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INTRODUCCION

Desde la aparicién de la raza humana, el hombre ha teni-
do la necesidad de adaptarse a su medio y de hacer frente
con efectividad a las exigencias de su subsistencia,

B En la blisqueda de conducta adaptativa, el individuo va
adquiriendo conocimientos acerca de su ambiente, por lo -
cual requiere de extraer informacién de una gran variedad =
de energias que estimulan los sentidos del organismo. La -

conducta adaptativa tiene su origen en la percepcidn, la

cual forma parte de una estructura gendtica ya determinada.

A medida que se asciende en la escala filogen&tica, el
aprendizaje influye cada vez mis en la percepcién. En el in-
fante &sta se encueﬁtra determinada por programas innatos;
los cuales son necesarios para el comienzo de la conducta
adaptativa, sin embargo, el crecimiento, el desarrollo y
la experiencia modifican los programas, permitiendo llegar
a manejar informacidn extrcemadamente compleja y abstracta.
Siendo a travé&s del aprendizaje como se- llega a esta modifi
cacién.

El aprendizaje se define como "la actividad mediante la
cual la informacidn se adquiere a través de la experiencia,

y pasa ' a formar parte del rxepertorio de datos del orxrganis—-



.
mo"} Los resultados del aprendizaje facilitan una nueva ob-
tencién de informacifn, puesto que los datos almacenados se
convierten en modelos por comparacién, con los cuwales se

juzgan los indicios del medic ambiente.

Acorde con lo planteade por Forgus, el proceso coghosci-
tivo mds complejo es el pensamiento, gue tambifn hace uso
de modelos, y que es una actividad cuya realizacibén inferi-
mos cuando un organismo se ocupa entre otras cosas en la sg

lucibn de, problemas ?

Puede afirmarse que los procesos cognitivos estln expues
tos a diversos factores que afectan su funcionamiento,
siendo uno de &stos el estrés, el cual tambi®n influye de
manera negativa en los elementos emocionales de una situa-

cibn.

El estrés es un concepto estudiado por muchas discipli-
nas y que abarca varias &dreas de investigacitn que compren-—
den distintos niveles de abstraccidn. En el macronivel- es-
té la Sociologia y las Ciencias quiticas, la Psicologia sc
éncﬁen;:a a un nivel intermedio siendo su primera unidad de

andlisis el individuo.

La Fisiologfa plantea el fentmeno del estrés a nivel ti-

sular y celular; la Blioquimica se ocupa del papel y los cam

bios hormonales que se presentan ante situaciones estresan-

tés.



. Durante muchos afios existid confusién en cuanto al nivel
de anSlisis al cual pertenecfan la cantidad enorme de inves
tigaciones y estudios gue se realizaban sobre el estré&s, por
ejemplo, aunque las varjables del sistema social sirven a
los procesos psicoldgicos como una especie de modelo, diver
.80s estudios en el campo de la Sociclogia exponian que- las
variables que comprendfan trastornos sociales, - eran la ex-—
plicaci6n de los efectos del estrés a nivel gocial e  in-
dividual sin considerar que las caracteristicas psicolé-
gicas particulares de cada individuo Afectan su actuacidn,
ya que las personas interiorizan de diversas maneras los

valores sociales.

Otro ejemplo que indica confusibén en los niveles de ani-
lisis es cuando se ac;pta el estré&s psicoldgico y la enfer-
medad som&tica como indicadores del estrés psicolbgico,
.- 8in que sec hay considerado ning@in planteamiento desdé la
Psicologfa., En virtud de la diversidad de los niveles de
estudio es importante plantear el concepto del estré&s, asi
como su problemftica, en un contexto bien definido y que‘
comprenda alguna de las dreas mencionadas para desde
ahf poder hacer alguna apoftaci&n que complemente su  in-
vestigacidn.
La instituciconalizacién del aprendizaje en la sociedad

actual estd representada por el sistema escolarizado de en-



sefianza, el cual tiene como una de sus principales ' nece-
sidades asegurarse de que haya el aprendizaje de los cong
cimientos impartidos, lo gue se realiza a través de eva-
- luaciones, las cuales requieren que el educando emita con-
ductas, las cuales son una conjugacidn de su dotacién gené-
tica, més los aspectos aprendidos y los procesos cognosci

tivos.

En el contexto acadfmico la presencia del estrés se ha-
ce sentir sobre tode en los momentos de las evaluacio-
nes, ante las cuales los estudiantes realizan diversas
conductas que les permiten sortear adecuadamente las exi-
genciaq del medio, resultando muchas veces infructuosos

sus esfuerzos.

En virtud de lo anterior, me surxrgi8 el inter&s por cono-
cer de gque manera afecta el estr&s a los estudiantes ante

las evaluaciones o exdmenes académices.

Ante tal inquietud y con el deseo de realizar unnestudio
Aéue tuviera su base en el caﬁpo de la psicologfa para . asi
poder :ixponer sus aportéciones, teniEndorcomo principal uni
dad de andlisis al individuo, decidi avocarme a la recopila
cifn y an&lisis de los planteamientos del modelo cognitivo,
el cual ée presenta como una alternativa al estudio del es-
trés, haciendo especial &nfasis en la relacifn transaccio-

nal del individuo'y del medio ante una situaci6n estresante,



proponiendo que el estré&s psicolégico estd determinado por
la evaluacidn que realiza el sujeto acerca de las circuns=-

tancias.

Cabe sefialar, que en este enfogque se considera a la eva-
luacibén cognitiva como enlace entre las funciones psiquicas
superiores y los procesos biol6gicos, aspecto que no habia

sido considerado anteriormente por alguna otra teorfa.

En el contenido del presente estudio se exponen también
la interrelacifn de los procesos cognitivos y la evaluacidn
académica incluyéndose algunas investigaciones que se han

realizado al respecto.

Cabe sehalar que~ei presente trabajo se limita a exponer
los conceptos tebricos sobre los temas mencionados, no obs-
tante lo anterior, se propone como una alternativa
viable de prevencién y control del gsttés el aprendiza-
je por parte de los estudiantes, de algunas t&cnicas de
intervencidén cognitiva que les permitan tener .un manejo

mis adecuado - de su ansiedad.

A pesar de que no se cuenta con abundantes eviden--

cias sobre los resultados - de éstas en el ambiente académi



co, la utilizacién de algunas de ellas en varias investiga
ciones sefialan resultados positivos, aungue aGn existe un -

gran campo de alternativas por explorar.

¢
i
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2, EL ESTRES

2.1 Antecedentes

El estrfs es una voz inglesa que era ya conocida en el

siglo XV para expresar dureza, tensién o adversidad.

A finales del siglc XVIII ya se utilizaba la palabra en
el contexto de la fisica aunque este uso no se sistematizé
hasta principios del siglo X1X, el término estrés hacia re-
ferencia a la fuerza generada en el interior del cuerpo co-
mo consecuencia de la accidn de una fuerza externa que tien
de a distorsionarlo. Ya en el siglo XIX el concepto de es-—

trés fue concebido como antecedente de la p&rdida de salud.

En 1932 Walter Cannon consider$ al estr&s como una pertur
bacibn de la homeostasis, sobre todo fisioldgica, ante situa

ciones de frfo, falta de oxfigeno, etcé&tera.

El Dr. Hans Selye, en 1956, fue uno de los primeros inves
tigadores que utilizé el t&rmino en un sentido técnxco muy -
particular, definiéndolo como "un conjunto coordlnado de -
reacciones fiszolégicas ante cualquler forma de estimulo no-

ivo“ llaméndole posteriormente a sus aportacxones, teoria -

del Sindrome General de Adaptac15n.

En el marco de la p51cologia puede observarse que durante
mucho tiempo se utilizd de manera indistinta’ el término . an--

siedad refiriéndose al estrés, apareciendo esta palabra en -
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. el Péychological Abstracts hasta 1944,

En 1959 Dollard y Miller concibieron al estrés como una
clédsica respuesta condicionada, que llevaba a la aparicidén
de hibitos inftiles (patolBgicos) de reduccidn de ansiedad.

Tambi&n en la década de los 50's se realizaron muchas in
vestigaciones empiricas sobre ansiedad y su efecto sobre el
apréndizaje, percepcifn y rendimiento, siendo vista como
fuente de interferencia en la actividad cognitiva.

A partir de la década de 1960 se fue aceptando progresi-
vamente la idea de que el estr&s es un aspecto inevitable
de la condicibn humana y que dependiendo de su afrontamien-—
to se est;blecian las diferencias en cuanto a la adaptacién

lograda como resultado final.

Hasta entonces el gstrés siempre habfa sido definido co-
mo un estfmulo o una respuesta. Las definiciones en las que
se le considera como un estimulo se centran en los aconteci
mientos del entorno, "aceptando que ciertas ' circunstancias
son de manera general, para todo mundo, estresantes sin em-
bargo su deficiencia ge refiere a gue no tienen en cuenta

las diferencias individuales en la evaluacién de la situa-
7 cién estresante.

Las definiciones que consideran al estr&és como una = xres-
puesta, ¥ que sé encuentran bisicamente en los campos de me-
diciné-y biologia, se.refieren al estado de estrés conbibiég

dolo como resultante de una demanda negativa al organismo,
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considerando al individuo como dispuesto a reaccionar a &s-
ta.

Actualmente se han producido varios cambios en la forma
de concebir y coneceptualizar al estrés, ya éue existe una .-
conviccién general en el sentido de que los factores - socia
les y psicolSgicos tienen una influencia importante en el -
estrés, asi como también igualmente importantes para su apa
ricibn son los factores personales, el afrontamiento y la -
valoracién cognitiva que realiza el sujeto ante las deman—-
das.

De esta manera surge un concepto relacional del estrés -
en el cual se considera tante al individuo como al contex-
to igualmente importante, d&ndole tambi&n un lugar especial
a la clase de relacibn que se establece entre los dos.

La teoria actual del estré&s ha puesto especial é&nfasis -
en la adaptacifén del individuo al entorno y a los acontéci-
mientos que le son perjudiciales © amenazantes,

Bl ajuste entre el individuo y el entorno cambia constan
temente, de un momento a otro y de una ocasibn a otra, im=

plicando esto tensidn y pasos necesarios para modificarla.

2.2 WNaturaleza y Definicibn.

En 1966 Lazarus sugiri& que el.estrés fuera tratado como
un concepto organizader utilizado para entender un amplio -

grupo de fendmenos de gran importancia en la adaptacifn hu=
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mana, por lo cual se considersd al estrés como "una rGbrica
de distintas variables y procesos®.

Sin embargo, es importante delimitar la esfera del signi
ficado del término estrés, ya que de otro modo puede repri-—
sentar todo aquello gue se pueda incluir en el concehto de
adaptacidn.

La magnitud vy clase dé adaptaci&n requerida, el grado de
control gue tiene el individuo sobre el acontecimiento, el
punto hasta el cual puede predecirlo, asi como la valoracidn
positiva ; negativa gue se haga de la situacifn estresante,
son factores primordiales que recientemente .se han conside-
rado para elaborar una conceptualizacidn sistemdtica del
término.

Considerando al estrés como un estado dinSmico es inevi-
table dirigir la atenci6én hacia la relacifn establecida en-
tré el organismc y el entorno, sus efectos y retroalimenta-
cidn.

Para los fines del presente estudio se tomar& la defini-
c@&ﬁ elabgrada pox Lazarus la cual expone gque "el estrés psi
c0ldgiro es una relacidn particular entre el individuo y el
eﬁtorno que es evaluado por &ste como amenazante o desbor--

dante de sus recursos y gue pone en peligro su bienestar"?

Este modelo :transaccional considera al individuo y at en-
torne en una relacién bidireccional, din&mica y reciproca.

Se habla de transaccifm y no de interaccién, ya gue la pri-
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mera implica la creacifin de un nuevo nivel eun el que los ele
mentos separados, individuo y entorno, ;e unen para formar
un solo significado de relacidn.

El estrés es el resultado de una evaluacibn de dafio/pér-—
dida, de amenaza o desafio. En la evaluaci6n dafio/pérdida,
el sujeto evalia hechos consumados. En el casc de amenaza
los anticipa y en el desaffo sc mueve entre la posibilidad
de perder o ganard

Es importante considerar que para que aparezcan el estrés
y sus consecuencias es necesario que existan divarsos facto
res en el individuo y en el entorno, asi como una determina

da combinacidn entre ellos que propicien un campo f£8rtil.

2.3 Factores Involucrados en la Génesis del Estrés.

Dado que el medelo relacional neo basa sus supuestos en -
la relacidn ‘individual de un cierto estimulo y una respues-
ta para que se produzca el estrés, tanto la génesis de &ste
asf como su desarrollo se analiza desde el punto de wvista -

" dinSmico de un proceso que se lleva a cabo entre un indivie-
duo con caracteristicas particulares y un entorno gue tiene
asimismo sus propias particularidades.

Como se ha mencionado anteriormente, aun cuando exista -
un estfimulo que reépresente una amenaza para la mayorfia de -
las personas, todavia existirdn diferencias individuales so

bre la evaluacién del grado de &ste. No obstante lo ante-
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rior es necesario conecer aquellas propiedades de las situa
ciones, que las hacen potencialmente péligrosas, perjudicia
les o amenazantes.

Dentro de estas propiedades se encuentran las siguientes:

~ La novedad dec la situacibn: como situaciones nuevas se
‘entienden agquéllas en las cuales no se dispone de experien-
cia previa, si una relacidn es completamente nueva y no hay
ninglin aspecto. de €lla que se halle psicoldgicamenite rela--

--cionada con dafio no serd percibida como amenaza.

Cabe seﬁalar que incluso en la situacién mfis nueva, los
estimulos recibidos serén procesados a través de sistemas -
previos de conocimiento, esquematizados en un esfuerzo de -
comprensifn. Por lo gemeral el individuo es consciente de -
la gran posibilidad de error que acompafia a la interpreta--
ci6n de una situacién nueva y ambigua experimentando proba¥
blemente un alto grado de incertidumbre y de amenaza.

- La predictibilidad: Esta implica que existen caracteristi
cas ambientales quc. pueden ser discernidas, descubiertas o -
aprendidas. '

El hecho de que un estimulo venga precedido de una  sefial
permite la posibilidad de afrontamiento anticipatorio, pro-

. porcionando este aviso la informacién para la produccién de
la capacidad agresiva del agente estresante.

~Incertidumbre del acontecimiento: El hecho de no saber -

con certeza si va a ocurrir un acontecimiento determinado,-
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puede dar lugar a un dilatado proceso de evaluacidn y reeva
luacibn gue genera pensamientos, sentimientos, y conductas
conflictivas que a su vez crean sentimientos de desesperan-
za y confusibn, ya que las estrategias de afrontamiento pa-
ra anticipar la aparicidn de un acontecimiento son general-
mente incompatibles con aqué&llas que anticipan la no apari-
cifn del acontecimiento. La ansiedad intensa interflere -
éon el funcionamiento cognitive, dificultando el afronta- =

miento.

<Inminencia: Esta hace referencia al tiempo qgue transcu--
rre antes de que ocurra un acoﬁtecimienté, es el intervalo
durante el gue &ste se anticipa. Cuanto méds inminente es un
acontecimiento mis intensa resulta su evaluacién sobre todo
si existen sefiales gue indiquen peligro.

En una investigacifn realizada por Janis y Mann (1%77) -
se examind el papel de la inminencia dentro del contexto de
los procesos de toma de decisién en los que hay intexeses -
en’ juego, encontrando que el individuo que decidid que no -
tenia tiempo suficiente para analizar cuidadosamente la in~
formacibn de que dispone manifestaba un alto grado de estrés
psicolééico, preocupandosé desesperadamente éor la amenaia
del dafio que lo esperaba. »

-Duracién; Egta hace referencia al tiempo que persiste un’
acontecimiento estresante; es ‘el perfodo durante el cual el

suceso se desarrolla. Este concepto es muy importante ‘ya -

que las situaciones estresantes prolongadas o crbnicas ago-



16

tan al individuo psicolSgicamente y fisicamente.

La evaluaci&n de un acontecimiento crénico persistente -
no es estdtica, la amenaza fluctuard durante el curso del -
acontecimiento en funcidén de los procesos de afrontamiento,
y de revaluacidn y tambié&n en funcién de 195 cambios produ-
cidos en el entorno.

Existen también los acontecimientos-crénicos intermiten-
tes tales como la temperatura, asfi como también los aconte-
cimientos agudos limitados en el tiempo tales como 1los exfl-
menes, siendo una de las caracteristicas principales de es~
te modelo el que permite al individuo disponer de periodos
libreg entre dos acontecimientos para poder olvidar o saber

de que manera le puede hacer frente.

~AMBIGUEDAD: Se habIa de ambigiiedad cuando la informacidn
necesaria para la evaluacifn de una situacién es poco clara
o insuficiente, es decir, la falta de claridad situacional
provoca poca confianza sobre la forma en que se tiene gue -~
actuar. Cuanto mayor es la ambigliedad de una situacién ma-
-yor es la influencia de los factores personales en la deter
minacidn del significado de los sucesos del entofno.

Come se ha planteado anteriormente, en el concepto rela-
cional, los EactoreS»ihdividqales confieren signifiéado a -
un acontecimiento existiendo dos caracterfsticas del indivi
duo que determinan su evaluacidn del entorno: los compromi-

-g0s 'Y las creencias. Ambos determinan en la evaluacifn  que
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se realiza: ~Que es lo mds sobresaliente para conservar el
bienestar.-De que manera el individuo entiende la situacién
poniendo en marcha reaccicnes cmocionales y estrateglas de
afrontamiento- Cudles serdn las bases para evaluar resulta-
dos.

Los compromisos expresan aguello gue es importante para
;l individuo y deciden lo que se haya en juego en una detexr
minada situaci6n estresante. La situacién que implique un -
compromisc importante, ser& evaluada como significativa en

" la medida en que los resultados del afrontamiento dafien, -
amenacen o faciliten la expresién de ese compromiso.

Los compromisos acercan o alejan al individuo de las si-
tuaciones y pueden amenazarlo, desafiarlo, serle ben&fico o
‘dafiarlo. Tambi&n inflgyen en la evaluacibén mediante la for-
ma en que determinan la sensibilidad del sujeto respecto a
las caracteristicas de la situacién.

En un estudioc realizado por King y Sorrentino (1983) se
demostré que las diferencias en la forma en que los indivi-
duos evalfian las situaciones son debidas en parte a las di-
ferencias individuales en cuanto a la iﬁportanéia otorgads
a distintos aspectos de esas sltuaciocnes, por éjemplo: agra
dable vs. desagradable. La importancia otorgada es reflej6
de los valores y compromisos que determinan la sensibilidad
del individuo hacia esos aspectos particulares.

Asi tambié&n Mechanic (1962) habla del aumento de la'sen—
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sibilidad a distintas sefiales en los estudiantes que esperan
saber si han aprobado un examen de licenciatura. Cuando ter-
minaxon los exfmenes y se dieron a conocer los resultados
los élﬁmnos se volvieron extremadamente sensibles hacia to-
das las expresiones y conductas observadas en los miembros
de la facultad, esta sensibilidad hacia las sefiales emiti-
das no se habrfa desarrollado si los alumnos no hubieran te
nido el compromiso de aprobar.

Existe otra investigacién realizada por Kasl, Evans y
Niederman'(1979) con estudiantes, en la cual se -consideré
la importancia del compromiso como factor de riesgo para pa-
decer Mononucleosis infecciosa, en este estudio se compara-
ron cuatrocientos cadetes de una escuela militar respecto a
su motivacisn. (compromiso) y rendimiento académico, y su
historia familiar de motivacifn como factores de riesgo pa-
ra desarrollar la enfermedad, encontrindose que la combina-
cibn de motivacién (compromiso) alta y rendimiento acad&mi-
co bajo - predecfian padecimiento clinico de Mononucleosis.
Por tanto cuando los alumnos rendian poco, su compromiso ha-

.ciakei'éxitc'aumentaba de forma significativa la probabili-
'Vdad.ae énfermar, 6 séa quérla.existencia de compromiso ‘ha-
.cia a 105 31umnos més vulnerables & los efe;tos debilitan;
‘tes del estrés cuando ée daba la circunstancia de un bajo
iehdimiento.

’ Aéui‘es importante recordar gue existen sintémas £isiolf

gicos del estrés que repercuten en }la  salud, como sefialé
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Selye (1956} en su sindrome general de adaptacién, el cual
se inicia con una primera etapa que es la reaccifn de alar-
ma y que representa el efecto inicial e inmediato del agen-
te nocivo sobre los tejidos, por ejemplo, reduccidn de la
temperatura corporal o el descenso de la presidn sanguinea.

Posteriormente aparece la fase en la cual se refinen los
esfuerzos defensivos del organismo contra la estimulacién,
esto se refleja en una dilatacidn del cortex adrenal y en
&n aumento de las secreciones corticoadrenales, lo cual pro
ducc elevéciﬁn de la presifn arterial y generalmente de la
temperatura corpoxal. A continuacifn aparece la etapa de re-
sistencia que se caracteriza por un aumento de la resisten-
cia al agente estresante y por una disminucién de la resis-
tencia ofrecida a otros estimulos. ‘

Por tanto parece ser que la adaptacifn a un agente estre
sante tiene lugar a expensas de la resistencia ofrecida a
otros, despu&s de una exposiciSn prolongada a un estrés im-
portante, aparece el agotamiento y muchos de los sintomas
de la fase de alarma aparecen de nuevo, esta fase produ-~
ce las enfermedades de adaptacidn tales como hipertensién,
trastornos vasculares, gastrointestinales y de vias respira
torias entre otros.

Es importante considerar que los compromisos presentan
una parte positiva para el individuo, ya que le permiten

alejarse de situaciones que pueden dafarle, modelan su sen-—




20

sibilidad hacia los estimulos, le ayudan a mentener un es-
. fuerzo para afrontar las situaclones estreséntes, asfi como
le ayudan a determinar cuales son los encuentros importan--
tes para su bienestar.

Las creencias son configuraciones cognitivas formadas in
dividualmente © compartidas culturalmente, son nociones pre
existentes de la realidad. En la evaluacifn de las situacipo
nes las creencias determinan la realidad de "como son las -

cosas" en el entorno y modelan el entendimiento de su signi

ficado.!

Existen diversas categorias de las creencias, sin embar-
go en este estudio tienen especial valor dos categorias que
se plantean desde el enfogue cognitivo: las creencias gue =~
tienen que ver con el control personal que el individuo cree
tener sobre ios acontecimientos y las creencias que tienen
que ver con temas de justicia gue no dependen de &l para ~
que se lleven a cabo.

Las creencias sobre el control personal hacen referencia
al grado en gue una persona piensa que las situaciones pue~-
den resultar controlables en‘general ¥y son las que se afec-
fan.més ante situaciones percibidas como ambiéuas, miehtrés
menos ambigﬂedédvexista en una situacidn, mayor es la proba
bilidad de que las evaluaciones situacionales de control. -
afecten la emocifn y el afrontamiento. Estas evaluaciones -

no se limitan a las expectativas sSobre el entornc, sino que
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tambié&n se refieren a las expectativas de control de las -
propias respuestas.

Existen varias investigaciones que sugieren gue evaluar
una situacidn como controlable reduce el estrés aunque esg
importante considerar que también existen diversas investi
gaciones en las que se pone de manifiesto que el evaluar -
una situacién como controlable aumenta la scnsacifn de ame
naza si el hecho de ejercer control sobre la situacién  se
dpone al estilo habitual del sujeto o bien le representa -
entrar en'conflictu con otros compromisos y objetivos.

Las creencias existenciales permiten al individuo encon-
trar.significados y mantener su esperanza en situacioﬁes di
ficiles, pueden ser afectivamente neutras, sin embargo, son
capaces de generar emociones cuando convergen GCOR Un COMPro
miso importante. Los compromisos y las creencias no son su-—
ficientes para explicar el procesoc de evaluacidn, actfian de
forma independiente con leos factoras situacionales para de-
terminar el grado en que se experimentard dafio/p&rdida, ame

naza o desafio.

2.4 La Evaluaci&n Cognitiva.

Las .personas y los grupos difieren en su sensibilidad ha
cia los acontecimientos, asi comoc en sus interpretaciones y

reacciones hacia éstos.

Ante una misma situacién, podemos encontrar respuestas -
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diversas como de cdlera, depresién, ansiedad, culpabilidad
o amenaza.

Para poder entender las diferencias observadas en las res
puestas ante una misma situacifn se deben tener en cuenta 1los
procesos cognitivos gue median entre el encuentro con el es
timulo y la reaccibn, asf como los factores gque pueden -in-
fluir tal mediacidn.

El proceso de evaluacifn surge en el hombre debido a su
necesidad de supervivencia ya gue necesita distinguir en-
ire situaciones favorables y peligrosas, este proceso de eva
luacidén cognitiva media en sus reacciones, siendo importan-
‘te considerarlo para entender sus reacciones psicolégiecas.

La evaluacifSn cognitiva refleja la particular y cambian-
te relacién que se establece entre un individuo ‘con determi
nadas caracteristicés, valores, compromisos, etc., y el en;
torno cuyas peculiaridades deben predecirse e Interpretarse.

Como menciona Lazarus, & partir de Arnold (1960) se.tra-
t6 de manera sistemdtica el concepto de evaluacién, conside

r&ndola "el determinante cognitivo de la emoci&n y descri-—
bi&ndola como un proceso répido e intuitive Que ocurre auto

mitico, diferencisndose de esta manera del pensamiento re-

flexivo® Sin embargo, mis adelante se observs que la acti--

vidad cognitiva es mis compleja en lo relacionadc con los =

,‘signiflcados.

En investigaciones recientes se ha encontrado que las . -




23

reacciones automiticas de respuesta del sistema nervioso a
distintos estfimulos estresantes no se dan como una activi-
dad general, sino que pueden aparecer de manera especifica,
por ejemplo en un estudio realizado por sShapiro, Tursky .y
Schwartz- (1970) se demostrd que ante un cierto estimulo es-
tresante la tasa cardiaca podia elevarse mientras la presidn
de la sangre descendfa y viceversa come resultado de una ac-
cifn retroactiva de la informacidn.

Por otra parte Ekman, Livenson y Friesen (1983) encentra
ron gue 14 actividad del sistema nervioso auténomo con rela
cifn con sus respuestas emocionales especificas es de dos
modos: controlando formas musculares especificas formando
prototipos faciales de emocifn y tambié&én haciendo que los
sujetos revivan sus experiencias emocionales pasadas.

Mason (1974) apoya el hecho de gque la respuesta hormonal
varfia de acuerdo con la agresién ffsica sufrida: el caler,
las prisas, el ejercicio, etc., creando cada unc un modelo.
distinto de respuesta hormonal, este autor afirma que un am-
plio espectro de hormonas y de sistemas endocrinos, respon-:
den de manera selectiva a los diversos procescs psicolégi-
cos. ’

En otra investigacifn realizada por Frankenhauser y co-
laboradores (1980) se observaron diferencias eﬁtre hombres
y mujeres en las secraciones de hormonas adrenccorticales y
-adrenomedulares emitidas como réspuesta al hecho de ‘tener

que realizar un examen a pesar de haber recibido todos la



24

misma preparacidn. Se encontré que el costo fisiol6lgico in-
vertido en afrontar esa 5ituacién fue mis bajo en las muje
res. En otro estudio posterior este autor menciona que las
tareas'qﬁe signifiéan un reto, peroc que son controlables, -
pueden representar un esfuerzo pero no una distorsién, lo -
gue fisiolSgicamente significa que 1la secgecién de catecola
-minas auﬁentaré mientras que la secrecidn de cortisol puede
iesuLtar suprimida de forma activa.

Con lo anterior se puede observar que cada dia existen -
mAs esfuerzos en el terreno psicofisiolbgico por dar a cong
cer el papel de valoracibn cognitiva como un factor impor--
tante en la aparicién de estrés.

La evaluacibp cognitiva es definida por Lazarus como "El
proceso que determinallas consecuencias que un acontecimien
to dado provocard en el individuo".®

Es importante sefialar que la evaluacibn cognitiva es un
proceso mediador primordial en la aparici&n de pensamientos
sensaciones y acciones siguientes a un acontecimiento estre
sante, siendo necesaria para atender las diferencias indivi
dualeé, los modelos habituales de reaccidn y las actitudes
de los individuos ante situaciones adaptativas importantesf

Con el objetivo de diferenciar los aspectos bisicos de -
la evaluacifn se manejan dos términos para &sta: la -evalua-
ci6n primaria y la evaluacibn secundaria. En la evalﬁacidn‘

primaria el sujeto se pregunté si la gsituacién le perjudica
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o le beneficia, si se refiere a ese momento, al futuro y de
qué forma. Existen tres clases de evaluacién primaria:

1} La irrelevante. Aparece cuande el entorné no conllgva
implicaciones . importantes para el individus, la situacibn
no implica valeor, compromiso o necesidad. .

2) La benigna. Esta tiene lungar si las consecuencias de
la situacién se valoran como positivas o sea si logran el
bienestar o ayudan a conseguirlo, por lo regular generan. eme
éionés placenteras.

3) La éstresante. Esta incluye aquellas situaciones de -

dafio/pérdida, amenaza o desafio.

Se considera dafio/pérdida cuando el individuo ya ha xeci
bido algfin perjuicio en su salud, alglin daflo en su estima o
‘la p&rdida de un ser querido.

La amenaza se refiere a los dafios o pérdidas que no han
ocurrido pero que se preven, en el caso de gue ya hayan te-
nido lugar se siguen considerando amenaza pues llevan uné -
carga imporéante de implicaciones negativas para el futuro.

La importancia adaptativa primariz de la amenaza se dis-
tingue del dafio/p&rdida en que permite el afrontamientc an-
ticipétivo. En el desafio los acontecimientos significan un
reto existiendo una valoraciéﬁ de las fuerzas necesarids pa
ra Qencer al afrontar la Situacién surgiendo de &sta emocio
nes como la impaciencia y el regocijo, las gue no implican

valoracibn de aspectos lesivos como en la amenaza que se -
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acompafia de emociones como el miedo, la ansiedad o el - mal
humor. ]

Al parecer, las enfermedades tipicas de la adaptacifn son
menos frecuentes en las situaciones de desaffo en virtud de
que las personas pueden funcionar mejor por las emociones -
positivas que &ste implica y que lleva a las personas a sen
;i;se mis confiadas y menos abrumadas gmocionalmente.

La amenaza y el desafio no son excluyentes entre si, a -~
pesar de que difieren en sus componentes cognitivos y afec-
tivos, pueden ocurrir de manera simultdnea., En un estudio ~
realizado por Lazarus y Folkman {1986), se pidi8 a un grupo
de estudiantes que indicaran hasta gqué punto experimentaban
un nfimero determinado de emocignes amenazantes como miedo,
preocupacién o ansiedad, asi como emociones desafiantes ta=-
les como la esperanza, dominio o confianza, dos diﬁs antes
de un éxamen'parcial, resultando que el 94% de los estudian

‘tesrﬁanifestaron tener ambos tipos de emociones,

" Por evaluaci®n secundaria se entiende a la evaluacidn di
rigida a determinar gué& puede hacerse ante una situacién de
amenaza o desafio, €sta aparece siempre en cada confronta—=
¢i5n estresante,. yYa que los resultados para resolverla de-
penden de lo que se haga, de que pueda hacerse aléc y de lo
que estd en jﬁego. '

La évaluaciﬁn secundaria tiene los siguientes objétivosﬂ

- Reconocer los recursos que tiene la persona y gue pue-~
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de aplicar ante determinada situacibn.

- EvaluaciSn compleja de las opciones afrontativas que -
conlleven la seguridad de gue una opcifn determinada cumpli
rd con lo que se espera. -

‘= Conocer con qué seguridad se podrd éplicat una estratg
gia particular o un grupo de ellas de manera cfectiva.

Tanto las evaluaciones secundarias de las estrategias de
afrontamiento, asi como las primarias de lo que hay en jue-
go, interaccionan entre si determinando el grado.de estrés
y la inte;sidad y contenido de la respuesta emocional, al -
parecer estas dos evaluaciones comprenden al afrontamiento
y son interdependientes.

Aunque aun actualmente la comprensién de esta interaccisn
compleja es precaria, se puede afirmar. por ejempio, si un
individuo ante "X" situacién se siente incapaz de enfrentar
se ante la demanda, el estré&s que apareceri gseri relativamen
te grande ya gque el daho/pérdida no puede vencerse ni preve
nirsé. .

A veces no obstante que el sujeto piense que tiene un po
qer de control considerable sobre los resultados de la con-
frontacidn, puede aparecer un eétrés considerable ante la -
minima duda cuando es mucho lo que haya en juego, o sea gque
cada clase de reaccién emocional depende de un determinado
proceso cognitivo evaluador.

Existe ademds el concepto de revaluacidén, ¢l cual hace
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referencia a un cambio intrcducido en la evaluacifn inieial
en base a la nueva informaqiﬁn recibida del entorne, la cual
puede eliminar la tensi6én del individuo o bien aumentarla -
en base a la informﬁcién que se desprende de las propias -

reacciones de &ste.

En un sequndo estudioc realizadeo por Lazarus y Folkman
(1986) para conocer aspectos de la evaluacifn cognitiva y -
la emocibn, se pidid a un grupo de estudiantes, dos dias an
tes de un examen, que mencionaran el grado de dificultad -
que esperaban del examen, el grado de‘importancia que tenia
€sta para cada uno de ellos, hasta qué punto pensaban que -
controlarfan la situacifn, asi como cufil era la puntuacibn
que crefan iban a obtener. Tambi&n se preguntd a los estu--
diantes sobre el tipo de emociones relacionadas con la ame-
naza que experimentab;n. Se encontrS que dos variables eva-
luativas: a) la importancia de lo gue se jugaba el alnmn& y
b) el grado de dificultad que esperaba de la prueba, demas-—
traron su importancia como mecanismos de predicecifn de las
emociones de amenaza.

Krantz‘(1983) estudisé también labevaluaciﬁn secundaria -
en las estrategias de afrontamiento desarrolladas por un - -
grupo de alumnos antes de un examen, asi como la posibili--
dad para poner en préictica dichas estrategias cuando la pun
tuacidn oStenida no era la esperada. Ademis considexrS en un
segundo examen,  seis conductas de afrontamiento desarrolla-

‘das por alumnos gue no ricibieron buena puntuaciﬁn en el -
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primer examen y que se mencionan a continuacién:
’ 1) cantidad de tiempo dedicado al estudio.
'2) Atenci6n prestada en clase.

3) Revisi6$ de la asistencia durante el curso.

'4) Contacto con el profesor.

5} Discusién con los compaileros de la materia délwcnrgo}

6) Fuentes de informacifn o de ayuda utilizadas.

Se encontrf que la evaluacibn secundaria predecia las -
conductas de afrontamiento, pero no servia para determinar
realmente cudl seria el rendimiento en el examen, not&ndose
en efecto, que los sujetos hicieron realmente lo que habian
dicho en el primer examen; sus conductas de afrontamiento -
en el segundo examen coincidieron con sus evaluaciones se-
éundarias de las opciones de afrontamiento. .

Cabe sefialar gque el inter&s en la investigacidén del es-
trés y los aspectos cognitivos gqueda bien establecido al ob

. servar la forma en que un individuwo evalfia un acontecimien~
tn.estresante y la influencia de &sta sobre el proceso de -
- afrontamiento que desarrollari, asi como la reaccidn emocié

nal que tendri.



CAPITULO 3

EL AFRONTAMIENTO DEL ESTRES
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3. EL AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

3,1 Definicién y caracteristicas.

Cada interaccidn estresante con el medio conlleva el SQE
gimiento de estrategias, o sea formas de enfrentar las de-
mandas, diferentes seglin la situacién de que se trate y 1la
evaluacidn gue se haga de &sta.

El afrontamiento es un subconjunto de actividades adapta
tivas que,implican esfuerzos y gque no incluyen todeo aquello
que hacemos con relacidn al entorno.

El concepto de afrontamiento constituye el centro de una
serie de programas educativos y terapias que tienen como ob
jetivo desarrollar recursos adaptativos. Debido a su popula
ridad actual, tiene connotaciones coloquiales, asi como -
cientificas, las cuales han creado gran confusifn en lo que
respecta a su significado y a su papel en el proceso de -
adaptacibn.

La definicién de afrontamiento debe incluir los esfuer--
Zos que realiza la persona y que son necesarios para mane-—
jar las demandas estresantes, teniendo en consideracién gque
ninguna de las estretegias existentes es mejor que otra, ya
que la eficacia de &stas estari determinada por sus efectos
ante una situacidn especifica asi como sus efectos a largo
‘plazo.

Con base en lo anterior el afrontamiento se puede definir
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como "aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constan-
temente cambiantes que se desarrollan -para manejar las de-
mandas especificas externas y/o internas que son evaluadas
como excedentes © desbordantes de los recursos del indivi-
duo".®

Los aspectos fundamentales que implica esta definicidén
son los siguientes: -

a) El concepto al estar planteado como un proceso, hace
referencia a las observaciones y valoraciones relacionadas
con lo que el individuc realmente piensa o hace.

Lo que el individuo realmente piensa o hace es analiza-
do dentro de un contexto especifico, es importante para el -
entendimiento y la evaluacién del afrontamiento conocer es-
pecificamente aguello, que el individuc afronta, mientras me
jor se conozca el contexto mds facil resultari asociar un
determinado pensamiento o acto de afrontamiento con una de-
manda del entorno.

Cuando .se menciona un proceso de afrontamiento se habla
de un cambio en los penéamientos y actos a medida que la in-
teraccién va desarrollédndose. :

El  afrontamiento es un proceso cambiante en-el cual el
individuo, en determinados momentos, debe contar con estra-
ﬁegias "defensivas® y en otxos momentos con aquéllas gue le
sirvan‘para "resolver problemas”, existiendo enﬁonceé conéi

.nuas evaluaciones y revaluaciones de las condiciones.
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b) La definici6n marca tambi&n unn diferenciaciSn entre
afrontamiento y conducta adaptativa automatizada, ya gue li-
mita el t&rmino afrontamiento a agquellas demandas que son ava
luadas como excedentes de los recursos de la persona, asft
como aquellas condiciones de estrés psicolfgico que requie-
ren la movilizacién, excluyéndose las conductas y pensamien
tos automatizados gue no requieren esfuerzo.

En la adaptacifn humana mientras m&s r&pidamente se pue-—
dan aplicar los recursos de sobrevivencia, de manera automi
tica, mas,eficazmente se podr&n manejar las relaciones con
el medio, cuando ocurre algo fuera de rutina, se requiere de
un esfuerzo para solucionarlo, surgiendo el afrontamiénto,
cuando la misma situacibn aparece continuamente es probable
que las respuestas se vayan tornando automiticas a medida -
éue son aprendidas, la transicién es gradual y la mayorfia
de las personas se enfrentan con las demandas de la vida
diaria sin que &stas desborden sus recursos, lo que siénifi
ca que la mayorfia de las conductas de afrontamiento se con-
vierten en automiticas una vez que son aprendidas.

Cabe sefialar que al mencionar la palabra "manejar" en la
definicidén de afrontamiento, @&sta puede significar minimi-

zar, evitar, tolerar o aceptar las condiciones estresantes.
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3.2 Etapas y Funciones del Afrontamiento,

La frecuencia de determinados modelos de afrontamiento,
quizds debidos a las formas de respuestas culturalmente com
partidas, indujeron a pensar en las etapas posibles que po-
dian comprender este proceso, Silver y Wortman {1980} revi-
saron las investigaciones y la teoria desarrollaéa sobre -
las etapas de afrontamiento y observardn la falta de estu--—
dios adecuados para conocer claramente esta situacibn, con-—
cluyendo que los limitados datos de los gue se dispone no —
proporcionan claramente un modelo por etapas de reacciones
emocionales y de tipos de afrontamiento, sefialando que exis
te una gran variabilidad entre individucos siendo diffeil -
aportar pruebas en favor de un modelo normativo.

Sin embargo, ante situaciones de amenaza se. han clasifi-
cado tres periodos éue suceden sistemiticamente, incluyenéﬁ
cada uno de ellos sus propias caracteristicas y. por lo tan-
t0 sus propias formas de afrontamiento.

El perfodo de anticipaci6n: En éste el acontecimiento no
ha ocurrido todavia y los aspectos principales a evaluar in
cluyen la posibilidad de que el acontecimiento ocurra o no,
el momento en gue ocurririd y la naturaleza de lo gue ocu=-=
rra, evalufindose tambifn, de manera secundaria si la persona
puede manejar la amenaza, hasta gué punto puedE'hacetlé y -
dekqué-forma. Mientras se espera una amenaza anticip£¢a, -

los pensamientos sobre estas cuestiones (2pueden prevenirse
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cliertos dafios?, cHay gue soportar otros?, ete.) afectan sus
reacciones ante el estr€s y su afrontamiento.

El perXodo de impacto: Duranté Bste varios de los pensa-
mientos y acciones importantes para el control pierden vd-
lor cuando el acontecimiento negativo ya ha empezado o ter-

minade, cuando &ste se manifiesta en su totalidad, el indi-

viduo empieza a compraobar si es igual o peor de lo gque anti
cipaba.

‘ Cuando se encuentran diferencias no esperadas en cuanto ~
al contxoi que pueda ejercerse sobre el acontecimiento pue-
da dar lugar a una nueva reevaluacidn de su importancia, -~

llamindose a &stas cogniciones revaluaciones.

Estos procesos cognitivos que comienzan durante el perig
do de impacto a veces persisten hasta el perfodo siguiente,
en el cual surgen adem&s nuevas consideraciones sobre la si
tuacidn.

El perfodo de postimpacto: Aunque el acontecimiento es-—-

"tresante haya terminado, su final suscita un conjunto nuevo

de evaluaciones por ejemplo, el individuo se puede pregun--
tar <Cudl es el significado o importancia personal de lo -~
ocurrido?, <Qué nuevas demandas, amenazas o desafios traerd
lo gue ocurxis&?.

‘Los dafios que ya han ocurrido contienen elementos de ame

naza en el sentido anticipatorio, lo cual lleva de nuevo a

la abaricién de los-siguientes periodos, notdndose que Gni-
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camente para fines de andlisis y comunicacibn se pueden se-

parar los periocdos.

Durante su interaccifn, el inﬁividuo descubre la reali--

. dad de lo que estd ocurriendo y lo que puede hacer al res--
pecto, afectando esto el afrontamiento. E} saber que noc se
tiene el control sobre la mayoria de los aspectos impeortan-—
tes de la situacibn favorecerid cl uso de estrategias que re
gulen las emociones.

Debido a qgue la funcibn del afrontamiento tiene que ver
con el objetivo que persigue cada estrategia, dentro del epn
foque cognitivo se pueden distinguir dos funciones principa
les de #&ste: el afrontamiento dirigido a manipular o alte--
rar el problema, el cual surge generalmente cuando las con-
diciones son evaluada§ como susceptibles de cambio. ¥ el -~
afrontamiento dirigido a la emocibn, el cual tienc mds pro-
babilidades de presentarse cuando la evaluaclén realizada -
indica que no se puede hacer nada para wmodificar las condi-
ciones lesivas, amenazantes o desafiantes del entornc.

Las formas de afrontamiento dirigidas a la emocifn com-
prenden un grupo grande constituido por los procescs cogni-
tivos encargados de disminuir el grado de trastorno efocio- '
nal, incluyendo estrategias como la atencibn selectiva, la
evitacibn, la minimizacifn el distanciamiento y la extrac--

. eibn de Qalores positivos a los acontecimientos negativos.

Existen otras formas de afrontamiento dirigido 'a la emo-



37

cidén, que modifican la forma de vivir la situacifn sin cam-
biarla objétivamente y gue equivalen a la reevaluacidn como
por ejemplo, ante la amenaza de abandono, la persona se di-
ce a si misma he decidido que no necesitaré tener cerca a X
persona, tante como pensaba.

Los procesos dirigidos a la emocidn pueden cambiar el -
significado de una situacidn estresante sin distorsionar la
realidad, por lo general esta forma de afrontamientc se uti
liza para conservar la esperanza y el optimismo, para negar
tanto el'hecho como su implicacién y para no tener que aceé
tar lo peor.

Las formas de afrontamiento dirigidas al problema son pa
recidas a las utilizadas para la solucibn de &ste, se diri-
gen a la definicidn del problema, a la blisqueda de solucio-
nes altermativas, considerando é&stas en base a su costo'y a
su beneficio y a su eleccibn y aplicacibn, siendo importan-
te tambi&n seflalar gue incluyen las estrategias que hacen -~
referencia al interior del sujeto.

Xahn (1964) sefala que pueden distinguirse dos grupos de
estrategias dirigidas al. problema:

- Los gue hacen referencia al entorno y que son difiqi—
dos a modificar las presiones ambientales, los obst&culos,
los recursos y los procedimientos.

- L;s que se refieren al sujeto comprendiendo las'estra—

tegias encargadas de los cambios motivacionales o cogniti-=
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vos como la variacibn del nivel de aspiraciones, el desarro
llo de nuevas pautas de conducta o el aprendizaje de recur-
s0s y precedimientos nuevos.

Al parecer se utilizan ambos tipos de estrategias para
afrqntar las demandas internas y/o externas originadas por

las situaciones estresantes de la vida real.

Dentro de las demostraciones empiricas sobre los modos
de afrontamiento se encuentra una parte del estudio realiza
éo por Mechanic (1962) sobre ei comportamiento de estudian-
tes en pe;iodo de ex8menes de doctorado. Este autor utilizd
el término conducta de afrontamiente para referirse a las -
conductas de definir, abordar y hacer frente a la tarea o -
sea al afrontamiento dirigido al problema, y el té&rmino de-
fensa para referirse al mantenimiento de la integridad del
individuo y al control de sus sentimientos o sea el afronta
‘:miento dirigido a la emocisn.

las estrategias dirigidas al problemas relacionadas con
‘el hecho de hacer frente a la tarea, incluyen la scleccién
del contenido de las ireas de estudio, su preparacién y la
disposicibn del tiempo necesario para el estudico y desarro-
1lo de la linea a seguir.

Las estrategias utilizadas para regular las emociones -
comprehden ia bisqueda de informacién reconfortante que sca
céhexente con las actitudes y esperanzas del alﬁmno respec-

. to a los exdmenes: resultar miembro de un grupo elegido, -
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bromas y sentido del humor, hostilidad, bGsqueda de apoyo,
evitacidn de otros alumnos, uso de tranquilizantes y exte-
riorizacidn de la responsabilidad.

También sefiala un ejemplo de la interrelacifn entre es—
tas estrategias con la siqguiente situacifn: los alumnos que
revisaron las preguntas de otros afios para entrenarse en la
forma y contenido del examen, se dieron cuenta que tales ~
preguntas les producian ansiedad, haciendo que muchos de -
ellos abandonaran esta tfcnica de preparacién, lo gue indi-
ca que los alumnos establecen una relacién entre sus afron-

tamientos.

3.3 Recursos y Limitaciones en el Afrontamiento.

Como se ha revisado anteriormente la evaluacibn secunda-—
ria va dirigida a resolver la pregunia acerca de qué se pue
de hacer, ante la situacibn estresante. A pesar de que va—-—
rios aspectos del individuo y del entorno influyen en la -~
evaluacidén, la manera con la que realmente se afronte la si
tuacibn dependerid principalmente de los recursos de que se
dispongp y de las limitaciones que dificulten el uso de ta=-
les recursos en el contexto de una interaccidn determinada.

Cuando se habla de que una persona dispone de muchos re-—
cursos se considera tambi&n su habilidad para aplicarlos‘ag
te las demandas. Los recursos son extraidos de uno mismo, -~

por ejemplo: conocimientos y dinero o tambi&n pueden ser un’
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medio para hallar otros recursos necesarios pero no disponi
bles.

Los recursos son factores gue preceden e influyen al -
afrontamiento, el gue a su vez interviene en el estrés.

Es imposible catalogar todos los recursos gue muestran -
los individuos para afrontar las ilimitadas demandas de 1la
vida; con el fin de identificar las principales categorfas,
se mencionan a continuacifn los recursos inherentes al indi
viduo.

- Recursos Fisicos.

- Recursos PsicolSgicos.

~ Té&cnicas de resolucifn de problemas.

- Recursos sociales y materiales.

Los Recursos F{sicos se refieren a la salud y energfa -
que debe tener el individuc para hacer frente a cualquier -
situacién estresante, ya que una persona enferma, cansada o
débil tiene menos energia para afrontar las situaciones es-
tresantes, presentando un mayor desgaste ante &stas.

Recursos Psicolbgicos: Las creencias positivas acerca de
uno mismo son muy. importantes para el afrontamiento, en &s-~
tas se incluyen tanto las creencias generales, asi como las
especfficas que sirven de base p#ra la espéranza ante lasg -
condiciones mis adversas, 1a‘esperanza puede ser alentadora
ya que genera la creencia de que la situacibn puede ser con

trolable, de que una persona o un tratamiento determinado -
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rgsultarén eficaces, o de que se tiene la fuerza suficiente
para cambiar la situacibn.
La esperanza existird s6lo cuando las creencias hagan po-
siblie un resultado positivo o al menos probable. N
De igual manera cabe sefialar que las creencias negativas
sobre la propla capacidad o sobre la eficacia de determina-
da estrategia puede disminuir la capacidad de afrontamiento.
Las creencias pueden aplicarse a todos los contextos o
bien tener una aplicabilidad restringida. a sblo algunos, -
por ejemp&o una persona puede tener la creencia de que tie-
ne menor control sobre las situacione; laborales que sobre
las dom&sticas, lo cual le puede llevar a disminuir la efi-
cacia del afrontamiento en el primer contexto. Es por esto
que ‘la naturaleza de un sistema de creencias asi como su --
grado de generalizacién determinan su valor como recurso y -
su influencia en los procesos de evaluacidn y de afrontamiento.
Las té&cnicas para la resclucibn de problemas: Estas son
muy impo?tantea para el afrontamiento y comprenden la habi-
lidad para conaseguir informacibn, analizar las situaciones,
examinar posibiiidades y alternativas, predecir opciones
itiles para obtener resultados adecuados y elegir un buen
“plan de accifn gue lleven a emitir una respuesta adecuada.
Se expresan a través de acciones éspecificas ‘como - arre-
glar'una descompostura de algiin mueble o prepararse para un

axamen.
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Las técnicas para la resolucién de problemas derivan de
otros recursos, come experiencias previas, almacenamiento
de informacién y habilidades cognitivo-conductuales para
aplicar esa informacién.

Recursos sociales y materiales: Dentro de esta catego-
;ia se incluyen las. habilidades sociales, las cuales se re-
fieren 5 la capacidad de comunicarse y de actuar con los de-
nis de manera socialmente adecuada lo que facilita la reso-
lucisn de problemas en coordinacifn con otras personas, au-
mentando la capacidad para atraer su cooperacidn y su apoyo.

Los recursos méteriales hacen referencia al dinero y a
los bienes y servicios que con éste se adquieren, este re--
curso ha sido poco considerado en los estudios que se han -
realizado sobre el esgrés, sin embargo es innegable su im=-
portancia, ya que lds recursos cconSmicos aumentan las oé—
ciones de afrontamiento, ya que proporcionan el acceso f8-
cil a la asistencia legal, m&dica o de otro tipo, ademis de
que puede reducir la vulnerabilidad del individuo o la ame-
naza, propiciando el afrontamiento efectivo.

Como limitaciones en la utilizacidn de los recursés de -
afrontamiento se pueden mencionar aquellas situaciones en -
las que el individuo no hace usoc de sus recursos al mSximo,

-poréue esto le podria crear conflictos y perturbaciohes, ya
sea en su grupo social o en sus propias creencias.

Dentro de estas limitaciones se encuentran las condicio-
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‘nantes personales dgue hacen referencia a los valores y cre-
enéias internalizadas que proscriben ciertas formas de ac—
cién y de sentimientos, y a los déficits psicolbégicos que
son producto del desarrollo del individuo o sea son normas
que ﬁeterminan culndo ciertas conductas y sentimientos son
apropiados o no. Otras limitantes pueden ser el miedo, el
fracaso © el &xito en aquellas situaciones donde las conse-

bcuéncias pueden preeverse.

Las condicionantes ambientales que pueden ser limitantes
en el afrgntamiento del individuo, comprenden aquellos he-
chos del entorno que se presentan como amenazantes y de los
cuales su naturaleza asi como su frecuencia terminan anulan
do los esfuerzos o las estrategias del individuo.

El grado de amenaza también determina de manera importan
te el afrontamiento, pues Esta puede ser evaluada como yini
ma cuando se experimenta escasa sensacién de estrés o como
mixima cuando provoca emociones negativas como el miedo. Al’
parecer cuanto mayor es.la amenaza son mis desesperados los
quos de afrontamiento dirigidos a la emocidén y més limita-
~dos los modés de afrontamiento dirigidos al problema, ya que
la amenaza afecta el funciconamientoe cognitivo y la capaci-
dad de proqésamiento de la informacibn.

En diveréas investigaciones se ha encontrado que la ansig
dad asociada al estrés conduce a la sobreutilizacidn de me-

- canismos de afrontamiento emocionales y defensivos, asf co-

mo a tener menor atencién a los dirigidos hacia la resolu~
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cién del problema dando como resultado una disminucién de =

los niveles de rendimiento.

3.4 E)] Afrontamiento y sus Consecuencias Sobre la Salud.

Al hablar sobre afrontamiento es necesario especificar -
que existen distintos caminos por los cuales las maneras de
afrontar la vida diaria pueden afectar-la salud, no obstan-
te que faltan estudios sistemfticos sobre este tema, se pue
den mencionar tres posibles situaciones gue pueden explicar
los mecanismos por los que el afrontamiento puede afectar -

de una manera adversa la salud.

A} El afrontamiento puede influir en la frecuencia, in--
tensidad, duracifn y forma de las reacciones neuroguimicas
al estr&s, dejando de.prevenir o aminorar las condiciones -
ambientales perjudiéiales, esta falta de prevencién hace re
ferencia a la insuficiencia del afrontamiento dirigido al -
prob;ema, el cual puede aumentar el potencial patégeno de -~
la situacidn, incrementandc las reacciones neurogquimicas al
estrés.

Dejando de regular la perturbacibn emocional que aparece
frente a los danos o amenazas incontrolables, aqui se hace
referencia al afrontamiente dirigido a la emocidn, las posi
bilidades de fracaso incluyen la ineficacia de estrateg;as,
como ei distanciamiento o la desvinculacién que tienén como

objetivo reducir la respuesta o a veces implican la utiliza
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cién de otras estrategias como el autorreproche que mantie-

ne la respuesta.

También, como comenta Lazarusg, expresando una serie de -
valores, un estilo de vida y/o un estilo de afrontamiento -
que es en si mismo perjudicial, por ejemplo el patr6n tipo
"A" de conducta, el cual implica una serie de valores y un
estilo de vida gque puede afectar de forma adversa las reac-—
ciones neuroquimicas al estr&s, este patr5n también puede -
éonsiderarse como un estilo de afrontamiento, ya gque el in-
dividuo afronta las presiones externas e incentivos para -
ser efectivo, mostr&ndose ambicioso y competitivo, lo que -
aumenta el riesgo de infarto a través de mecanismos fisiold

gicos como la elevacién de la presién arterial entre otros?

Los autores Linden y Feurstein (1981) mencionan otro es-
“tilo de evaluacidén y afrontamiento inadaptativos, al descri
bir 1a tendencia de los individuos hipertensos a evaluar co
mﬁ amenazantes y agresivos o coléricos, algunas situaciones
sociales, entendiendo este estilo como un déficit en ias ha
bilidades sociales.

Glass (1977) ha afirmado que un estilo que alterna inten
sos esfuerzos para controlar las transacciones estresantes,
y la indefensi6n, se asocia con fluctuaciones en la concen=
tracidén de catecolaminas, teniendo una gran influencia en -

la patogénesis de enfermedad corconaria.

B) El afrontamiento puede aumentar el riesgo de enferme-
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dad y moxrtalidad cuando incluye el uso excesivo de sustan--
cias nocivas como el tabaco, el alcohol y 1as drogas, asf -
como la realizacidén de actividades que significan un riesgo
importante para su vida. Una persona puede utilizar el be-
ber, fumar o tomar drogas como afrontamiento ante la situa-
cibn estresante, lo cual le llevari a enfermaxr, por otra -
barﬁe, tambi&n esta forma equivocada d§ afrontamiento puede
llevar a la muerte, por ejemplo una persona con alto riesgo
de enfermedad coronaria que presenta como respuesta al -es-

tx&s un aumento en el consumo de cigarxillos.

¢) Las formas de afrontamiento dirigide a la emocidn pue
den dafiar la salud si impiden conductas adaptativas relacio
nadas con la salud-enfermedad. Esto es, por ejemplo, con -
las conductas de evitacifén o negacidn, las cuales pueden -
disminuir el grado de trastorno emocional pero que al mismo
tiempo pueden impedir enfrentarse de manera realistas a un
problema que pueda solucionarse mediante una accibn correc-
ta, como por ejemplo de esta situacidn se puede mencionar -
el comportamiento que muestran algunos pacientes cuando in-
tentan negar las graves implicaciones de su enEEImédad, la-
que es percibida como terrible, llevdndoles esto a no éumf

plir con los tratamientos que se les prescriben.



CAPITULO 4

LOS PROCESOS COGNITIVOS
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4. LOS PROCESOS COGNITIVOS

Los seres humanos son criaturas que tienden hacia la bfs
queda y construccién de significados, evaluando constante-
mente las cosas que ocurren a su alrededor. Estas evaluacig
nes estin dirigidas por las estructuras cognitivas que orxien
tan al individuo con respecto a lo que-es relevante para su
bienestar.

Las estructuras provienen en parte de la evolucidn file-
genética de la especie y de la experiencia social del indi-
viduo, la que se va construyendo a travé&s de sus creenclas
y compromisos gue influyen en la evaluacién de las situacig
nes.

En biologfa el concepto de adaptacidn se refiere a la ca
pacidad de una espeéie de sobrevivir y prosperar. Mediante
la seleccibn natural, las formas biolSgicas de funcionamien
to permitieron extraer a partir del entorno £isice y social
una forma de vida.

A medida que el individuo madura en su desarrollo, sus -
procesos cognitivos pasan de un nivel de operacidn muy bajo
a un papel mis activo permiti&ndole una actuacifn mis com--
pleja y eficaz, not&ndose la importante interrélaciGn que -
existe entre ellos.

El término "proceso cognitivo! se refiere a sistgﬁns de

operaciones o funciones gue de algfin modo analizan, trans-—
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forman o cambian los eventos mentales, pudi&ndose hablar de
un proceso por ejemplo, cuando se hace referencia a la codi
ficacibn de informacibn en la memoria, la formacibén de con-

ceptos o el pensamientol®

En el contexto de la psicologia cognitiva se puede ha-
blar de cinco grandes ireas de estudio que corresponden a
procesos cognigivos, siendo &stas: la percepcién, la aten-
c¢ibn, la memoria, el lenguaje y la resolucibn -de problemas.

La percepcién es el principal proceso implicado en el -
ajuste del hombre a su medio, ésta se ocupa de la recepcidn
e interpretacién significativa de informacidn recibida a -
través de los sentidos.

Se ha encontrado gue la reaccifn a determinados patrones
simples de informacibén es principalmente no aprendida, mien
tras que la respuesta a ciertos patrones mas complejos si -
es aprendida. Aqui es importante recordar que el aprendiza-
je puede ser definido como "la adquisicién de un nuevo con-
cepto en el repertorio de hibitos del organismo 3!

Como pensamiento se puede entender "el acto por medio -
del cual se manipula un contenido ya adquirido para satisfa
cer nuevas demandas del individuo".l?

El pensamiento se ocupa de la manipulacién de la informa
cifn y de su adquisicidn a través de la percepcifn para lo-
grar el ajuste al mundo y la soluc¢cidn de problemas, uno de

los mejores auxiliares del pensamiento es la formacién de =~
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conceptos mediante el aprendizaje que comprende la operacibn
de generalizacidn de una propiedad o propiedades similares
a dimensiones del estimulo, asf como la abstraccibn de una
determinada propiedad para formar una clase o categoria, no—
tindose con este decremento de alternativas que se facili-
tan la manipulacidn que implican tanto el éensamiento como
la solucitn de problemas.

VLa estimulaciSn para el pensamiento puede provenir del
entorno (demandas ambientales) o del interior del organismo.
El actc del pensamiento ocurre en un amplio continuo llamén
dosele solucibn de problemas a un nivel elevado de pensamien
to, ya que en Este se requiere una elevada reorganizacién -
de la estimulacibn presente y del contenido aprendidoc para
la emisidn de los patrones de conducta requeridos.

Cuanto mds incierta sea la situacifn del estimulo para -
el individuo, mis creativo o productivo debe ser su pensa--
miento para que entienda el significado y construya un sis-

' tema nuevo significativo.

La eficiencia del pensamiento se basa en la dotacifn ge-—
nética y en lo gue se haya aprendide de la experienéié. Al
pAIecer, s8i un individuo estd expuesto a una tarea problema .-
‘que exija que antiguos ésquemas sean usados de una nueva ma

~ nera, y esto no ocurre, continudndose con la misma ﬁtilizg
* gifn de Estos se produce una conducta ineficiente, necesi=-—
tando que se le proporcionen ciertos tipos de instruccicnes

que produzcan otras disposiciones gue lleven a nuevas direc
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ciones al pensamiento y de esta manera a la solucibn.

Neisser (1576) define a la cognicifn "como todos los pro
cesos mediante los cuales el ingreso sensorial es transfor-
mado, reducido, elaborado, almacenado, recobrade o utiliza-
do".

La cognicibn ha sido considerada de las maneras siguien-
tes:

1) Los #Hechos Cognitivos. Estos conforman los pensamien
ﬁos e imAgenes identificables éue tienen lugar en el. flujo
de concie;cia del individuo, o que se pueden recuperar fi--
cilmente si asi se desea.

Beck (1976} los describe como pensamientos automaticos,
casi siempre aceptados y crefidos sin reservas, se experimen
tan como espontineos, son dificiles de interrumpir y por lo
general se expresan en té&rminos de podria, deberia o tendria
que. :

Golfried, Decenteceo y Winberg {1974) indican que debi-
do a la naturaleza habitual de las expectativas y creencias
es probable que tales procesos de pensamiento se vuelvan au
tombticos y aparentemente involuntarios come la mayoria de

" los actos demasiado aprendidos, pudiendo convertirse, .este
di&logo‘interno del individuo en engendrador de estrés . asi
come en un estile habitual de pensamiento.

La naturaleza y.el contenido de los hechos cognitivos im-

fluye en la manera de comportarse de la persona, Sarason = =
| :
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(1975) observdé que los individuos sometidos a estrés tien-
den a preocuparse por si mismos, mostrandoc pensamientos y -
sentimientos contraproducentes y obstructiveos que conduci--
rén a una actuacisn poco acertada, lo cual puede aumentar -
el nivel de disfuncifn emocional y conductual.

) En una investigacién realizada por Beck (1984) ge encone
tré que los individuos proclives al estr@s estin preparados
para "efectuar juicios externos, unilaterales y categbricos
tambi&n tienden 2 personalizar los acontecimientos y a caer
en distorsiones cognitivas como la polarizacifn por ejemplo:
es blanco o negro, etc., la exageracidn y el exceso de geng
ralizacibn, pudiendo producirse todo lo anterior de manera
automdtica”.

2) Los Procesos Cognitivos, se refieren a la manera en -
gque automiticamente procesamos la informacién, incluidos -~
los mecanismos de investigacién, almacenamiento, los proce-
sos de inferencia y recuperacidn, los cuales forman repre--
sentaciones y esquemas mentales; siendo importante el conoci
miento personal de los procesos cognitivos, asi como de la
capacidad de controlarlos, ya que por lo general no se prég
ta atencién a la manera como se interpretan las situéciones
y como se atiende y recuerda selectivamente los aconteci- -
mientos y como se busca la informacifin que es compatible. -
con las creencias particulares.

Esto proporciconar& un enlace entre lo que normalmente. -
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permanece al margen del conocimiento consciente y lo gue es

accesible para evaluacifn, investigaciédn y adiestramiento.

3) Las estructuras cognitivas como menciona Meichenbaum}?
&stas se refieren a las creencias, los compromisos y los -~
significados que influyen en las formas habituales de inter
pretacidn personal. Pueden considerarse como esquemas que -
operan a nivel inconsciente,  son interdependientes y pueden
estar ordenados de manera jer&rquica.

Pueden generar procesos y acontecimientos cognitivos y -
afectivos'que pueden ‘ser  desarrollades o modificados poxr -~
acontecimientos o procesos en marcha.

Taylor y Crocker (1981) exponen que &stos tienen varios
fines: ayudan a los individuos a identificar rédpidamente -
los estimulos y categorizarlos en unidades apropiadas; a -
cbmplementar la informacidn que falta; a seleccionar una eg
trategia para obtener mds informacidn; y a solucionar ‘un -
problema y alcanzar un objetivo.

Cabe sefialar que los esguemas son oxganizaciones menta--
les de~expefiencia que influyen en la manera de procesar vy
organizgr la informacidn, sirven para funciones de represen

" tacibn y codificacibn, asf como de interpretacifn y deduc--
cidn.

Los acontecimientos vitales estresantes pueden desencaég‘
nar los esquemas, &stos se han considerado como &reas sensi

tivas especificas o vulnerabilidades emocionales particula-
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res, las cuales tienen como resultado las predilecciones de
las personas para reaccionar en exceso, estas estructuras -
actGan como plantillas que influyen en la manera de inter--
pretar las situvaciones orientando el comportamiento.

Existe la probabilidad de que se genere un cambio en las
gstructuras cognitivas a trav&s del descubrimiento, en la -
experiencia-préctica, de que las antiquas estructuras cogﬁi
tivas son cuestionables y que la adopcibn de estructurasi -

nuevas, con supexioridad adaptativa, es mas gratificante.

4.1 Cognicién y Emocién.

Entre los mamiferos las emociones jugaron un importante
papel adaptativo en el proceso de evolucidn, por ejemplo: -
la reaccibn de itra prgvoca el impulso de acometer el entor-
no dexribande o retrocediendo al adversario, en varias oca~
siones el miedo cumple una valiosa funcifn de supervivencia
al provocar la huida o la evitacidn.

Cabe sehalar que las emociones adaptaﬁivas y sus impul-—
508 pueden rebasar sus propios limites y producir algfin per
juicio como las enfermedades del procéso de adaptacidn, .no
obstante su presencia ha sido necesaria para la  evolucién
de la especie.

Al parecer en diversas investigaciones se ha encontrado
quekla.emocidn pfocede de la cognicifn, ya que primefamente

se evalfa 1la importancia personal de lo que est8 ocurrien-.
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do, siendo esta evaluacibn la base para la aparicién de 1la
reaccifn emocional.

Los aspectos cognitivos de la emocifn comparten aspectos
conceptuales similares al estr&s y al afrontamiento.

Desde el punto de vista cognitivo de la emocién, es nece
sario especificar las actividades cognitivas y de afronta--
miento que hacen posible la traduccidn emocional de la inte
gaccién con el medio y que permite incorporar los cambios ~
éue han tenido lugar en esa interaccitn.

Los pl;nteamientos cognitives de la emocidn han sido tra
tados durante muchos -afios, actualmente han tenido un lugar
mis prominente, ya que &sta se considera como el producto =
de una actividad cognitiva compleja, no obstante es muy co-—
mfin encontrar que afin existen tendencias a considerar la -
cognicién, la emocibn y la motivacidn como entidades separa
das, lo que provoca gue las personas sean descritas de mane
ra fragmentada e incompleta, alejando La idea de la eiisteg
cia de un sistema psicolégico integrado.

Aunque la cognicidn del significado es una consideracifn
necesaria de la emocifn, la hilacibn entre emociones.y pen-—
samientos es bidireccional. la direccibn gue tengs esta re-
‘lacibn depende del punto en que uno entre en el procese gque
se estd desarrollando, por ejemplo: si la secuencia de ﬁn -
‘suéeso parece émpezar con el’pensamiento, continuar con ' la

emocibn y seguir con el pensamiento ' se descubre que la cog-—
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nicidn antecede y de algGn modo determina la emocisn, no obs
tante lo anterior, si se comienza la secuencia con la apari
cifén de- la emocidn se observa que &sta determina el pensa-~-
miento.

Como expone Lazarus,! la actividad cogn;civa continta y
forma parte esencial de la respuesta emocional, la reaccibn
psicol&gica a esta emocifbn puede durar_més, peroc se gueda - .
eomo un residuo somitico que desaparece cuando se extingue
la emocién., La experiencia completa de la emocién incluye -~
tres componentes fusionados: el pensaﬁiento, los impulsos a
la ‘accidén y los cambios somfticos, cuando se hallan separa-
dos definen un estado distinto de lo gue entendemos por emo
cidn.

La evaluacidn cogn%tiva subyace en los estados emociona-
les ¥ es un rasgo integral de ellos, aunque la respuesta =-
emocional sea instant8nea e irreflexiva,

La evaluacibn cognitiva siempre media las reaccicnes emp
cionales en mayor © menor grado, aunque las emoéiones una -
vez que han sido generadas pueden afectar é los procesos de
evaluacibn.

La estructura de las ‘emoCiones no es estable, las emocig
nesvéositi§as y negativas ostin inversamente relacionadas -~

75610 cuandorla gituaciﬁn de la que dependen estd clara én -

‘sus im@licaciones para el bienestar.

Las relaciones entre las emociones varfan en funcifn de’
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la naturaleza de la informacifn y del significado de la si-
tuacibn, es decir de las evaluaciones de las que depende la
emocidn. Ya que el individuo debe percibir la amenaza y dis
" tinguirla de la no amenaza, para entrar en un estado de es-—
trés psicol6gico crbnico o de crisis, aparece con una impor
tancia primordial la evaluacibn cognitiva, la cual funge co
mo proceso mediador que poneé en movimiento los acontecimien
tos psicolégicos como el afrontamiento, la reaccidn emocio-
nal y 1os’cambios somiticos que forman parte de los estades

de estrés.

Los componentes de una respuesta emocional son los si~

guientes;

- La situacibn estimulo, o sea aguella situacidn que es
productora de estrés.

- Las reacciones fisicas, son las reacciones producidas
por el sistema nerviosc a la situacifn estimulo y puede sex
el temblor de manos, tensifn en el estémago, sudor, suspi--—-
ros cortos y palpitaciones.

- Pensamientos, en esta fase la persona interpreta las =
emociones ¥y las intenciones de la otra persona. o el evento,
predice las consecuencias, valora las acciones de ambas par
tes y califica las sensaciones internas de su cuerpo, empe-
zando a sentir una emocibén, &sta a su vez puedé aumentar -

las reacciones fisiolBgicas que le pueden inducir. a pensar
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que estd muy asustado. Asf{ de esta manera se crea una retrg

.alimentaci6n en la cual los pensamientos negativos aumentan

la reaccién fisiolbgica y la percepcifn de &sta intensifica

los pensamientos.

La actividad cognitiva es uma parte fundamental de 1la -

respuesta enocional dado gue proporciona la evaluacifn del

I significado del cual depende la emocién.

Las emociones experimentadas poxr un individuo, asf come
su intensidad reflejaﬁ la evaluacibn cpgnitiva que hace &s~

te del acontecimiento.



CAPITULO S

LA EVALUACION ACADEMICA



‘realizaci6n de la evaluacibn educativa, con el interés de
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5. . LA EVALUACION ACADEMICA

5.1 Caracteristicas y Situacidén Actual.

La educacibn es una actividad continua gque tiene como ob

jeto la formaci6én del hombre durante toda su vida.
El educador basico es la sociedad y el fin de la' educa=~
cifn debe ser el proporcionar los eleméntos para el conoci-~

miento  suficiente del mundo, que permitan enfrentarlio

eficacia.

con

El sistema educativo se encuentra estructuralmente inte-

grado al sistema social usualmente la escuela ha

fungido
como agente de ensefianza,

constande su oxrganizacidn de je~

rarquias, planes y programas de estudio as% conmo de evalua-

ciones de lo anterior, entre otros aspectos importantes.
Desde hace varios afics ha existido una creciente preocu-

pacibn - por elaborax métodos nuevos y mis eficaces para la

- superar los métodos convencionales y proporcionar una infor~

racidn mis Gtil tanto a los alumnos como a los profesionales
de la ensgefanza.

Dentro de las tareas importantes de la educacifn se en—
cuentra el ~desarrollo de. la capacidad del individuo para

producir diversas formas de significado a través de la expe-~
riencia, ' jugando los sentidos un papel fundamental en- bel
aprendizaje, asi como en la formaci6n de conceptos.
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No obstante que las personas tienen la capacidad para
utilizar los sistemas sensoriales como caminos que llevan a
la experiencia, &sta se afecta por la maduracién, asi como
por los propSsitos y marcos de referencia que el individuc
ha adquirido en el curso de su vida, seleccionando y organi
zando los aspectos del entorno para su "cognicién".

El hombre organiza selectivamente los conocimientos, de
acuerdeo con su marco conceptual, el cual difiere entre cada
individuo asi como entre los diversos grupos sociales.

Las;ne;esidades, los objetivos y la motivacidén de las -
personﬁs estin enmarcadas dentro de su contexto social, exis
tiendo por parﬁe del individuo aceptacién de los valores de
su grupo, juzgfindose muchas veces a sf mismo por el &xito -
en lograr aguello que el grupo cree importante. Las actitu-—
des del individuc tienden a reflejar sus valores, sus creen
cias y sus normas; dependiendo la caracteristica de cada ac
fitud, de su integraciéh dentro del conjunto de actitudes y
de su arraigo dentro del grupo de pertenencia.

La escuela debe de proveer ocasiones para que el alumno
se sienpa importante, fomentando la responsabilidad e ini-
ciativa de los estudiantes, ya que uno de los principales

deseos de €stos es tener éxito escolar y progresar.

Los estudiantes, mediante la evaluaci6én permanente, :de=-

ben tener la oportunidad de tomar conciencia de su progreso

hacia objetivos definidos, socialmente v&lidos y concreta--

mente alcanzables.
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Las pruebas escolares y las evaluaciones de leos estudian
tes deberfn fomentar la conciencia de &xito y progreso, no
el fracaso y la frustracidn.

La evaluacibn es un eleménto clave a considerar antes de
efectuar un acto educativo, debiendo ser cpnccbida cComo una
gctividad permanente, susceptiblé de realizarse antes, du-
rante y después de la implantacién del_acto docente. Esta -~
comprende todos los elementos gue compeonen dicho acto, ‘tan-
to. en su planificacifn come en su desarrollo y sus resulta-
dos.

La evaluacién académica puede ser entendida como "un pro
ceso permanente mediante el cual se conoce, se mide y se -
proporcionan opinicnes sobre todas las circunstancias y elg
mentos que interviene? en el acto docente".}® La evaluacibn
se refiere a las circunstancias gque rodean el acto docente,
o sea el contexto; a los elementos que intexvienen en su -
planificacién y ejecucién o sea al proceso, asi como al lo-
gro.de los objetivos o sea el resultado.

Cuandoc se habla de la evaluacifn de contexto se hace re-
ferencia 2l marce de sitﬁacicnc: en el cual se va z cjer;—
cer el proceso educativo, sirviendo Esta para tomar opcio--
nes sobre las alternativas y procesos por Seguir.

La evaluacién del proceso comprende el evaluar todos: los
elementos que intervienen en el acto docente, por e]emplc -

la estructura y organizacisn del programa escolar, los obje
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tivos, recursoes humanos, etc.

La evaluacidn del logro de los objetivos se refiere a la
medicién del cumplimiento total de los objetivos previamen—
te planteados, asf{ como para los objetivos o resultados no
esperados, siendo importante el conocimiento. de los resul-
tados, pues puede fungir como fuente de motivacién para el
aprendizaje.

Las finalidades de la evaluacidn propuestas por Sudrez'®
éon las siqguientes:

- Cono;er o sea recibir y dar informaci6fn acerca de to-
dos los elementos del acto educativo y sobre las necesida-
des a que responde.

- Motivar, entendiéndose por esto el ayudar al estudian-
te, 51 profesor y a la estructura escolar, reforzando su ac-
cién mediante la retroalimentacién.

~ Medir 1a eficiencia de los elementos que componen el
acto educativo y sus resultados, con el fin de emitir una
opiniﬁnrsobre ellos, ademds tambi&n se puede determinar. la
eficacia y la congruencia del acto de ensefianza-aprendizaje.

. = Revisar los elementos del procéso para el logro de me-—
" jores resultados, debiendo tomarse en cuenéa las necesida=—
des e intereses de los estudiantes, siendo necesaria la ana
lizacién y determinacitn de los datos de la evaluacién para

realizar los cambios indispensables.

A partir de la evaluacién académica el profesor usualmen—
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te toma la decisién sobre la promocidn de un estudiante a ~
un curse superior, de daxlg un titulo, © no promoverlo a -
cursos siguientes, por lo gue representa un aspecto primdr-
dial tanto para el alumno como para el profesor.

Con 1la evaluaciSn académica se obtienen las calificacio-
nes que dentro de las sistemas educativos actuales represen

tan el nivel del &xito gue ha tenido el estudiante durante

y/0 al f£inal del curso.

Algunos de los determinantes del &éxito académico son: el
hibito de estudio consistente y mantenido durante el curse,
darle el tiempo suficiente a las clases, asi como al estu-
dio de los temas correspondientes, también el estudiante de
be contar con un repertorio verbal adecuado, con buena sa-
lud en general y un egtado emocional satisfactorio.

Como lSmites al &xito académico, se pueden mencionar . la
falta de motivacidn de los estudiantes, hdbitos alimenticios
deficientes y problemas de tipo emeocional entre los mids im-
portantes.

Uno.de los aspectos mis descuidados de la evaluaci6n, es
la manera como se comunican los resultados, generalmente €5
tos se dan a conocer a través de informes, escritos o reu--—
niones, habifndose encontrado que la sola publicacidn de re
sultados no es positiva para el aprendizaje, siendo necesa-

rio investigar cufles. fueron los errores y el por qué‘de -

ellos.
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Para que los resultados cumplan con la £finalidad de consg

" tatar el aprendizaje y motivarle, &stos deben gser comunica-
dos de la manera .mis inmediata y minuciosa posible ya que
el estudiante no sflo debe saber que se equivocd, sino tam—

bién d6nde y por qué.

Como lo expone Sudrez... 1la comunicacifn de los resulta
dos debe. hacerse de la manera mis personal posible, evitan-
do humillar al estudiante para facilitarle su progreso. Tam
bién se debe evitar juzgar al estudiante tratando de descri
bir los héchos sin iﬁterpretarlos; agimismo es importante -
no discutir, permaneciendo en el contexto de los datos obje

tivos, reconociendo los posibles errores.!?

Las estructuras escolares necesitan contemplar programas
de bienestar fisico y psiquico pgéa estudiantes y profeso--
res, ya gue ambos son las partes medulares del procgso'edu-
cativo y Gnicamente se ha centradolla atenciéﬁ sobre sus -
£ﬁnciones, dejando fuera los aspectos emocionales gue pue-~
.den influir tanto en el desempeno 1aboral de los maestros -

como en el desempefiio escolar de los alumnos.

Existen dive:sos accntecimzentos o situaciones que 1n£1u
yen-negativamente en el‘rendimiento académico, encontr{ndo-3 
se el estrés o ansiedad como uno de los m&- nocivos dentro
del desempefio académico de 1os alumnos.

De- acuerdo a lo planteado po: Houly 11579)'cuﬁndo el éé—
trés se presenta en estudiantes resulta un deter;oro de’ ‘su

actuacisn, especialmente en las Sreas mis finas de la crea-
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tividad, la resolucidén de problemas y relaciones humanas,
asimismo el autor expone gue el estr&s interfiere en los prg
cesos de deliberacidn y elecciSn, pudiendc llegar a alcan--
zar un estado de pénico gue afecte seriamente su actuacién.

En un estudio realizado por Kohn (198@) se trataron de
}dentificar los aspectes académicos mds estresantes, encon-
trindose que los estudiantes perciben como mayormente estre
santes: la obtencién de la calificaci6n final aprobatoria y

la presentacifn de exfmenes.

A continuacidn se presentan algunas invegtigaciones en
las cuales se ha ébservado la influencia del estxés sobre
el desempefio escolax, asi como la presencia de ansiedad co
mo factor determinante en la disminucidn del rendimiento -
ante las evaluaciones.o exdmencs.

Fahs (1987) realiz® un estudio para examinar las formas
de afrontamiento que tenfan estudiantes de p:eparatorié asi
como. su relacidn con eventos sociales y académicos estresan
tes, en un contexto escolar. Ademéis se interesd en conocer
5i los estudiantes con diferente percepcifn del estrés, ni-
vel del logro académico y atributos personales, diferfan en
sus estilos de afrontamiento.

La informacifn sobre los estilos de afrontamiento fue ob
tenida a través de un inventario sobre afrontamiento y de
un repérte personal de cada alumno, el cual inqluia ‘cuatro

factores: el afrontamiento positivo, la negacifn o la pro--



67

yeccibn de la situacibn estresante y el no afrontamiento. -
Tambifn a través de un reporte personal los estudiantes in-
formaron su percépcién sobre las situaciones escolares es-—-
tresantes. .

Los resultados de este estudio indicaron que las formas
de afrontamiento, asi como su interaccién con la percepcifén
de la frecuencia del estrés ‘tenfa diferentes efectos en el
logro escolar, existiendo una correlacidn negativa entre -
las formas de afrontamiento defensivas y la autoestima, o -
sea que 1os alumnos con baja estima externaron conductas -
mas defensivas ante las situaciones estresantes.

Por otra parte se entrevistS a los alumnos para examinar
sus formas de afrontamiento en contextos acad&micos y socia-
les con el fin de conocer si su evaluacién parsonal de la si
tuacidn jugd un papel determinante en el tipo de afroptamieg
+to presentado, esto se obtuvo a través de los informes persg
nales sobre lo que se decian a sf mismos ante una situacibn
estresante.

Se encontrb que el contexto influySd de manera importante
la forma de afrontamiento, va que el 79% de los estudiantes
reportaron haber hecho comentarios de afrontamiento positi-
vo eh la situacibn académica y s6lo un 53% de &stos en el -
contexto social.

Un mayor logro académico fue relacionado con los alumnos

que mostraron un afrontamiento positivo, 90% de los alumnos
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exitosos hicieron este afrontamiento en comparacién con los

menos exitosos, no obstante la percepcifn individual del es
tr8s.

La percepcién de un gran estr&s y un bajo logro acad&mi-
co contribuyeron a que se produjeran conductas de no afron-
Famiento a la situacién estresante, lo que llevd a que un -
87% de ellos lograra llevar a cabo una_accibn efectiva ante
las situaciones acad8&micas estresantes y sflo un 49% pudie-

ran realizarlas en un contexto social.

Con lo anterior se puede gbservar como la evaluapisn que
realiza la personé de la situaciftn es la que le lleva a de-
cidir la manera de afrontar determinada situacifn, guedan=-
do claro tambi&n la existencia de diferencias individuales,
ya que los sujetos de% estudio estuvieron bajo las mismas
condiciones tantoc del ambientercomo de los registros.

Se aplicaron varios test y escalas a un grupo de estudian
tes para medir las variables mencionadas, encontrindose gue
el locus de control, las creencias y los rasgosrde ansiedad
eran predictores significativos de la ansiedad ante los ex§
menes, concluyendo el autor que la mayoria de los estudian-
tes presentaron estas variables de personalidad, lo que pue
de ‘indicar la existencia de unaransiedad académica que im-

plica de manera importante el estr&s a los ex&ménes.

En btta invescigacién reallizada por- Devine (1985)'5e tra

t6 de describir los patrones de estr&s acadimico y de afron



69

tamiento presentados por un grupo de estudiantes de licen—-
ciatura, asi como tambifn su localizaci®n en el contoxto de
1o gue significaba educacibn para estos estudiantes. Queda
expresado el intex&s del autor por manejar un concepto inte
gral de la evaluacifn de la situacibn estresante como pro--
ducto de las creencias y recursos de los alumnos.

A través de una serie de entrevistas realizadas a los -~
alumnos se exploraron los problemas y las situaciones estre
santes a las que se enfrentaban, las maneras especificas de
afrontar &l estrés asf como las esperanzas y Ltemores acerca
del futuro.

El protocolo de la entrevista fue disehado para obtener
informacibéin relacionada con el estrés y afrontamiente, ast
como también para obtcner el contexto personal de cada uno,
el cual enmarca la serie de episcdios considexadoskcomo es-
tresantes. Dentro de los aspectos més inceresanées de esta
investigacibn se encuentran el estudio del afrontamiento co
mo un proceso dinfmico y dependiente de la evaluacién de ca
da estudiante, asf comb el concebir al estrés como un proce
50 inserto en la vida académica diaria.

Por 6tra parte, Meichenbaum (1372) realizf un estudio sg
bre la modificacibn cognitivd a estudiantes que presentaban
alta ansiedad ante los exfmenes, dentro de este estudic se
consider6 como_hipétgsis, que las causas mis importantes de
la_ansiedad era la creencia que tenia ¢l estudiante - acerca

de fallar al atender las partes relevantes de la tarea, 1la
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presencia de pensamientos autom&ticos irrelevantes, asi_éo-v
mo una gran activacién echional que interferfa con el des~
empefio.,

Se encontré que las personas que sufren ansiedad anée los
eximenes, en el momento en el gue va a ser evaluado su des-
empefo se pasan la mayor parte del tiempo preocupados acer-
ca de la evaluacibn, asi como del buen.rendimiento que supg
nfan que tenian los demds; presentando tambifn preocupacifn
por los sentimientos de inadecuaci&n, anticipacifn del cas-
tigo, pérdida de estatus y de estima asf como de-la -apari-
cifn de reacciones somSticas.

_Con lo anterior se puede observar la manera, comoc los -
pensamientos catastr6ficos y lés distintas emociones de cler
tos alumnos les impid?n concentrarse en la tarea, asf como
efectuar un eficaz recuerdo de la informaéién aprendida, ob
servindose también la necesidad de proporcionar a estas per
sonas, técnicas que les permitan controlar sus emcciones pa-
ra gue puedan efectuar un desempefio eficaz. )

En una investigacifn sobre ansiedad ante los exémenes, -
‘Libert y Morris (1967) sugirieron gue esta ansiedad esiaba
compuesta por dos componentes principales: la p;eocupaciﬁh
y la emocionalidad, describiende a la primera como 1a’pte$-
cupacién sobre el desempefio con tintes cognitivos (recuerdo,
atencidn, etc.} y‘a la -segqunda como la ansiedad prodicto: de

la activacifn del sistema nervioso. Existe evidencia de que
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los componentes de la preocupacidn influyen sobre la aten-
cidn, la cuwal es dividida entre el sujeto y la tarea, aspec
to que puede ser mejorado enseiando al estudiante a dirigir
su atencién a la tarea alejd&ndose de los pensamientos auto~
miticos.

Como se ha seilalado anteriormente la aplicacifén de un tra
tamiento de modificacidn cognitiva se orienta a tratar di--
rectamente la preocupacitn y la emocionalidad, ya que permi
te a los estudiantes ansiosos estar pendientes de sus pensa
mientos, del di&logo que entablen consigo mismos, as{ ~como
de las conductas que les lleven a un pobre desempefio. Parxa
la emocionalidad el autor sugiere utilizar la visualizacién
la cual lleva a las personas a imaginarse ansiosas y tensas
para posteriormente imaginarse exitosos en el afrontamiento
realizando respiraciones profundas y déndose auto-instruc--
ciones para atender finicamente a la tarea.

Los resultados de este estudio indican gue el tratamien-
to de modificacidn cognitiva fue efectivo para reducir la -

~ansiedad ante los ex&menes, va que los estudiantes aprendig
ron a identificar los indicadores internos de ansiedad, asi
cbm6 léa'estrategias para resoclverlos ¢ sea para controlar-
los.- ’

Wendell (1987} realiz8 un estudio para conocer la ‘rela-
cifn gue existe entre la ansiedad, el estrés y la recupera

’:éiﬁn'de informaci6n mediante la memoria a largo plazo. A un

grupo de 97 estudiantes de licenciatura les practicf uwna -
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evaluacidn mediante un cuestionario de ansiedad para identi
ficar aquellos que p:esent;ban alta ansiedad, por otra par-
te a todos los estudiantes les proporciond una lista de erro
7res en cada una de las repeticiones que hicieron de &sta  y
que fueron 3.

Los resultados en la repetici6n de las listas le s;rvie—
ron como criterio para comparar el rengimiento de los estu-
~diantes con alta ansiedad en comparacién con los de baja.

Una de las hipStesis que se manejd fue que los estudian-
tes con m&s ansiedad, cometerfan mis errores, encontrindose
una relacitn alta entre el nivel de ansiedad y el rendimien
to en la tarea. Como sugerencias la autora propone la nece-
sidad de determinar e identificar a sujetos ansiosos dentro
de un grupo escolar p?ra proporcionarles elementos que les
permitan mejorar su’ desempefio.

En un estudio realizado por Davis (1988) y que tenfa co-
mo objetivo identificar los efectos de la relajacifn muscu-—
lar progresiva ante la ansiedad presentada a los ex&menes,
se partid del hecho de que muchos estudiantes de educacisn
preparatoria- experimentan ansiedad énfe éstos, por lo c&al
el autor aplicd un disefio experimental de pretest y post— -
‘test con un érupo'de estudiantes de ansiedad alta y con otro
de ansieﬁad baja, exponiendo a los dos grupos ei prﬁgzama -

de relajacifn progresiva.

Los resultados indicaron que en los estudiantes con alto
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nivel de ansiedad no hubo cambio en el nivel de &sta, sin
embargo, en el grupo de baja ansiedad la relajacidn ayuds a

que la ansiedad cas{ desapareciera.

Dado gque los resultados de las investigaciones menciona-
das exponen que sf existe influencia del estrés ante el he-
cho de presentar un examen, surge la necesidad de realizax
una revisiSn detallada de este suceso, que permita estable~
cer sus caractexristicas y facilitar una posible interven~ -
eifn del sujeto para reducir la ansiedad.

Con ely fin de aclarar las fases que comprenden la presen
taci®n de un examen por parte de un estudiante, &stas se ~
mencionan a continuacisn, 1ntezéalsndose varios comentarios
planteuaés a la luz del enfogue cognitivo, los cuales permi
ten exponer un anilisis de la situacién. ‘

Ejemplo: El estudiante es notificado que en una semana
se le aplicari un examen dé conocimientos sobre el curso, -~
Ya sea &ste parcial o total.

~ En ese momento el eastudiante comienza a evaluar 3a in-
minencia del acontecimiento, asf también detecta si se tra-
ta de una amenaza para su bienestar, si es un avance en el
logro wcad€mico o bien puede sex un desaffc en el cual se -
encuentra entre la posibilidad de gatiar o perder, a gea la
aprobacién del examen. Bn esta primera evaluaci&n el indivi,
duo también valora la importancia de lo que estd en  juego,
ya que si es un examen final, de su rendimiento ante la -

prueba dependeri su promocibn ‘al curso siguiente.
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como evaluacifn secundaria el estudiante se hace la pre-
gunta 2qué puedo hacer? ante la inminencia de la situacibn
de prueba que considera esfresante.

La respuesta que se d€ implica la consideracién de -los -
racursos de que disponga, en este caso serfan los temas qua
ya fueron estudiados, la seguridad que mueﬁtre ante los exi
ﬁenes, etc., asfi como tambisn las limitaciones que le difi-
culten el uso de tales recursos en el contexto de un examen,
Ya gue los recursos con que cuente preceden e influyen el -
afrontamiento entendiéndose por éste las estrategias que ma

nejar8 para resolver eficazmente la situacidn.

El alumno decide revisar las prequntas de exfdmenes de -~
afios anteriores para entrenarse en la forma y contenido del
examen, degcontinuando esta accién pues le produce mis an-
siedad, decidiendo mis tarde hacer frente a la tarea selec-
cionando el contenido de las dreas de estudio, su prepara--~
cifn, asf como disponer del tiempo necesario para el estu--
dio.
—Con este comportamiento el alumno decide afrontar la si-
tuacién con estrategias dirigidas al proBlema o sea utiliza
técnicas que le permitir&nrconseguir informacién, analizar

las situaciones o predecir opcionea Gtiles para obtener los

. resultados degeados..

cab;.seﬁalar‘éueflas estrategias dirigidas aibproﬁlema -

son m&s frecuentes durante el perfodo de pteparapiﬁn'de un
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examen gque las estrategias dirigidas a la emocién.
A medida de gue la fecha del examen, se acerca el estu--

dlante se siente mis estresado, lo que le lleva a responder

con m&s ansiedad ante hechos esencialmente neutros, lo cual

demuestra gue se afecta su posibilidad de formarse juicios

realistas con la situacibn, lo cual afecta su evaluacidn y
afrontamiento por ejemplo, si a el estudiante le menciona -
algln miembro de la facultad que un libro puede serxle Gtil,

&ate se orientard hacia la bisqueda fren&tica del libro.

’
El estudiante dfas antes del examen puede realizar las ~

siguientes conductas: bromas, trata de afiliarse a algfn
grupo,

presenta hostilidad evitando a otros alumnos, decide
suspender su asistencia, busca apoyo, o toma tranguilizan--
te§ .

~En esta parte el alumno realiza afrontamientos dirigidos
a regular las emociones, las cuales incluyen la bisqueda de
informacifn reconfortante, coherente con sus actitudes y eg
péxanzhs_frente al examen. -

Durante la realizacibn del examen el astudiante tiegde a
generax.penﬁamientos automiticos que muchas veces conllevan
miedo y frustraciSn ante las-situaciones de prueba o también
conﬁuétas de evitacifin como la siguiente: un estudiante pue
de conocer perfectamente la materia sin embargo, su temor
a los exfmenes le hace experimentar un blogueo cuando obser

va las pregquntas de esto {afectindose su posibilidad de re-
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cuerdo del material) comienza a notar que ante esto, su cora
26n empieza a latir de prisa, le sudan las manos y abandona
el aula, deseando ser capaz de relajarse y saber cSmo concen
trarse y poder demostrar sus conocimientes.

-Si él examen es percibido como amenaza extrema, &sta in-
terferird en el afrontamiento dirigido ﬁl problema, not&ndo-
se sus efectos en el funcionamiento cognitivo y en la capa-
¢idad de procesamiento de 1a informacifn, teniendo efectos

- negativos en la toma de decisiones, en la acumulacidn de la.
informacifn, aparecen fantasfas obsesivas y dificultad para
racordar, 1o cual disminuye notablemente los niveles‘de ren

dimiento. '

En las investigaciones revisadas, se observa que los alum
nos en general hechan mano de los pocos recursos aprendidos
de afrontamiento-cén los que cuentan, log;ando resultados -
poceo satisfactorios ante las sitﬁaciones estresantes, las --
gue les llevan a aplicar estrategias dirigidas a resolver -
el pfcblema siendo &stas ficilmente afectables por la ansie-~
dad, y al mismo tiempo no muestran un adecuado manejo de las
estrategias dirigidas a la emocifn, las cuales le ayudarfan
a resolver mejor ¢l problema, ya que la naturaleza de gsfé -
es basicamente emocional. ’

Es‘aqui donde se evidencia la necesidad de que se con§1i~b
.deren dentro de 1os programas educativos los aspectos emn; -7
cioﬁa}es inherentes al contexto académico. En particulax, -=-

sobre el estrés preseh:ado ante los ex@menes o asituaciones
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de:evaluacidn, se puede contemplar como una adecuada alter-
nativa de intervencifn, la ensefianza de t&cnicas cognitivo-
conductuales por parte del maestro, ya que eStas pueden ayu
dar a los alumnos a reinterpretar su estr&s, no a eliminawx-
lo, ya qué probablemente &ste continuarf surgiendo en los -
individuos que son md3s propensos a generar gran ansiedad an
te las situaciones estresantes, lo cual les llevard a com—-
prender y a asumir mejor sus reacciones fisicas y emociona-
ieé ante el estrés.

Las vehtajas que puede ofrecer el introducir algunas téc
nicas cognitivas para manejo del estr&s son las siguientes:

- Se proporcionan al alumno élementos que le permitan me
jorar su percepecidn y actuacidn ante el estrés.

- A través del conocimiento de la influencia del estxés
y de los procesos cognitivos sobre su comportamiento, se -in
crementa su conciencia de si mismo, lo cual es muy valioso

para su actuacibn escolar como personal.

~S5e proporcionan habilidades de afrontamiento dirigidas,
tanto 'al problema come a la emocidn, las cuales deben de en
contrarse en el repertorio de cada estudiante para un desem
ﬁeﬁo adecuado.

- El aprendizaje y manejo de una o varias técnicas‘cogni
tivo-conductuales se realiza en un tiempe promedio de cinco
sesiones, lo cual es un tiempo muy corto en comparacidn con

los resultados que .se obtienen.
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~ No se necesita de drandes recursos econfmicog para su
implementacidn e imparticidn.

- Funcionan como un inicioc para tratar de reconeciliar -
los aspectos emociocnales y técnicos presentes en toda situa
ci6n de ensefianza.

) - Se. tendri control sobre una de las variables que afec-
tan el logro de los objetivos propuestos en los p:ogiamas:
la ansiedad o estrés. ' '

- Las t&cnicas cognitivas se pueden aplicar de manera -

‘ grupal.
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6. PROGRAMAS Y TECNICAS DE CONTRCL DEL ESTRES

6.1 Caracterfisticas de los Programas de Control de Estrés.

Los programas de control del estrés, surgen a rafz de la
necesidad de contar con estrategias y té&cnicas, pertenecien
tes al campo de la psicoleogfa, gque funcionen como una ayuda
ante la aparici6n de situaciones estresantes Y gque reditlen
a los individuos una mejor calidad de vida, asf como un ma-—

yor conocimiento y control de sus emociones.

Es indispensable que estos programas proporcionen un mar
co integrador que lleve a una mejor comprensién y critica ~
de-los esfuerzos destinados a reducir las reacciones inade-

cuadas ante la ansiedad.

Los programas de_réducciGn y prevencibn del estrés deben
" Qe Eontemplar todos 1os elementos que conforman la situa- -
cidén transaccional © sea el individuo, el entorno y la tran
saccifn entre ellos, ya que entre amhos se define y determi
" na el estr&s y finicamente en base a su anflisis integral se
est;:é en posibilidad de proponer una té&cnica efectiva péra
su manejo, siendo los elementos mencionados el centro de va
loracibn y cambio para las estrateqigs que se ptopohgan.
' Reconociendo la importancia de los factores cognitivos y
afectivos en la determinacibﬁ de lo qgue es estresante, ésf
como contemplando los procesos de interpretacidn del indivi-

duc que implican la magnitud del estresor, la probabilidad



81

de lo que ocurriri y los recursos de afrontamiente disponi-

bles para tratarlo, existir8n grandes posibilidades de in-
fluir positivamente sobre las reacciones emocionales de la
asf como realizar una corrects eleccidn de las es-

trategias de afrontamiento.

persona,

Los ‘intentos de reduccifn y prevencifn del estr&s deben

ir primeramente enfocados a la formacién de habilidades de

afrontamiento paliativas o centradas en los problewmas.

i Antes de iniciar un programa primeramente se debe de ana
lizar con cuidade lo gue debe ensefiarse asf como conocer -
bien los niveles apropiados de intervencibén, evaluando 1los '
recursos y caracteristicas del individuo, asi ccm& del en=--
torne.

El objetivo de todo programa de adiestramiento para con-~
trolar el estrés es el de no estimular a los participantes
para que lo eliminen, sino el de educar a los individuos sg
bre la naturaleza y el impacto del estrés, ademis §e'pto§og
cionarles el conocimiento de diversas habilidades para afron

tarlo de una manera constxuctiva.

Dadn que es poco probable gue antes de recibir entrena-~

miento los alummos controlen los p ientos, im&

¥y -
sentimientos catastr8ficos al enfrentarse a situaciones es-

" tresantes, es necesario darles a conocer esos procesos del
pensamiento y tambidn el di&logo intexno qué comienzan a ma

nejar consigo mismos para que, en el .caso de que sean. nega~.
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tivos, estén en posibiiidad de cambiarlos.

El proporcionar informaci6n y educaci6n a las habilida-
des de afrontamiento intra e interpersonales puede ayudar -
ademSs de controlar las reacciones; a cambiar su entorno, -
pues se comienza a emitir otras actitudes. Pearlin y Schooler
(1978), descubrieron que los tipos especificos de estrate--
gias de afrontamiento eran efectivos segfn el tipo de estxés

al que hicieran frente.

Las estrategias de adiestramiento gue implican compromi-
sos y participacifn con otras perscnas son mis efectivos si
se avocan a estresores gque surgen de las relaciones  inter-
personales estrechas., Las manipulaciones cognitivas que dis
tancian a las personas del problema son m&s efectivas para

estresores de dreas econfmicas y laborales.

Debido a.yue los diferentes estresores exigen difercntes
respuestas de afrontamiento que los individuos tienen que
aprender para afrontar situaciones especificas, es necesa- .
rio gue un programa de control proporcione un ieperto:io de
afrontamiento flexible que incremente los recurscs y la fle
xibilidad pertinente para llevarlo a cabo; adem&s sin deéar
de considerar que tales esgrateéias se encuentren dentro de

las normas culturales.
En virtud de que la gente no tiene reacciones predecibles
Yy ordenadas ante un acontecimiento estresante, es necesario

que €l adiestramiento sea sensible a las diferencias indivi
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duales, para gue las t€cnicas aprendidas sean efectuadas in
dividualmente de manera eficaz.

Ante la complejidad de los mecanismos y factores implica
dos en los programas mencionados, es necesario comtemplar .-

las siguientes proposiciones a manerxa de advertencia como -

" 1o menciona Meichenbaum:l®

1} Analizar lo que ha de ensefarse. La intervencién ha -
de tener mGltiples niveles.

2) Efe?tuar una evaluacién cuidadosa para determinaxr si
factores intra e interpersonales inhiben la puesta en préc-
tica de las habilidades de afrontamiento del individuo.

3) Establecer una xelacifn de trabajo y utilizar al pa-
ciente y a& otras personas importantes para &l como colabora
dores a :in de desarrollar y evaluar el programa.

4) Ensefiar una gama de habilidades de afrontamiento gue
sea sensible a las diferencias, individuales, culturales y
de situacibn. Fomentar un repertorio de afrontamiento fle~
xible, asi como usar esta flexibilidad para adoptar la tég
nica a las capacidades concretas del individuo.

.5) -€er sinceros.y abiertos con las personas, dici&ndoles
lo que se sabe y lo gue se desconoce.

6) Ser sensible al papel de los factores cognitivo y -
afectivos en el afrontamiento.

7} Seleccionar cuidadosamente las tareas de adiestramien

to, haciendo que sean similares al criterio.
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8} A@iestrax para la generalizacién: no esperarla.

9} Asegurar gque el adiestramiento se oriente hacia el en
torno, previendo e incorporando fracasos posibles y 'reales
en el plan.

10) Adiestrar en mfiltiples ambientes cuando sea posible

y sobre mfiltiples tareas.

11) Asegurar gque el paciente recibe "y reconoce la infor-
macién sobre la utilidad del adiestramiento, haciendo gque

se atribuya las mejoras.

12) Hacer depender la duracibn del adiestramiento de.‘un
criterio basado en la actuacifn del paciente y no en el tiem
po. Siempre que sea posible incluir sesiones de consolida--

cifn, evaluaciones de seguimiento y programas pré&cticos.

Al finalizar un prégrama la persona deber& de tener una
sensacibn de conflanza en st mismo, esperanza, control per-
cibido, compromiso y responsabilidad, para que pueda consi-
derafse‘exitoso.

Existen dentro de muchisimas t&cnicas de distinta natura
_leza, las que basan su intervencifn en aspectos cognitivo =~
conductuales, estas técnicas permiten al individuo actnar -
como colaborador, ayudando a generar estrategias de afronta
miento a su medida, adaptadas a sus necesjdades y experien-
cias. | .

Una de las posibilidades para ayudar a un indivi§uo a -

cambiar su forma de afrontar los problemas ¢s.la interven--
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cién cognitiva del estrés, la gque tiene como principal pre-
misa utilizar el pensamiento para gque a través de &ste pue-
da dirigir alguna accifn auxiliadora al ambiente, a los pen
samientos negativos o a las respuestas.

La persona ansioga tiende a ver cualquier inocente suce-
80 como amenazador, estas amenazas hacen al organismo gene-
rar las respuestas de alarma, combate o hufida denominfindose
les como ansiedad, ante su aparicifn constante estas respues
tas originan la filcera de esté&mago, la hipertensiSn y oiros
sintomas Eisiolﬁgicos que afectan la salud y el bienestar.

Los sucesos no tienen un contenido emocional por si mis-
mos, los individuos son los gue al ordenar su mundo, inser-
tan la nueva informacidn en la cateogria apropiada, surgien
do con esta etiqueta elegida la fuente de la emocidn.

Como lo menciona McKay un individuo interpreta un suceso
como peligroso diciéndose a sf mismo: “"ahora estoy en un’ -
apuro podria hacerme dafio", ante este pensamiento el orga--
nismo reacciona con una respuesta tipica de alarma: ya sea
ia sudoracibn, taquicardia o elevacién de la presisn sanguf
nea; interpretdndose -la activaci6n como una evidencia cOm==
plementaria que jusetifica la alarma, lo cual lc lleva a pen

'sar'que esta situaciln es terrible. El cuerpo recibe el men
saje de la existencia de un peligro aumentado, funcionado -
asi una escalada con:tante hasta llegar al miedo incontrola

ble.
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Con 'lo antexior se puede observar que ante el estr&s se
crea un, circuito de retroalimentacifn negativa entre la men
‘te y el cuerpo, incluyendo y reaccionando cada parte hacia
la otra con un aumento de la activacibn, siendo necesario -
por esta razfn, romper el circuito mencionado para cumbiSr
los pensamientos y las respuestas fisicas presentadas o al-
-teraf la situacifn que dispara una reaccién de alarma.

Un individuo pﬁede cambiar sus pensamientos si aprende a
reestructurar los patrones de su antiguo pensamiento, los =
cqales invariablemente le producian ansiedad, cSlera o de-~
presibn, asimismo existen técnicas destinadas a las mancras
de informar al cuerpe cudndo debe relajarse, asi como tam-
bién puede aprender a eliminar el estrés calmando su res-
pucsta de alarma y aligerando los miisculos contrafdos.

Para propoxcionar cstas habilidades al individuo estresa
do primeramente es necesarjo determinar exactamente qué sin
tomas son los gue se pueden aliviar, encontrindose como el
instrumento m&s usual para esta determinacifn, el inventa--
rio, el cual ayuda a clarificar cfmo responde cada indivi--
duo a las diferentes situaciones que percibe como estresan-
‘tes, ya que segfin la naturaleza del estrés algunas té&cnicas
geran més (tiles que otras. ‘

Las técnicas esenciales de las. intervenciones cognitivas.

segGn Meichenbaum ¥ son:

- Evocacidn de los pensamientos, séntimientos e interpre
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tacitn de los acontecimientos por parte del paciente.

~ Recoleccifn de pruebas, con la colaboracifn del pacieg-
te; en favor o en contra de tales interpretaciones.

- Elaboracidn de experimentos personales para poner a -
prueba la validez de las interpretaciones y reunir mis da-
tos para la discusidn.

A continuacifn se expondrfn las caracteristicas de diver
sas t€cnicas que se emplean para ensefiar a las personas a -
manejar su estrés, algunas de ellas proporcionan pautas de
afrontami;nto dirigidos tanto al problema como a la emocidn
pﬁes como se ha mencionado anteriormente es deseable gque -~
los individuos manejen las dos formas de afrontamiento para

lograr una respuesta mis eficaz.

6.2 La Asercifbn Encubierta.

La asercién encubierta auxilia en la reduccidn de la an-
siedad emocional a través del desarrolle de dos habilidades:

1) ba interrupcibn del pensamiento. Esta habilidad actfa
como una tdctica distractora reduciendo la probabilidad de
que reajparezca el pensamiento negativo otra vez, creando un
-espacioc en la cadena de pensamientos para una asercidn posi
tiva, ya que ante la apariciftn de un pensamiento habitual =
que lleva a emociones desagradables se .interrumpe éste, uti
lizando alguna vocalizacidn u otra técnica interruptora, re

ducifindose la probabilidad de que aparezca el pensamiento negativo.
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encubiertas de cada persona han de expresarse conforﬁea las
normas de su légicarperﬂonnl, siendo esto muy favorecedor -
ya que le ayuda de manera especifica a reestructurar cl pen
"samiento que lleva al cambio.

Es importante sefalar gque al corregir las aserciones antg
riores para controlar lo desagradable hay una elaboracién -
de aserciones que recordar&n a la persona que el objetivo -
es 8stas es combatir las emociones estresantes, .no eliminag
ias por eso no se niega la cxistencia de ansiedad, sino que
se reconoEe la realidad de estas emociones, refiriéndolas -
como una indicacifn para enfrentarse a ellas.

La asercidn encubierta se ha utilizado eficazmente para
‘tratar conductas de irritaci6n crfnica y perfeccionismo en—
tre otras, tambié&n es fitil si se trata con esta técnica una
constelacibn de miedos de carfcter general relacionados en-
tre si. Es muy adecuada para usarla ante tendencias ar con—
tar mentalmente las cosas, o abstraerse en situaciones pasa

das.

6.3 La Desensibilizacifn Sistemitica.

La desensibilizacibn sistemStica es una t&cnica general—
mente utilizada para inhibir ansiedades activadas por estf-
mufos que no tienen una respuesta manifiesta apropiéda.

Los dos principios b&sicos fundamentales de esta téenica

son: una emocifn fuerte puede contrarrestar otra emocidn v
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el ségundo expone gque es posible llegar a acoatumbrarsé a
las situaciones amenazadoras. Con esta técnica las pérsonas
vueden aprender a enfrentarse a objetos y situaciones que
le son especialmente amenazadoras, ya que se les ensefia a
relajarse mientras se imaginan escenas que poco a poco van
provqcando mayor ansiedad.

Para la ensefianza de esta técnica se sigue un proceso de
cuatro etapas: .

1) Relajar los mfisculos a voluntad. En esta etapa se en
sefia al individuo, que no se puede al mismo tiempo estar re
lajado fisicamente y tenso emoéionalmente, ayudSindole a re-
lajarse a voluntad.

2) Enlistar los temores. Es necesario gue el individuo
elabore una lista de los objetos y experiencias que le sean
aversivos, asimismo'que los agrupe en temas cCOmunes para po
der obtener las categorfas que necesitan ser trabajadas, -
qqui es importante sefialar que las agrupaciones son estric-—

Vtamenté personales y deben de ser conpletamente aprobadas -
por el individuo interesado..

Un ejemplo de situaciones que -pueden ser agrupadas dentro
del tema miedo a.las situaciones nuevas son las siguientes:
ansieﬁad por estar en un lugar desconocido; ansiedad ante
los extraios y ansiedad al ser separadé de los aﬁigos.

3) Serarquizacién de las escenas ansifgenas. Eﬁ tha eta

pa se selecciona de la lista de temas, aquél que is‘pe:thE
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be a la pérsona y de €ste la situacidn que provogue mis an-
siedad para empezar a trabajar, construyendo escenas de for
ma que estén separadas entre si por lapsos que conlleven in
crementos iguales de ansiedad, mientras m&s éspeclficassean
las escenas, asi como su adecuada progresidn se tendrin me-
jores resultados al exponer al sujeto a esta Jerarquizacibn
la 4que comienza con la sltuacidn menos amenazante, lo cual
reducird la reaccifn a las demis situacicnes mayormente aver
sivas, realizando esta exposicidn a través de visualizacioc--

nes durante las cuales se tiene gque practicar la relajacién.

Ventajas.

La desensibilizacidn sistemdtica es muy efectiva para -
‘combatir fobias, miedos cx6nicos y algunas variaciones de -
ansiedad interpersonal come el rechazo y el miedo a ser ri-
d;culizado; sus resultados se aprecian de manera muy inme--—
.diata, pudiendo generalizarse adecuadamente a situaciones -

de la vida real en un lapso corto.
6.4 .La Visunalizacidn.

Es n hecho que las personas pueden persuadirse asf mis-
mas, a través de su imaginacién, a'realizar cu;lquief cosa
identro de sus posibilidades asf como tambi&n conducirse a
“fracasar. Al formarse una imagen mental se realiza una de;
claraciSn mental clara de lo que se pretende conseguii;'re-'

pitiendo esta imagen consecutivamente se puede llegar-‘a es-
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perar que ocurra lo que el individuo desea que ocurra, es
por esta expectativa positiva gue se empieza a obrar de ma-
nera gque conducen al logro del objetive deseado.

En esta t&cnica se programa conscientemente un cambio me
diante imSgenes positivas, pudiéndose descubrir también por
gue persisten patrones autodestructivos pudiendo asimismo -
aprender nuevas alternativas de evitar y tratar situaciones
problemiticas.

El primer pasc para aplicar la té&cnica es mediante un . -~
proceso completo de relajacidn (que incluya todo el cuerpeo)
el cual se combina con imfgenes éue permiten ir desaparecien
do las tensiones gue se detecten. Estas actividades las pue’
de realizar la persona sola o con la ayuda de algln maestro
o teéapeuta- Cuando 17 persona ya se encuentre en un estado
total de relajacién’ puede visualizar la situaciSin que provg
ca ansiedad, visualizando también qué acciones puede adop--
tar para resolwverla.

Dentro de los usos importantes de esta t&cnica se encuen
tran el enfocado a controlar el dolor, el cual es ccnceb;do
acﬁﬁalmente,como una sefial de peligro que‘indica gue algo -
‘no_funciona bien y que es necésario realizar una accidn pa-
ra solucionarlo. Sin embargo, la présencié de dolor cr8nico
que merma la energia no tiene ya el sentido de superviven--
cia, por lo cual es primordial combatirlo de otra manera, -

siendo uno de &stos lograr. su control a través de una técni

.ca cognitiva.
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Existen diversas evidencias de que el dolor se expcrimen

ta tanto fisica como emocional y cognitivamente, al respec-

~ to los investigadores Melzak y Wall (1965) llamaron a estos

aspectos como: sensitivo-discrimativo para referirse a 1las

sensaciones fisicas; motivacional-~afectivo para los senti--

mientos emocionales y el cognitivo-evaluativo a los pensa--

mientos, dando todo esto lugar para gue se crearan varias -

7 técnicas para enfrentar al dolor en cada uno de los aspec—-
tos.

Dentro’ de las t&cnicas cognitivas para controlar el do-
lor se encuentra la visualizacidn, ya que al utilizar la xe
lajacién progresiva se reduce la tensifn muscular, desconti
nuando el circuito temor/tensibn/dolor gue incrementa la =
sensacidn de este Gltimo, ademfs desvia la atencibn lejos -
del dolor, lo cual segfin los autores anteriormente menciona
dos es el mejor tratamiento para el dolor, pues implica -la
refocalizacibn de la atencifn hacia otra parte.

: Tambi&én se ha encontrado que esta técnica, ademds de re-~
ducir la tensi6n muscular y redirigir la atencién fuera del
dolor, lo reduce realmente a través de la manipulacidn de -~
imigenes de dolor, pues las wvisualizaciones actan direpta;v
mente sobre los aspectos emocionales y cognitivos de esta -
experiencia, siendo muy importante que la persona en su ima

ginacifn manipule los aspectos Jue le produzcan dolor.
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Ventajas.

La visualizacidn es una herramienta muy fitil para obtener
mayor control de los pensamientos, emociones y ¢l cuerpo asf
como efectuar cambios deseados en la conducta. La vigualiza-
<ibn positiva puede usarse para aliviar la tensidn muscular,
reducir o eliminar el dclor, asi como.en la recuperacidn de
enfermedades. Su constante prictica fatilita el &xito de mu=

chas otras técnicas que la utilizan dentro de sus procesos.

6.5 La Solucidn de Problemas.

En muchas ocasiones los individuos se encuentran ante -
problemas a los que no encuentran solucidén, en este momento
las estrategias de afrontamiento,£¥acasan apareciendo un -
sentimiento de indefensién que dificulta el buscar nuevas -
soluciones, pudiendo desembocar todec esto en un malestar -
erdnico.

cuando los praoblemas parecen insolubles, la ansiedad‘y -
el estr&s pueden llegar a niveles muy altos influyendo nega
tivamente en el comportamiento de las personas.

.En ocasiones una situacidn comfin y corriente pyedercon;-
vertirse en problema si se utiliza una respuesgé que  aungue
parezca eficaz trae resultados negativos con el tiempa.

Los- investigadores D'Zurilla y Goldfried definieron un -
problema como "el fracaso para encontrar una respuesta efi-

caz" creando una estrategia para solucionar problemas de:- -
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cualquier tipo o sea de relaciones familiares, aspectos la-
borales, etc.

Con esta té&cnica se percibe la vida como una serie de pa-
8Os Que requieren de respuestas o sea que ninguna situacién
es intrinsecamente problemfitica, sino que al emitir respues
tas inadecuadas a la situacibn, &sta se torna un problema,-
siendo necesario definir los problemas en términos de solu--

ciones inapropiadas no en términos de situaciones imposibles.

‘La té&cnica de solucifn de problemas consta de cinco pa-
§0S que ; continuacifn se mencionan:

1) Especificacidén del problema. En este primer paso se
pretende identificar las "situvaciones problemfticas™ o sea
las posibilidades de emitir respuestas ineficaces ante cier
tas situaciones, siendo importante la aceptacifn de gque se

.;ieﬁe problemas.

Debido a que las &reas en las que se experimentan proble
mag son innumerables, es necesario que el individuo identi-
fique a través de una lista el Srea en la que funciona con
menor eficacia y en la gue tiene mis problemas o emociones
desagridables.

2) Perfil de la Respuesta. En este pasc se describen -
con detalle el problema y la respuesta que.se dahabitual--
mente a &ste, basindose en la lista que se realizd se e§c§~
ge la situacién més problemitica y se describe, asi como 1a

respuesta en t&rminos de quién, qué, dénde, cuindo, cbmo: y
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por qu#, llevando todo esto a descubrir detalles no conside
‘rados en lo referente a estados de &nimo, sentimientos y pen
samientos.

Una vez que ha descrito el problema se puede reclasificar
intentando distintas formas de pensar en §1 utilizando la -
.informacién que ya se tiene. Después de la revisidn del per
fil ee generan objetivos nuevos para mejorar la situacién,

3) Enlistar las alternativas. En esta fase el individuo
a través de una tormenta de ideas, proporciona las que pue-
den fungir como estrategias generales para alcanzar los ob-
jetives planteados en el paso anterior, tratando de que exis
tan muchas estrategias para cada objetivo, todas enlistadas.

4) Ver las consecuencias. Aqui ya se tienen planteades
los objetivos alternativos, con diez estrategias para cada
uno. Se séleccionan'las estrategias mis factibles y se eva-
ltian las consecuehcias de ponerlas en préctica, enunerando
las consecuencias positivas y negativas que segin crea el
individuo pueden aparecer, analizadndose también cu&l es la
probabilidad de que sucedan, para escoger al final la es-—
trategia gue obtenga m&s consecuencias positivas y que. sea
msg‘probable.

5) Evaluacién de los Resultados. Se. llega a este paso
cuando ya se han seleccionado nuevas respuestaé a un proble
ma anfiguo, tratdndose ahora de poner.en prictica las deci-

siones o sea gue se intenta la respuesta nueva, observando-
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se cuidadosamente las consecuencias para conocer si la res-
puesta nueva es fitil para alcanzar los objetives de una ma-
nera que la anterior solucién no lo era.

Cabe sefilalar que a pesar de que al principio le parezeca
diffcil la té&cnica al individuc, si se siguen de manera sis
tem&tica los pasos propuestos con la prictica los llegard a

" realizar de una manera automitica.

. Ventajas.

Esta técnica es muy @Gtil para aliviar los sentimientos -

" de impotencia o enojo asociados a problemés crénicos para -
los qﬁe no se ha encontrado alguna solucifn alternativa, -~
tambi&n ayuda a reducir la ansiedad asociada a la incapaci-

dad ‘para tomar decisiones.

6.6 El Reforzamiento Encubierto.

Mediante esta técnica el individuo podr8 aprender a afron
.tar ‘las situaciones que emita por temor, logrSndolo a través
-de aparear la conducta desgeagda con reforzadores positivos. =
Cabe seftalar que esta técnica debe ser practicada primeramen
te en la‘imaéinaCién y después trasladarse a la vida real, '

A partir de que la persona se siente cbmoda imaginando -~
las situaciones que antes le provocaban anéiadad, comienza .a
liévaflo a la vida real visualizando simulté&neamente el  re-

forzador positivo lo cual le llevard a notar que su ansiedad
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se reduce notablemente, ya gue la respuesta de evitacién no
estd siendo reforzada y el peligro temido no ocurre.

Para implantar esta técnica deben de seguirse los sigpieg
tes pasos:

- Descripcifn de la conducta de evitaci6n. Esta conducta
se selecciona en funcién del problema que le ocasiona al in
dividuo, debe ser descrita con detalle-y en té&rminos especi -
ficos siendo muy importante incluir las experiencias emocio
nales y fisicas desagradables gue conlleva.

- Descripcidn de la conducta de aproximacién. Esta con--—
ducta se refiere a las acciones especfificas gque se quieren
llevar a cabo para resolver el problema, debiendo detallar-
las paso a paso, siguiendo una secuencia 1l6gica de sucesos.
Aqui es importante que la persona tenga presente qué es " lo
gue quiere que ocurra, a quiénes implica y en d6nde tiene
lugar la Eonducta de aproximacida.

Elaboracidén de una lista de reforzadores positivos. En -
esta parte 'la persona proporcionard las situaciones o expe-
rigﬁcias que le son agradables y quc puecden éer tomados cé—
‘mo_ reforzadores positivos si cumplen con los siquiéntes re-
quisitos: que se disfrute enteramente de ellos, que sean £5
ciles de imaginar, que con su imaginacidn se originen senti
mientos similares a los de la vida real y que lo imaginado
sevpueha borrar de la mente facilménte.

Prictica de la relajacién. Se induciri al individuo al -
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aprendizaje del relajamiento de todo el cuerpo para gue con

mayor facilidad se imagine las escenas.

Prictica de la imaginacibn de rsforzamiento. En esta eta
pa se ensefiard a la persona a imaginarse la escena placente

ra con detalles que comprendan los cinco sentidos (vista, -
afdo, gusto, olfato y tacto), tratando de involucrarlos to-

dos por igual. Una vez que haya sido imaginada eficazmente

la primera escena, se continuard con las demfs escenas - que
se hayan seleccionado, debiendo mantenerlas por algunos se~
3. a3

Yy

&s 4

parecerlas, realizando un periodo de ~
relajacién entre cada una de ellas. ‘

Evaluacidn de la conducta de aproximacidn. Se graba la
escena en la que se describe la conducta de aproximacgibn,
para que =n los diversos momentos en los que se sienta la
ansiedad se inserte la palabrz "refuerzo" ante la cual la -
persona deberd imaginar la escena reforzadora de las cuales
se habl$ en el paso anterior, después se horra ésta, se -
p:actica la yrelajacibn y se continGa con la descripcidn d_e
la ekscena de aproximacibn.

Egcuchar la escena de la conducta de aproximacién. En es
ta parte se deben de aparear todos los pasos mencionados, -
Primeramente se escoge un reforzador gue sea fécil de imagi

nar, la persona se relaja y escucha la escena de la conduc-

ta de aproxiwacidn cuidando de involucrarse totalmente’'y ma

nejar las partes reforzantes hastd terminar. Esta etapa de~
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berd practicarse diariamente hasta que se comience a redu--
cir 1a ansiedad, disminuyendo cada vez el nlmero de refuexr-
z0s.,

Aplicacién del reforzamiento encubierto en la Qida real.
En el momento en el gue el individuo ya puede sentirse‘cﬁmg
do imaginando las escenas de la conducta de aproximacidn ya
puede practicar en la vida real y en la medida que pue@a ma
nejar los hechos reales u;arﬁ las escenas imaginadas de los
reforzadores siempre gue aparezca la ansiedad.

El Reforzamiento Negativo Encubierto. Este rcfor:aﬁien—
to consiste en-imaginar los estimulos temidos y posterior--
mente la conducta de aproximacifn deseada, utilizindose por
lo general cuando la persona es incapaz de imaginar reforza

dores positivos.

para llevarlo a cabo se efectfian los siguientes pasos:

1) Se describe la conducta de evitacifn o sea la que se
pretende cambiar.

2) Se describe la conducta de aproximacidn o sea 1la que
se pretende Que suceda.

3) Elaboracién de una lista de reforzadores negativos co
mo Estos, se puede entender la gente, cosas o sitﬁaciones‘—r
que le provocan miedo al individuo y para considerar un -
item como eficazmente negativo, debe de cumplir con lo 'si-
guiente: debe imaginarse claramente; imaginarlo produce una

respuesta en el sujeto similar a la. que provoca en. la. vida
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rgal Y que pueda borrarse de la imaginacidn fdcilmente sin
malestar.

4) Ya elaborada la lista, se pract%ca una relajacidn to-
tal.

5) Se practica la imaginacidn de reforzadores negativos.

6) Se graba la conducta de aproximaciSn cuidando de empe
zar con las palabras "reforiador negativo" se hace una pau-
sa y se pronuncian las palabras "conducta de aproximacidn”,
y se describe el primer segmento de la escena de la conduc~
ta de ap;oximaciﬁn, ge continfia con otra pausa y se dicen -
las palabras borrar y descansar, repitiendo esta secuencia
hasta que se tengan probados todos los segmentos de la esce’
na de la conducta de aproximacién,

7) BEscuchar la conducta de aproximacidn, agui es necesa-
rio que se practique diraiamente la grabacibn realizada, -
hasta gue se gienta el individuo cémodo, imaginando la con-
ducta de aproximacién, en este momento debe de realizar otra
grabacién con menos reforzadores negativos;

8) Practica del reforzamiento negativo encubierto en la
vida r'-al, cuando una persona va se siente imaginando 1la -
conducta de aproximacifn con una quinta parte de los refor
zadores negativos originales, puede ya realizar la conduc-
ta en la vida xeal.

Ventajas.

Esta técnica se considera muy eficaz para el tratamiento
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de varios tipos de conductas de evitacién como por ejemplo:
ansiedad ante exSmenes, tambi&n se ha usado para mejorar la
auto~estima y para promover actitudes positivas hacia gru-

pos especificos de personas.

6.7 El Modelamiento Encubierto.

Por lo general las personas se manejan por patrones de -~
¢onducta aprendidos durante toda su vida. La t&cnica que se
menciona se considera como una forma efectiva de alterar -
una secuencia negativa de conducta o para aprender un nueve
patrSn de conducta.

Los patrones de conducta insatisfactorios pueden ser cam
biados llevando al individuo a mejorar su rendimiento eﬂ el
trabajo, en la escuela o en las relaciones interpersonales,
entre otras.

En 1971, Joseph Cautela d4i6 a conocer esta t&cnica argu-
mentando que es posible aprender nuevas secuencias de con—-
ducta imagihando a personas realizar con &xito la conducta
deseada, ya gque uha de las maneras importantes de aprender
nuevas conductas es obscrvar e imitar a las personas que ' -
reaiizan éstas con 8xito. El modelamiento permite iéentifi-
car, refinar y practicar en la imaginacifn los pasos.necesa
rios para la realizacibn de la conducta deseada. Esta'fécni
ca resulta mis eficaz cuando el sujeto puede imaginéésegﬁm

‘variedad de modelos incluy&ndose a sf mismo realizando la -
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conducta deseada, avnque esto implique que se’ tiene que ima
giﬁar venciendo dificultades poco a poco.

Para implementar la t&cnica es necesario seguir los si-
guientes pasos;

1)‘fracticar la imaginacifn. En esta parte es necesario
realizar una relajacibn total y realizar respiraciones érc-
fundas para comenzar a imaginar eficazmente situacilones -
agradables siendo necesario involucrar todos los sentidos.

2) Se ?scribe la conducta problemética a manera de se-
cuencia de pasos aislados.

3) Se escribe la conducta deseada por medio de pasos a -
seguir analizando la conducta problemitica realizando las -
adiciones y supresiones que sean necesarias.

4f Prictica de la visuwalizacidn del contexto, aqui es ne
cesario imaginar la situacitn donde se da la conducta pro--
blem&ticg, manteniendo la imagen‘dos veces.

5) En este paso se trata de imaginarse a alguien diferen
te de si mismo en el contexto en el gue ocurre la conducta
problemitica, siendo necesario observayr en las imigenes a -

‘la péraoha realizar la conducta deseada, afrontando. los pro
" blemas que se pueden presentar en la situacibn real, debien
do realizarlo dos veces. ‘ B

6) Imaginacidn de alguien similar, aquiyes necesafio que
la ‘persona se imagine a alguien similar a €1, -llevando a ca

bo la.secuencia de conducta deseada, con resultados satis--—
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factorios, debiendo de practicar dos veces la secuencia  de
éxito.

7) Imaginacidn de sf mismo realizando la conducta desea-
da aprendiéndola gradualmente hasta llegar a visualizarse ~
realizfndola efectivamente.

8) Representacidn de la conducta deseada en este paso se
ensaya la_conducta con la ayud; de alguien gue vaya checan-
do los pases correcteos.

9) Preparacién de algunas frases apropiadas para afron-
tar la situacién, este paso se debe de realizar, ya que afin
en este nivel de trabajo la persona puede aun tener pensa--
mientos pesimistas que inhiben la forma de aplicar lo que -
se ha aprendido a situaciones de la vida real. Se realiza -
una lista de afirmaciones de afyrontamiento que debe de con-
tener cuatro tipos de frases: las de preparacidn para una -
situaci&n, confrontacifin con la situvacifn, afrontamiento -
del eat:éé y reforzamiento del éxito.

10) Realizacién de la conducta deseada en la vida real.

Ventajas.

Este madelamiento puede usarse para mejorar cualquier sg
cuencia de conduéta existente o para aprender una secuencia
de conducta nueva, diferente a la foima habitual de comper¥
tarse. Reduce la conducta de evitacidn del tipo de Egbi;g y

ansiedad ante las pruebas, asi como para incrementar la con- -

ducta asertiva.
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También puede utilizarse para reducir el resentimiento y
la incertidumbre asociados al fracaso en la ejecucifn de una

conducta o la solucidn adecuada de problemas.

6.8 La Inoculacién del Estrés.

Como una prolﬁngaciﬁn del trabajo de Wolpe en relajacibn
muscular - profunda y en desensibilizacién sistemética, los
procedimientos bSsicos de la técnica que nos ocupa £uefon
formulados por Marvin Goldfried y extendidos por Meichenbaum
9 Camero;.

Donald Meichenbaum propusc que una respuesta de ‘miedo o
.cSlera puede concebirse camo -una interaceisn de dos elemen-
tos. fundamentales: a) una elevada activaeidn fisiolbgica o
sea un aumento de la tasa cardfaca y :esﬁiratoria, gudor, =
tensifn muscular o escalofrios: b) por pensamientos gue in-~
terpretan la situacifn como peligrosa, amenazadora o injus-
ta v que atribuyen la activacibn fisiolbgica a las emocio-=-

 nes'de miedo o cblera.

Al parecer  las fuerzas que realmente crean las emociones

i FO;! la apreciacién del peligro, el resultado esperado, la -
intencibn que se atribuye'a otras perso-nas. Y c-omcr se inter—
p¥e£ah las propias respuestas somfticas o sea la evaluacidn
;:ognitiva que se hace del suceso.

Debido a que decirse algo a sf mismo en .situaciones de -

estrés es normal, es necesario conacer si este didlogo im-



106

plica aspectos negdativos o amenazantes para la persona y po
der ensefarle otras formas de reaccionar.

La inoculacifn del estr8s ayuda a relajar la tensibn, la
activacidn fisiolégica y a sustituir las antiguas interpre-
taciones negativas por gran cantidad de pensamientos de -
afrontamiento al estré&s. Este entrenamiento incluye apren—;
der a‘relajarse utilizéndo la respiracién profunda y la re-
lajaci6n progresiva, de modo que cadarvez gue se experimen-—
te estrfs se pueda relajar la tensisn.

La técnicA'consta de los siguientes' pasos:

1® Aprender a Relajarse.

Primeramente y como paso fundamental es necesarioc que la
persona domine la relajacifn progresiva, alcanzando la rela
jacibn muscﬁlar profunda en varios minutos, debiendo hacer-—.
lo automdticamente sin detenerse en cada paso. Taﬁbién es -
importante que. tenga un manejo adecuado de la respiracién -

profundé.

2% Construccibén de una jerarquia de hechos estresores.

En este pasBo se elabora una lista de situaciones de la -
‘vidh‘ordinaria que considera estresantes y que debe de in-
‘cluir los lugares especificos y las personas implicaéas aso
éiaéas a aspectos desagradables, se debe de realizar una -
lista'ﬁe 20 items qﬁe represente un continuo desde 1@ moles -

tia ligera hasta la experiencia mis terrible.

Posteriormente esta lista se convierte en una jerarqufa
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ordenando los items desde la menos perturbadora hasta la -
mis perturbadora, cuidando gue los incrementos entre cada -
item sean similares,

Es importante seflalar que existe un sistema pafa ordenar
los hechos estresores y que se basa en una medida llamada -~
"unjdades subjetivas de ansiedad", en &ste la relajacifn se
valora con cero usas y la situacién m8s estresante se le -
asigna un valor de 108, dado que cada persona se conoce a -
‘sf misma y sabe como reacciona ante los haechos, puede deéi—
dir fécilhente el lugar de cada hecho estresante en rela- -
ciﬁﬁ con los demidis.

Con la jerarquia terminada se empieza a trabajar con la -
primer escena representandola en la imaginacién, la  imagen
se debe mantener varios sequndos, permitiendo que la perso-
‘na se dé cuenta como reacciona su cuerpo, por ejemplo: cam-
bios en la respiracidn, asi como cuando surja la tensidén -~
muscular utilizando estas sensacionés como seﬁales‘para -
efectuar la relajacibn muscular progresiva y la respiracién
profunda.

Si. las sensaciones de activacibn fisiolbgica son inter--
pretadas como ansiedad o c6lera, se sentirfin estas emocio--
nés, la tensidn muscular es parecida a un sistema de alarma
de lo que puedé ser despu&s . un malestar emocional real. No
obstante esto si se le ensefia al individuo a utilizAr la ag
tivacibn fisiolbgica como indicador.para relajarse, puede -

cesar la angustia o el coraje y empezar el afrontamiento, =~
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es posible relajar la tensi6én manteniendo en la mente la es-
cena y mencionando algunas palabras para aliviar la tensifn.

Cuando ya es posible imaginar una escena dos veces §in an-
siedad se pasa al siguiente item de la jerarquila, de esta
manera se recorren todos los items habiendo aprendido al £i
nal dt6nde y cufndo aparece la tensifn en el cuerpo, estando
muy pendiente de los pequefios signos de tensiSn, como una -
sefial para iniciar la relajacisn, en la medida en que se -
practique y se tenga mis control aumentard la confianza pa-
ra lograr la reduccisn del estrés.

3° Pensamientos de Afrontamiento del estrés,

Ya que se ha dominado la relajacién ante estresores ima-
ginarios es indispensable aprender otra habilidad, &sta con
siste en tener y utilizar pensamientos de afrontamiento al
estrés que actfien cémo un interruptor del circuito de las -
emoclones dolorosas, las gue forman parte de un didlago in-
terno del conflicto gue generalmente maneja una persona an-
siosa y que consiste en decirse a si misma frases negativas
sobre su actuacifn o que impliguen dano o amenaza, presen~-
tdndose un flujo continuc de pensamientos automiticos nega-
tivos.

Para lograr salir de estos pensanientos es necesario ela
: bérar una lista personal de pensamientos de afrontamiento -
del"eskrés, &stos como caracterfstica prepia no debeﬁ aumen

tar el miedo o el coraje, sino calmar y alejar las emocio--
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nes dolorosas actuando como un tranquilizante, ya que &stos
le dicen al cuerpo que no hay necesidad de activacidn fisio
l6gica que pueda relajarse.

Es necesario elaborar pensamicntos para cada una de las
fases, mencionindose algunos a continuwacidn: para la fase -
de preparacién "S€&€ que puedo hacer estas tareas", "no hay -
motivo para preocuparse”, "mafana ya habr& terminado".

Parayla fase de confrontacifn con la situacidn de estrés
"si estoy tenso, respiraré profundamente y me relajare",. -~
"voy a m;ntener el control®, "cualquier tensién gue sienta
es una sefial para utilizar mis pensamientos de afrontamien-
to", "puedo consegquir ayuda si la necesito”.

En el afrontamiento de la activacidn emocional "me concen

traré en la tarea”, "s6lo tengo miedo porque he decidido es
tar agui, puedo decidir marcharme", "la actividad disminuye
el miedo".
v En reforzamiento del &xito se pueden encontrar "puedo -~
" disminuir la ansiedad relajdndome", "es posible no estar -
Vasustado, lo finico que debe hacerse es dejar de pensar due
estoy asustado”.

El programa de. inoculacifn de estr&s propuesto por Mei-
. chenbaum (1988) comprende las siguientes etapas:

FvCénceptualizaciﬁn:en esta fase 1o mis importante es. =
establecer una relacién de colaboracian con el/los indivi--

~duo(s) ayudandole(s) a comprender mejor la naturaleza del -
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estrés y su efecto sobre la emocifn y el rendimiento. Sien-
do importante saber qu& pensamientos pasan por su mente;
qué experimenta emocionalmente y qué comportamientos se pro
ducen.

~ Adguisicién de habilidades y ensayo: durante ella las

personas elaboran y ensayan gran variedad de habilidades de

afrontamiento.

En él caso de que el individuo ya cuente con las habili-

‘dades de afrontamiento en su repertorio, hay gque trabajar

para consolidarlos.

"E1 objetivo del adiestramiento no es eliminar por comple
to el estrés sino utilizar &ste de manera constructiva con-
siderSndolo como un desaffo, una oportunidad o un problema
a resolver, siendo la parte esencial de esta fase que la per
sona desarrolle la capacidad de ejecutar efectivamente las

.respuestas de afrontamiento.

Dentro de las té&cnicas de adiestramiento especificas y
que componen el programa se encuentran el adiestramiento en
relajacibn, los procedimientos de reestructuracién cogniqif
va, la yesolucibn de problemas y el adiestramiento de auto-—

instruccicnes.
“

‘- hplicacién y comsolidacifn: aquf la persona es motiva-
da para que ponga en prictica respuestas de afrontaniento a
las situaciones de la. vida diaria dando lugar a.dque aparez-

ca un cambio. Se induce en ensayos en las sesiones y luego
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en la vida real el afrontamiento a pequehas cantidades de -~
estrés, asi hasta gue cada persana a su propio ritmo trans~

fiera sus habilidades a su contexto.

Ventajas.

A travds de esta t8cnica la persona puede desarrollar un
sentido de recursos aprendiéos gracias a gue experimenta -
con éxito al afrontar diversos niveles de estrés y ademds ag
quiere una defensa prospectiva de habilidades y expectati~-~
vag positivas gue le ayudarfin ante cualquier situacidn es--~
tresante.

Es eficaz para reducir la ansiedad interpersonal y gene-

ral, ante las entrevistas y los exfmenes, asi como muy espe

cialmente ante la cBlera crénica.

6.9 La Sensibilizaci6n Encubierta.

Joseph Cautela inicié el uso de esta técnica para tratar
los hébitos destructivos en los cuales se asocia la ganan--

cia a corto-plazo a la pérdida a largo plazo.

Las conductas gque se convierten en h#bitos arraigades -
son aprendidas debido a gue son continuamente reforzadas -
por una gran cantidad de placer, una manera de eliminar el
habito nocive es asociar la conducta habitual con algn es-
timulo imaginario desagradable. Esta asociécién se fofma -
aparejando las im&genes placenteras c§n experiencias desa--

gradables siempre y cuando se encuentren en un marco paxticular.
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Para llevar a cabo la sensibilizacibén sistemi&tica se si-
guen los siguientes pasos:

1) Es necesario que la persona aprenda a manejar la rela
jacidén progresiva.

2) Se analiza el hdbito destructivo, en esta parte se -
considera el ambiente en que se desarrolla el hibito, de =
qué se compone la situacibn y gué es lo que conduce al habi
to.

3) Crecacifn de una jerarquia placentera. Se realiza una
lista de escenas en las cuales la persona disfruta del hibi
to, se ordenan de menos a mis agradables y se les asigna un
valor de placer. Los items deben ser muy'detallados.

4} Creacitn de una escena aversiva.- Se busca algln pen-
samiento repulsivo o que origine miedo al imaginarlo, el =
gual debe ser fuerte para que lleve a una sensacifn corpo=-
ral explicita, ya gue es una premisa esencial de la té&cnica
1la habilidad para sentir realmente la repulsifn y/o el mie-
do.

5) Combinacifn de escenas agradables y aversivas.- Ya -
gue la persona puede imaginar ia escena y expgrimqntaz'avé;
si6n ‘se inicia la asociacibén de cada item de la jerargufa =
placentera con la escena aversiva, esta asociacifn debe em~
pezar cén una descripcidn detallada de un item particular -
de la'jerarqu;a, luego se introduce la es:ena‘aversiéa ‘que

desconectari aquélla de lo que se aisEruEaba,paré que poste
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riormente se imagine gue se estd mejor, tan pronto como se
detiene lo que se hacia. Este procedimiento es necesario -
realizarlo en cada uno de los items de la jerarquia.

Ya revisada toda la jerarquia se puede empezar a practi-
car la sensibilizacién encubierta, la cual se comienza le-
yendo  nuevamente el primer item de la jerarquia hasta gue -
se aprende de memoria, se relaja el cuerpo y se imagina - el
primer item apreciindose todo lo que se esti haciendo 'para
posteriormente pasar a la barte aversiva y permanecer ahi -
hasta qug existan sensaciones inc6modas y de rechazo.

Es necesario repetir cada item de tres a cinco veces.

6} Alteracidn de la escena avarsiva.- En esta parte hay
que cambiar la jerarqufa para evitar llegar a realizar com-
pletamente la accifn que se haya elegido como aversiva o -~
sea evitar la aversién evitando el hibito destructivo. De -
esta manera se repetir8 el proceso de la jerarquia, procu--
rando evitar el h&bito antes que se experimente, practican-
do varias veces cada item.

* 7). Prictica de la sensibilizacldn encublerta en la vida
rgal.; Ya que se denomina la sensibilizaci&n encubierﬁa con
las escenas imaginadas, se practica el procedimiento con éi
tuaciones atractivas que se desee lo seén menos y asi lograr

sentirse mis seguro ante las situaclones de la vida real.

Ventajas,

Esta t8cnica es muy efectiva cuando el hdbito.estd res-
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tringido a una situvacidn particular, ya que la persona se
hace sensible a algo desagradable que asocia a un h&bito.
Se ha utilizado con é&xito en la reduccifn de entretenimien-

tos compulsivos.

6.10 La Intencifn Paraddjica.

Esta t&cnica tiene sus bases en la terapia breve de HMil-
ton Erickson y en la logoterapia de Viktor Frankl, sus pre-—
misas implican la naturaleza paradfjica del cambio esponté-
neo de la conducta el cual se obtiene de una manera r&pida
con buenos resultados.

A través de doce reglas se implementa la té&cnica, el or-—
den de estos pasos no es necesario seguirlo rfgidamente, pu-—
diendo ser alternados. algunos o realizados de manera simul-—
t&nea seg(in las caracteristicas de la persona a la gue se
le aplique.

A continuacifin se expone la secuencia a seguir:

1) Olvidaxr la comprensidn.— ' La intencién parad&jica no
depende de entender mejor los procesos inconscientes, enten
der las dificultades interpersonales o explorar motivacio-
nes, actlia directamente sobre la conducta regquiriendo del
interesado buena voluntad para afrontar la paradoja, un mi-
nimo §e imaginacifn y habilidad para ser realista; ya gue -
se tiene claro el problema, se procede al siguiente éunto.

2} Determinacién del ciclo sintoma-solucién.-  Es preci-
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S0 que se concentre la atencidn en la conducta actuval, tra-
tando de describir con detalle los tiempos, lugares y 1o =~
que acurre antes. y después - del sintoma, asi como lo que se
dice la persona en el momento.

El sintoma se debe descfibi: como una accidn muy especi-

fica y luego plantear y examinar las soluciones gque da la -
persona a su problema para poder elegir el punto apropiado
para intervenir con una instruccibn paradbjica.
: 3) Animar la resistencid.- Los sintomas y la resistencia
a cambia;los constituyen formas que tiene el cliente para -
tratar de mantener el control. En esta parte se instruye a
la perscna a resistirse sin embargo &sta sigue las instruc-
ciones aunque de manera reacia, 1o gque mds adelante aumenta
r& su dispgsici&n a aceptar instrucciones positivas.

4) Definir la conducta objetivo.- Se debe de definir wun
objetivo en t&rminos de un cambio de conducta, realizspdolo
con los términos que maneja la persona para que &ste lo com
prenda y acepte el compromisoc. La conducta-objetivo debe. -
destacar alguna clase de accibn o experiencia, no compfen—-:
sibn de ést#.

5) Asegurak el compromiso paxa cambiar el peso de la mo-
tivacidn al cambio real en la persona que lo solicita.'ya -
que el &xito de la té&cnica depende de gue el cliente actde
comprometiéndose a cambiaxr, una vez gque la personﬁ acepta: -

el compromiso se. prosigue con la secuencia.

.



6) Establecimiento de un lfimite de tiempo.~ Aquf se moti
va a la persona a establecer sus periodos de tiempo para el
cambio; ya gue con esto se consigue el acuerdo tfcito de la
persona de gque el cambio se producir$.

7) Prescribir el sintoma.- En esta parte se le proporcig
nan al individuo instrucciones para gue hagan las conductas
que acastumbran hacer y que desean campiar, ya que el obje~-
tivo del cambio no es el sintoma, lo que debe cambiarse es

la solucién gue la persona 48 al sintoma. Al recetar el sSn
vtoma se dirige a la persona a buscar lo que habitualmente -
evita, a elegir lo rechazado, xrompiendo el cfrculo vicioso
de sintoma-solucién~sintoma.

Cuando se retira la falsa solucifin del sistema de la per
sona el problema tamb?én desaparece.

78) Incluir Qna variacifn.- Al prescribir el sintoma, es
importante incluir una variacifn en la conducta usual para
que sea mis probable el cambio, ya gue al controlar la dura
cién, intensidad y tiempe del sIntomé s5e gana control sobre

‘ éste.

Par& saber qué Qariantes se ‘pueden escoger e introducir
en la conducta sintomitica se determinard bajo el principio
de la feformulaCién. ' .

9) Reformu;acién del problema en el lengnajé dei clien=-
te.~ En este pasc se estd prescribiendo el sintoma y”deéc:i

biendo las variaciones gue se van a llevar-a cabo, hablando
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en términos que el cliente pueda entender, y que reflejan -
la forma en que la gente percibe sus problemas. El lenguaje
0 contexto puede describirse como la metdfera central que -
éste usa para percibir un problema, constituye la clave ce
su visibn de s mismo y del mundo.

Cuando la instruccidén paradbjica se encuentra bien formu
lada debilita las defensas gue tenia la conducta problema y
logra una buena identificacidn con el sistema y el lenguaje
de la persona para hacerle seguir las instrucciones.

10) As;gurar el acuerdo en seguir las instrucciones.- ES
ta parte se utiliza al concluir cada sesién elabor&ndose un
resumen de la actuacibn deseada para que el individuo quede
coﬁvencido en que esti de‘acuetdo en secguir las instruccio-
nes lo que implica que las acepta y que realizarid un esfuer
zo para cumplirlas. Aqui el objetivo és eliminar la respues
ta de evitaeisn.

11) Predecir una recafda.- Aqui se trata de animar la re
sistencia y mantener un elevado tono positivo, haciéndole -
conocer al individuo que puede producirse una recaida y que
&sta debe ser tomada como parte del tratamiento, ya que se
le esti proponiendo una experiencia de control sobre sus =

" sfntomas.

12) .Desmitificar y/o retirarse.- En cuanto se haya elimi

nado la conducta problemitica es el momento paxa que el iﬁg

tructor o el individuo atendido se retiren, sin teper mucha
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importancia gque este Gltimo comprende las razones de su cam

bio ya gue el efecto surge de manera espontdnea,.
Ventajas.

Est; t8cnica se ha encontrado efectiva en el tratamiento
de sfntomas individuales que se perciben como involuntarios
asf como en conductas sintomiticas que implican considera-
ble Snsiedad anticipatoria. )

Algunos terapeutas la han utilizado para romper patrones
de conducta destructiva y reemp;azarlos por una conducta si~-
milar en cuanto al patrén pero positivé en sus resultados.

. En virtud de que uno de los principales intereses de es-
te estudio es el de proporcionar una altexrnativa para con-
trolar el estrés en los estudiantes, es importante mencio-
nar la necesidad devqﬁe el maestro conozca las técnicas deg‘

_eritas y que con base en el entrenamiento que deba recibir:
en el manejo de ellas, se encuentre habilitado para escoger
la técnica o té&cnicas mis apfopiadas bara aplicar en su gru
po, ya que &stos son diferentes entre si, manifestande dis-.
tintas necesidades.

Dentro de las técnicas cognitivas que pueden recomendar-

Vée'para_utilizar ante situaciones de estrés ante los exdme=
nés se encuentran las siguienteé: - )

1) La Aserci®n Encubierta, la cual ayuda a reducir.la‘ah—

_siedad - emocional a través de 1nterrumpir‘los penéamientosr

‘negativos, por ejemplo: 'al estar contestando un examen si
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se presenta el pensamiento "no voy a poder con tantas prcguﬁ
tas", interrumpir &ste, relajarse y dejar espacio para una -
asercibn positiva como por ejemplo, "son muchas preguntas pe
ro creo que puedo contestarlas con la mitad de la inguietud
que siente”. .

2) La Inoculacifn de Estrés, esta técnica ensefia c6mo rg
lajarse en lugar de dar la respuesta habitual de miedo, 1la
cual permite desarrollar nuevas formas de reaccionar, asf =
cﬁmo también proporcionar habilidades para manejar un mejor
afrontquento por ejemplo: un alumno se encuentra frente al
examen, pudiendo comenzar "se gue puedo hacer cada una_de -
las tareas que me piden", "cualguier tensifn que sienta es
una genala para utilizar mis pensamientos de afrontamiento;
me relalo y respiro profundo; la actividad disminuye el mie
do: es posible no estar asustado, lo (Gnico gue debo hacer -
es dej&r de pensar que estoy asustado®.

3) La Desensibilizacifn Sistem&tica, a través del apren-
dizaje de esta técnica el individuo podr§ aprender a enfren
tarse a objetos y situaciones amenazadoras o estresantes ya
que se le ensefia a relajarse mientras se imagina escenas an
sifgenas, §udiendo detallar en su entrenamiento los pasos -
que 1@p1ican el presentar un examen, .

4) 'E1 Reforzamiento Encubierto, &ste es muy importante =
ya‘que con su métodc se aprende a enfrentar situaciones que -

se evitan por temor, como por ejemplo: los ex&menes ante -~



120

los cuales muchos alumnos se ausentan, se enferman o buscan

excusas para presentarlos posteriormente a la fecha indica-

da.

Como ejemplo de la intervencién gque podrfa llevarse a ca
bo con esta tBcnica Mckay menciona un aje@plo de una escena
de una conducta de aproximacifn, que puede ser utilizada -~
por algln estudiante que experimente gran ansiedad ante los
ex&menes y que se menciona a continuacifn:

Varios minutos antes del examen entro en el aula (refuex
zo) y veo a otros estudiantes gue buscan asiento, ademis es
t& el profesor en la parte delantera, los eximenes en el es
critorio (refuerzo), me siento y se comienzan a dar las ing
trucciones para realizar el examen, est& prohibido copiar y
salir del aula (refuero), se reparten los exSmenes, me pig
porcionan el mfo y esperc la seiial para empezar (refuerzo).
Miro la primera pigina del examen, leo la primera pregunta
y contesto correctamente (refuerzo), termino la primera p&-
gina, no estoy seguro de unas pocas respuestas y marco las

£

que tendré que revisax mds tarde (refuerzo).

En una de las hojas del examen aparecen varias preguntas
corresbondiéntes a la clase a la c¢ual no asistf, me empiezo
a éaner nerviosc y a perder mi cépacidad de concentrarme, -
entonces recuerdo que debo inspirar profuﬁéamenté‘y relajar
me. {refuerzo). Acabo el examen antes de la hora inditada y

repaso las preguntas en las que tengo duda (xefugizo). Cam=-
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bio-algunas de las respuestas, entrego mi ¢xamen Yy me voy -
preocupado por las preguntas gue no sabia completamente {re

fuerzo). -

Una semana mds tarde me comunican que he aprobado el era
men‘lrefuerzo).

Varios dias antes del examen pueden surgir sintomas psi-
cosomiticos, como dolor de éstémaqo, de cabeza o diarrea, -
los cuales son debidos al aumento de la valnerabilidad, el
agotamiento fisico y mental gue acompaharon la presentacibn
del exame; Yy su espera.

Cuando existe un tiempo prolongado entre el aviso del -~
examen y su realizacifn se presenta mayor complejidad en la
evaluacifn ya que el individuo tiene tiempo para reflexio-
nar, afligirse, evitar el problema, pensar sobre €1 o inten
tar lograr su autocontrol.

Cada uno de estos procesos de afrontamiento afecéaré las

evaluaciones posteriores y las emociones que les acompaiian.
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CONCLUSIONES

El individuo a travEs de su vida debe mostrar una invaria
ble cantidad de conductas que le permitan lograr una adapta
¢idn a las diversas demandas tanto internas como externas,
con e} f£in de mantener un desarrollo satisfactorio y eficaz.

Pe acuerdo a lo revisado en el presente trabajo, el es-
trés es un fenfmero que aparece en todas las Sreas que com-
prenden la vida cotidiana. Se manifiesta e diversas mane-
ras ¥y sus efectos se dejan gentir ya sea positiva o negati-
va;ente en el funcionamiento fisico y mental de cada indivi
duo, originandoc una serie de reacciones conductuales . que
pueden ser llamadas esfuerzos de adaptacién,

Como una alternativa para lograr un mayor entendimiento ’
del estr&s surge el planteamiento realizado desde el  enfo-~
que cognitivo que expone la conceptualizacitn del estrés co-

‘mo un proceso, explicando el papel que juegan el individuo,
el ambiente y la relacién gue se da entre ellos al evalvar
alguna situacién como estresante. Del mismo modo, al expo-
ner de manera objetiva . las caracteristicas de las estrate~
gias de afrontamiento, se ofrece una gufa sobre los elemen-

‘‘tos a considerar en las investigaciones dirigidas ya sea a

ampllar el funcionamiento de Estas o al valor que tiencn an-

te una situacién estresante.

Al haberse encontrado que las situaciones. de evaluacifn
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académica son percibidas por gran parte de los cstudiantes,
como  estresantes y, ademSs que la ansiedad experimentada
les ocasiona un deterioro envsu actuacibn, debido por lo ge
neral a la carencia de estrategias de afrontamiento dirigi=-
dos a los aspectos emocionales, se observa la necesidad de
enseflarles el uso de t&cnicas cognitivas, estrategias origi
nalmente terap8uticas, las cuales permiten brindar al estu-
diante recursos de afrontamiento efectivos, ya que al basar
se Sstas en el circuito pensamiento-emocifn-conducta, la mo
dificacibn de cualguiera de esos factores por medio de ellas
influird en 1los otros, repércutiendo en el individuo como
la adquisicitn de un recurso mis que puede utilizar para cam

blar su entorno y controlar sus emociones.
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