: describe los esfuerzos agresivos para alterar la situacion.
Sugiere un cierto grado de hostilidad y riesgo.

2.- Planificacion: pensar y desarrollar estrategias para solucionar el problema,
este tiene lugar durante la valoracién secundaria.

3.- Aceptacion de la responsabilidad: reconocimiento del propio papel que uno
ha tenido en el origen y/o mantenimiento del problema. Anteriormente se le
llamo “autoreproche”.

4.- Distanciamiento: describe los esfuerzos por apartarse o separarse del
problema, por evitar que le afecte. También alude a la creacion de un punto de
vista positivo.

5.- Autocontrol: cita los esfuerzos por regular y controlar los propios
sentimientos, acciones y respuestas emocionales.

6.- Re-evaluacion positiva: percibe los posibles aspectos positivos que tenga o
haya tenido el evento estresante. El punto maximo serian los esfuerzos por
crear un significado positivo centrdndose en el desarrollo personal que puede
favorecer el evento.

7.- Escape-evitacion: describe el pensamiento como una toma de decision,
pero a diferencia del distanciamiento — consiste en no pensar - en el suceso
estresante el escape es un pensamiento irreal improductivo (“si no me hubiera
ocurrido ..”) . A nivel motor implica estrategias como comer, beber, consumir
drogas, tomar medicamentos o dormir mas de lo habitual.

8.- Busqueda de apoyo social: acudir a otras personas para buscar consejo,
asesoramiento, asistencia, informacion o comprension, simpatia o apoyo moral.
9.- Realizar actividades solo o en compainiia: Salir a pasear, ir al cine o al teatro,
ordenar cosas, realizar manualidades... Como estrategia de desconexion
mental favorece la desaparicion de pensamientos obsesivos. Dentro de estas
actividades se incluyen las actividades exageradas de autocuidado.

10.- Autoacusacion: Como algo diferente al reconocimiento de la propia
responsabilidad ya que aqui se trata no solo de atribuciones internas si no de
autodescalificacion y auto reproches.

11.- Descargas emocionales: Llorar para encontrar alivio, conductas agresivas,

desahogarse, centrarse en las propias emociones,...



12.- Actividades pasivas: Como rezar, centrarse en la religion (lo cual, en
algunos casos puede ser interpretado como reevaluacion positiva, en funcion
de determinadas creencias religiosas), resignacion,...

13.- Refrenar el afrontamiento e incluso negar el propio problema.

14.- El empleo del humor como estrategia distractora, distanciadora y que evita
eficazmente el incremento de la activacion fisiolégica. (Quevedo-Aguado et
al.1999)

Numerosas técnicas surgen continuamente, al ser utilizadas para el manejo de
estrés se conforman de manera ecléctica. Lazarus en 1981 afirmd que un
cientifico no puede permitirse el ser ecléctico mientras que el clinico, no puede
darse el lujo de no serlo. El eclecticismo teorico es l6gicamente imposible (el
adoptar una teoria significa hacer una eleccion, no importa lo provisional que
sea), mientras que el eclecticismo técnico, es decir, el empleo de cualquier
técnica validada sin importar su origen, es una estrategia esencial para un

clinico, cuya preocupacion principal es el bienestar del paciente.

El que aplica las técnicas se centra en el bienestar del participante, y partir de
un marco teérico, generalmente considera la etiologia del problema, la cultura,
las costumbres, la ideologia, haciendo que el término “validacion” se pase por
alto, ya que en estas condiciones, representa cosas diferentes para los
distintos tedricos; al parecer los efectos resultan entrecruzados, sin sincronia y
generalmente inespecificos respecto a las modalidades utilizadas. Esto se
debe en parte, a la definicion conductual (motora, cognitiva o afectiva), a la
congruencia en la definicion del problema y en la configuracién y/o seleccién de

las técnicas.

Aun asi hay estudios empiricos que comprueban la efectividad de las técnicas
para modificar la respuesta al estrés; teniendo al aprendizaje bajo control, se
ha demostrado que ésta es factible de ser eliminada, para lo que se requiere
aprender a ejecutar nuevas conductas ante estimulos que evocan la respuesta
estresante o en el caso en que la respuesta esta Unicamente en funcién de

estimulos antecedentes (Kazdin A. en Caballo 1991).



Para conocer el estilo de afrontamiento existen instrumentos estructurados con

items que los clasifican, por ejemplo:

Afrontamiento activo-cognitivo:

Tomé las cosas paso a paso.

Consideré diversas alternativas para manejar el problema.
Evitacion:

Intenté reducir mi tension comiendo mas.

Me entretuve en otras cosas para alejar mi mente del problema.
Distanciamiento:

Actué como si nada hubiese pasado.

Intente olvidar el asunto.

Autocontrol:

Intenté guardar mis sentimientos para mi mismo.

intenté no actuar demasiado impulsivamente o no seguir mi primer impulso.
Afrontamiento activo-conductual:

Hablé con un profesional acerca de la situacion.

Aprendi una accion positiva.

Afrontamiento confrontativo:

Intenté que la persona responsable cambiara su punto de vista.
Expresé mi enojo a la persona causante del problema.
Busqueda de apoyo social:

Hablé con alguien para saber mas acerca de la situacion.
Hablé con alguien acerca de lo que sentia.

Aceptar la responsabilidad:

Me prometi a mi mismo que las cosas serian diferentes la préxima vez.

Me critigué a mi mismao.

Escape y evitacion:

Esperé que ocurriese un milagro.

Intente sentirme mejor comiendo, bebiendo, fumando, consumiendo drogas o
medicacion.

Planificacion y solucion de problemas:



Sabia lo que habia que hacer asi que me esforcé por que las cosas
funcionaran.

Disefie un plan de accion y lo segui.

Reevaluacién positiva:

Redescubri lo que es importante en la vida.

Cambié o me desarrollé como persona de una forma constructiva.

Calvete y Villa (1997 p. 46)

Como ejemplo cabe sefalar que, en el marco de la Semana Nacional de la
Educaciéon Fisica, Salud y Deporte” a través de la Direccién General de
Educacion Fisica (DGEF) y Educaciéon Elemental de la Subsecretaria de
Servicios Educativos para el Distrito Federal de la SEP, en los afios 2000,
2001 y 2002 se llevo a cabo el taller “El Estrés y Técnicas para su manejo”
dirigido a profesores de educacion fisica y educadoras de las 16 delegaciones
del Distrito Federal, realizado en diferentes Centros de Maestros, con una
duracién de doce horas de trabajo por grupo (distribuidas en tres dias). De
manera empirica se realizé el proyecto, integrado por una guia de orientacion y
apoyo teorico, en el cual los profesores vivenciaron tres técnicas con
fundamento cognitivo- conductual (relajacion progresiva, autoinforme positivo y
visualizacion creativa). Los resultados y evidencia aparecen en la memoria de

los eventos en los archivos de la DGEF.

* convocada y realizad por la UNESCO, en cada pais los responsables de la educacion plblica durante
el mes de octubre planean actividades especificas dirigidas a la comunidad escolar en relacién a la salud
integral promocionando los beneficios del ejercicio fisico, el alimento, higiene,.....



3.2.- DESCRIPCION DE TECNICAS

Partiendo del supuesto: El estrés es una respuesta, que al hacerla consciente
podemos controlar sus efectos —conociendo ¢ que es lo que la provoca, por qué
se responde de una forma y no de otra 6 cdmo hacerlo asertivamente para
evitar nuevos conflictos?- desarrollando habilidades para su manejo y asi

promover y mantener la salud general.

Para muchos la presencia del estrés y la respuesta a éste es incontrolable e
impredecible, de acuerdo a las estadisticas los infartos, la hipertension, las
muertes por violencia, las relaciones disfuncionales, los padecimientos
digestivos y desordenes alimenticios, la alteracion del suefio, los inexplicables
dolores musculares, en general personas con trastornos fisicos y emocionales
van en aumento. En este trabajo se presenta un abanico de técnicas que al ser
practicadas apoyan el manejo o afrontamiento de las tensiones. Cabe aclarar
que hay un numero impreciso de técnicas, muchas de ellas se han aplicado y
experimentado en el ambiente laboral, este documento integra una seleccion,

considerando las mas representativas para el trabajo con docentes.

Las técnicas enfatizan la compleja relacion entre los factores afectivos,
fisioldgicos, conductuales, cognitivos y socio/ambientales. No suponen una
centralidad o una influencia determinante de uno sobre otro, la vision holistica
de los subsistemas personales y ambientales se consideran como elementos
mutuamente interactivos, que se desarrollan de un modo convenido y con una
influencia reciproca. (Lazarus y Folkman 1986). Las técnicas para afrontar el
estrés se han dividido en tres modalidades: corporales, cognitivo-conductuales
y las creencias populares (teniendo en comun las conductas verbales y
somaticas). Las corporales aluden a la accibn observable que implica
movimiento fisico generalmente con control espacio-temporal y conciencia del
esquema corporal ejecucion. (Caballo 1991). Las cognitivo-conductuales se
refieren a la percepcion aprendida de la realidad, y la manera de reaprender
modificando pensamientos y actitudes, por medio del conocimiento y la

capacidad de modificacion a través de la propia observacion y registro. Las



técnicas o creencias populares hacen referencia a algunas formas de reducir el
estrés, que los individuos utilizan, aun sin estar respaldadas cientificamente,
culturalmente sus efectos, son reconocidos. Las técnicas compendiadas son
las siguientes:

Concentrado de técnicas

TECNICAS TECNICAS CAMPO CREENCIAS
CAMPO CORPORAL CAMPO COGNITIVO-CONDUCTUAL POPULARES
TECNICAS DE RELAJACION ENTRENAMIENTO DE INOCULACION EN
© PROGRESIVA DE | ESTRES SE HACE MENCION
JACOBSON DESENSIBILIZACION SISTEMATICA DE ACTOS
@ PASIVA ENTRENAMIENTO DE  HABILIDADES | SIMBOLICOS QUE
@ AUTOGENA DE | SOCIALES FUNCIONAN  COMO
SCHULTZ RACIONAL EMOTIVA PLACEBOS.
@ RELAJACION DE | RECONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA
BENSON VALORACION COGNITIVA
EJERCICIO SISTEMATICO DIALOGO INTERNO
HATHA YOGA AUTOINFORME POSITIVO
TAI CHI CHUAN VISUALIZACION CREATIVA
DANZOTERAPIA CONSTRUCCION DE APOYO SOCIAL
MUSICOTERAPIA
AROMATERAPIA
MASAJE

El ser humano es una unidad indivisible integrada por tres elementos dindmicos

complementarios, coexistentes, equivalentes, interconectados * e

Lo
cognitivo, lo afectivo y lo motriz. Estos aspectos proporcionan en este trabajo la

interdependientes, factibles de aprendizaje, desarrollo y maduracion:

guia para la clasificacion y practica de las técnicas, con sustento en la
Psicologia del aprendizaje que explica los procesos cognitivos y la relacion

estimulo-respuesta sobre la conducta.

AFECTIVO

a las funcioneg
Ra somato-cond

* Por ejemplo el canal de r
sentimientos y alteraciones
muscular y disposicién cogni
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Figura 7: en el &mbito educativo esta es la representacion del individuo que hace referencia al Articulo 3°.

Constitucional, donde las esferas debe ser equitativamente atendidas para lograr una educacion integral.

Considerando que el ser humano es un sujeto libre y activo con su realidad,
capaz de organizarse y dirigirse a un propésito, de manera que es €l quien
segun sus capacidades: selecciona, modifica o mantiene, una conducta, de
acuerdo a ellas aprende a reconstruir mental o facticamente las consecuencias
de su seleccion, con las técnicas cognitivo conductuales para el manejo de
estrés se apoya el desarrollo de la conciencia o “el darse cuenta” a través de la

auto: observacion, evaluacion, reforzamiento y control.

3.2.1- CAMPO CORPORAL

Representa el cuerpo y el movimiento, la coordinacidon neuromotora y la
estimulacion que el sujeto recibe de esa coordinaciéon. El cuerpo es el medio
gue nos permite evidenciar la vida, expresa emociones Yy establece la
convivencia. En el desarrollo fisico, el aprendizaje interviene de manera
determinante, el ser humano siente, percibe, aprende y se comunica a traves
del cuerpo, expresa con actitudes posturales, tensién muscular o respiracion, la
relacion que guarda con el medio. El centro de expresion emocional es el
cuerpo con patrones de activacion autbnoma y voluntaria, por ejemplo al
concienciar la tensién de los musculos faciales se puede deducir la emocion,
por ejemplo: miedo, ira, tristeza, alegria, enojo, etc. La postura y la activacion
fisiologica periférica expresan actitudes y experiencias. Cognitivamente de
construye un acervo que de acuerdo a las experiencias y aprendizajes el
cuerpo y la emocion se enlazan, expresando la visidbn que se tiene de la vida
conformando la somatizacion, la que proyecta la intensidad y cualidad

emocional.



“...Es el cuerpo el que manifiesta la presion cotidiana y el estado emocional
acumulado, informa de la situacion que guardan sus procesos vitales y su
estado de salud, almacena en su memoria corporal conductas, que le permiten
sobrevivir, crea habitos que no siempre son los convenientes o saludables.

(Programa de educacion fisica —-SEP1994, p.16).

En esta parte la herramienta es la expresion corporal. Que por medio de las
técnicas provocara el movimiento consciente, percibiendo y controlando
estados bioldgicos, lo que mejorara la comunicacion consigo mismo; por medio
del dialogo mente-cuerpo se evocaran sensaciones de bienestar favoreciendo

el desbloqueo emaocional.

Para experimentarlas se recomienda:

0 Mostrar actitud de cooperacion con el que dirige la técnica, considerando
que en toda interaccion hay una influencia mayor o menor de una
persona sobre la otra.

0 Aceptacion y coincidencia en la apertura a nuevas opciones.

o Describir lo que se siente, con el lenguaje como medio se define la
situacion estresante, al expresarla se entiende y reconoce; iniciandose el
descubrimiento y la solucién.

0 Usar ropa comoda

o Dedicar un tiempo y un espacio exclusivo para su ejercitacion, por lo
menos en la etapa de aprendizaje, posteriormente ya no es

indispensable.

Técnicas de relajacion

Las técnicas de relajacion constituyen un conjunto de procedimientos Utiles en
el ambito de la Psicologia, las cuales se consolidan gracias a los fundamentos
de la investigacién experimental y sus efectos sobre la motivacion, el
aprendizaje y las emociones. Su importancia reside en la aplicacion que se
hace de ellas, no se consideran como un fin en si mismas, sino el medio para
alcanzar un objetivo: dotar al individuo de habilidades que le permitan hacer
frente a situaciones cotidianas que le producen tension, ansiedad o estrés,

estas situaciones pueden ser situaciones especificas o actividades rutinarias



que se realizan con mas tensién de la necesaria, provocando activacion o

ansiedad generalizada.

La relajacién es muy antigua, se deriva del magnetismo animal y la hipnosis,
conforme avanzaron los conocimientos sobre anatomia y electrofisiologia del
sistema neuromuscular y neurovegetativo, se desarrollaron las técnicas
psicofisiologicas de la relajacion. Fisiologicamente se le ha definido como la
ausencia de tensién muscular, en sentido estricto, constituye un tipico proceso
psicofisiologico, de caracter interactivo donde lo psicoldgico y lo fisiolégico no
son simples correlatos uno del otro, sino que ambos interactian como partes
integrantes del proceso: causa y efecto, de aqui la necesidad de hacer
referencia de componentes fisiol6gicos (activacibn somética y autbnoma
reducida) y psicoldgicos (informes verbales de descarga emocional, estado de

quiescencia motora, tranquilidad y vias que afecta este estado). (Caballo, 1991)

Desde el ambito de la emocidn, la relajacién se ha entendido como un estado
con caracteristicas fisioldgicas, subjetivas y conductuales similares a las del
estado emocional, pero de signo contrario. Asegurando que toda respuesta
corporal evoca una experiencia emocional. Una de las postura teérica mas
influyente es la teoria arousal-cognicion que supone: la emocion es producto de
una interaccion entre un estado de activacion fisiolégica y un proceso cognitivo
de percepcion; atribucion causal de dicha activacion a estimulos del ambiente.
La activacion fisioldgica o arousal determinaria la cualidad emocional, ambos
componentes (fisiolégico y cognitivo) se relacionan de manera interactiva: si no

hay activacion fisiolégica o cognicion no hay emocion.

El efecto de la relajacion es antagonico al del estrés, el cual prepara al
organismo quimica y fisioldégicamente para responder adaptativamente. Con la
relajacion, la funcion fisiologica se supone minima, se activa el sistema
nervioso parasimpatico conservando la energia del organismo, actuando segun
el principio de inhibicion reciproca; cuando una se activa la funcién fisioldgica,

el sistema parasimpatico se inhibe y viceversa.



El estrés es el marco conceptual mas relevante para el estudio de la relajacion
poniendo de manifiesto las dos variables psicolégicas mediadoras: la
valoracion cognitiva y la capacidad del sujeto para hacerle frente, por lo que es
considerada factible de ser aprendida y convertirse en un importante recurso

personal para contrarrestar los efectos negativos del estrés.

El aprendizaje de la respuesta biologica es otro marco teérico de referencia
para entender el propdsito de las técnicas de relajacion. El principal aprendizaje
es la discriminacion perceptiva de los niveles de tension en cada grupo
muscular, los ejercicios sistematicos de tensidn-distension, la representacion
mental de las consecuencias motoras en cuanto la respuesta que dispara los
efectos viscerales y sométicos correspondientes. En el caso de las técnicas de
relajacion, el aprendizaje esta basado en las interacciones cardiorrespiratorias
del control vagal. Se sabe que el entrenamiento de patrones respiratorios se
caracteriza por tasas respiratorias bajas, amplitudes altas y respiraciones
predominantemente abdominales lo que incrementan el control parasimpatico
sobre el funcionamiento cardiovascular a través de la sinus arritmia -cambios
en el ritmo cardiaco asociados a la fase inhaladora y exhaladora de cada
respiracion-. Partiendo del modelo de condicionamiento operante, la respuesta
de relajacion puede ser condicionada a estimulos neutrales del ambiente o ser
contracondicionada a estimulos evocadores de ansiedad; este aprendizaje es
el que se ha supuesto como responsable de los efectos terapéuticos de las
técnicas de modificacion de conducta, desensibilizacion y entrenamiento
asertivo. (Caballo, 1991)

Existen diferentes técnicas de relajacion; la progresiva de Jacobson, la pasiva,
la autdgena de Schultz y la respuesta de relajacion de Benson. Estas técnicas
son parte integrante de otras técnicas, por ejemplo, acompafian a la
desensibilizacion sistematica como técnica de modificacion de conducta en si

misma.

Es importante considerar en la préctica:



La relacion docente-psicélogo. Mencionar que el sujeto es quien va a
aprender a resolver sus problemas con la ayuda del psicélogo, sin
fomentar la dependencia con frases como: estas aprendiendo algo que
te sirve para sentirte mejor, tu eres el que elimina la tension.

El ambiente fisico. El participante con ropa cdmoda, la sala de relajacion
debe ser tranquila y con temperatura entre 22 y 25 grados, luz tenue,
una colchoneta vy silla por persona. Pedirle que se desprenda solo de
aquellos objetos que obstaculicen la relajacion.

La voz del aplicador. Debe cambiar segun el procedimiento que se
emplee, por ejemplo en la relajacion progresiva se recomiendan tonos
sugestivos,

La presentacion de la técnica. Durante la practica el psicdlogo debe
asegurarse que el profesor comprende y acepta la informacion recibida,
es decir que tiene sentido para él: el porqué, para qué, y cOmo va a
aprender a relajarse o a manejar la tensién, esto conforma un
componente importante para hacer frente al factor estresante.

Evaluar el problema y el aprendizaje. Para asegurar que la habilidad de
relajarse sera un factor importante en el manejo del estrés, debe
practicar diariamente en casa, reconocer y relajar la tensibn muscular,

aplicarla hasta convertirla en un habito.

Relajacion progresiva de Jacobson

La técnica presentada, es una adaptacion de la técnica original, (disefiado para

90 sesiones con mas variedad de ejercicios para cada grupo muscular el cual

es atendido de 7 a 12 dias) el ajuste respeta el procedimiento e instrucciones,

elaboradas con la finalidad de llegar a ser autoaplicadas. Al principio los

docentes siguen mejor la técnica si el especialista es quién la dirige, sobre todo

en los

ejercicios de tensar-relajar. (Anexo IlI)

El orden en que se tratan los grupos musculares, el nimero de sesiones y el

tipo de ejercicios de tension se presentan en la siguiente guia:

SESIONES GRUPOS MUSCULARES EJERCICIOS

1

Mano y antebrazo dominantes Se aprieta el puio



Biceps dominante

Mano y antebrazo no dominantes

Biceps no dominante

2 Frente y cuero cabelludo
Ojos y nariz

3 Boca y mandibulas

4 Cuello

5 Hombros, pecho y espalda

6 Estdbmago

7 Pierna y muslo derecho
Pantorrilla
Pie derecho

Pierna, pantorrilla y pie izquierdo

mismos ejercicios

8 Secuencia completa de musculos

Las sesiones de aprendizaje se llevan

Se empuja el codo contra una resistencia.

Igual que el miembro dominante.

Se levantan las cejas tan alto como se
pueda.

Se aprietan los ojos al mimo tiempo que se
arruga la nariz.

Se aprietan los dientes mientras se llevan
las comisuras de la boca hacia las orejas.
Se aprieta la boca hacia afuera. (beso)

Se abre la boca.

Se gira hacia la derecha.

Se gira hacia la izquierda.

Se gira hacia la adelante.

Se gira hacia la atras.

Se inspira profundamente manteniendo la
respiracion al tiempo que se llevan los
hombros hacia atrds intentando que se
junten los omoplatos

Se mete conteniendo la respiracion.

Se saca conteniendo la respiracion.

Se intenta subir con fuerza la pierna sin
despegar el pie del suelo.

Se dobla el pie hacia arriba tirando con los

dedos, sin despegar el talén del asiento.

Se estira la punta del pie y se doblan los

dedos hacia adentro.

Sdlo relajacion.

acabo generalmente dos veces por

semana, aungque deben practicarse diariamente, se le recomienda al

participante llevar autoregistros, anotando la hora del dia, el grado de relajacién

logrados (de 0 a 10) y los problemas presentados durante ella.



Antes de comenzar la secuencia de ejercicios de tension-relajacion se le pide al
profesor que deje que sus 0jos se le vayan cerrando, que se relaje. Después de
1 6 2 minutos comienza la secuencia, siguiendo esta guia relativamente
estandarizada. Después de 30-40 segundos de trabajar cada grupo muscular,
se relaja entres 5 6 7 segundos, se repite de nuevo el ejercicio y asi hasta
completar cada una de las sesiones por 20 minutos. Se pueden intercalar
algunos ejercicios de relajacién pasiva. En cada nueva sesion se seguira el
mismo orden, pero sin tensar los grupos musculares trabajados en la sesién
anterior. Al finalizar se le pide al sujeto sefale si ha habido alguna frase que le
haya ayudado, o por el contrario que le haya dificultado la relajacién, si tuvo
algun problema para lograrla. Con esta informacion se adecua la técnica a
cada persona.

Es importante que el docente aprenda a mantener relajados todos los musculos
excepto los que se estan tensando en la sesion. La experiencia de tensar
voluntariamente los musculos, le ayudard a generalizar a la vida diaria la
practica de la relajacion progresiva. En la medida que vaya aprendiendo a
relajar los musculos, se debe incorporar una técnica cognitiva para darse
cuenta de la “tensidon interna” provocada por pensamientos perturbadores,
planteando como alternativa el cambio de pensamientos a imagenes

placenteras.

Relajacion pasiva

A diferencia de la relajacion progresiva en esta técnica no se utilizan ejercicios
para tensar, sino sélo para relajar grupos musculares. La ventaja de ésta sobre
la técnica anterior es que puede aplicarse con personas a las que se les
dificulta relajarse o en aquellas que por algun problema organico o indicacion

médica no es aconsejable la tensidbn muscular.
Las instrucciones pueden ser grabadas, en ellas se intercalan frases tipicas de
la relajacion autdgena (las cuales hacen referencia a la sensacion de peso o

calor) dando indicaciones focalizadas en la respiracion. (Anexo IIl)

Relajacion autégena de Schultz



Esta es la técnica mas conocidas en la relajacion, se constituye por una serie
de frases elaboradas (Anexo IV ) con el fin de inducir en el sujeto estados de
relajacion a través de autosugestiones sobre:

1. sensaciones de pesadez y calor en sus extremidades

2. regulacion de los latidos del corazén

3. sensaciones de tranquilidad y seguridad en si mismo

4. concentracion pasiva en su relajacion
Esta no relaja grupos musculares, sino que exclusivamente focaliza la atencion
en las extremidades para calentarlas, y en el abdomen para favorecer la
respiracion. Al inicio el psicologo es quien la dirige, con la intencion de que sea
la persona quien interiorice la necesidad de practicarla hasta conseguir la

relajacion automatica.

Respuesta de relajacion de Benson

Esta es un procedimiento adaptado de las técnicas de meditacion, en ella
utiliza un “mantra” o palabra secreta que se susurra al inicio para producir el
estado de meditacion profunda. Segun sefiala el creador, existen palabras que
pueden causar cambios fisiolégicos tales como decrementos en el consumo de
oxigeno, en la eliminacion del diéxido de carbono y en la tasa respiratoria. Util
en el tratamiento de los problemas psicosomaticos como: insomnio, asma,
hipertension, diabetes y en general donde se haya implicito un componente

ansiogeno.

Las instrucciones se centran en la respiracion activa y en la repeticion del
“mantra” provocando la concentracion lo que ayuda a respirar mas lenta y

pausadamente, favoreciendo de esta manera la relajacion. (Anexo V)

El propésito se presenta al comenzar el aprendizaje, de forma que tenga
sentido para el participante. Mencionando que una vez aprendida debe ser

aplicada a la vida diaria.

Una derivacion de esta técnica es la “relajaciéon diferencial” la cual consiste en
identificar la tension implicada al realizar una actividad habitual, eliminando

tanto la tension de los musculos que no participan en la ejecucion de la tarea



como el exceso de tensidon en los musculos que si participan. Asi, se aprende a
trabajar, escribir, conducir, caminar, hablar, etc. de forma mas “relajada”

identificando la tensién como sefial para relajar los masculos.

Actualmente las técnicas de relajacion son utilizadas en diferentes campos
para controlar los efectos del estrés, con el proposito de mejorar el equilibrio y
bienestar fisico y mental. Cabe mencionar que la cultura occidental ha
retomado practicas milenarias de las culturas orientales, valorando: la toma de
conciencia, escuchar los mensajes del cuerpo y revalorar la condicién humana,
ejemplo de ello son los numerosos seguidores atraidos por las diferentes

practicas de activacion corporal.

El Ejercicio sistemético.- Practicar actividad fisica constantemente
proporciona habilidades, habitos y actitudes que mejoran la calidad de vida
personal, social, productiva, conserva la salud y alerta sobre el estado de fatiga
o enfermedad del organismo. La activacién corporal es una opcion funcional
para liberar tensiones, fortalecer la estructura 6sea y muscular, mejora la
funciodn respiratoria y la capacidad perceptual representando con ello un apoyo

en la resignificacién de circunstancias estresoras.

El desgaste energético —fisioldgico y psicolégico- que el estado de tension
provoca puede ser balanceado con el ejercicio, ya éste mejora el sistema
inmunoldgico, a través de la hiperventilacién de los 6rganos internos, ademas
de activar al SNC para ordenar la secrecién de endorfinas dando la sensacién
de bienestar.

En algunas organizaciones se intercalan espacio y tiempos para la activacion
fisica y la relajacion. En el ambito laboral, algunas organizaciones apoyan al
trabajador, creando espacios deportivos para la utilizacion del tiempo libre,
dado el impacto que la actividad fisica tiene en la productividad y en las

relaciones interpersonales.

Hatha Yoga.- Tiene sus origenes en el siglo Ill A.C. en la India y el Tibet, es

utilizada para meditar y facilitar la concentracion. Le permite al hombre tomar



conciencia del Yo profundo a través de rutinas posturales o asanas asociadas
con la regulacion respiratoria, lo que lleva al dominio personal. Alivia la tensién
general dada su visién holistica, que incluye en su ejercitacion la tension-
relajacion, estimulacion fisica, mental y espiritual, el manejo de energia
proveniente del aire y rayos solares, o que conforma una fuerza capaz de
movilizar la energia interior y llegar a la paz y a la autoliberacion. (Anexo VI)
Tiene variables como el Karma Yoga: el trabajo y la accién a través del
esfuerzo fisico. El Jnana Yoga: filosofia del conocimiento intelectual. Mantra
Yoga: que utiliza con la repeticion de silabas vibratorias, en sincronia con el
ritmo de la respiracion. Bhakti Yoga: elevacion espiritual, devocién, amor a la
divinidad. Una de las manifestaciones mas divulgadas es la “Meditacion
trascendental”.

Tai Chi Chuan.- Su origen esta en la filosofia y medicina china (taoista)
significa Chi (energia) la fuerza vital que mueve al cuerpo; consiste en una
secuencia de movimientos ejecutados de forma lenta y continua con
transiciones suaves de uno a otro. Muchos de estos movimientos son el origen
del Karate o KungFu. El Tai Chi es conocido como el arte marcial interno
porque prevalece la suavidad sobre la fuerza, el trabajo interior sobre la
exhibicion exterior, el culto a la armonia y la concentracion sobre la
competitividad, la respiracion autocontrolada sobre la agresion personal y la
relajacion sobre la tension.

Sus objetivos son: avivar la circulacién del Chi en el cuerpo para mejorar la
salud y prevenir las enfermedades. Calma y tranquiliza la mente, que ha de
centrarse en la ejecucion precisa de los movimientos, conserva la amplitud
articular estimulando el equilibrio, flexibilidad, coordinacion y ritmo. Actualmente
En se practica para contrarrestar el estrés diario y para mantenerse en forma.

También es llamado meditacién en movimiento.

Danzoterapia.- Es una técnica que recurre al movimiento corporal para liberar
tensiones y bloqueos fisicos-emocionales, afirmando que las palabras no
siempre son la mejor herramienta para comunicarse, sobre todo cuando se
trata de estados emotivos, sus medios son la postura y los gestos. Considera al

estrés como una hipertrofia de algunos aspectos de la personalidad en funcion



de una sobre adaptacion social. En ella las emociones se muestra a traves de
una danza libre, sin reglas establecidas, en la que cada individuo encuentra su
propia forma de expresion, reflejando los recursos y capacidades de cada
persona, permitiendo el acceso a la memoria motriz de estados mas relajados
al practicarla se mejora la armonia psicofisica, la imagen corporal, el

autoconcepto, la confianza lo que disminuye niveles de ansiedad.

Musicoterapia.- Es la disciplina de intervencion sistemética, en la cual, el
facilitador ayuda al participante a encontrar otras opciones de vida a través de
la asociacién respiracion-adaptacion-flexibilidad con experiencias musicales
(hacer y escuchar musica), la relacién que se desarrolla entre ellas es la fuerza
dinamica para el cambio personal. Es util en la educacion y en la redecisiéon
para personas que no estan enfermas pero que necesitan desarrollar la
creatividad, mejorar las relaciones interpersonales o manejar el estrés.
Actualmente existe un gran numero de investigaciones cientificas que apoyan
el empleo de la musicoterapia con diferentes tipos de personas. (pagina
electronica musicoterapia)

La musicoterapia permite a los participantes explorar sus sentimientos por
medio del oido (que a partir de multitud de sonidos puede discriminar la
relacion espacio- tiempo) hacer cambios positivos en su estado de animo y
emocional, desarrollar el sentido de controlar su vidas a través de experiencias
de éxito, aprender habilidades para resolver problemas y conflictos, mejorar la
comunicacioén y socializacion para mejorar su calidad de vida.

Desde la perspectiva laboral se utiliza para provocar estados animicos
convenientes al proposito organizacional. Comercialmente la mdsica se
recomienda para establecer estados subliminales de necesidad o percepcion
de bienestar esporadico.

Un enfoque de la Musicoterapia llamado NMT (Neurologic Music Therapy) fue
creado en el Center for Biomedical Research in Music, en Colorado State

University, en la década de los 80.

Aromaterapia.- La raiz mas primitiva de nuestra vida emocional es el sentido
del olfato, siendo el sentido supremo para la supervivencia. Reconocer o

controlar una situacion desagradable y moverse hacia una placentera requiere



del desarrollo de capacidades sensoriales y preceptivas, éstas valoran positiva
0 negativamente las experiencias, haciendo que el organismo se prepare
corporalmente a dar una respuesta. Toda conducta motora depende del
desarrollo perceptual, y cada quien responde de manera distinta.

Desde que nacemos el gusto y el olfato estan presentes, por ejemplo chupetear
cosas dulces o saladas o rechazar sabores acidos o amargos, asi como
orientar la conducta corporal y modificar el ritmo respiratorio a partir de
estimulos olfativos, confirma que el gusto y el olfato inician su desarrollo en
etapas intrauterinas. A lo largo de la vida se almacenan recuerdos, alguno de
ellos son recuerdos olfativos, que al ser percibidos nuevamente activan a la
glandula pineal, ésta envia impulsos nerviosos que estimulan diferentes partes
del cerebro, que al llegar donde quedaron los recuerdos o “huellas”, hace que
se repitan asociaciones, condicionamientos o aprendizajes de estados
emocionales y conductuales ya vividos.

Esta técnica estimula la memoria olfativa y el aprendizaje, a través de la
presencia de aromas-olores que evocan el recuerdo; reproduciendo
sensaciones de bienestar; interfiiendo en el significado de la realidad e
inhibiendo las asociaciones negativas (en este caso se identifica el rechazo

explicando su contexto, resignificandolo).

Masaje.- Por medio de experiencias tactiles significativas ya placenteras como
dolorosas el ser humano se adapta al ambiente, a través de la piel, el
organismo se comunica, muestra sus desequilibrios, expresa alteraciones en el
cambio de temperatura, aspecto, coloracion, volumen o forma, estos signos
son sefiales del estado de salud. La piel es el mas sensible de los érganos de
los sentidos, y responde inmediatamente a situaciones desequilibrantes,

El masaje es un arte milenario a favor del cuerpo, produce relajamiento,
transportando a quien lo recibe a un estado de bienestar profundo, es util para
aliviar el dolor, disminuir la tension y serenar la mente. Consiste en presionar ,
frotar o golpear ritmicamente determinadas zonas del cuerpo, especialmente
las masas musculares, lo que ayuda a mejorar la circulacion, eliminar toxinas
producidas por el estrés, estirar y movilizar musculos y ligamentos. A nivel
cerebral la sensacién de recibir un masaje hace que se liberen endorfinas y

otras substancias que provocan un estado de tranquilidad. Esto mezclado con



la musica y los aromas hace que después de un masaje el participante se
siente con mayor energia.

Existen diferentes tipos de masaje asi como técnicas y métodos para modificar
la energia. Algunos ejemplos son: Masaje de piedras calientes (piedras
volcanicas previamente calentadas que se presionan en diferentes partes del
cuerpo de la cabeza a los pies) tiene conexidén con la acupuntura ya que el
masaje sigue los “canales energéticos” desintoxica el cuerpo, mejora la
circulacién y alivia los sintomas del estrés. EI masaje ayurveda es muy
popular en la cultura hindd, en él se utilizan aceites esenciales para el
desblogueo de canales energéticos, este masaje equilibra los “Doshas” (cuatro
elementos naturales que en la filosofia ayurveda son reconocidos como fuerzas
vitales) y clasifica de acuerdo a la morfologia a los individuos en tres: Vata
(sistema nervioso y responsable del movimiento) Pitta (sistema metabdlico y
responsable de la digestion) y Kapha (tejido conjuntivo y responsable de la
estructura). Masaje Shiatsu costumbre japonesa ancestral que restaura el
equilibrio fisico y energético del humano, shiatsu significa presién con los
dedos, en la practica se realiza haciendo presion con los pulgares, palma
extendida, antebrazos, codos rodillas y pies sobre las zonas de meridianos y
canales de energia que reflejan las partes desequilibradas o bloqueadas del
organismo, se realizan ejercicios de estiramiento y flexiones lo que permite que
fluya la energia. Masaje tailandés en éste el trabajo corporal se combina con
presiones ritmicas y estiramientos, explorando la infinita variedad de
movimientos posibles, liberando las articulaciones y mejorando la masa
muscular, facilitando el encuentro con el movimiento natural y espontaneo asi
como la relajacion y alegria interna, en Tailandia existen hospitales
tradicionales donde se llevan a cabo las sesiones completas de masaje

sumando la ingesta de hierbas y bafios de inmersion.

3.2.2- CAMPO COGNITIVO-CONDUCTUAL

El aspecto cognitivo pone énfasis en la predisposicion humana para percibir
negativamente el ambiente y los acontecimientos que lo rodean, estas
percepciones estresantes crean en el individuo un desequilibrio emocional
manifiesto en reacciones nocivas hacia uno mismo, el mundo y el futuro.

Considerando las diferencias individuales, las técnicas se enfocan en los



procesos cognitivos y su interdependencia con el afecto, fisiologia y conducta,
dirigiendo la atencién a las causas, resultados y cambios necesarios en cada
uno, para controlar actitudes y pensamientos. Al aplicar estas técnicas, los
resultados incluyen cambios en las dimensiones cognitivas, conductuales y

afectivas.

Los individuos integran la vida bajo tres significados: a.- perciben las cosas tal y
como aparecen en el mundo, b.-al sumarlas tienen otro significado vy, c.- al
incluirlas al pensamiento se crea un nuevo significado, por lo que cada persona
es una unidad orgénica sui generis. Por ejemplo: Pedro es un profesor el cual
ha tenido problemas con una neurodermatitis y gripe, por lo que ha faltado dos
veces en este mes aun asi sus alumnos ganaron el primer lugar de
aprovechamiento en la zona, pero en la quincena su pago no lleg6. Esta
situacion no lo dejo dormir.

Significado a.- se siente enfermo, falto dos dias, ganaron sus alumnos y no le
pagaron.

Significado b.- estas situaciones representan un cambio especifico e inusual,
incluyen dificultades tanto a nivel laboral como personal. Lo que le provoca
desgaste emocional y fisico, ya que tendrd que modificar su horario y rutina,
para asistir a la oficina de pagos, en este momento su prioridad es el bienestar
econdémico, aunque esta satisfecho por el triunfo de sus alumnos.

Significado c.- se despierta a las 5:00 de la mafana, el problema le ha dado
vueltas en la cabeza, se siente culpable, ¢ su falta de pago tendra que ver con
sus inasistencias?, a las 6:30 se levanta y se siente cansado, preguntandose
de quien fue el error, ahora él tiene que realizar los tramites, sabe lo engorroso
de ellos, la lentitud de la solucién, le preocupa la quincena y su salud, ¢Qué va

hacer ahora?

Las distorsiones cognitivas que alteran los significados se enlistan en seis
aspectos:

Inferencia arbitraria.- se refiere al proceso de llegar a una conclusion en
ausencia de la evidencia que la apoye o cuando la evidencia es contraria a la

conclusion.



Abstraccion selectiva.- se centra en un detalle especifico extraido de su
contexto, ignorando otras caracteristicas tan 0 mas relevantes de la situacion.
Generalizacion excesiva.- es el proceso de elaborar una regla general o una
conclusién a partir de uno o varios hechos aislados y de aplicar el concepto
tanto a situaciones relacionadas, como a situaciones ajenas.

Magnificacion y minimizacion.- se refiere a los errores cometidos para
atribuirse fendmenos externos cuando no existe ninguna base para realizar
dicha conexion. El trabajador se muestra excesivamente vigilante a las sefiales
de rechazo atribuyéndose la responsabilidad por “inferioridad”, “intelecto”,
"raza”, “sexo”, “personalidad”.

Personalizacion.- es la tendencia y facilidad de la persona para atribuirse
fendmenos externos cuando no existe ninguna base para realizar dicha
conexion.

Pensamiento absolutista dicotomico.- se refiere a la tendencia a clasificar
todas las experiencias segun una o dos categorias opuestas, por ejemplo:
bueno—malo, blanco-negro, feliz-desgraciado. Y para describirse a si mismo
casi siempre emplea la categoria negativa. Esta distorsion es el nucleo del
trabajo cognitivo: los pensamientos y la percepcidn nunca son totalitarios,
absolutos o permanentes la vida es un continuo, por lo que debe diferenciarse

en grados y no en dicotomias.

El fenOmeno perceptual y el aprendizaje impactan sobre el ambito
organizacional; la perspectiva productiva, la presion en el trabajo, los tiempos y
movimientos, el logro de objetivos, la motivacion o recompensas, las relaciones
personales y laborales, son factores que pueden considerarse como
estresores, por ello, en el campo cognitivo conductual se considera la “invision”
(insight®) o fuerza que tienen éstos en la modificacién de la conducta, ya que
permiten: escuchar y escucharse (introspeccion) progresivamente, lo que
transforma la percepcion, bajar la resistencia, descubre y apoya el darse

cuenta, precisa la relacion que se tiene con el mundo, asumiendo la capacidad

3 insight definido como la fuerza mejoradora y modificadora de la propia vida. Para lo cual el psicélogo
tiene que ensefiar al docente: la relacién entre conflicto y sintomatologia, ademas de facilitarle la
adquisicion de conciencia de conductas y mecanismos defensivos que le son perjudiciales, naturaleza y
causas de su estrés, intereses, impulsos y motivaciones. Esta elaboracidon conjunta (docente-psicélogo)
facilita un plan de accién: “filosofia apropiada de la vida’-provocando un nuevo insight que efectué
cambios en su vida. (Small. 1981)



de responder y responsabilizarse de esa forma y significacion, a partir de

movilizar estructuras de pensamiento, que estan ahi y que “molestan” y

“duelen”.

Al vivenciar estas técnicas, la persona comprende que puede reaprender la

actitud que tiene ante la vida y la manera de afrontarla. Los factores béasicos

que la integran son:

o

La concentracion en la realidad presente.- a través de preguntas como:
¢Que evidencia tengo de este pensamiento?, ¢existe una forma
alternativa para comprender esta situacion?, ¢estas concentrado en los
hechos relevantes o te centras en los irrelevantes?.

La evaluacién personal.- el trabajador explora las causas posibles de la
situacién con el objeto no de quitar su responsabilidad, sino de identificar
otros factores que estén implicados.

El empleo en algunos casos de la “asociacion libre”.- ya con la definiciéon
del problema, el docente da tantas soluciones como le sea posible
independientemente de que sean factibles o no, sin censura, la
evaluacion de las soluciones se hace examinando las ventajas y
desventajas de cada una.

Evitar la dependencia y los mensajes ambivalente.- los pensamientos
racionales se construyen, primeramente en equipo, trabajador y
psicologo, gradualmente se va cediendo la responsabilidad al trabajador
para que él solo los construya.

La participacion activa de la relacion docente y el facilitador.

Las técnicas fracasan, cuando el trabajador se crea expectativas poco

realistas, para lo que se debe evitar:

0]

(0]

Retornar al pasado, sentir que lo que ocurrié volvera a ocurrir.
El falso optimismo, sentir que la promesa de cambio, felicidad y
satisfaccion se encuentra en el futuro inmediato y no es el resultado de

un trabajo personal constante. Generalmente al principio se muestra un



exceso de optimismo, después de valorar el compromiso que se
requiere, se transforma en ambivalencia o indecision.

o Aislar al presente del pasado y del futuro. Como si el presente careciera
de significado al tomar decisiones.

o O lo contrario creer que el presente es consecuencia inevitable del
pasado, una repeticion ciclica de hechos, que no se pueden modificar,
h&gase lo que se haga, se siente a la vida como un continuum, creyendo
que seguira esa situacién porque no hay nada que se pueda hacer, en
estas personas es comun la falta de afecto. A menudo, el ofrecerles
alternativas para el manejo del estrés es considerado humillante o las

reciben con rechazo.

Técnicas cognitivo-conductuales

Entrenamiento en inoculacién* de estrés.- (EIDE) se ha aplicado a varios
trastornos o problemas como la ira, el dolor, estrés laboral, s6lo se necesita
llevar acabo adaptaciones para ajustar al problema, al individuo o a los
diferentes grupos sociales. Esta técnica implica tres fases:

o0 Reconceptualizacion.- en ella los problemas se reconsideran dentro de
un nuevo marco y se vuelven a conceptualizar como cadenas de
acontecimientos en desarrollo, las situaciones se definen con una vision
positiva, en termino de falta de habilidades cognitivas y conductuales,
distorsiones cognitivas, estimulos ambientales estresantes, etc. La
técnica se orienta a la accion y coloca nuevos eslabones en la
conceptualizaciéon de la cadena d acontecimientos. Por ejemplo: la
tension emocional y fisiolégica puede definirse en términos de falta de
habilidades de autorregulacibn emocional . por lo que podria
considerarse el entrenamiento de habilidades de relajacion, como
habilidad necesaria para esa persona. Los objetivos de esta primera
fase son: desarrollar una buena relacién en la practica de la técnica,
evaluar conjuntamente los problemas del trabajador y formular hipétesis

de trabajo sobre los problemas y su modificacion.

- . ., . . . . . .,
Inocular es la introduccién en el organismo animal de un germen vivo o de un virus: la inoculacién o vacuna preserva
de la enfermedad.



0 Adquisicion y ensayo de habilidades.- desarrolla habilidades de
afrontamiento  necesarias y/o comienza la intervencién ambiental,
pudiendo incluirse la reestructuracion cognitiva para el dialogo
disfuncional con uno mismo, entrenamientos en relajacién para la
activacion emocional, de habilidades conductuales para los déficit en
habilidades, en solucion de problemas, en autoeficiencia y en
autoesfuerzo, por nombrar algunos. La intervenciéon surge de las
discusiones conjuntas y se enmarcan en las propias palabras, analogias
y metaforas del trabajador. Las habilidades se ensayan, revisan y se
pulen, luego se traducen en autoverbalizaciones, las cuales el docente
puede iniciar su aplicacibn cuando lo necesite. Sus objetivos son la
evaluacion y la estructuracion del trabajo conforme al individuo o al
grupo. (Caballo 1991)

0 Latercera fase Aplicacion y consolidacion.- asegura la aplicacion de los
esfuerzos de afrontamiento a las situaciones problema y su transferencia
al mundo externo, por ejemplo, los trabajadores pueden emplear
habilidades cognitivas y de relajacién para reducir el estrés generado al
evocar imagenes ansiogenas. Conforme muestran un cambio confiable,
las habilidades se van integrando y transfiriendo activamente al mundo
externo por medio de experiencias conductuales. La retroalimentaciéon
sirve como base para las modificaciones necesarias. Los objetivos de
esta fase son, el entrenamiento para su aplicacion en sitios reales y el
entrenamiento para la prevencion de las recaidas y para el
mantenimiento. El proceso es el de una destreza regulada de modo que
el afrontamiento demostrado se convierta en una generalizacion, por
ejemplo cuando el trabajador afronta repetidamente el estrés inducido en
la vivencia de la técnica se van transfiriendo sistematicamente al

ambiente laboral y personal.

Desensibilizacion sistematica .- (DS) Técnica basada en el condicionamiento
clasico desarrollada para eliminar la conducta estresante y los sindromes de
evitacion, su procedimiento, en este caso consiste en ensefiar al docente dos
componentes, a.- una respuesta contraria a la ansiedad y b.- alguna técnica de

relajacion. Por ejemplo; una respuesta asertiva inhibe la respuesta de



ansiedad, en consecuencia es un agente antiansiedad, el segundo componente
de la DS implica una exposicion graduada al estimulo provocador del estrés
(repitiéndolo en grados cada vez mayores) Esta exposicion se lleva acabo en
la imaginacién o en vivo a través de la relajacion, el registro fisioldgico debe
llegar a ser contrario al de la ansiedad.
Los pasos fundamentales de la técnica son:
o El entrenamiento en la relajacion muscular
0 Analisis conductual y la creacion de una jerarquia de estimulos
generadores de estrés
0 La combinacion de la exposicidon, imaginariamente oposicién entre
estimulos que susciten relajacibn y aquellos que compongan las
mencionadas jerarquias de los que provocan ansiedad
Cuando se trabaja en grupo se recomienda hacerlo con personas que tengan el
mismo interés. Dentro de la DS existe una técnica llamada fantasia emotiva
Gtil para crear imagenes inhibitorias de la ansiedad, apoyadas en sentimientos
como orgullo, amor, diversion, tranquilidad, aventura o entusiasmo. Algunas
personas utilizan la reacciébn de comer como estado inhibitorio de la tensién.
(psicoanaliticamente la gratificacion oral reduce la depresion). Otra técnica
usada en la DS es el shock galvanico con bases en el condicionamiento
motor y consiste en exponer a la persona al estimulo estresante, inquietandola,
luego se elimina, lo que condiciona la reaccion de alivio, se aprende que el

alivio llega después de la exposicion.

Entrenamiento en habilidades sociales.- (EHS) el fundamento con el que se
interviene en esta técnica es: la conducta interpersonal es un conjunto de
capacidades de actuacion aprendidas, (todos parecemos conocer qué son las
habilidades sociales de forma intuitiva) como sinénimo de habilidad social esta
el de “conducta asertiva”, el término asertivo se refiere la conducta proactiva y
a la expresion externa de sentimientos de amistad, carifio y los distintos a los
de la ansiedad. Dentro de esta técnica se desarrolla la expresividad centrada
en cinco habilidades que debe lograr el participante:

0 Expresion verbal y expresion facial de las emociones

o El empleo deliberado de la primera persona al hablar

o Estar de acuerdo cuando se reciben cumplidos y alabanzas



o0 Expresar desacuerdo si se siente

0 Laimprovisacion y actuacion espontanea
La habilidad social debe considera dentro de un marco cultural determinado,
que los patrones de comunicacién varian ampliamente entre culturas y aun
dentro de una misma cultura, dependiendo de factores como la edad, el sexo,
la clase social y la educacién. Por lo que el grado de efectividad de esta técnica
dependera de lo que se desea lograr en una situacion especifica, la habilidad
que para una circunstancia es Util, para otra puede ser que no lo sea, ya que el
participante trae durante la practica sus propias actitudes, valores, creencias,
capacidades cognitivas y su estilo Unico de interaccion.
Una respuesta competente es aquella calificada por la sociedad como
apropiada para un individuo en una situacién especifica. Por lo que no existe
una Unica forma “correcta” de comportarse. Dos personas pueden comportarse
de un modo distinto ante una misma situacion, o bien la misma persona
reacciona diferente en situaciones similares, y de todas maneras considerarse
como aceptable el grado de habilidad social segun los resultados de la
conducta. Por consiguiente, la respuesta socialmente habilidosa debe definirse,
en términos de efectividad en una situacion, identificando tres tipos de
consecuencias:

o0 La eficacia para lograr los objetivos de la respuesta (eficacia en el

objetivo)
o La eficacia para mantener o mejorar la relacion personal en la
interaccion (eficacia en la relacion)

0 La eficacia para mantener la autoestima (eficacia en el autorrespeto)
Se espera que la conducta socialmente habilidosa* produzca reforzamiento
positivo mas a menudo que castigo. Los modelos de personalidad asumen una
capacidad inherente para actuar de forma efectiva , el modelo conductual
enfatiza: 1. que la capacidad de respuesta tiene que adquirirse, 2. que consiste
en un conjunto identificable de capacidades especificas, y que la probabilidad

de que ocurra en cualquier situacion critica esta determinada por factores

4 La conducta socialmente habilidosa es un conjunto de conductas emitidas por una persona en un
contexto interpersonal que expresa los sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de esa
persona, de un modo adecuado a la situacién, respetando esas conductas en los demas, y que
generalmente resuelve los problemas inmediatos y minimiza la probabilidad de futuros problemas
(Caballo, 1991)



ambientales, variables de la persona y la interaccion entre ambos. Por lo tanto

una adecuada conceptualizacion de la conducta socialmente habilidosa implica

la especificaciéon de tres componentes de la habilidad social: una dimensién

conductual (tipo de habilidad),una dimension personal (variables cognitivas) y

una dimensién situacional (contexto ambiental).

El objetivo de esta técnica es incrementar la competencia de la actuacion en

situaciones criticas de la vida, directa y sistematicamente ensefiar estrategias y

habilidades interpersonales a los maestros, con la intenciébn de mejorar su

competencia interpersonal individual en situaciones sociales.

El procedimiento del EHS contiene cuatro elementos:

0]

Entrenamiento en habilidades.- donde se enseiflan conductas
especificas se practican y se integran al repertorio conductual.
(encuadrados en la teoria del aprendizaje social)

Reduccion de la ansiedad.- en situaciones sociales problemaéticas si el
nivel de ansiedad es elevado se emplea directamente una técnica de
relajacion.

Reestructuracion cognitiva.- en donde se intenta modificar valores,
creencias, cogniciones y/o actitudes. Aplicando la terapia racional
cognitiva, autoinstrucciones etc.

Entrenamiento en solucion de problemas.- en donde se ensefia al sujeto
a percibir correctamente los “valores” de estos parametros situacionales
relevantes, a procesar los “valores” de estos parametros para generar
respuestas potenciales, seleccionar una de esas respuestas y enviarla

de manera que sea mas probable que alcance el objetivo.

La aplicacion completa de esta técnica debe incluir habilidades cognitivas,,

verbales y no verbales siguiendo esta cuatro etapas:

o

Desarrollo de un sistema de creencias que mantenga un gran respeto
por los derechos propios y de los demas.

La distincion entre conductas asertivas, no asertivas y agresivas. (Anexo
VII)

La reestructuracion cognitiva de la forma de pensar en situaciones

concretas.



o ElI ensayo conductual de respuestas asertivas en situaciones
determinadas. (Caballo 1991)

Estas etapas no son sucesivas, se entremezclan en el tiempo, y de hecho se

pueden readaptar y modificar para adecuarlas a las necesidades de los

docentes. La retroalimentaciéon debe concentrarse en la conducta no en la

persona.

Técnica Racional-Emotiva.- La técnica racional emotiva (TRE) es una técnica
conductual se basa en la idea de que tanto las emociones como la conducta
son producto de las creencias del individuo, de su interpretacion de la realidad,
el propdsito de ésta es apoyar al trabajador a identificar sus pensamientos
rigidos, “irracionales” o disfuncionales y reemplazarlos por otros mas
“racionales” o efectivos, que le permitan lograr con mas eficacia metas de tipo
personal como el ser feliz, establecer relaciones asertivas. Esta técnica afirma
que “la condicibn emocional no es creada por la situaciones sino por la
interpretacion de esas situaciones”. El eje principal es la forma de pensar del
individuo, el como interpreta su ambiente y sus circunstancias asi como las
creencias que ha desarrollado sobre si mismo, sobre las otras personas y el

mundo en general.

C
A N B N EMOCIONES Y
SUCESO CREENCIAS CONDUCTA

Figura: Calvete y Villa (1997, p. 82) Modelo ABC de la TRE

Si estas interpretaciones son ildgicas, poco empiricas; dificultan la obtencion de
metas, esto significa que la persona razona mal ya que llega a conclusiones
erréneas. Por el contrario si las interpretaciones estan basadas en datos
empiricos con légica entre premisas y conclusiones sus creencias son
racionales, entonces el razonamiento es correcto y lo hace funcional.

La TRE funciona de la siguiente forma: es basicamente una adaptacion del
método cientifico a la vida cotidiana, por medio del cual se cuestionan la
hipbtesis y teorias para determinar su validez. por ejemplo.- el acontecimiento
activante (A), contrariamente a lo que se cree, no produce de manera

automatica la consecuencia (C), emocional o conductual, ya que de ser asi



todas las personas reaccionarian de forma idéntica ante el mismo
acontecimiento, la consecuencia es producto de la interpretaciéon (B) que se
da al acontecimiento es decir por las creencias que se general sobre dicha
situacion. Si la creencia es funcional se le considera “racional”, si por el
contrario dificulta el funcionamiento eficaz del individuo, es “irracional”. En la
TRE el método principal es la “refutacién” o “debate” (D), para reemplazar

una creencia irracional por una racional (E). (anexo VIII).

Ejemplo de las creencias irracionales mas frecuentes en los docentes son:

CREENCIAS IRRACIONALES EN LOS PROFESORES
(Bernard y Joyce 1984. Citados en Calvete y Villa,1997,p.66)

1.- Debo obtener constantemente aprobacién por parte de los alumnos, otros profesores,
administradores y padres.

2.- En mi clase las cosas deberian ir exactamente como yo quiero.

3.- Los colegas deberian ser justos.

4.- Los alumnos no deberian estar frustrados.

5.- Los alumnos que se comportan mal merecen severos castigos.

6.- No deberia haber frustracion ni aspectos desagradables en la escuela.

7.- Los profesores necesitan siempre una gran cantidad de ayuda por parte de otras personas
para resolver los problemas escolares.

8.- Los alumnos que rinden poco en la escuela son poco valiosos.

9.- Los alumnos que arrastran una historia de problemas académicos y conductuales siempre
tendran problemas.

10.- Los alumnos y los profesores pueden hacerme sentir mal.

11.- No puedo soportar ver nifios que han tenido vidas familiares infelices.

12.- Debo controlar totalmente mi clase todo el tiempo.

13.- Debo encontrar la solucion perfecta a todos mis problemas.

14.- Cuando los nifios tienen problemas es por culpa de sus padres.

15.- Debo ser un profesor perfecto y no equivocarme nunca.

16.- Es mas facil evitar los problemas escolares que enfrentarse a ellos.

Ejemplos de enunciados utiles para modificar o contrarrestar la interpretacion
de las creencias anteriores:

En el 1. a) El profesor no tiene forma de saber lo que todo mundo piensa de él,
b)Una bulsqueda excesiva de aprobacion conduce a una excesiva
preocupacion que interfiere en la propia efectividad interpersonal.

Para el 9: a) Estos alumnos pueden funcionar en un ambiente escolar

adecuado, b).- La motivacién cambia a lo largo del tiempo, c) Los profesores




pueden emplear formas alternativas y mas efectivas de enfrentar situaciones
problematicas.

Para el 13: a) Generalmente no hay una solucion perfecta, b) Es mejor
esforzarse por encontrar un compromiso razonable.

Para el 15: . a) nadie puede ser un profesor perfecto, b) Todo el mundo comete

errores, ¢) Si alguien se equivoca, no es por ello un fracaso.

Cuando el profesor, identifica y cuestiona su forma de interpretar, es cuando se
puede modificar el esquema conceptual irracional y reempezarlo por otros mas
funcionales y eficaces este aprendizaje puede llevarse mas alla de la vida

laboral.

Para lograr el cambio el docente tiene que hacer lo siguiente:

o Darse cuenta.- de como se crean las consecuencias, las propias
caracteristicas psicologicas y las condiciones ambientales que
contribuyen a crearlas.

0 Reconocer que se posee la capacidad de modificarlas.

o Comprender que las consecuencias emocionales y conductuales
provienen en gran medida de las creencias dogmaticas y absolutistas.

o Descubrir sus creencias irracionales, discriminar entre ellas y sus
alternativas racionales.

o Trabajar la internalizacion de nuevas creencias racionales, empleando
métodos cognitivos, emocionales y conductuales de cambio.

o Continuar este proceso de refutacién de las ideas irracionales utilizando
métodos multimodales de cambio.

En el &mbito organizacional el asesoramiento de esta técnica, incluye talleres
en temas especializados como: el manejo de estrés , desarrollo de habilidades
de comunicacioén, prevencién y tratamiento de alcoholismo y entrenamiento de

personas que trabajan con humanos.

Reconstruccién de la autoestima.- esta técnica puede aplicarse de manera
individual o grupal, recomendada para el inicio o cierre de cada sesion:
dedicandole unos minutos. La baja autoestima es un acompafante importante

de la depresién y sintoma de un gran nimero de personas con estrés. Para



muchos individuos la necesidad de pedir ayuda para poder solucionar
problemas constituye una experiencia traumatica; un golpe para la autoestima,
sentir que no se pueden manejar los propios problemas o ser ayudados;
significa reconocer el propio fracaso. La técnica consiste en facilitar la
expresion afectiva, sefialar los rasgos positivos de mi vida, las fuerzas que
debo apreciar. Revisar y demostrar las cosas que he logrado, las adversidades
gue he asumido y la actitud especialmente sensata que he mostrado, al buscar
ayuda y decidir resolver los problemas. Se sugiere que el psic6logo se muestre
como ser humano: con debilidades y dificultades, esta actitud debe ser sincera
y auténtica, considerando que la depresion y la disminucion de autoestima
llevan consigo el sentimientos de desamparo, desesperanza, sensacion de
incomprension, que pueden llevar a la autoaversion, por lo que se debe
proporcionar motivacion para impulsar el comienzo de la solucion de conflictos.
Una tarea motivante puede ser desarrollar *“la filosofia de vida”, describir mi
vida por medio de la habilidad verbal abarcar los siguientes conceptos: mi
capacidad de separar el presente del pasado y del futuro “el aqui y el ahora” la
jerarquia de afectos e intereses y como me ayudan a tolerado en cierta medida
de tension, ansiedad, hostilidad, frustracion y privacion. La actitud de
emprender la correccion de lo corregible y adaptarme a lo inalterable. La
deteccidén de las actividades autodestructivas por medio de la conciencia y
responsabilidad. El freno de toda exigencia irracional impuesta sobre uno
mismo; el desafio de la imagen devaluada que se puede tener sobre uno
mismo. La busqueda de satisfacciones de la vida, la aceptacion del rol social y
los proyectos futuros.

Se puede decir que todo esto ensefia sistemas de valores y quizds otros
psicologos propongan contenidos distintos para su filosofia de vida. Pero en el
ambiente educativo esté tipo de ejercicio grupal aporta puntos de empatia,

discusién y conclusiones enriquecedoras.

Técnica de valoracién cognitiva.- (TVC) la personalidad es el centro del
trabajo en las emociones y acciones, el conocimiento y las situaciones son
aspectos cruciales que suponen la interconexion de los acontecimientos
cognitivos, afectivos y conductuales, sus herramientas son las explicaciones

practicas (introspeccion) y las aplicaciones para el cambio (intervencion)



apoyadas en la motivacion, el afecto y la autovaloracion, se dirige a
proporcionar conocimiento, sugerencias y explicaciones sobre actividades que
corrijan cognitivamente, al responder como, por qué y para qué se adquieren e

introyectan reglas que juzgan la propia conducta y la de los demas

Sus componentes clave son:

0 Las reglas personales de vida.- las personas empleamos reglas para
adaptarnos a las situaciones, las utilizamos mentalmente para guiar
nuestra conducta, a veces son aplicadas sin darnos cuenta, con
resultados no siempre satisfactorios. En esta técnica se impulsa la
aplicacibn de reglas concientes a través de la re-valoracién
considerando que éstas son aprendidas en edades tempranas y se
resisten al cambio (generalmente fundadas en la autoridad de los
padres). Las reglas personales pueden interactuar o chocar, este
conflicto es el centro de la TVC el fracaso para reconciliar estas reglas
conduce al estrés. Ejemplo de estas son: “no te fies de nadie que no sea
de ta familia”, “confia en Dios”, “el trabajo duro lleva al triunfo”.

0 Las cogniciones justificadoras.- son negaciones o racionalizaciones
defensivas, cuyo propésito es el de proporcionar “razones” para ciertos
sentimientos y las conductas que le siguen, como: “ los profesores me
suspendieron porque no les caigo bien” “de cualquier modo el asenso no
era tan importante”. Utiles para disminuir el grado de tension,
sentimientos de hostilidad, minimizar la verglienza, o fracaso personal.
Las justificaciones se guian por leyes o juicios de valor.

o El afecto personotipico.- se llaman asi a los afectos més frecuentes
en una persona. Hay quienes responden con afectos negativos con
mayor frecuencia lo que en ocasiones es altamente desadaptativo, ya
que las emociones tienen correlatos fisiolégicos y aunque algunas
expresiones emocionales son innatas, la frecuencia y la intensidad de
los sentimientos estan modeladas por las primeras experiencias.

0 Maniobras de busqueda de seguridad.- una hipétesis es que los
individuos buscamos estados afectivos, que parezcan familiares, a
veces sin el conocimiento consciente. Las personas priorizamos la

busqueda de seguridad en vez de buscar simplemente el placer o evitar



el dolor. Los sentimientos de seguridad provenientes de experiencias
negativas son calificados como culturalmente desadaptados, aunque
fueron adaptativos para la persona en alguna época de su vida y se
desea que continten siéndolo, en ciertas circunstancias. Se apoyan en
las cogniciones justificadoras que fomentan la evitacion como: “tengo
miedo de irme de esta escuela, ya los conozco a todos, no tiene sentido
el cambio, todas las escuelas son lo mismo” sin embargo esta busqueda
de seguridad hace sentir vergiienza consigo mismo. Por medio de una
revision a la historia personal, se establecen patrones de
autoconfirmacion de reglas, y se puede concluir de manera consciente;
que si se actua frecuentemente con el criterio de: busqueda de
seguridad, esto es una manera defensiva que limita las propias
capacidades.

o Punto fijo emocional.- este actia regulando las experiencias afectivas,
cuando se desvian de un cierto rango empieza a tener lugar un proceso
de autorregulacién que produce el efecto de retomar los sentimientos de
la persona a aquellos que le son mas familiares. Para la mayoria de las
personas las experiencias familiares son positivas la mayor parte del
tiempo, sin embargo la necesidad de seguridad proviene de
experimentar estados emocionales negativos. Estas cogniciones
positivas y negativas son las que provocan el dialogo interno.

El objetivo de la TVC consiste en fomentar la comprension y la aceptacion de
uno mismo, colocar la expresidon emocional dentro de limites interpersonales
aceptables y modificar patrones autoderrotistas de accion y de interaccion. Se

hace necesaria la introspeccion para vencer la inercia que evita el cambio.

Técnica del dialogo interno.- es la comunicacion intrapersonal. Las personas
continuamente se hablan a si mismas, sobre lo que van hacer, lo que acaban
de hacer, lo que sienten ahora, de lo que los demas opinan, de lo que perciben,
de como afrontar un suceso molesto, etc. Estos contenidos son especificos y
proporcionan la interpretacion de la realidad y la consecuencia emocional.
Esta técnica propone afiadir un cuarto elemento al dialogo interno; el esfuerzo
consiente por reestructurar la creencia cognitiva que da lugar a la emocién

negativa la cual utiliza términos como: “no”, “nunca”, “no puedo”. El objetivo de



esta técnica es eliminar la profecia auto realizadora, orientando la atencion
hacia los aspectos que confirman esta creencia produciendo una “vision de
tunel”. Entrena para crear concientemente mensajes alternativos constructivos,
con la funcion de prevenir preocupaciones, ejecutar una accion, escuchar,
mejora la autoestima, reducir la auto critica, prevenir la irritabilidad o la ira,
disfrutar el aqui y ahora, reducir el miedo a la desaprobacion, etc.

El autodiadlogo juega un papel protagonista en el desarrollo del estrés y puede
percibirse en afirmaciones que tengan relacion con: el aspecto fisico, la
imagen y reputacion o la satisfaccion- frustracion

Al sentirse estresado lo racional y realista es interpretar los sucesos como
amenazantes, aunque sea de una forma innecesaria e irreal, por ejemplo:

“No puedo controlar mi mal genio”

“Debo mantener mi imagen de autoridad”

“El futuro de estos alumnos depende de mi”

“No hay forma de cambiar la baja calidad de ensefianza en esta escuela”
“Estos alumnos acabaran conmigo”

“Muchos padres me parecen verdaderamente un peligro”

La técnica consiste en :
Primero.- Detectar el dialogo interno negativo: tomar conciencia del nuestro

proceso de pensamiento, por ejemplo:

Pensamiento

Creencias irracionales Alternativas positivas
distorsionado
El filtraje Percibir solo una parte, evitando la | Centrarse en la solucién del problema en
contraparte lugar de ver el problema unicamente.
Encontrar el lado positivo de él ¢para
que?
La sobre- | Se extrae la conclusion del | Sustituyendo lo totalitario por las

generalizaciéon |incidente observando una parte de | partes, y el papel que tienen en él.

la evidencia

La interpretacion Se cree saber gque sienten los ) ) )
. Evitar las inferencias sobre lo que los
del pensamiento | demas y por que se comportan de o o
demas piensan, comprobar hipotesis.
la manera en que lo hacen

La vision | Esperar siempre lo peor Manejar las amenazas en términos de

catastrofica probabilidades,

La El individuo cree que todo lo que | Para evitar esta distorsion hay que




personalizacién | pasa esta en relacion con él preguntarse por las pruebas en que

se basa.

Las falacias de | Creer que no se puede hacer nada
control para modificar los acontecimientos | Recordar que “cada uno es
0 creer que todo y todos dependen | responsable de lo que hace”

de él

La culpabilidad | Sentir responsabilidad por los | Distinguir entre la responsabilidad (se
suceso negativos en otros aceptan las consecuencias de
nuestros actos) y la culpabilidad
(nuestros errores atacan directamente

la autoestima.

El razonamiento | Creer que lo que se siente es|El pensamiento debe ser cuestionado,

emocional necesariamente cierto lo que siento y lo que significa.

Los “deberia” |Basarse en normas rigidas para si

mismo y los demas acerca de )
. Adoptar normas y valores flexibles de
cbmo se debe actuar vy _ )
- acuerdo a las diferencias entre los
culpabilizarse cuando no se actuo

- iguales.
como esta permitido, lo que
produce enojo
Tener razon Intentar probarse asi mismo que |Hay que escuchar activamente a los

sus opiniones y acciones son |demas, aprender de los demas.

correctas

En esta tabla se muestran algunas caracteristicas del pensamiento distorsionado las creencias que las

explican y como modificarlas. (Calvete y Villa 1997)

Segundo.- cuestionar el pensamiento automatico negativo, someter a
prueba los pensamientos automaticos convirtiendo al dialogo interno en una
hipétesis a comprobar, distanciandose de sus pensamientos para poder
analizarlos con mayor objetividad, sometiéndose a una serie de preguntas. Un
primer grupo de preguntas tendra el propdsito de cuestionar el grado de
veracidad de los pensamientos. En segundo lugar se debe cuestionar acerca
de si el autodidlogo es moderado o por el contrario extremoso. Finalmente se
pregunta sobre las consecuencias que pensar de esa manera, tiene para si y
para los demas.

Tercero.- sustituir e pensamiento negativo por alternativas positivas: una
vez que el pensamiento negativo ha sido detectado y cuestionado debe ser
sustituido, por ejemplo: “No puedo resistirlo” por: no exageres, no todo es

malo. “nunca” por: a veces, es posible.



Cuarto.- reprogramando el dialogo interno: una vez elegido el dialogo
interno alternativo, hay que hacer un esfuerzo intencional por utilizarlo, ya que
los pensamientos irracionales tenderdn a someter la interpretacion situacional.
Esto exige un esfuerzo para reprogramar el autodialogo, conseguir que la
voluntad dirija el pensamiento. Los automensajes deben ser repetidos una y
otra vez primero en la imaginacion y después en la vida real, hasta llegar a
estar tan arraigados como el pensamiento automatico.
Al reprogramar hay que tener en cuenta lo siguiente:

0 Los viejos habitos de dialogo interno son resistentes al cambio debido a

la repeticidon compulsiva.
0 La fuerza del nuevo dialogo interno depende de la cantidad de
repeticiones.

Con respecto a esta resistencia, se recomiendan técnicas de detencion del
pensamiento (Calvete y Villa 1997).
Por ejemplo:
La técnica de detencion del pensamiento consiste en concentrarse en los
pensamientos actuales (no deseados) para después “detenerlos”. Para ello hay
que recordar la situacion que provocO la emocion negativa. Asociando el
recuerdo con un pensamiento conciente a través de la construccion y repeticion
de pensamientos positivos. Al hacer conscientes las verbalizaciones se

interrumpe la cadena de pensamientos negativos.

Técnica Autoinforme positivo.- con fundamento en la programaciéon
neurolinguistica (PNL), se vivencian actividades que estimulen la capacidad de
responder de forma afectiva con los deméas y consigo mismo, a comprender y
respetar el orden de los sucesos naturales, donde la comunicacién es un
circulo: lo que uno hace influye en otras personas, y lo que ellas hagan influye
en uno, por lo que es necesario hacerse responsable y consciente de la parte
que nos toca. Las actividades de esta técnica son neutrales; como una
herramienta, su uso y resultados dependeran de las habilidades e intenciones
del psicologo que las aplique. En el auto informe positivo se razonan las
experiencias individuales, la forma de almacenar y organizar el pensamiento, lo
que determina la comunicacion y la actitud. Considerando que por medio del

dialogo interno consciente se moldean las respuestas emocionales y



fisiologicas, descubriendo que el resultado de la comunicacion es la respuesta
gue se obtiene.

Con enunciados como estos se inicia con el grupo la reflexién: Las
preocupaciones no evitan el desastre. A veces lo Unico que evitan es que
seamos felices, las preocupaciones son una manera de castigarnos a nosotros
MismOos; son una manera de no perdonarnos, de no amarnos lo suficiente para
confiar en nosotros mismos. Las preocupaciones no alejan los problemas, de
hecho los causan.

Una fotografia nunca es la persona. Un puente es un viaje. Una partitura
musical no es el sonido. La magia no existe, s6lo hay magos y lo que percibe el
publico.

Que te dices a ti mismo cuando te equivocas, cuando aciertas, cuando
escuchas halagos, cuando te miras al espejo, etc.

Esta técnica se enfoca mas hacia el “hoy” que al “ayer”, a los objetivos que a
los problemas, al ¢como? en lugar del ¢por qué?, en la autogestion y
posibilidades que en la frustracibn o suposiciones. Para ello es necesario
desaprender y reaprender lo que por habito venimos aceptando conociendo la
responsabilidad que se tiene con la realidad y su relacién con la autoimagen.
Partiendo de: el objetivo definir lo que se quiere, la agudeza.- estar alerta, tener
los sentidos abiertos para darse cuenta de lo que esta pasando, Vy la
flexibilidad para cambiar lo rigido que impide obtener lo que se quiere.
O"Connor (2002)

Técnica Visualizacion Creativa.- A partir de fundamentos anatoémicos ésta
estimula la practica de funciones del hemisferio cerebral derecho; imaginar,
crear, contemplar, sensibilizar, etc. Acciones que por las caracteristicas del
medio social generalmente no se ejercen con regularidad. Los seres humanos
evocamos imagenes de lo ya vivido, o las hacemos de manera virtual de
acuerdo a nuestra historia, los acontecimientos por venir o de los presenciamos
o fuimos protagonistas los podemos crear.

Esta técnica puede ser aplicada al cierre de una de relajacion, ya que permite
combinar estados de tranquilidad mental con imagenes placenteras. A través
de la visualizacién se modifican estados mentales y bioquimicos, para lo que

se dirigir la imagen deseada a etapas, lugares, recuerdos.



Un ejemplo: ...La suave brisa vespertina inunda con calor el ambiente, se han
encendido las luces que iluminan la bahia, reflejadas en el agua parecen

luciérnagas que bailan...;,como lo imaginaste? Ponle color, olor, sonido,

Técnica de construccion de apoyo social.- aplica el principio de que el
apoyo social benéfica a los individuos de manera directa, al ser un
amortiguador contra los efectos del estrés, afirmando que la participacion en
grupos que compartan la misma problemaética y faciliten la expresion, favorece
el aprendizaje emocional, la salud fisica y mental. Esta técnica grupal recurre al
sentido comunitario, de convivencia y proceso de socializacién. Analiza el tipo
de afectos que se establecen en un ambiente laboral por ejemplo: algunas
personas experimentan estrés por carecer de relaciones interpersonales
calidas, se sienten incapaces de establecer vinculos afectivos de amistad o
compaferismo, esta técnica es muy util en el ambito laboral ya que por medio
de la participacion y contacto cotidiano, apoya la satisfaccién de la necesidad
de integracion sociolaboral, potencializando las aptitudes del ser humano y de
su entorno. Consiste en crear conexiones humanas para construir relaciones a
través de cuatro elementos, los cuales se ejercitaran de acuerdo a las
circunstancias: instrumental (asistencia en las tareas), de informacion, de
evaluacion y emocional. Aspectos que facilitan las relaciones entre
supervisores, comparieros de trabajo, amigos o familiares.

El aspecto instrumental: se dirige a las tareas laborales, es el apoyo que da a
un trabajador a otro, cuando se separa temporalmente del puesto por alguna
incidencia (incapacidad, hospitalizacion, incluso duelo) se realiza la tarea del
empleado ausente con el propésito brindar solidaridad y de darle tranquilidad y
no ver trastornado el proceso laboral, generalmente al recordar estos
intercambios, los comparfieros comentan los sucesos en forma de juego, broma
o chiste, lo que generalmente mejora las relaciones.

La informacién: se la comunicacion que se contempla cuando los compafieros
ofrecen conocimientos o recursos Utiles dada su experiencia.

La evaluacion: consiste en retroalimentar las relaciones interpersonales, a

través de la atencion y calificacion de lo positivo en la convivencia.



En este sentido lo emocional: es la compafia empéatica y solidaria a través de
la comunicacion, cercania e interés. Lo que mantiene y da sentido al significado

de equipo humano.

3.2.3- CAMPO DE LAS CREENCIAS POPULARES

Creer en ideas como: -Los otros y no yo son los responsables de mis
problemas -Sélo Dios me puede ayudar-. Tiene la fuerza suficiente para influir
y/o modificar las condiciones de vida.

Con sustento en creencias, usos y costumbres se evita el contacto con agentes
estresantes, logrando la recuperacibn de la salud integral, olvidando
preocupaciones, resolver problemas, mejorar la situacibn econdémica |,
encontrar amor o trabajo o aprobar exadmenes, etc. En este apartado se
enlistan algunas formas que se han utilizado y se sigue utilizando para afrontar
situaciones conflictivas; personales, familiares, laborales, ambientales, etc.

formas que han trascendido en el tiempo.

La Antropologia social describe la complejidad cultural de los grupos humanos,
su caracter poliétnico, la distincidon conceptual de cada uno, la gran utilidad que
tiene el conocerla, recuperarla e integrarla. Generalmente la cultura cuenta con
la fuerza de la costumbre, que pasa por medio de la tradicién oral, del ambito
privado al dominio publico a través de fuentes testimoniales, testigos
presénciales y de generacion en generacion. La historia oral cumple un papel
muy importante en la forma de explicar el mundo y de enfrentarlo, una versién
o vision particular definira el enfoque de un grupo, siempre y cuando los
“hacedores de historias” las conviertan en versiones verdaderas u “oficiales”.
De éstas se conforma el “corpus documental” y bibliografico que dan sentido e

identidad en este aspecto, a un pueblo o grupo humano.

Las ciencias sociales ocupan gran parte de su quehacer demostrando
cientificamente si las palabras, tradiciones, testimonios o relatos son
pertinentes y fidedignos para poder avalar con certeza el conocimiento o

tradicion del pasado asi como su utilidad en el presente.



Aunada a la influencia de las tradiciones en la conducta estan la de las
religiones, que en un sentido amplio incluyen grupos religiosos, mitologia,
cosmologia, ceremonias, ritos; Son el conjunto de expresiones simbdlicas y
estructuras institucionales que explican una parte del comportamiento humano.
El estudio de los ritos y creencias religiosas ha permitido a la Psicologia llegar
a algunas conclusiones, pero a enfrentan nuevos problemas ya que las
religiones son producto de una fusiéon de elementos de origenes distintos, tan
antiguos que se van modificando y actualizando para conservar su vigencia en
el tiempo, de acuerdo a la region, geografia, economia, politica, intereses,
estatus, etc. En fin la religion al igual que otras costumbres, para algunos
individuos, es un elemento que representa la soluciéon de problemas, es el
encuentro con la paz interior y la esperanza de mejora en la calidad de vida. Un
ejemplo de ello son los hallazgos en la Ciudad de México, en el Templo Mayor,
donde se encontraron 78 templos, cada edificacién dedicada al culto religioso,
hoy en dia cada colonia o poblacion en el Pais tiene su propio templo (I
Coloquio P.K. 1988).

Es necesario describir los antecedentes de quienes logran modificaciones
“favorables” a la conducta con el apoyo de la fe, la devocion y la autosugestion,
asi como también el otro lado; los escépticos que dada su practica y dogmas
dudan de ésos apoyos, avalando algunos cambios, solo por la utilizacion de la

herbolaria y sus consecuencia en la expresion conductual.

En este se mencionan sélo algunos usos que dan “beneficios” a la salud,
apoyando la solucién de conflictos. Los factores comunes y dinamicos entre
ellos son la esperanza, el pensamiento magico y la imaginacion; fantasear o

visualizar del futuro, justifica y fortalece el presente.

Caracterizado por el optimismo, el individuo asume con gusto las tareas
recomendadas dado el sentido altamente simbdlico que tienen sobre la
felicidad y la satisfaccion, lo que le da la sensacion de comprometerse con el
cambio que su vida necesita. El prondstico de estas formas es exitoso en la
medida en que las expectativas se cumplan a corto plazo y los resultados se

asocien a manifestaciones confusas o distorsionadas de terceros.



Generalmente son conductas ritualizadas que sirven al propésito de reducir
temporalmente el nivel de estrés, a partir de la “desconexion”, restriccion y
distraccion, son ejemplos: el centrar la atencidbn en objetos externos, la
actividad manual u ocupar el pensamiento en repetir verbalizaciones que
cambiaran la conducta de otro, esta practica permite al individuo manejar o

desdramatizar su nivel de estrés

Las actividades aqui enlistadas tienen un efecto parecido al placebo ya que
logra efectos inmediatos sobre la atencion, el interés, la inquietud, la confianza,
el convencimiento, la fe y la expectativa. Aunque no desconoce el valor de tales
efectos, la ciencia lo califica como insuficiente, considerando que la
intervencién de un especialista en la conducta produce aprendizajes y
desarrollo en el individuo procurando, asumir, responder y comprometerlo por
medio del autoconocimiento, autoevaluacion y autogestion lo que mejorara los
resultados de su conducta, participando desde sus estructuras internas, en el
cambio con mayor permanencia y trascendencia. La naturaleza del placebo en
estos casos es exterior al origen y tratamiento de los desordenes conductuales

(lo que no corresponde al propdsito de la Psicologia).

Algunos ejemplos son:
0 Las supersticiones
o Amuletos y talismanes
Astrologia, calendarios y hordscopos
Bola de cristal, quiromancia, runas, lectura del cafe.

Alguimia, magia, velas.

O O O O

Limpias, rezos por videntes o elegidos.
0 Brujeria.
O cualquier manifestacién de culto simbdlico que funcione como protector, y

contenga elementos que invoquen el cumplimiento de un deseo.






CAPITULO IV.- PROPUESTA DE ACCION PROFESIONAL

TALLER PARA EL MANEJO DE ESTRES EN DOCENTES

PRESENTACION

El presente trabajo propone la aplicacion del Taller: Técnicas Para El Manejo
de Estrés en Docentes, como participantes los profesores de educacién basica,
quienes conoceran diferentes técnicas de afrontamiento al estrés, con

fundamento corporal y cognitivo conductual.

Motivo del taller es la atencion al estrés laboral en el docente, considerado
como un fendmeno social, cuya evidencia muestra los altos indices de estrés
en esta profesion, concluyendo que el trabajo con seres humanos es una
variable determinante que al sumarse a otros factores; individuales, familiares,
sociales y educativos-estructurales lo determinan. Por lo que es importante
reconocer la salud integral del profesor ya que atendiendo su estado de salud y

bienestar mejorara su desempefio profesional.

La Psicologia, reconoce en los docentes el compromiso de desarrollar y formar
ciudadanos en la mas amplia concepcion de la palabra. Dentro de los
propésitos tanto de la Psicologia como de la Pedagogia esta la aspiracion
sucesiva a la mejora del bienestar social y calidad de vida, por lo que el Taller
plantea su interés en el desarrollo y crecimiento humano asi como la busqueda
del estado de salud bio-psico-social, a partir de la coordinacion de factores
personales y sociales utilizando como medio a la educacion; valorandola como
instrumento de integracion y socializacion que garantiza el respeto a las

diferencias, derechos y necesidades personales.

La propuesta consiste en vivenciar por lo menos una técnica corporal y dos
cognitivas conductuales por sesion, en tres horas de trabajo continuo. Este
modelo de intervencidn se principalmente individualizado, y debe ser una
actividad abierta al intercambio, evolucion y enriguecimiento, en donde el

docente pueda sentirse en un espacio de apertura, flexibilidad y oportunidad,



por lo que es recomendable facilitar su accesibilidad y promocion acentuando

la importancia de participar en él.

Cabe sefialar que esta propuesta se insertaria al Programa de Actualizacion
del Magisterio en donde la voluntad y apoyo de la SEP, la Subsecretaria de
Servicios Educativos Para el Distrito Federal y las diferentes instancias de los
subsistemas de educacion es determinante. El soporte técnico seria brindado
por Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del Estado
(ISSSTE). Al ser incluido en dicho Programa seria considerado un compromiso
(por lo menos anual) para que en cada zona escolar y plantel educativo, se
planee y realice la capacitacion del docente en aspectos referentes a su salud
integral, en especifico su salud mental. A este compromiso se sumaria la
asistencia de un psicélogo dando el apoyo y coordinacion en cada zona
escolar, asegurando la realizacion y seguimiento del taller para el manejo de
estrés, conjugando su preparacion con la actividad, metodologia y asistentes,

facilitando asi lo relacionado con el aprendizaje y la retroalimentacion.

OBJETIVOS DEL TALLER
o0 Que el docente vivencie diferentes técnicas psicolégicas de
afrontamiento al estrés, dada la importancia y repercusién en la salud

personal y desempefio profesional.

o Presentar, aplicar y compartir con el personal docente conocimientos
tedrico-practicos que mejoren su relacion con el estrés laboral,
centrados en la respuesta consciente, ofreciendo actividades aplicables
para el cambio conductual relacionado con la percepcion y toma de

decisiones.

0 Que los docentes inicien el proceso de manejo de estrés por medio del

apoyo profesional, informacion y participacion en el Taller.

o0 Reconocer los factores de riesgo en el estrés y las alternativas para
manejarlo, asociando el conocimiento del medio, las caracteristicas

personales y las técnicas para su manejo.



O Con el proposito de promover la practica de las habilidades adquiridas
por los docentes. Se construyen formas y compromisos de atencion a la

respuesta de estrés laboral de modo personal y permanente.

CONTEXTO Y POBLACION

El taller esta disefiado para trabajarlo en grupos de 20 profesores como
maximo, con la opciéon de ser aplicado también con alumnos y padres de
familia, aunque no de la misma manera (en las conclusiones se explican las

adecuaciones para ellos)
PROCEDIMIENTO
El Taller Técnicas Para EI Manejo de Estrés en Docentes considera cuatro

momentos:

1°. Evaluacion previa; la cual consiste en sensibilizar sobre la importancia del

Taller e integrar al grupo. Esta fase consta de tres actividades:

a.- Identificar las causas y nivel de estrés; el profesor participante contesta de
forma individual el instrumento “Evaluando el Estrés Docente” (Anexo I).

Una vez resuelto: El grupo puede comparar las puntuaciones individuales,
observando los resultados se comentan las caracteristicas del contexto laboral
llevando al grupo a un andlisis de circunstancias, como se han resuelto, las

caracteristicas personales que han tenido de poner en juego, etc.

b.- Dinamica “Construyendo en Equipo” propdsito: concientizar, la forma de
relacionarnos con los factores externos, por ejemplo: ¢sabemos ponernos de
acuerdo, se escuchan las reglas, que tanto repetimos conductas aunque no
sean exitosas, como a veces la presion viene de dentro? etc.
Las Instrucciones para la dinamica son las siguientes:
la Construccion de rompecabezas se hara sobre tiempo y siempre sin hablar.

0 Uno.- De manera individual, sélo se levantara su brazo para indicar

qgue ya han terminado.
o Dos.- En equipo, 4 profesores, revolveran las piezas, cambiaran

plantilla de figura y las armaran, sélo cuando terminen los cuatro



levantaran al mismo tiempo los brazos, recuerden sin hablar y al
mismo tiempo.

0 Tres.-Todo el grupo dividido en dos equipos hara lo mismo que en el
ejercicio B.

Al terminar este ejercicio devolveran los rompecabezas armados.

Al finalizar se comentara lo siguiente:

Nunca se menciona que es una competencia sin embargo: ¢sintieron presion
por ganar, como se pusieron de acuerdo sin hablar para levantar los brazos al
mismo tiempo, sintieron que los miembros del equipo ayudaban, presionaban,

competian, cooperaban, recordaron y respetaron las instrucciones? etc.

c.- Al terminar este ejercicio se explicara la forma general de trabajo, aqui es
necesario comentar aspectos personales por lo que se requiere poner, entre
todos algunas reglas que permitird conocernos mejor a nosotros mismos. Estas
se anotaran en el pizarrén o rotafolio y deben estar presentes en cada sesion.
Por ejemplo:

No hacer juicios de valor

siempre hablar en primera persona

ni ridiculizar ni interrumpir las expresiones de los compaferos

lo que sucede aqui es un aprendizaje que apoyara la modificacién de nuestra
conducta disfuncional

disposicion y apertura en la vivencia de las técnicas para el manejo de estrés
roles que no deben manifestarse: “apaciguador”, “evasivo”, “inculpador”,
“predicador”

Ademas de las sugerencias que haga el grupo.

2°. Revision del marco conceptual; la apertura de las sesiones dos y tres se

hace con la lectura del cuadernillo o guia, sefialando las actividades
seleccionadas para ese dia, en esta parte se permitird y registraran las
participaciones relevantes de los docentes en el sentido cognitivo conductual y
emocional, o que permitira seleccionar y ajustar caracteristicas de aplicacion
ya programada, siempre considerando las particularidades del grupo en el cual

se trabaja.



3°.- La propuesta de actividades.- es un taller estructurado para un grupo de

profesores con los mismos intereses profesionales y humanos (entre otros:
aprender y conocer la conducta personal, mejorar de calidad de vida, el
desarrollo de habilidades personales para el bienestar integral, el bien comun,
etc.) aplicando una técnica corporal y dos cognitivo conductual por sesion, al
vivenciarlas el conocimiento se experimenta de manera personal, atendiendo la
forma de percibir y de revalorar los estresores internos y externos, su practica
introyecta e invita a repetir la experiencia con el propésito de llegar a responder

de manera sistematica.

4°.- Evaluacion.- de manera personal y testimonial el docente comenta las
sensaciones experimentadas durante el taller y lo que puede aplicar en su vida
diaria. Una variante es la de retomar las respuestas del instrumento “Evaluando
el estrés docente” que inicialmente contestd, colocando ahora, las

observaciones u opciones de percibir y afrontar la vida laboral.

El psicologo debe centrarse en recuperar, conclusiones, resultados vy
caracteristicas de cada situacion particular, lo que describa los resultados del
taller. ElI concepto multicausal de la evaluacién contribuye a fomentar la
reflexion acerca de las caracteristicas del medio educativo. Finalizando cada
sesion, construyendo y generando individual y grupalmente, nuevas ideas,
opciones y soluciones, a considerar los conflictos como areas de oportunidad y

crecimiento personal y social.



A manera esquematica o experimental el Taller puede representarse en cinco

fases:

Precondiciones Variable Acontecimientos Variable Consecuencias
independiente gue influyen dependiente

Evaluacion Taller Técnicas |Practica de una|Testimonios, Compromisos
previa para el Manejo | técnica de | comentarios personales para
instrumento de Estrés en|relajacion y dos |sobre lavivencia el cambio de
cuestionario Docentes cognitivas- actitud.
“EVALUANDO  EL conductuales.
ESTRES DOCENTE”
Anexo |

Figura: representacion y adaptacion al Taller: técnicas para el manejo de estrés docente con base en el

modelo de evaluacion multicausal de Cronbach y Stufflebeam ( Aleman y Garcés 1996. p529)

DESCRIPCION OPERATIVA DEL TALLER
Se integra un cuadernillo o GUIA DE ORIENTACION, el cual cada participante
debera llevar a cada sesion ya que la lectura de las actividad del dia sera a

modo de introduccion al taller. Con el siguiente indice y contenido:

Portada.- con los créditos correspondientes, nivel educativo, zona escolar y

escuela participante. con espacio para que cada profesor ponga su nombre.

Presentacién.- Con fundamento en la Ley General de Educacion, Articulo 21
el cual menciona que deben proporcionarse a cada educador medios que le
permitan realizar su labor docente con mayor y mejor impacto al interior de su
comunidad a partir del propio desarrollo personal, es que la SEP ha
programado el Taller: Técnicas para el Manejo de Estrés en Docentes con el
propésito de dar a conocer los diferentes técnicas psicologicas de
afrontamiento al estrés, y su repercusion en la salud personal y desempefio
laboral. A través del auto conocimiento y la auto ensefianza, las técnicas
presentadas respetan la historia personal, valores, aprendizajes y personalidad
de los participantes. Esperando que sean de utilidad en la vida profesional y
cotidiana.

Instrumento de evaluacién previa: “Evaluando el estrés Docente” Anexo |



Marco tedrico.-Es aqui donde se describen los conceptos basicos o sintesis
de la informacién contenida en el trabajo por ejemplo :

o Definicion de estrés y sus fases

0 Respuesta fisioldgica, psicoldgica y social al estrés
Estrés laboral en el docente

Causas y consecuencias

O O O

Que es el afrontamiento
o0 Que son las técnicas o herramientas para el manejo de estrés

Entre otros.

Descripcién de las técnicas por trabajar. El objetivo y la descripcién de cada
una y el método de trabajo.
Cuestionario de auto informe positivo y hojas en blanco intercaladas para

anotaciones.

Bibliografia. Lecturas Recomendadas

LOGISTICA GENERAL

Recursos indispensables

Area de trabajo: un salén amplio (de usos mdltiples) dividido en dos partes una
con mesabancos —uno por docente- y la otra libre de objetos (donde puedan
acostarse o0 sentarse). Es preferible realizarlo en un ambiente diferente al
escolar para ello, puede solicitarse un espacio al Centro de Maestros mas
cercano.

Recursos didacticos: 60 etiquetas autoadheribles 5x3 cm., marcadores,
pizarron de gis o marcador o rotafolio, reproductor de cassetes o Cds, musica:
instrumental, new age, o sonidos de la naturaleza, contacto y extension
eléctrica, lapiz para la primera sesion un rompecabezas de madera.

Recordar a los docentes que deben asistir con ropa cémoda para trabajo fisico,

si lo considera necesario una colchoneta o tapete individual.

La aplicaron pormenorizada se puntualiza en las Cartas descriptivas del taller.

Anexo X



VENTAJAS

El atender de manera especifica individual y grupal las tensiones profesionales

mejoran, apoya y da opcién a nuevas actitudes diarias por ejemplo:

0]

Ofrece al profesorado una serie de recursos para afrontar no solo los
agentes estresantes laborales, sino también los personales.

Esta actividad se considera un aprendizaje y entrenamiento de
habilidades para manejar situaciones estresantes y conflictivas, que
surgen en el ambito escolar.

Las habilidades aprendidas puede ser aplicables y utiles en la vida
cotidiana. Por lo que debe ser orientado a la solucion de problemas.

Se asocian la importancia y responsabilidad social con la calidad
educativa y la salud personal.

Vivenciar, cambios de actitudes y solucion de conflictos en el ambiente
laboral con el apoyo de un profesional.

La participacién del profesor puede concluirse con la elaboracion de
metas sobre el cambio de actitud a nivel personal y grupal.

Permite detectar areas de mejora, desde un enfoque integral, y
sistematico.

Este Taller se interesa en la demanda de los profesores: de ser
atendidos en el aspecto humano ademas de lo académico.

Muestra algunas formas de mantener la salud mental y emocional.

Al prevenir estados de tension se apoyaria la economia del profesor, de

la sociedad y del pais.

LIMITACIONES

o

La labor docente saturada de responsabilidades extracurriculares puede
soslayar la importancia del trabajo dirigido a la salud integral del
profesor.

Al no considerarse obligatoria la programaciéon y participacion se

limitaria.



O La resistencia al considerar al estrés, como un factor de riesgo para la
salud y la calidad educativa, deslinda la voluntad de directivos para

realizar el Taller.



CONCLUSIONES

0]

Este trabajo (no agota los recursos para el manejo de estrés), presenta una
seleccion de técnicas, consideradas adecuadas para el trabajo con docentes de
Educacion Bésica, dado el perfil profesiona y sensibilidad social.

Laestructuradel Taller permite su continuidad o repeticién; valorando las
prioridades del grupo y los tiempos disponibles para ello, 1o que apoyaria el
seguimiento de compromisos individuales y evaluacion de la précticade las
alternativas de solucion asi como los resultados de esta nueva condicion.

Para su aplicacion deben observarse |los factores estresantes no solo laborales
sino también los que “parecen” g enos a este ambiente, ya que suelen ser tan
impactantes como los contemplados: contextualizando al estrés en un ambiente
general.

Esta propuesta podria aplicarse de manera sistematica, reservada alarealizacion
de un control experimental o seguimiento del impacto sobre lasalud y
desempefio profesional. O comparar si |as habilidades adquiridas, modificé la
conductalo que se evidenciaria en unarelacion mas racional y funcional, del
docente consigo mismo y €l ambiente en general. Estos resultados se pueden
contrastar con un grupo control que no participe en lavivencia; por g emplo.

L os docentes participantes pueden pertenecer a cualquier subsistema de
educacion inicial o bésica por jemplo: preescolar, primaria, secundaria,
educacion especial, educacion fisica, musica, danza, especialidades tecnol dgicas,
etc.

El taller puede ser aplicado con padres de familiay alumnos aunque sin llegar a
nivel de reflexion que con docentes (debido a las condiciones de aplicaciéon y
tiempo especifico para ello). Una sugerencia de aplicacion de la propuesta es la
siguiente forma:

PADRES ALUMNOS

Con apoyo del docente de educacion

En reuniones de retroalimentaciony | fisicagjercitar larelgjacion progresivay
resultados escolares con los padres | autégena, acentuando la atencion ala

se puedeiniciar gjercitando, de respiracion, a considerarlamedio parala
manera somera (por ladisposicion | conciencia del pensamiento y conducta.
de tiempo) unatécnicaderelgacion | En el aulapueden ser practicadaslas

o0 cognitiva conductual, sin olvidar | técnicas, por gjemplo la visualizacion

mostrar |os pasos completos, €l creativa, como medio de descarga
objetivo y su utilidad en los emotiva en |los periodos: de examenes, y
diferentes momentos. anteriores a vacaciones donde el control

de grupo suele ser mas complicados.

En una escuela formadora de docentes, se desarrollan habilidadesy destrezas
dirigidas al interés social, esto, sumado al perfil vocacional, hace que €

magi sterio sea una poblacién vulnerable al estrés ya que en general distraen las
necesidades personales (y de no hacerlo se crea mayor conflicto), por atender



tareas como conducir a un grupo (generalmente heterogéneo en diferentes
aspectos y numeroso), cumplir requerimientos técnicos, proyectarse o atender a
lacomunidad. De aqui laimportancia de que la SEP equilibre la propension al
estrésy sus efectos en la salud del profesor, estableciendo actividades y espacios
de expresion e intercambio de experiencias que faciliten la recuperacion
personal. EI mejoramiento de condiciones laboralesy solicitar legidar a
respecto, dada la trascendencia de lalabor educativa.

0 Seincluyea ISSSTE en la parte operativa, por tratarse de lainstitucion de salud
que atiende a magisterio. Y donde el estrés laboral no es considerado un factor
deriesgo paralasalud integral de profesor. En paises hispanos como Espafia,
Argentinay Chile, el estrés es contemplado y atendido por 10s organismos de
salud como un fendmeno con repercusiones social es; que permanecey se
reproduce; por lo que yase legislaen ello.

El docente como multiplicador de conocimientos y formador de individuos debe
entenderse dentro de un contexto y responsabilidades y no como un trabajador mas.
Observando e incluyendo las peculiaridades del trabajo con humanos, la responsabilidad
de educar, el desgaste emocional y €l exigido trato ejemplar que debe mostrar en su
guehacer cotidiano, entre otras. El ISSSTE atiende casos de enfermedad biol6gica
manifiesta, no contemplala prevencion, caracteristicas y efectos de la presion laboral, ni
los impactos o recuperacion de la salud mental en los trabajadores de la educacion.
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ANEXO |
“EVALUANDO EL ESTRES DOCENTE”

Este instrumento llamado Inventario de Burnout de Maslach (MBI) es muy utilizado la
evaluacion del sindrome del estrés. Fue creado por Maslach y Jackson en 1981 para su
aplicacion en profesionales de servicios humanos. Incluye tres factores:

Agotamiento emocional : estar emocionalmente sobrepasado y agotado por el trabajo.
Despersonalizacion : actitud fria e impersonal hacia los usuarios-alumnos.

Logro personal : describe sentimientos de éxito y competencia en el ejercicio del puesto

Agotamiento Logro personal Dificultades con los | Falta de control Despersonalizacion
emocional alumnos

Items- Items- Items- Items- Items-
1,2,3,5,7,12.14.18 6,8,11,15,16,17 21,22,23,25 19,20,24 4,9,10,13.

Se contesta en escala de “intensidad” y “frecuencia”.

INSTRUCCIONES
A CONTINUACIONES PRESENTAN UNA SERIE DE OPINIONES Y VIVENCIAS REFERENTES AL TRABAJO DE
PROFESORES . INDICA CON QUE FRECUENCIA HAS EXPERIMENTADO CADA UNA DE ELLAS EN LOS ULTIMOS

MESES.
6 = totalmente de acuerdo 3 =maés bien en desacuerdo
5 = bastante de acuerdo 2 = bastante en desacuerdo
4 = mas bien de acuerdo 1 = totalmente en desacuerdo

112 |3]|4]| 5| 6 |[1-Mesiento emocionalmente exhausto a causa de mi trabajo.

1|12 |3]4]| 5| 6 |2-Mesiento deshecho al final de la jornada laboral.

3.- Siento fatiga cuando me levanto por la mafiana y tengo que afrontar otro dia de

trabajo.

4.- Creo que trato a algunos alumnos como si fueran objetos impersonales.

5- Trabajar con gente todos los dias es realmente una tension para mi.

6.- Abordo de forma muy efectiva los problemas de mis alumnos.
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7- Me siento quemado a causa de mi trabajo.

8- Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través

=
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de mi trabajo.

9.- Me he vuelto méas insensible hacia la gente desde que cogi este trabajo.

10- No me importa lo que le suceda a algunos alumnos.

11.- Me siento con mucha energia.

12.- me siento frustrado a causa de mi trabajo.

13- Me preocupa que este trabajo me este endureciendo emocionalmente.

14.- Trabajar directamente con la gente me supone mucho estrés
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15.- Puedo crear facilmente una atmésfera relajada con mis alumnos




16.- Me siento muy animado y contento después de trabajar de forma cercana con

mis alumnos.
1123 5 | 6 |17- He conseguido muchas cosas valiosas en este trabajo.
11213 5 | 6 |1s- Siento que estoy al final de mis fuerzas.

19- Me resulta dificil imponerme a mis alumnos cuando adoptan posturas que

considero incorrectas.

20- Me he abstenido de disciplinar a algunos alumnos. Por temor a que puedan

tomar represalias.

21.- Tengo alumnos que hablan continuamente en clase.

22.- Siento que tengo que repetir a mis alumnos las mismas cosas una y otra vez.

23- Siento que los problemas de disciplina de unos cuantos alumnos me quitan

mucho tiempo de otros alumnos.

24.- Siento que no tengo un control adecuado de mis alumnos.

25.- Creo que mis alumnos no responden de manera adecuada a mis ensefianzas.

HOJA DE EVALUACION:

Se suman las
respuestas

de las preguntas

TOTALES ORIENTACION

del estrés hacia

1,2,3,5,7,12.14.18

Agotamiento emocional: su alta puntuacion describen estrés por falta
de energia, cansancio y agotamiento. Son paralelos a las
caracteristicas de adaptacion de Selye, pueden encubrir los sintomas

de depresion.

6,8,11,15,16,17

Logro personal: su alta puntuacion especifica profesores (a) con bajo
nivel de estrés, manifiesta sentimientos de seguridad y confianza; en los
recursos propios, en la forma de manejar las relaciones con los

alumnos.

Dificultades con los alumnos: una puntuacién alta describe

21,22,23,25 problemas con los alumnos, por ejemplo, en disciplina, falta de
respuesta adecuada en el proceso de aprendizaje.
Falta de control: una alta puntuacion se traduce en indefinicién en los
19’20,24 criterios de limites, equidad, justicia
Despersonalizacion: una alta puntuacién define actitudes de
4,9,10,13. desinterés, insensibilidad, frialdad del profesor (a) con respecto a sus

alumnos.

Fuente: Calvete y Villa (1997, p. 150) considerando que el profesor puede percibir la respuesta negativa a los
sucesos y condiciones estresantes en la ensefianza, con sus alumnos, ante condiciones administrativas, por
medio del cambio de conducta hacia el desinterés, frustracion, deterioro en su salud fisica y mental.




ANEXO I
RELAJACION PROGRESIVA

A continuacion se presenta un tipo de informacion que el psicdlogo puede dar. No
son instrucciones para memorizar y declamar al participante, sino una guia para ser
adaptada a cada persona concreta. El psicologo puede decir:

Como hemaos visto, una gran parte de tu problema radica en la tensién que experimentas
diariamente. Esa tensién es la respuesta que tu cuerpo da a una serie de situaciones que
exigen que actues. La tension puede ser adaptativa (buena, beneficiosa) si le sirve a uno
para hacer frente a esa situacion y resolverla. Por ejemplo, cuando tu jefe te dice que
necesita un informe importante en poco tiempo, ti tienes que sentarte a tu mesa y teclear
tu maquina, y eso requiere tensar cierto musculos de tu cuerpo. Sin embargo, no
necesitas tanta tension que llegues a romper una tecla, ni necesitas fruncir tu frente,
tensar tus hombros, etc. Tampoco necesitas seguir tensando tus musculos después de
acabado el trabajo. ¢ Cual seria entonces, segun los ves tU, el ideal de tensién en esa
situacion?... Justo, sélo el necesario para realizar la tarea, el resto sobra y sélo te va a
causar malestar y dolor de cabeza. Eso es lo que puedes aprender aqui: a distinguir la
tension innecesaria y eliminarla.

La técnica de relajacion progresiva consiste en aprender a tensar y luego relajar los
distintos grupos musculares de tu cuerpo, de forma que sepas que se siente cuando el
musculo estd tenso y que cuando este relajado. De esta forma, una vez que dicho
aprendizaje se haya convertido en habito, identificaras rapidamente en las situaciones de
cada dia, cuando estas tensando de mas alla de los que necesitas. Esta identificacién
sera tu sefial para automaticamente relajarte. Pero fijate que estamos hablando de un
hébito, y como cualquier habito, para llegar a serlo, necesita ser aprendido y practicado
primero. Ahora me gustaria dejar de hablar un momento para que me cuentes, segun lo
dicho, en que consiste la técnica y para que sirve....

Muy bien, vamos a aprender la técnica de formacidn progresiva en las sesiones. De
manera que hoy vas a aprender a tensar y relajar los brazos; en la segunda sesion, la
frente, ojos y nariz; en la tercera, la boca y las mandibulas; en la cuarta, el cuello; en la
quinta, los hombros, pecho y espalda; en la sexta, el abdomen; en la séptima, los pies y
piernas; y en la octava, a relajar sélo, sin tensar todos los musculos. Cada una de las
sesiones durara 20 minutos aproximadamente.

Mucho mas importante que prender a tensar y relajar bien en las sesiones es practicar en
casa. Sin esta practica no se puede consolidar el aprendizaje, y por tanto, no se puede
aplicar a la vida real, asi que seria absurdo continuar con las sesiones. Es necesario que
practiques como minimo media hora diaria. En la practica hay un minimo, pero no un
mMAaximo; cuanto mas practiques mejor. Lo que si es importantes, es que te reserves un
horario y un lugar tranquilo para practicar. Eligelo de forma que nadie moleste y no te
guedes dormido (por ejemplo, no lo hagas después de comer o justo antes de dormir). Si
esto ocurriera, no pasa hada, es solo sefial de que realmente te has relajado bien; pero
mientras duermes no puedes aprender, y acuérdate que de eso es de lo que se trata.
¢, Cémo ves tl eso de la préactica en casa?



Bien, hoy vamos a aprender cdmo tensar y relajar los masculos de los brazos. Vamos a
comenzar con los de la mano dominante. Los muasculos de la mano y antebrazo se
tensan apretando el pufio. Asi, hazlo conmigo... ¢notas la tension en la mano, en los
nudillos y en al antebrazo?, muy bien. Ahora suelta la mano y completamente ¢nota? La
diferencia entre la tension anterior y la relajaciéon de ahora. Eso es lo que te pediré que
hagas cuando te relajes. Cuando hayamos relajado los musculos de la mano y antebrazo
por dos veces, pasaremos a los musculos del biceps y haremos los mismo. El ejercicio
para tensar es el de apretar fuertemente el codo contra una resistencia. Prueba td... asi...
muy bien. Cuando relajemos el brazo completamente, practicaremos los mismos
ejercicios con el brazo contrario; el resto de la sesion la dedicaremos sélo a relajar . No te
preocupes por recordar hada porque esto te lo iré diciendo paso a paso. ¢, Tienes alguna
duda?...

Bien, ahora col6cate en una posicion descansada, reduciré la luz de la habitacién... Ponte
cémodo, afléjate cualquier prenda que te oprima, y quitate pulseras, gafas o cualquier
objeto que te pueda molestar . Cuando te encuentres en una posicion comoda, procura
moverte lo menos posible y no hablar durante la tension. ¢ Tienes alguna pregunta. Bien,
vamos a comenzar.

Fuente:Caballo, (1991, p.168-169)



ANEXO Il
RELAJACION PASIVA

Estas confortablemente reclinado con los ojos cerrados, todas las partes de tu
cuerpo estdn comodamente apoyadas de forma que no hay ninguna necesidad de
tensar ningun muasculo. Déjate llevar lo maximo que puedas por el sentimiento de
relajacion (pausa).

Ahora focaliza la atencién en tu mano derecha y deja que desaparezca de ella cualquier
tension.... Concéntrate en los musculos de tu mano derecha... puedes verlos... ve
dejandolos sueltos mas y mas sueltos. Deja que esos musculos se vuelvan muy, muy
relajado; muy, muy calmados; muy, muy tranquilos... déjate llevar... continda
concentrdndote en esos sentimientos y deja que esos musculos se suelten mas... cuando
estas relajado tus muasculos estdn muy sueltos, muy largos, muy calmados... déjalos que
se suelten mas y mas (pausa).

Ahora focaliza tu atencibn mas arriba en tu antebrazo derecho; puedes sentirlo,
concéntrate en esos musculos y deja que tu atenciéon se focalice en esos sentimientos.
Deja que tus musculos se relajen mas y mas, mas y mas relajados, profundamente
relajados, sueltos, tranquilos... Si tu atencién divaga, vuélvela de nuevo a tus musculos
relajados. Estan muy alargados ,muy tranquilos y relajados (pausa).

Ahora, focaliza tu atencién mas arriba, en tu brazo derecho... A medida que concentras tu
atencién en esos musculos los vas dejando mas y mas relajados, muy sueltos, muy
calmados, muy tranquilos. Déjate llevar mas y mas profundamente. Si notas que tu
atencion divaga, vuelve a centrarla en esos musculos. Deja que esos musculos se
vuelvan mas y mas largos, calmados, tranquilos... déjate llevar por el sentimiento
profundo de la relajacion, so6lo déjate llevar (pausa).

Mientras que contindas con todo tu brazo, antebrazo y mano derecha profundamente
relajados, concéntrate en tu mano izquierda.

... La relajacion se extiende ahora por tus brazos... toda tu cara... tu cuellos... y baja hacia
tus hombros. Focaliza ahora tu atenciéon en esa parte de tu cuerpo, nota como los
musculos se estan relajando mas y mas...

Deja que tus musculos se vuelvan mas y mas pesados, calidos relajados...

Concéntrate en los sentimientos de relajacion. Si tu atencién divaga, traéla de nuevo a
esos sentimientos. Deja todo tu ser muy, muy relajado; muy, muy tranquilo. Deja tus
pies... tus piernas... tus muslos... tu estomago... tu pecho... tu espalda... tus hombros... tus
brazos... tu cuello... tu cara... muy, muy relajados; tus masculos estdn muy, muy sueltos;
muy tranquilos. Deja que tu respiracién lleve su propio ritmo monétono, tranquilo. Déjate
llevar... déjate llevar por el estado profundo de relajacion. Todas las partes de tu cuerpo
estan muy relajadas, muy célidas, muy pesadas. No hagas nada, so6lo déjate llevar. Deja
que tu respiraciéon sigua su propio ritmo pesado. Monétono, tranquilo. Déjate llevar, déjate
llevar mas y mas profundamente por la relajacion.

Fuente: Caballo, (1991, p.174)



ANEXO IV '
RELAJACION AUTOGENA

Al igual que con las otras técnicas, se debe practicar hasta llegar a relajarse de
forma automatica, las instrucciones son las siguientes:

Una vez sentado en una posicion coémoda, con los ojos cerrados, vamos a comenzar la
relajacion autégena. Primero, quiero que tomes conciencia de cualquier ruido fuera de la
habitacion (10 segundos). Conciencia de como sientes tu cuerpo... de los puntos de
contacto entre tu cuerpo y lo que esta contacto con el, los puntos de contacto de la
cabeza, la espalda, los brazos y las piernas. (10 segundos). Ahora quiero que te
concentres en tu respiracién; a medida que inspiras tu abdomen se eleva, y cuando
espiras, el abdomen baja suavemente... de forma que la respiracién es un poco mas larga
gue la inspiracion (10 segundos). Ahora, concéntrate en tu mano y brazo derechos y
comienza a decirte mentalmente: Siento mi mano derecha pesado (se repite tres veces),
mi mano derecha es cdlida y pesada (tres veces), siento mi mano y brazo derechos
pesados (tres veces), siento una oleada célida invadiendo mi mano y brazos derechos
(tres veces). Visualiza tu mano y brazo derechos en un sitio calido, dandoles el sol, mira
como los rayos de sol descienden y tocan tu mano y brazo derechos... como los calientan
suavemente, imaginate que estas acostado sobre arena caliente, siente el contacto de tu
mano y brazo derecho sobre la arena... o introducidos en agua caliente...o cerca de una
estufa. Dite: mi mano y brazo derecho se vuelven muy céalidos y pesados. Respira
profunda y lentamente, a cada espiracion lenta y larga, déjate llevar un poco mas,
mandando un mensaje de calor y relajacion hacia la mano y brazo derecho (10
segundos).

De esta forma el psicdlogo repite el mismo tipo de instrucciones para la mano y brazo
izquierdo, pie y piernas derecha e izquierda, volviendo después sobre todas las
extremidades y pasandolo al abdomen.

...Mis brazos y brazos estan calidos y pesados (15 segundos repitiéndolo). Mis pies y
piernas estan célidos y pesados (15 segundos repitiéndolo). Mi abdomen es calido (3
veces). Mi respiracion es lenta y regular (3 veces). Mi corazén late calmada y
relajadamente (3 veces). Mi mente esta tranquila en paz (3 veces). Tengo confianza en
resolver los problemas cotidianos (3 veces). Toda tension y estrés en mi cuerpo se va
disipando a cada larga y suave espiracion (e veces). Cualquier preocupacion acerca de mi
pasado o futuro se disipa cada vez que espiro (3 veces). Puedo mandarme mensajes
positivos acerca de mi propio valor (3 veces). Gradualmente puedo empezar a volver a la
habitacion manteniendo mis ojos cerrados. Soy consciente de nuevo de los sonidos fuera
y dentro de la habitacién. Voy sintiendo mi cuerpo. Cuando estés preparado, puedes
empezar a mover tus dedos y poco a poco ir abriendo tus ojos.

Como has podido observar este tipo de relajacion es de los que utiliza mas elementos de
sugestion, sin embargo, aunque el docente es dirigido, posteriormente sera él quien
interiorice y practique solo. No se relajan grupos musculares, sino que se focaliza la
atencion en las extremidades para calentarlas, y en el abdomen para favorecer la
respiracion.

Fuente: Caballo, (1991, p.176)



ANEXO V

RESPUESTA DE RELAJACION DE BENSON

Las instrucciones dadas por Benson para producir esos cambios son las
siguientes:

1) Siéntate en una posicion cémoda; 2) Cierra tus ojos ; 3) Relaja profundamente todos
tus musculos, empezando por tus pies y subiendo hacia tu cara. Manténlos relajados; 4)
Respira a través de la nariz siendo consciente de tu respiracién. A medida que expulses el
aire di la palabra “uno” para ti mismo (puede ser paz, relax, o cualquier otra palabra). Por
ejemplo, respira adentro...afuera, “uno”; adentro... afuera “uno; etc. Respira facil y
naturalmente; 5) Continta durante 10 o 20 minutos. Puedes abrir los ojos para ver la hora,
pero procura hacerlo poco y no utilices alarma o despertador. Cuando termines, siéntate
durante varios minutos, primero con los ojos cerrados, y luego, con ellos abiertos. No te
levantes hasta que pasen algunos minutos; 6) No te preocupes si no te relajas
completamente al principio. Deja que la relajacion ocurra a su propio ritmo. No la forces.
Practica una o dos veces al dia. Con la practica la respiracién ocurrira sin ningun
esfuerzo.

Como puede comprobarse la originalidad de Benson radica en sus instrucciones sobre la
respiracidon activa, esto es, de la concentracion en una palabra que ayude a respirar mas
lenta y pausadamente, favoreciendo de esta forma la relajacion.

Fuente: Caballo, (1991, p.178)



ANEXO VI )
POSTURAS (AsSANAS) BASICAS EN YOGA

1 POSTURA DE LOTO

Postura fundamental del Yoga,
estimula la concentracion mental,
aquieta la mente y el sistema
nervioso.
BENEFICIOS:
@ Ayuda a mejorar la posicion
erguida de la columna
@ Da mayor flexibilidad a las
articulaciones
@ Brinda tranquilidad general

2 POSTURA DE LA COBRA

Esta postura es verdaderamente
Gtil para nuestro cuerpo y nuestra
salud

BENEFICIOS:

@ Regula el funcionamiento
de las glandulas
suprarrenales
Flexibiliza la  columna
vertebral
Alivia el dolor de espalda
por trabajo excesivo
Aumenta el calor corporal
Haciéndola todos los dias
regula la tensién baja
Llevando la cabeza hacia
atras, actla sobre la
tiroides

—
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2 POSTURA DEL CAMELLO

Postura muy practicada por sus
efectos sobre las emociones y estados

de animo
BENEFICIOS:
@ Actla sobre la tiroides y
glandulas sexuales
@ Tonifica los musculos que
sostienen la columna
vertebral
@ Alivia el estrefiimiento
@ Al abrir el pecho, es ideal

para los afectados por el
asma

4 POSTURA DE LA CABEZA CONTRA LA RODILLA

Asana o0 postura clave para
los que sufren dolores
lumbares ya que da
elasticidad y flexibilidad a la
columna

BENEFICIOS:
@ Fortalece las piernas
gracias a la

elongacion de Ia

parte posterior
@ Masajea los
intestinos, al
presionar el lado
derecho y colon
ascendente favorece
el peristaltismo
Tonifica las visceras
Evita la acumulacion
de adiposidades en
el abdomen

ee




5POSTURA PEL PUENTE

Postura facil de realizar en el
suelo o la cama
BENEFICIOS:

@ Fortalece y alivia las

molestias del sacro iliaco

@ Elimina las tensiones

gue se acumulan en la

espalda

@ Prepara para la
ejercitaciéon corporal a lo
largo del dia

Postura fundamental del Yoga, estimula la
concentracion mental, aquieta la mente y el
sistema nervioso.

BENEFICIOS:
@ Ayuda a mejorar la posicion erguida
de la columna
@ Da mayor flexibiidad a las
articulaciones
@ Brinda tranquilidad general




F POSTURA PELVIANA INVERTIDA

Como postura de inversion, las
radiaciones terrestres y cosmicas se
reciben para tener sentido contrario,
dan fuerza, contribuyen al equilibrio
emocional.

BENEFICIOS:

@ Mejora el funcionamiento
glandular y la irrigacion de
la piel

@ Mejora la
facilitando el
venoso

@ Ejerce masaje en vértebras
dorsales y cervicales

@ Da seguridad y autocontrol
emocional

circulacion
retorno

L POSTURA DEL ARADO

v

Q@
(®)
(®)

(J)

La posicion adoptada esta inspirada en el
instrumento de labranza
BENEFICIOS:

Fortalece la espalda

Regula el funcionamiento de la
tiroides

Masajea el higado y el bazo

Actla sobre la obesidad,
enfermedades reumaticas ,
estrefiimiento e indigestion

Al abrir los espacios intervertebrales
flexibiliza la zona cervical




9 POSTURA DEL PEZ

Los textos sanscritos aseguran que
con esta postura se puede flotar en
el agua como un pez
BENEFICIOS:
@ Da elasticidad al cuello
@ Fortalece la espalda
@ Expande la caja toracica, lo
que ayuda a quienes
sufren de bronquitis o
asma
@ Estimula las glandulas:
pituitaria, pineal tiroides y
suprarrenales
@ Brinda autoestima y paz

10 PARADA DE CABEZ A

La postura mas importante del Yoga
BENEFICIOS:

v

e eee6 e

Disipa los estados de ansiedad,
tension, fatiga, miedo, falta de
energia

Su efecto sobre la glandula tiroides
ayuda a conservar el peso corporal
Ayuda a vencer el insomnio

Mejora la memoria y la concentracion
Combate la depresion y la falta de
confianza

es rejuvenecedora




11 POSTURA PEL TRIANGULO

En la tradicién hindu el triangulo es
un poderoso simbolo de principio
divino
BENEFICIOS:
@ Tonifica la espina dorsal y
organos abdominales
@ Aumenta los movimientos
peristélticos
@ Fortalece las piernas
@ Mejora el equilibrio

12 POSTURA DEL ARBOL

Este ejercicio tiene un efecto notable sobre el
dominio del sistema nervioso, otorga
seguridad y equilibrio
BENEFICIOS:

@ Excelente para aquietar la mente, los
pensamientos
Da sensacién de equilibrio y reposo
Facilita la respiracién profunda
Ejerce una accién estimulante sobre
los 6rganos de la zona pélvica
Favorece la concentracién

e eee

Fuente: Revista Salud Alternativa no. 41, Madrid, Espafia. Sociedad Holistica Hispanoamericana.

Disefio: Jessica Daniela Cruz Garcia.



ANEXO VII

ENTRENAMIENTO DE HABILIDADES SOCIALES

El trabajador debe distinguir entre respuestas asertivas, no asertivas y agresivas, en este anexo se describen algunos
elementos béasicos que deben considerarse en las habilidades sociales

Muestra de Derechos humanos basicos * comiinmente (tiles en los trabajo sobre asertividad:
1. El derecho a mantener tu dignidad y respeto comportandote de forma habilidosa o asertiva — incluso si la otra
persona se siente herida- mientras no violes los derechos humanos bésicos de los demas.
El derecho a ser tratado con respeto y dignidad.

El derecho a rechazar peticiones sin tener que sentirse culpable o egoista

El derecho a experimentar y expresar tus propios sentimientos

El derecho a pedir lo que quieres (dandote cuenta que la otra persona tiene derecho a decir no)
El derecho a hacer menos de lo que humanamente eres capaz de hacer

El derecho a ser independiente

2
3
4,
5. El derecho a cambiar de opinién
6
7
8
9

El derecho a decidir que hacer con tu propio cuerpo, tiempo y propiedad

El derecho a tener tus propias necesidades y que estas sean tan importantes como las necesidades de los

demés. Ademas, tenemos el derecho de pedir (no exigir) a los deméas que respondan a nuestras necesidades y

El derecho a pedir informacién
11. El derecho a cometer errores —y ser responsable de ellos
12. El derecho a sentirse a gusto contigo mismo
13.
de decidir si satisfacemos las necesidades de los deméas
14. El derecho a tener opiniones y expresarlas
15.
siempre que no violes los derechos de los demas
16.
no estan del todo claros
17. El derecho a obtener aquello por lo que pagas
18.
19. El derecho a tener derechos y defenderlos
20. Elderecho a ser escuchado y a ser tomado en serio
21. Elderecho a estar sélo cuando asi lo escojas
22.

TRES ESTILOS DE RESPUESTA

El derecho a decidir si satisfaces las expectativas de otras personas o si te comportas siguiendo tus intereses —

El derecho a hablar sobre el problema con la persona involucrada y aclararlo, en casos limite en que los derechos

El derecho a escoger y de comportarte de manera asertiva o socialmente habilidosa

El derecho a hacer cualquier cosa mientras que no violes los derechos de alguna otra persona

NO ASERTIVA

Demasiado poco, demasiado tarde
Demasiado poco, nunca

ASERTIVA

Lo suficiente de las conductas
apropiadas en el momento correcto

AGRESIVO

Demasiado, demasiado pronto
Demasiado, demasiado tarde

Conducta no verbal

Ojos que miran hacia abajo; voz baja;
vacilaciones; gestos desvalidos;
negando importancia a la situacion;
postura  hundida; puede evitar
totalmente la situacion; se retuerce las
manos; tono vacilante; o de queja;
risitas “falsas”.

Conducta no verbal
Contacto acular directo; nivel de voz
conversacional; habla fluida; gestos
firmes postura erecta; mensajes en
primera persona, honesto-a;
verbalizaciones positivas; respuestas
directas a la situacion; manos sueltas.

Conducta no verbal
Mirada fija; voz alta; habla fluida/
rapida;  enfrentamientos; gestos de
amenaza; postura intimidatoria,;
deshonesto-a; mensajes impersonales.

Conducta verbal
“Quizas”; “Supongo”; “Me pregunto Si
podriamos”; “Te importaria mucho”;
“Solamente”; “No crees que”; “Ehh”
“Bueno”; “Realmente no es importante”,
“No te molesta”

Conducta verbal
“Pienso”; “Siento”; “Quiero”; “Hagamos”;
“¢Como podemos resolver esto?”;
“¢ Qué piensas?”; “¢ Qué te parece?”.

Conducta verbal
“Harias mejor en”; “Haz”; “Ten cuidado”,
“Debes estar bromeando”; “Si no lo
haces...,” “No sabes”; “Deberias”; “Mal”.

Efectos
Conflictos interpersonales
Depresién
Desamparo

Imagen pobre de una mismo

Se hace dafio a si mismo

Pierdes oportunidades

Tensién

Te sientes sin control

Soledad

No se gusta ni a si mismo ni a los
demas

Se siente enfadado

Efectos
Resuelve los problemas
Se siente a gusto con los demas
Se siente satisfecho
Se siente a gusto consigo mismo
Relajado
Se siente con control

Crea y fabrica la mayoria de las
oportunidades
Se gusta a si mismo y a los demés

Es bueno para si y para los demas

Efectos
Conflictos interpersonales
Culpa
Frustraciéon

Imagen pobre de si mismo
Hace dafio a los demas
Pierde oportunidades
Tensién

Se siente sin control
Soledad

No le gustan los demas
Se siente enfadado

Fuente: Caballo, (1991, p.415)

! Basada principalmente en The assertive option : Your rights responsabilities, en Research Press




ANEXO VIl

FORMULARIO DE AUTOAYUDA TRE

Ejemplo de Formulario de autoayuda empleado para las tareas en casa; con el propdsito de darse cuenta de la
vivencia: en la etapa inicial auto explicandose el sentido del cambio de creenciairracional a racional .

FORMULARIO DE AUTOAYUDA TRE

Institute for Racional-Emotive Therapy
45 East 65" Street, New York, N.Y. 10021

(A) ACONTECIMIENTOS ACTIVANTES, pensamientos o sentimientos que ocurrieron justo antes de sentirme
emocionalmente perturbado o] de actuar de forma autodevaluadora

(C) CONSECUENCIA O CONDICION, sentimiento perturbador o conducta autodevaluadora - que generé y me
gustaria cambiar

(B) CREENCIAS

irracionales que conducen a mi
CONSECUENCIA (perturbacion
emocional o] conducta
autodevaluadora).

Rodea en un circulo todas las
gque se apliquen a estos
ACONTECIMIENTOS
ACTIVANTES

(D) REFUTACIONES PARA CADA
CREENCIA IRRACIONAL.

Rodea con un circulo.

Ejemplo: ¢por qué DEBO hacerlo
muy bien?;Ddénde esta escrito que
soy una MALA PERSONA?;dénde
se encuentra la evidencia de que
DEBO ser aceptado?

(E) CREENCIAS RACIONALES
EFICACES para reemplazar
mis creencias irracionales

Ejemplo: “PREFERIRIA hacerlo muy

bien pero no TENGO QUE hacerlo

necesariamente” “ soy una

PERSONA QUE actia mal pero no

soy una MALA PERSONA” “ no

existe evidencia de que TENGA QUE

ser aceptado, pero me GUSTARIA”

1.- iDEBO hacerlo bien o muy bien!

2.- Cuando actu6 de forma estupida
es porque soy una PERSONA MALA
O SIN VALIA

3.- iDEBO ser aceptado por la gente
gue considero importante!

4.- iNECESITO que me quiera alguien
gue se preocupe mucho por mi!

5.- Si me rechazan quiere decir que
soy una PERSONA MALA,
INDESEABLE

6.- jLa gente debe tratarme
correctamente y darme lo que
NECESITO!

7.- iLa gente DEBE vivir con arreglo a
mis expectativas; de lo contrario sera
TERRIBLE!

8.- jLa gente que actua de forma
inmoral es GENTE INDIGNA
CORROMPIDA!

9.- iNO PUEDO SOPORTAR las
cosas malas o la gente dificil!

10.- Mi vida DEBE tener pocas
dificultades o problemas importantes

11.- jEs HORRIBLE cuando las cosas
importantes no marchan como yo
quiero!

12.- iNO PUEDO SOPORTAR que la
vida sea tan injusta!

13.- iNECESITO mucha gratificacion
inmediata y TENGO QUE sentirme
desgraciado cuando no lo consigo!

Otras creencias irracionales

(F) SENTIMIENTOS Y CONDUCTAS que he experimentado después de haber llagado a mis CRRENCIAS

RACIONALES EFICACES

ME ESFORZARE EN REPETIR FRECUENTEMENTE MIS CREENCIAS RACIONALES EFICACES, DE MODO QUE
CONSIGA ESTAR MENOS PERTURBADO-A AHORA Y ACTUAR DE FORMA MENOS AUTODEVALUADORA EN EL

FUTURO.

Fuente: Caballo, (1991, p.484)




ANEXO IX
AUTOINFORME POSITIVO
El autoinforme positivo es un ejercicio de sugestibon mental que provoca una
concentracion a cerca de lo que nos decimos a si mismos. Todos tenemos una
opinibn de nosotros mismos, nos damos instrucciones, y mensajes de manera
automatica afectando positiva o negativa la conducta. Por lo que es importante
conocer lo que habitualmente nos decimos.

INSTRUCCIONES
ESTE ES UN EJERCICIO DE FRASES INCOMPLETAS: para contestar focaliza tu
pensamiento en el presente, lo que piensas ahora de ti, exprésalo con afirmaciones
sencillas y claras.

1.- Cuando me quieren me siento

2.- Estoy enojado porque

3.- Estar abierto al reconocimiento y
a la aceptacién me produce

4.- La gente que acepta sus errores
debe

5.- Cuando digo lo que siento

6.- Siento culpa cuando

7.- Cuando me equivoco no puedo

8.- Soy capaz de

9.- Ya sabia que iba a pasar, ahora

10.- Cuando me veo al espejo
pienso

11.- Al ver mi vida pasada se que

12.- Se que los demas piensan que
soy

13.- Me gustaria hablar de lo que me
preocupa pero

14.- Soy inflexible cuando se trata
de

15.- Estoy consciente que tengo que

16.- Cuando escucho o veo a gente
con éxito, creo

17.- Cuando debo tomar una
decisién importante necesito

18.- Me pongo triste porque

19.- Si cometiera una injusticia, yo

20.- Para mi lo m&s importante es

21.- Siempre quise ser

22.- Mis papas me trataron

23.- Creo que los hijos deben

24.- Cuando me va mal siempre

25.- El optimismo sirve para

Adaptacion de las caracteristicas de la persona con autoestima (Voli, F. 1997)



ANEXO X
CARTAS DESCRIPTIVAS DEL TALLER

NOMBRE: TALLER PARA EL MANEJO DE ESTRES EN DOCENTES
OBJETIVOS:
o0 Que el docente vivencié diferentes técnicas psicoldgicas de afrontamiento al estrés, dada la importancia y repercusién en la salud personal y

desempefio profesional.

o0 Presentar, aplicar y compartir con el personal docente conocimientos teérico-practicos que mejoren su relacién con el estrés laboral, centrados
en la respuesta consciente, ofreciendo actividades aplicables para el cambio conductual relacionado con la percepcion y toma de decisiones.

o0 Que los docentes inicien el proceso de manejo de estrés por medio del apoyo profesional, informacion y participacion en el Taller.

o Reconocer los factores de riesgo en el estrés y las alternativas para manejarlo, asociando el conocimiento del medio, las caracteristicas
personales y las técnicas para su manejo.

DIRIGIDO A: docentes de educacion basica de un plantel escolar que no excedan de 20 (si lo hace, pueden dividirse en subgrupos equitativos,

para trabajar en horarios y espacios diferentes o en el mismo horario con dos facilitadores ).

P R I M E R A S E S 1 O N
CONTENIDOS ESTRATEGIAS ACTIVIDADES DURACION
0 Bienvenida ] ) 10
i Entrega personal Lista de presentes y entrega de materiales )
0 entrega de guia de minutos
orientacién
Evaluacion previa
Identificar las causas y nivel de Aplicacion del instrumento i ) . 20
) i El docente contestara el cuestionario de manera personal )
estrés docente. “evaluando el estrés docente” minutos

(anexol).




1.-Dindmica “conozcan lo que no saben de mi” cada docente se 30
Sensibilizaciéon . presentard mencionando tres caracteristicas (fisica, afectiva y| minutos
. Presentacion del taller N .
Integracion grupal o cognitiva) que sus compafieros no conozcan.
Objetivos L . )
) 2.-Dinamica “construir en equipo”
Y generalidades )
Se comentaran las reglas sugeridas por el grupo para el logro del
objetivo.
Exposicion/ lectura de conceptos generales:
o Definicion de estrés, caracteristicas generales
o 0 Causasy efectos
y Lectura y exposicion de o o ] 15
Introduccién al Taller 0 Reaccion fisiologica, psicolégica y social )
conceptos minutos
o]

Que es el afrontamiento
¢, Que son las técnicas o herramientas para el manejo de

estrés?




RELAJACION AUTOGENA

Vivenciar esta técnica corporal

Valorar y discriminar las
percepciones: lo que Sl sucede

afuera adentro y lo que imagino

Conduccioén de la técnica

Comentar la experiencia

La importancia de la relajacion reside en la aplicacion que se
hace de ella,

A través de las instrucciones de la relajacion autégena (anexo 1V)
se conduce al participante. Esta actividad, se acompafia con
musica especial para la relajacion, con sonidos de la naturaleza,
instrumental o new age.

Se prepara al docente para hacer consiente la forma de respirar,
la postura, la rigidez, relajacion muscular.

Ejercicio:

Percibiendo _estimulos externos (ruidos, temperatura) internos o

propios (posicién del cuerpo, sensacién de los pies por los
zapatos, del tronco por la ropa) imaginados (en que esta
pensando, que le impide relajarse, o concentrase en el aqui y

ahora

30

minutos

Experiencia de la técnica
cognitivo-conductual
VISUALIZACION CREATIVA, la
cual, mostrara el poder
fisioldgico de la imaginacion y
evocacion de tiempos, estados

y lugares.

Conduccion de la técnica

Comentar la experiencia

Una vez experimentada la relajacion, en su lugar y en la misma
posicién que estas, imaginaras lo que a continuacion describiré:
Cierra los ojos, ahora vas a imaginar..., para ello se prepara un
texto en donde cambie la condicién o identidad humana por otra,
por ejemplo sera un rio, arbol, una montafia, una casa ...;,como
eres, que sientes?

Ahora cada uno de ustedes esta en este cuarto, existiendo aqui.
Abrirds tus ojos cuando sientas ganas de hacerlo. Cada uno de

ustedes expresara detalles de su experiencia, ¢como te sientes?

30

minutos




Vivenciar la técnica cognitivo-
conductual
INOCULACION DEL ESTRES,

para manejar estados de animo

Trabajo por parejas

Conduccioén de la técnica

Por parejas se comentan algin suceso que les preocupe.
Anotaran al menos cinco condiciones antecedentes que a su
consideracion lo provocaron.

Ambos evaluaran el suceso y construiran una secuencia u
opciones imaginarias que cambiarian el resultado o
consecuencia, por lo menos dos secuencias por condicion.
Tomaran la “decision” y enlistan con sus propias palabras la
jerarquizacion de la situacion, habilidades o esfuerzos que son
necesarios para solucionar, evitar o0 escapar de la situaciéon o
suceso.

Asociar las posibilidades que hay de llevarlas al mundo real, con
el momento en que debo concentrarme en la relajacién, cuando

evocar imagenes agradables.

30

minutos

Cierre de la sesién

Los docentes haran comentarios
y conclusiones, el facilitador

registrara las conclusiones

Posteriormente se comentard al grupo su experiencia, las
sensaciones, las dificultades, y las barreras que existen para dar
magnitud y solucion a los problemas, que le ensefié esta

vivencia. Se abren los comentarios grupales.

15

minutos




S E G U N D A S E S I O N

CONTENIDOS ESTRATEGIAS ACTIVIDADES DURACION
. _ Resumen de la sesion anterior 15
Preparacion para el trabajo ) o » _
L Lectura del trabajo y objetivos de esta sesién minutos
Exposicion en grupo
con musica de la naturaleza se moveran los segmentos corporales, ritmica y
Vivenciar las técnicas I . S _
suavemente, alternando movimientos continuos con estiramientos pasivos,
corporales por ejemplo: “imaginando lanzamientos”, “camara lenta”
TAI-CHI CHUAN . Una vez preparado fisicamente, el docente practicara algunas posturas del
Trabajo en grupo . . o
Y ) » o hatha yoga (Anexo VI) es necesario recordar que para este tipo de actividad 45
Direccion de la técnica ala _ - o . .
HATHA YOGA se requiere una preparacion muscular, y puede iniciarse con gimnasia| minutos
asociacion mente-cuerpo :
relajante.
Concentrandose en la liberacion corporal a través del movimiento, postura y
respiracion, aunque la postura no sea realizada con eficiencia del 100 %.
Aplicacion individual del estimulando la capacidad de responder de forma afectiva con los demas y
Instrumento consigo mismo se contesta el cuestionario de frases incompletas de
Experiencia de la técnica Conduccion de la técnica autoinforme positivo (Anexo 1X), se razonan las experiencias individuales
cognitivo-conductual Comentarios grupales: del como se almacenar y organizar el pensamiento y las emociones, enfoca mas 40
AUTOINFORME POSITIVO instrumento “que palabras me hacia el “hoy desaprender y reaprender la flexibilidad para cambiar lo rigido. | minutos

definen”

Cuanto puedo llegar a comprender de mi existencia con el solo hecho de

prestar atencion a ella.




técnica cognitivo-conductual
RECONSTRUCCION DE LA
AUTOESTIMA

Facilitando la expresion emotiva y habilidad verbal del docente
mencionar:

al menos diez: rasgos positivos de mi vida

10 cosas que he logrado

10 adversidades de las que he salido fortalecido, solucionado,
ganador.

“Una ronda de palmaditas en la espalda” conociéndose diran una

Frenar la exigencia irracional o frase de aliento, a alguien que se encuentre en el grupo 40
) Aplicacion individual y grupal o ) _ _
sobre uno mismo y o “Una ronda de reconocimiento” una actitud laboral que no olvidamos | minutos
. Conduccion de la técnica ) .
Correccion de lo de alguien y que “me ensefio” a ser docente en ese momento, O
autodestructivo simple mente algo que se reconozca laboralmente. En ambos
ejercicios no se vale repetir persona.
Una frase que describa la filosofia de mi vida
Hoy que voy a hacer por mi: por ejemplo.- abrazarme, consentirme,
besar a alguien, perdonar, comer menos HOY.
El rol social que mas me gusta vivir es: y por qué
) ) Posteriormente se comentara al grupo su experiencia, las
Comentarios y conclusiones ) y ) N )
) ) Cierre de la sesion sensaciones, las dificultades, y las barreras que existen para dar 30
Registro de conclusiones ] ] ) _, . ) ) .
Y registro de conclusiones magnitud y solucidon a los problemas, que le ensefié esta vivencia.| minutos

Se abren los comentarios grupales.




T E R CE R A S E S 1 O N
COTENIDOS ESTRATEGIAS ACTIVIDADES DURACION
Bienvenida o Resumen de la sesidn anterior 15
) ) Exposicién en grupo ) o ) _
Preparacion para el trabajo Lectura del trabajo y objetivos de esta sesién minutos
Vivenciar la técnica corporal Aplicacion grupal 30
RESPUESTA DE RELAJACION Conduccién de la técnica practica de las instrucciones del (Anexo V) minutos
DE BENSON
Las conductas son producto de las creencias: cambio de roles
Que creo de mi, que de los demas, del ambiente y de las circunstancias. “El
hombre de blanco” que viene a darme lo que deseo, para que lo quiero, que
cambiaria, que pasaria si lo tengo
Construir un cuadro con los siguientes aspectos:
técnica cognitivo-conductual . o Visién personal.- metas y valores que mejoran su bienestar, crecimiento
RACIONAL-EMOTIVA Aplicacion individual- grupal personal y profesional, y su compromiso con ellos. 45
o ] Estudio y analisis de un caso Preparacion para realizar su vision.- construccion de habilidades, y apoyos .
Acontecimiento-consecuencia- minutos

interpretacion- debate

Conduccién de la técnica- debate

para avanzar hacia la meta.

Hechos.- a) Detonador del estrés.- hechos externos y autogenerados que
repercuten la vida. b) Su percepcion.- forma en que percibe su capacidad
para manejar los acontecimientos, debe ser congruente con Ssu Vvision
personal. ¢) Respuesta al estrés.- su reaccién psicolégica, emocional y
conductual frente a los estimulos que se perciben como aspectos que ponen

a prueba sus capacidades.




técnica cognitivo-conductual
VALORACION COGNITIVA

Para que se introyectan reglas

Aplicacién grupal

Conduccion de la técnica

¢, Cuales son mis reglas personales de vida?

¢ gqué razones tengo para sentir o pensar lo que me pasa?

Que tendencia tengo en mis afectos a lo positivo a lo negativo

Que busco mas seguridad, placer, castigo, éxito, derrota.

El objetivo de la valoracion cognitiva es de comprender y aceptarme a
mi mismo, colocar la expresibn emocional como forma de
comunicacion, evitar la tendencia auto limitante, favorecer mas la

basqueda, vencer la inercia.

45

minutos

Cierre de la sesién
Y del Taller

Conclusiones finales personales y
profesionales del psicélogo
Con base a los registros

realizados en cada sesion

Posteriormente se comentara al grupo su experiencia, las
sensaciones, las dificultades, y las barreras que existen para dar
magnitud y solucion a los problemas, que le ensefié esta vivencia.

Se abren los comentarios grupales.

40

minutos
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