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CAPITULO 1 

INTRODUCCION 



INTRODUCCION 

Desde la aparición 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. 

En la bGsqueda de conducta adaptativa, el individuo va 

adquiriendo conocimientos acerca de su ambiente, por lo 

cual requiero de extraer informaci6n de una gran variedad -

de energ!as que estimulan los sentidos. del organismo. La -

conducta adaptativa tiene su origen en la percepci6n, la -

cual forma parte de una estructura genética ya determinada. 

A medida que se asciende en la escala filogenética, el 

aprendizaje infloye cqda vez más en la perccpci6n. En el in

fante ésta se encue~tra 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 información extrcm.:ida.mente compleja y abstracta. 

Siendo a trav~s del aprendizaje como se llega a esta modif1 

caci6n. 

El aprendizaje se define como "la actividad mediante la 

cual la informaci6n se adquiere a través de la expe.ri"encia, 

y pasa a formar parte del repertorio de datos del organis--



mo"~ Los resultadOs del aprendizaje facilitan una nueva ob

tención de información, puesto que los datos almacenados se 

convierten en modelos por comparación, con los cuules se 

juzgan los indicios del medio ambiente. 

Acorde con lo planteado por Forgus, el proceso cognosci

tivo m~s complejo es el pensamiento, que también hace uso 

de modelos, y que es una actividad cuya realización inferi

mos cuando un organismo se ocupa entre otras cosas en la s~ 

lución de, problemas? 

Puede afirmarse que los procesos cognitivos est~n expue~ 

tos a diversos factores que afectan su funcionamiento, 

siendo uno de ~stos el estrés, el cual también influye de 

manera negativa en los elementos emocionales de una situa

ci6n. 

El estrés es un concepto estudiado por muchas discipli

nas y que abarca varias áreas de investigac.i6n que compren

den distintos nivel~s de abstracci6n. En el macronivel es

tá la Sociología y lao Ciencias Políticas, la rcicologia zc 

encuen~ra a un nivel intermedio siendo su primera unidad de 

anS1isis el individuo. 

La Fisiología plantea el fen6meno del estrés a nivel ti

sular y ce1ular; la nioqutmica se ocupa del papel y los ca~ 

.bias hormonales que se presentan ante situaciones estresan

tes. 



Durante muchos años existi6 confusi6n en cuanto al nivel 

de análisis al cual pertenecfan la cantidad enorme de inve~ 

tigaciones y estudios que se realizaban sobre el estrés, por 

ejemplo, aunque las variables del sistema social sirven a 

los procesos psicológicos como una especie de modelo, dive~ 

sos estudios en el ·campo de la Sociología exponfan que las 

variables que comprendían trastornos sOciales, eran la ex

plicaci6n de los efectos del estrés a nivel social e in

dividual sin considerar que las características psicol6-

gicas particulares de cada individuo afectan su actuaci6n, 

ya que las personas interiorizan de diversas maneras los 

valores sociales. 

Otro ejemplo que indica confusión en los niveles de aná

lisis es cuando se acepta el estrés psicol6gico y la enfer

medad somática como indicadores del estrés psicol6gico, 

sin que se h~ya contilderado ningún planteamiento desde la 

Psicología. En virtud de la diversidad de los niveles de 

estudio es importante plantear el concepto del estrés, as! 

como su problemática, en un contexto bien definido y que 

comprenda alguna de las áreas mencionadas p~ra desde 

ah! poder hacer alguna apoi:tación que complemente su in

vestigaci6n. 

La institucionalizaci6n del aprendizaje en la sociedad 

actual está representada por el sistema escolarizado de en-



señanza, el cual tiene como una de sus principales nece

sidades asegurarse de que haya el aprendizaje de los con~ 

cimientos impartidos, lo que se realiza a través de eva

luaciones, las cuales requieren que el educando emita cou

ductas, las cuales son una conjugaci6n de su dotaci6n gené

tica, m&s los aspectos aprendidos y los procesos cognosc! 

tivos. 

En el contexto acad~mico la presencia deL estr~s se ha

ce sent~r sobre todo en los momentos de las evaluacio-

nes, ante las cuales los estudiantes realizan diversas 

conductas que 1es permiten sortear adecuadamente las exi

gencia~ del medio, resultando muchas veces infructuosos 

sus esfuerzos. 

En virtud de lo anterior, me surgi6 el interés por cono

cer de que manera afecta el estrés a los estudiantes ante 

las evaluaciones o exiúnenes académicos. 

Ante tal inquietud y con el deseo de realizar un.estudio 

que tuviera su base en el campo de la psicología para así 

poder ·rxponer sus aportaciones, teniendo como principal un! 

dad de análisis al individuo, decidí avocarme a la recopi1~ 

ci6n y análisis de los planteamientos del modelo cognitivo, 

e1 cual se presenta como una alternativa al estudio del es

trés, haciendo especial énfasis en la relaci6n transaccio

nal de1 individuo' y del medio ante una situaci6n estresante, 
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proponiendo que el estrés psicol6gico está determinado por 

la evaluaci6n que realiza el sujeto acerca de las circuns

tancias. 

Cabe señalar, que en este enfoque se considera a la eva

luación cognitiva como enlace entre las funciones pstquicas 

superiores y los procesos bio16gicos, aspecto que no hab1a 

sido considerado anteriormente por alguna otra teoría. 

En el contenido del presente estudio se exponen tambi~n 

la interrelación de los procesos cognitivos y la evaluaci6n 

acad~rnica incluy~ndose algunas investigaciones que se han 

realizado al respecto. 

Cabe señalar que.el presente trabajo se limita a exponer 

los conceptos te6ricos sobre los temas mencionados, no obs-

tan te lo anterior, se propone como una aiternativa 

viabie de prevenci6n y controi dei estrés ei aprendiza-

je por parte de los estudiantes, de aigunas técnicas de 

intervenci6n cognitiva que ies permitan tener.un manejo 

m~s adecuado de su ansiedad. 

A pesar de que no se cuenta con abundantes eviden-

cias sobre ios resuitados de ~stas en el ambiente acad€m_! 



ca, la utilización de algunas de ellas en varias investig~ 

cianea señalan resultados positivos, aunque aGn existe un -

gran campo de alternativas por explorar. 



CAPITULO 

EL ESTRES 
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2. EL ESTRES 

2.1 Antecedentes 

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

siglo XV para expresar dureza, tensión o adversidad. 

A finales del siglo XVIII ya se utilizaba la palabra en 

el contexto de la física aunque este uso no se sistematiz6 

hasta principios del siglo xix, el término estr6s hacía re

ferencia a. l.a fuerza generada en el interior fü!l cuerpo co

rno consecuencia de la acci6n de una fuerza externa que tie~ 

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 consider6 al estr~s corno una pertu,;: 

baci6n de la horneostasis, sobre todo fisiol6gica, ante situ~ 

cienes de frío, falta de oxígeno, etc€tera. 

El Dr. Hann Selye, en 1956, fue uno de los primeros inve~ 

tigadores que utiliz6 el término en un sentido técnico muy -

particular, detiltit;ndolo como "un conjunto coordinado de 

reacciones fisiol6gicas ante cualquier forma de estímulo no

ci'?'o11 1.lam.5.ndole posteriormente á. sus aport.aciones, teoría -

del Síndrome General de AdaptaC'ii5n. 

En el marco de la psicolog~a puede obse~varse que durante 

mucho tiempo se utiliz6 de manera indistinta e1·t€rmino an-

siedad refiriéndose a1 estré~ apareciendo esta palabra en -
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el Psychological Abstracts hasta 1944. 

En 1959 Dollard y Miller concibieron al estrés como una 

clásica respuesta condicionada, que llevaba a la aparici6n 

de hábitos inGtilcs (patológicos) de reducci6n de ansiedad. 

También en la década de los SO's se realizaron muchas i~ 

vestigaciones empíricas sobre ansiedad y su efecto sobre el 

aprendizaje, percepci6n 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 estrés es un aspecto inevitable 

de la condición humana y que dependiendo de su afrontamien

to se establecían las diferencias en cuanto a la adaptaci6n 

lograda como resultado final. 

Hasta entonces el ~strés siempre había sido definido co

mo un estimulo o una respuesta. Las definiciones en las que 

se le considera como un estímulo se centran en los acontec! 

mientas del entorno, aceptando que ciertas circunstancias 

son de manera general, para todo mundo, estresantes sin em-

bargo su deficiencia se refiere a que no tienen en cuenta 

las diferencias individual~s en la evaluaci6n de la situa-

ci6n estresante. 

Las definiciones que consideran al estrés como una res-

puesta, y que se encuentran básicamente en los campos de me

dicina. y biología, se.refieren al estado de estrés con'cibié,!! 

dolo como resultante de una demanda negativa al organismo, 
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considerando al individuo corno dispuesto a reaccionar a 6s

ta. 

Actualmente se han producido varios cambios en la forma 

de concebir y conceptualizar al estr~s. ya que existe una.

convicci6n general en el sentido de que los factores soci~ 

les y psicol6gicos tienen una influencia importante en el -

estrés, así como.tambi6n igualmente importantes para su ap~ 

rici6n son los factores personales, el afrontamiento y la -

Valoración cognitiva que realiza el sujeto ante las dernan-

das. 

De esta manera surge un concepto relacional del estrés -

en el cual se considera tanto al individuo como al contex

to igualmente importante, d~ndole también un lugar especial 

a la clase de relación que se establece entre los dos. 

La teoría actual del .estrés ha puesto especial ~nfasis -

en la adaptación del individuo al entorno y a los aconteci

mientos que le son perjudiciales o amenazantes. 

El ajuste entre el individuo y el entorno cambia consta~ 

temente, de un momento a otro y de una ocasi6n a otra, im

plicando esto tensi6n y pasos necesarios para modificarla. 

2.2 Naturaleza y Definici6n~ 

En 1966 Lazarus sugirió que el estrés fuera tratado como 

un concepto organizador utilizado para entender un aIDplio -

grupo de fen6menos de gran importanciü en la adaptación hu~ 
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mana, por lo cual. se consider6 al estrés como "una rúbrica 

de distintas variables y procesos". 

Sin embargo, es importante delimitar la esfera del signi 

ficado del. t~rmino estrés, ya que de otro modo puede repre

sentar todo aquello qu~ se pueda incluir en el concepto de 

adaptación. 

La magnitud y clase de adaptación requerida, el grado de 

control que tiene el individuo sobre el acontecimiento, el 

punto hasta el cual puede predecirlo, así como la valoraci6n . 
positiva o negativa que se haga de la situación estresante, 

son factores primordiales que recientemente se han conside-

rada para elaborar una conceptualización sistemática del 

término. 

Considerando al estrés como un estado dinámico es inevi-

table dirigir la atención hacia la relaci6n establecida en-

tre el organismo y el entorno, sus efectos y retroalimenta-

ción. 

Para los fines del presente estudio se tomará la defini-

ción elaborada por Lazarus la cual expone que "el estrés psi 

cológiro es una relación particular entre el individuo y el 

entorno que es evaluado por ~ste corno amenazante o desbor-

dante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar" •2 

Este modelo transaccional considera al individuo y al en

torno en una relación bidireccional, dinámica y recíproca. 

Se habla de trans~cci6n y no de interacción, ya que la pri-
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mera implica la creación de un nuevo nivel ~n el que los ele 

mentas separados, individuo y entorno, se unen para formar 

un solo significado de relaci6n. 

El estr~s es el resultado de una evaluación de daño/pér

dida, de amenaza o desafio. En la evaluación daño/p§rdida, 

el sujeto evulúa hechos consumados. En el caso de amenaza 

los anticipa y en el desafío se mueve entre la posibilidad 

de perder o ganar} 

Es importante considerar que para que aparezcan el estr~s 

y sus consecuencias es necesario que existan diversos fact2 

res en el individuo y en el entorno, así como unn determin~ 

da combinaci6n entre ellos que propicien un campo fértil. 

2.3 Factores Involucrados en la Génesis del Estrés. 

Dado que el modelo relacional no basa sus supuestos en -

la relaci6n individual de un cierto estimulo y una respues

ta para que se produzca el estrés, tanto la g~nesis de éste 

as! como su desarrollo se analiza desde el punto de vista -

dinfunico de un proceso que se lleva a cabo entre un indivi

duo con características particulares y un entorno que tiene 

asimismo sus propias particularidades. 

Como se ha mencionado anteriormente, aun cuando exista -

un estímulo que represente una amenaza para la mayoría de -

las personas, todavía existirán diferencias individuales 5.2, 

bre la evaluación del grado de éste~ No obstante lo ante-
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rior es necesario conocer aquellas propiedades de las situ~ 

ciones, que las hacen potencialmente peligrosas, perjudici~ 

les o amenazantes. 

Dentro de estas propiedades se encuentran las siguientes: 

- La novedad de la situaci6n: corno situaciones nuevas se 

~ntienden aquéllas en las cuales no se dispone de experien-

cia previa, si una relación es completamente nueva y no hay 

ningan aspecto de ella que se halle psicológicam~nte rcla-

cionada con daño no será percibida como amenaza. 

Cabe señalar que incluso en la situación más nueva, los 

estimules recibidos serán procesados a trav6s de sistemas -

previos de conocimiento, esquematizados en un esfuerzo de -

comprensi6n. Por lo general el individuo es consciente de -

la gran posibilidad d~ error que acompaña a la interpreta-

ci6n de una situación nueva y ambi9ua experimentando proba

blemente un alto grado de incertidumbre y de amenaza. 

-La predictibilidad: Esta implica que existen caracterist! 

cas ambientales que pueden ser discernidas, descubiertas o -

aprendidas. 

El hecho de que un estimulo venga precedido de una señal 

permite la posibilidad de afrontamiento anticipatorio, pro.

porcionando este aviso la informaci6n para la producci6n 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 evaluaci6n y reev~ 

luaci6n que genera pensamientos, sentimientos, y conductas 

conflictivas que a su vez crean sentimientos de desesperan-

za y confusión, ya que las estrategias de afrontamiento pü-

ra anticipar la aparición de un acontecimiento son general-

mente incompatibles con aquéllas que anticipan la no apari

ción del acontecimiento. La ansiedad intensa interílcrc 

con el funcionamiento cognitivo, dificultando el afronta- -

miento . . 
-Inminencia: Esta hace referencia al tiempo que transcu--

rre antes de que ocurra un acontecimiento, es el intervalo 

durante el que éste se anticipa. cuanto mSs inminente es un 

acontecimiento mSs intensa resulta su cvaluaci6n sobre todo 

si existen seña1es que indiquen peligro. 

En una investigaci6n realizada por Janis y Mann (1977) -

se exarnin6 el papel de la inminencia dentro del contexto de 

1os procesos de toma de decisi6n en los que hay intereses -

en juego, encontrando que el individuo que decidi6 que no -

tenía tiempo suficiente para analizar cuidadosamente la in

formaci6n de que dispone manifestaba un alto grado de estrés 

psicol69ico, preocupfindose desesperadamente por la amenaza 

del daño que lo esperaba. 

~Duración: E~ta hace referencia al tiempo que persiste un 

acontecimiento estrer.-:1nte, es el período durante el cual el 

suceso se desarrolla. Este concepto es muy importante ya -

que las situaciones estresantes prolongadas o crónicas ago-
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tan al individuo psicol6gicarnente y físicamente. 

La cval.uaci6n de un acontecimiento cr6nico persistente -

no es estática, la amenaza fluctuará durante el curso del -

acontecimiento en función de los procesos de afrontamiento, 

y de revaluaci6n y también en funci6n de los cambios produ

cidos en el entorno. 

Existen también los acontecimientos-cr6nicos intermiten

tes tales como la temperatura, así como también los aconte

cimientos agudos limitados en el tiempo tales como los ex.§

menes, siendo una de las características principales de es

te modelo el que permite al individuo disponer de períodos 

libres entre dos acontecimientos para poder olvidar o saber 

de que manera le puede hacer frente. 

-AMBIGÜEDAD: Se h~b!a de ambigiledad cuando la informaci6n 

necesaria para la evaluaci6n de una situaci6n es poco clara 

o insuficiente, es decir, la falta de claridad situacional 

provoca poca confianza sobre la forma en que se tiene que -

actuar. Cuanto mayor es la ambigüedad de una situaci6n ma

yor es la influencia de los factores personales en la deteE 

minaci6n del significado de los sucesos del entorno. 

Como se ha planteado anteriormente, en el concepto rela

cional, los factores.individuales confieren significado a -

un aco~tecimiento existiendo dos características del ~ndiv,! 

duo que determinan su evaluaci6n del entorno: los c~mpromi

sos y las creencias. Ambos determinan en la evaluaci6n que 
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se realiza: -Que es lo más sobresaliente para conservar el 

bienestar.-De que manera el individuo entiende la situación 

poniendo en marcha reacciones emocionales y estrategias de 

afrontamiento- Cuáles serán las bases para evaluar resulta-

dos. 

Los compromisos ~xpresan aquello que es importante para 

el individuo y deciden lo que se haya en juego en una dete.;: 

minada situación estresante. La situación que implique un -

compromiso importante, será evaluada como significativa en 

la medida en que los resultados del afrontamiento dañen, 

amenacen o faciliten la expresión de ese compromiso. 

Los compromisos acercan o alejan al individuo de las si

tuaciones y pueden amenazarlo, desafiarlo, serle ben~fico o 

dañarlo. También infl~yen en la evaluaci6n mediante la for

ma en que determinan la sensib.ilidad del sujeto respecto a 

las caracter!sticas de la situaci6n. 

En un estudio realizado por King y sorrentino (1983) se 

demostr6 que las diferencias en la forma en que los indivi

duos evalüan las situaciones son debidas en parte a lAe di

ferencias individuales en cuanto a la importancia otorgada 

a· distintos aspectos de esas situaciones, por ejemplo: agr~ 

dable v~. desagradable. La importancia otorgada es reflejo 

de los valores y compromisos que determinan la sensibilidad 

del individuo hacia eso~ aspectos particulares. 

As! también Mechanic (1962) habla del aumento de la sen-
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sibilidad a distintas señales en los estudiantes que esperan 

saber si han aprobado un examen de licenciatura. Cuando ter

minaron los exámenes y se dieron a conocer los resultados 

los alumnos se volvieron eKtremadamente sensibles hacia to-

das las expresiones y conductas observadas en los miembros 

de la facultad, esta sensibilidad hacia las señales cmiti-

das no se habría desarrollado si los alumnos no hubieran t~ 

nido el compromiso de aprobar. 

EKiste otra investigaci6n realizada por Kasl, Evans y . 
Niederman (1979) con estudiantes, en la cual se considcr6 

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 motivaci6n (compromiso) y rendimiento académico, y su 

historia familiar de motivaci6n como factores de riesgo pa-

ra desarrollar la enfermedad, encontr~ndosc que la combina

ci5n de motivaci6n (compromiso) alta y rendimiento académi

co bajo predecían padecimiento clínico de Mononucleosis. 

P~r tanto cuando los alumnos rendían poco, su compromiso ha

cia el ¡.h~ito ·aumentaba de forma significativa la probabili

dad .de enfermar, o sea que la existencia de compromiso ha

cía a los 'alumnos más vulnerables a los efectos debilitan-

t·es del estrás cuando se daba la circunstancia de un bajo 

rendimiento. 

Aquí es importante recordar que existen síntomas f isio1.§. 

gicos del estr~s que repercuten en ~a salud, como señaló 
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Selye (1956} en su síndrome general de adaptaci6n, el cual 

se inicia con una primera etapa que ca la reacci6n de alar-

ma y que repres~nta el efecto inicial e inmediato del agen-

te nocivo sobre los tejidos, por ejemplo, reducci6n de }a 

temperatura corporal o el descenso de la presi6n sangufnea. 

Posteriormente aparece la fase en la cual se reúnen los 

esfuerzos defensivos del organismo contra la estimulaci6n, 

esto se refleja en una dilataci6n del cortex adrenal y en 

un aumento de las secreciones corticoadrenales, lo cual prQ 

' duce elevación de la presi6n arterial y generalmente de la 

temperatura corporal. A continuaci6n aparece la etapa de re-

sistencia que se caracteriza por un aumento de la resisten-

cia al agente estresante y por una disminuci6n de la resis

tencia ofrecida a otros est!rnulos. 

Por tanto parece ser que la adaptaci6n a un agente estr~ 

sante tiene lugar a expensas de la resistencia ofrecida a 

otros, después de una exposici6n prolongada a un estrés im

portante, aparece el agotamiento y muchos de los síntomas 

de la fase de alarma aparecen d~ nuevo, esta fase produ

ce las enfermedades de adaptaci6n tales como hipert~nsi6n, 

trastornos vasculares, gastrointestinales y de v!as rcspir!!, 

torias entre otros. 

Es importante considerar que lo~ compromisos presentan 

una parte positiva para el individuo, ya que le permiten 

~lejarse de situac~ones que pueden dañarle, modelan su sen-
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sibilidad hacia los estímulos, le ayudan a mentener un es

fuerzo para afrontar las s.ituaciones estresantes, así como 

le ayudan a determinar cuales son los encuentros importan-

tes para su bienestar. 

Las creencias son configuraciones cognitivas formadas i!! 

~ividualmente o compartidas culturalmente, son nociones pr.!! 

existentes de la realidad. En la evaluaci6n de las situaci2 

nes las creencias determinan la realidad de "como son las -

cosas 1
' en el entorno y modelan el entendimiento de su sign_! 

ficado. 4 

Existen diversas categorías de las creencias, sin embar-

go en este estudio tienen especial valor dos categorías que 

se plantean desde el enfoque cognitivo: las creencias que -

tienen que ver con el.control personal que el individuo cree 

tener sobre los acontecimientos y las creencias que tienen 

que ver con temas de justicia que no dependen de él para 

que se lleven a cabo. 

Las creencias sobre el control personal hacen referencia 

al grado en que una persona piensa que las situaciones pu.e

den resultar controlables en general y son las que se afec

tan .m&s ante situaciones percibidas como ambiguas# mientras 

menos ambigUed~d.exista en una situación, mayor es la prob~ 

bilidad de.que las evaluaciones situacionales de control 

afecten la emoci6n y el afrontamiento. Estas evaluaciones -

no se limitan a las expectativas Sobre el entorno, sino que 
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Existen varias investigaciones que sugieren que evaluar 

una situaci6n como controlable reduce el estrés aunque es 

importante considerar que también existen diversas invest! 

gaciones en las que se pone de manifiesto que el evaluar -

una sltuaci6n como controlable aumenta la scnsaci6n de am~ 

naza si el hecho de ejercer control sobre la situación se 

opone al estilo habitual del sujeto o bien le representa -

' entrar en conflicto con otros compromisos y objetivos. 

Las creencias existenciales permiten al individuo encon-

trar significados y mantener su esperanza en situaciones d.! 

f!ciles, pueden ser afectivamente neutras, sin embargo, son 

capaces de generar emociones cuando convergen con un compr2 

miso importante. Los compromisos y las creencias no son su

ficientes para explicar el proceso de evaluaci6n, actUan de 

forma independiente con los factoras situacionales para de

terminar el grado en que se experimentará daño/pérdida, arn~ 

naza o desafio. 

2.4 La Evaluación Cognitiva. 

Las personas y los grupos difieren en su sensibilidad h~ 

cia los acontecimientos, as! como en sus interpretaciones y 

reacciones hacia éstos. 

Ante una misma situaci6n, podernos encontrar respuestas -
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diversas como de cólera, depresi6n, ansiedad, culpabilidad 

o amenaza. 

Para poder entender las diferencias observadas en las re~ 

puestas ante una misma situaci6n se deben tener en cuenta los 

procesos cognitivos que median entre el e~c~entro con el el!_ 

tímulo y la reacción, así como los factores que pueden in

fluir tal mediaci6n. 

El proceso de evaluación surge en el hombre debido a su 

necesidad de supervivencia ya que necesita distinguir en

tre situaciones favorables y peligrosas, este proceso de e~ 

luaci6n cognitiva media en s~s reacciones, siendo importan

te considerarlo para entender sus reacciones psicol6gicas. 

La evaluación cognitiva refleja la particular y cambian

te relaci6n que se establece entre un individuo ·can determi 

nadas características, valores, compromisos, etc., y el en

torno cuyas peculiaridades deben predecirse e interpretarse. 

Como menciona Lazarus, a partir de Arnold (1960) se tra

t6 de mane~a sistemática el concepto de evaluaci6n, consid~ 

rándola "el determinante cognitivo de la emoci 6n y descri-

biéndola como un proceso rápido e intuitivo que ocurre aut.e, 

m&tico, diferenciándose de esta manera del pensamiento re

flexivo! Sin embargo, m&s adelante se observ6 que la acti

vidad cognitiva es más compleja en lo relacionado con los -

significados .. 

En investigaciones recientes se .ha encontrado qúe las 
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reacciones automáticas de respuesta del sistema nervioso 

distintos estímulos estresantes no se dan como una activi

dad general, sino que pueden aparecer de manera específica, 

por ejemplo en un estudio realizado por Shapiro, Tursky .y 

Schwartz (1970) se demostró que ante un cierto estímulo es

tresante la tasa cardíaca podía elevarse mientras la presión 

de la sangre descendía y viceversa como resultado de una ac

ci6n retroactiva de la informaci6n. 

Por otra parte Ekman, Livenson y Friesen (1983) cncontr~ 

ron que lá actividad del sistema nervioso autónomo con rel~ 

ci6n con sus respuestas emocionales específicas es de dos 

modos: controlando formas musculares específicas formando 

prototipos faciales de emoci6n y también haciendo que los 

sujetos revivan sus experiencias emocionales pasadas. 

Masen (1974) apoya el hecho de que la respuesta hormonal 

varía de acuerdo con la agresi6n física sufrida: el calor, 

las prisas, el ejercicio, etc., creando cada uno 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 procesos psicol6gi-

ces. 

En otra investigaci6n realizada por Frankenhauser y co

laboradores (1980) se observaron diferencias entre hombres 

y mujeres en las secr~ciones de hormonas adrenocorticales y 

adrenomedulares emitidas como respuesta al hecho de tener 

que realizar un examen a pesar de haber recibido todos la 
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misma preparaci6n. Se encontr6 que el costo fisiol6gico in

vertido en afrontar esa situaci6n fue más bajo en las rnuj~ 

res. En otro estudio posterior este autor menciona que las 

tareas qUe significan un reto, pero que son controlables, -

pueden representar un esfuerzo pero no una distorsión, lo -

que fisiol.6gicarnent.e significa que la secreci6n de catecol~ 

minas aumentará mientr~s que la secrec~6n de cortisol puede 

resultar suprimida de forma activa. 

Con lo anterior se puede observar que cada día existen -

más esfuerzos en el terreno psicofisiol6gico por dar a con2 

cer el papel de valoración cognitiva como un factor impor-

tante en la aparición de estrés. 

La evaluación cognitiva es definida por Lazarus como 11 El 

proceso que determina. las consecuencias que un acontecirnie~ 

to dado provocará en el individuoº •6 

Es importante señalar que la evaluación cognitiva es un 

proceso mediador primordial en la aparici6n de pensamientos 

sensaciones y acciones siguientes a un acontecimiento estr~ 

sante, siendo necesaria para atender las diferencias indiv! 

duale~, los modelos habituale~ de rcacci6n y las actitudes 

de los individuos ante situaciones adaptativas importantes. 

Con el objetivo de diferenciar los aspectos b~sicos de -

la evaluaci6n se manejan dos términos para ésta: la evalua

cióri Primaria y la evaluaci6n secundaria. En la evalUación 

primaria el sujeto se pregunta si la situación 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 evaluaci6n primaria: 

1) La irrelevante. Aparece cuando el entorno no conlleva 

implicaciones importantes para el individuo, la situaci6,n 

no implica valor, compromiso o necesidad .. 

2) La benigna. Esta tiene lugar si las consecuencias de 

la situación se valoran como positivas o sea si logran el 

bienestar o ayudan a conseguirlo, por lo regular generan em2 

cienes placenteras. 

3) La éstresante .. Esta incluye aquellas situaciones de -

daño/pérdida, amenaza o desafío. 

Se considera daño/pérdida cuando el individuo ya ha reci 

bido algún perjuicio en su salud, algún daño en su estima o 

la pérdida de un ser querido. 

La amenaza se refiere a 1os daños o pérdidas que no han 

ocurrido pero que se preven, en el caso de que ya hayan te

nido 1ugar se siguen considerando amenaza pues llevan una -

carga importante de implicaciones negativas para el futuro. 

La importancia adaptativa prim~ri~ de la amenaza se dis

tingue ,del daño/pérdida en que permite el afrontamiento an

ticipativo. En el desafio los acontecimientos significan un 

reto existiendo una valoraci6n de las fuerzas necesarias pa 

ra vencer al afrontar la situaci6n surgiendo de ésta emoci2 

nes como la impaciencia y el regocijo, las que no implican 

va1oraci6n de asp~ctos lesivos como en la amenaza que se 
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acompaña de emociones como el miedo, la ansiedad o el mal 

humor. 

Al parecer, las enfermedades típicas de la adaptaci6n son 

menos frecuentes ·en las situaciones de desafío en virtud de 

que las personas pueden funcionar mejor por las emociones -

positivas que éste implica y que lleva a las personas a sen 

tirse más confiadas y menos abrumadas ~mocionalmente. 

La amenaza y el desafío no son excluyentes entre sí, a -

pesar de que difieren en sus componentes cognitivos y afec

tivos, pueden ocurrir de manera simultánea. En un estudio -

realizado por Lazarus y Folkman {1986), se pidió a un grupo 

de estudiantes que indicaran hasta qué punto experimentaban 

un número determinado de emociones amenazantes como miedo, 

preocupaci6n o ansiedad, as! corno emociones desafiantes ta

les como la esperanza, dominio o confianza, dos días antes 

de un examen· parcial, resultando que el 94% de los estudian. 

·tes mani testaron tener ambos tipos de emociones. 

Por evaluaci6n secundaria se entiende a la evaluaci6n d! 

rigida a determinar qué puede hacerse ante una situaci6n de 

amenaza o desaf~o, ésta aparece siempre en cada confronta-

ci6n estresante, ya que los resultados para resolverla de

penden de lo que se haga, de que pueda hacerse algo y de lo 

que está en juego~ 

La evaluaci6n secundaria tiene los siguientes objetivos:? 

- Reconocer los recursos que tiene la persona y que pue-
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de aplicar ante determinada situaci6n. 

- Evaluaci6n compleja de las opciones afrontat~vas que -

conlleven la seguridad de que una opci6n determinada cumpl! 

r& con lo que se espera. 

- Conocer con qué seguridad se podr~ aplicar una estrat~ 

gia particular o un grupo de ellas de manera efectiva. 

Tanto las evaluaciones se.cundarias de las estrategias de 

~frontamiento, así como las primarias de lo que hay en jue

go, interaccionan entre sí determinando el grado de estrés 

y la intensidad y contenido de la respuesta emocional, al -

parecer estas dos evaluaciones comprenden al afrontamiento 

y son interdependicntes. 

Aunque aun actualmente la comprensión de esta interacci6n 

compleja es precaria, se puede afirmar por ejemplo, si un 

individuo ante "X 11 situaci6n se siente incapaz de enfrenta.E. 

se ante la demanda, el estrés que aparecer~ será relativame!l 

te grande ya que el daño/pérdida no puede vencerse ni prev~ 

nirse. 

A veces no obstante.que el sujeto piense que tiene un P2 

der de .'='ontrol considerable sobre los resultados de la con

frontaci6n, puede aparecer un estrés considerable ante la -

mínima duda cuando es mucho lo que haya en juego, o sea que 

cada clase de reacci6n emocional depende de un determinado 

proceso cognitivo evaluador. 

Existe además el concepto de revaluaci6n, el cual hace 
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referencia a un cambio introducido en la evaluación inicial 

en base a la nueva inforrnaci6n recibida del entorno, la cual 

puede eliminar la tensión del individuo o bien aumentarla -

en base a la inf ormaci6n que se desprende de las propias 

reacciones de éste. 

En un segundo estudio realizado por Lazarus y Folkmün 

(1986) para conocer aspectos de la evaluaci6n cognitiva y -

la emoci6n, se pidi6 a un grupo de estudiantes, dos días an 
tes de un examen, que mencionaran el grado de dificultad 

que esperaban del examen, el grado de importancia que ten!a 

ésta para cada uno de ellos, hasta qué punto pensaban que -

controlarían la situación, as1 como cuál era la puntuación 

que creían iban a obtener. También se preguntó a los estu-

diantes sobre el tipo de emociones relacionadas con la ame

naza que experimentaban. Se encontr6 que dos variables eva

luativas: a) la importancia de lo que se jugaba el alumno y 

b) el grado de dificultad que esperaba de la prueba, demos

traron su importancia como mecanismos de predicci6n de las 

emociones de amenaza. 

Krantz (1983) estudi6 tarnbi~n la evaluaci6n secundaria -

en las estrategias de afrpntarniento desarrolladas por un 

grupo de alumnos antes de un examen, así como la posibili-

dad para poner en práctica dichas estrategias cuando la pun 

tuaci6n obtenida no era la esperada. Además consider6 en un 

segundo examen, seis conductas de afrontamiento desarrolla

das por alumnos que no ricibieron bÜena puntuaci6n en el 
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primer examen y que se mencionan a continuaci6n: 

1) Cantidad de tiempo dedicado al estudio. 

2) Atcnci6n prestada en clase. 

3) Revisi6n de la asistencia durante el curso. 

4) Contacto con el profesor. 

5) Discusi6n con los compañeros de la materia del curso. 

6) Fuentes de información o de ayuda utilizadas. 

Se encontró que la evaluación secundaria predecía las -

conductas de afrontamiento, pero no servía para determinar 

realmente cu~l sería el rendimiento en.el examen, notándose 

en efecto, que los sujetos hicieron realmente lo que habían 

dicho en el primer examen; sus conductas de afrontamiento -

en el segundo examen coincidieron con sus evaluaciones se

cundarias de las opciones de afrontamiento. 

Cabe señalar que el inte.rés en la investigación del es

trés y los aspectos cognitivos queda bien establecido al oE 

servar la forma en que un individuo cvalíia un acontecimien

to estresante y la influencia de ésta sobre el proceso de -

afrontamiento que desarrollará, ast como la reacci6n emociQ 

nal que tendr.§. .. 



CAPITULO 

EL AFRONTAMIENTO DEL ESTRES 
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3, EL AFRONTAMIENTO DEL ESTRES 

3.1 Definici6n y características. 

Cada interacci6n estresante con el medio conlleva el su~ 

gimiente de estrategias, o sea formas de enfrentar las de

mandas, diferentes segGn la situaci6n de que se trate y la 

evaluaci6n que se haga de ~sta. 

El afrontamiento es un subconjunto de actividades adapt~ 

tivas que,implican esfuerzos y que no incluyen todo aquello 

que hacemos con relación al entorno. 

El concepto de afrontamiento constituye el centro de una 

serie de programas educativos y terapias que tienen corno ob 

jetivo desarrollar recursos adaptativos. Debido a su popul~ 

ridad actual, tiene connotaciones coloquiales, así como 

científicas, las cuales han creado gran confusi6n en lo que 

respecta a su significado y a su papel en el proceso de 

adaptación. 

La definición de afrontamiento debe incluir los esfuer--

zos que realiza la persona y que son necesarios para mane-

j ar las· demandas estresantes, teniendo en consideración que 

ninguna de las estretegias existentes es mejor que otra, ya 

que la eficacia de ~atas estará determinada por sus efectos 

ante una situación especifica as! como sus efectos a largo 

plazo. 

Con base en lo anterior el afrontamiento se puede definir 
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corno "aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constan

temente cambiantes que se desarrollan ·para manejar las de

mandas específicas externas y/o internas que son evaluadas 

como excedentes o desbordantes de los recursos del indivi-

duo". 8 

Los aspectos fundamentales que implica esta definici6n 

son los siguientes: 

a) El concepto al estar planteado como un proceso, hace 

referencia a las observaciones y valoraciones relacionadas 

con lo que el individuo realmente piensa o hace. 

Lo que el individuo realmente piensa o hace es analiza

do dentro de un contexto específico, es importante para el -

entendimiento y la evaluaci6n del afrontamiento conocer es

pecíficamente aquello,que el individuo afronta, mientras m~ 

jor se conozca el Contexto más fácil resultará 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 pensamientos y actos a medida que la in

teracci6n va desarrollándose. 

El afrontamiento es un proceso cambiante en el cual el 

individuo, en determinados momentos, debe contar con estra

tegias "defensivas" y en otros momentos con aqu~llas que le 

sirvan para "resolver problemas", existiendo entonces cont,! 

nuas evaluaciones y revaluaciones d~ las condiciones. 
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b) La definición marca tambi~n un~ diferenciaci6n entre 

afrontamiento y conducta adaptativa automatizada, ya que li

mita el término afrontamiento a aquellas demandas que son 0V!:!, 

luadas como excedentes de los recursos de la persona, así 

como aquellas condiciones de estrés psicol6gico que requie

ren la movilizaci6n, excluyéndose las conductas y pensamie.!!, 

tos automatizados que no requieren esfuerzo. 

En la adaptaci6n humana mientras más r&pidamente se pue-

dan aplicar los recursos de sobrevivencia, de manera autom! 

' tica, más eficazmente se podrán manejar las relaciones con 

el medio, cuando ocurre algo fuera de rutina, se requiere de 

un esfuerzo para solucionarlo, surgiendo el afrontami~nto, 

cuando la misma situaci6n aparece continuamente es probab1c 

que las respuestas se vayan tornando automáticas a medida -

que son aprendidas, la transici6n es gradual y la mayoría 

de las personas se enfrentan con las demandas de la vida 

diaria sin que éstas desborden sus recursos, lo que signif1 

ca que 1a mayorta de las conductas de afrontamiento se con-

vierten en automSticas una vez que son aprendidasª 

Cabe señalar que al mencionar la pal.abra "manejar" en l.a 

definici6n de afrontamiento, ~sta puede significar minimi

zar, evitar, tolerar o aceptar las c0ndiciones estresantesª 
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3.2 Etapas y Funciones del Afrontamiento. 

La frecuencia de determinados modelos de afrontamiento, 

quizás debidos a las formas de respuestas culturalmente co~ 

partidas, indujeron a pensar en las etapas posibles que po

dían comprender este proceso, Silvcr y Wor.tman (1980) revi

saron las investigaciones y la teoría desarrollada sobre 

las etapas de afrontamiento y observaron la falta de estu-

dios adecuados para conocer claramente esta situación, con

cluyendo que los limitados datos de los que se dispone no -

proporcionan claramente un modelo por etapas de reacciones 

emocionales y de tipos de afrontamiento, señalando que eXi,!. 

te una gran variabilidad entre individuos siendo dificil 

aportar pruebas en favor de un modelo normativo. 

Sin embargo, ante situaciones de amenaza se han clasifi

cado tres períodos que suceden sistemáticamente, incluyendo 

cada uno de ellos sus propias características y por lo tan

to sus propias formas de afrontamiento. 

El período de anticipación: En ~ste el acontecimiento no 

ha ocurrido todavía y los aspectos principales a evaluar i~ 

cluyen la posibilidad de que el acontecimiento ocurra o no, 

el momento en que ocurrir~ y la naturaleza de lo que ocu-

rra, evalu:indose también, de manera secundaria si la persona 

puede manejar la amenaza, hasta qu~ punto puede·haceilo y -

de qué forma. Mientras se espera una amenaza anticipa~a, 

los pensamientos sobre estas.cuestiones (¿pueden prevenirse 



35 

ciertos dañoa? / ¿Hay que soportar otros?, etc.) afectan sus 

reacciones ante el estr~s y su afrontamiento. 

El per!odo de· impacto: Durante éste varios de los pensa

mientos y acciones importantes para el control pierdan vá

lor cuando el acontecimiento negativo yA ha empezado o ter

minado, cuando éste se manifiesta en su totalidad, el indi

viduo empieza a comprobar si es igual o peor de lo que antf 

cipaba. 

Cuando se encuentran diferencias no esperadas en cuanto -. 
al control que pueda ejercerse sob~e el acontecimiento pue-

da dar lugar a una nueva reevaluaci6n de su importancia, 

ll;imánd_ose a éstas cognicionee revaluaciones # 

Estos procesos cognitivos que comienzan durante el pcr!g 

do de impacto a veces persistan hasta el per!odo siguiente, 

en el cual surgen adem~s nuevas consideraciones sobre la si 

tuaci6n. 

El período de postimpacto: Aunque el acontecimiento es-

tresante haya terminado, su final suscita un conjunto nuevo 

ae evaluaciones por ejemplo, el individuo se puede pregun-

tar ¿Ct~ál es el significado o importancia personal de lo 

ocurrido?, ¿Qué nuevas deman~as, amenaz~s o desafíos traerá 

lo que ocurrió?. 

Los daños que ya han ocurrido contienen elemento$ de ame 

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

la aparicí6n de l~s siguientes períodos, notándose que üni-
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camente para fines de análisis y comunicaci6n se pueden se

parar los períodos. 

Durante su interacci6n, el individuo descubre la reali-

dad de lo que está ocurriendo y lo que puede hacer al res-

pecto, afectando esto el afrontamiento. E~ saber que no se 

tiene el control sobre la mayor!a de los aspectos importan

tes de la situación favoreccrfi el uso de estrategias que r!:!_ 

gulen las emociones. 

Debido a que la funci6n del afrontamiento tiene que ver 

con el objetivo que persigue cada estrategia, dentro del en 
foque cognitivo se pueden distinguir dos funciones princip~ 

les de ~ote: el afrontamiento dirigido a manipular o alte-

rar el problema, el cual surge generalmente cuando las con

diciones son evaluadas como susceptibles de cambio. Y el 

afrontamiento dirigido a la cmoci6n, el cual tiene m~s pro

babilidades de presentarse cuando la evaluaci6n realizada -

indica que no se puede hacer nada para modificar las condi

ciones lesivas, amenazantes o desafiantes del entorno. 

Las formas de afrontamiento dirigidas a la emoción com

prenden un grupo grande constitu1do por los procesos cogni

tivos encargados de disminuir el grado de trastorno emocio

nal, incluyendo estrategias como la atención selectiva, la 

evitaci6n, la minimización el distanciamiento y la extrac-

ci6n de valores positivos a los acontecimientos nega~ivos. 

Existen otras formas de afrontam.iento dirigido· a la eme-
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ción, que modifican la forma de vivir la situaci6n sin cam

biarla objetivamente y que equivalen a la rcevaluaci6n como 

por ejemplo, ante la amenaza de abandono, la persona se di

ce a sS:: misma: he decidido que no necesitaré tener cerca a X 

persona, tanto como pensaba~ 

Los procesos dir·igidos a la emoción pueden cambiar ol. 

significado de una situación estresante sin distorsionar ia 

realidad, por lo general esta forma de afrontamiento se ut_;_ 

liza para conservar la esperanza y el optimismo, para negar 

tanto el hecho como su implicaci6n y para no tener que ace.e. 

tar lo peor~ 

Las formas de afrontamiento dirigidas al problema son p~ 

recidas a las utilizadas para 1a soluci6n de éste, se diri

gen a la definici6n d~l problema, a la búsqueda de solucio

nes al terna ti vas, cOnsiderando é!stas en base a su costo y a 

su beneficio y a su elecci6n y aplicaci6n, siendo importan

te. también señalar que incluyen las estrategias que h~cen -

referencia al interior del sujeto. 

Kahn (1964) señala que pueden distinguirse dos grupos de 

estrategias dirigidas al problema: 

- Los que hacen referencia al entorno y que son dirigi

dos a modificar las presiones ambient~les, los obstáculos, 

los recursos y los procedimientos. 

- Los que se refieren al sujeto comprendiendo las estra

tegias encargadas de los cambios mo~ivacionales a cogniti--
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vos como la variaci6n del nivel de aspiraciones, el desarr2 

llo de nuevas pautas de conducta o el aprendizaje de recur-

sos y procedimientos nuevos. 

Al parecer se utilizan ambos tipos de estrategias para 

afrontar las demandas internas y/o externas originadas por 

las situaciones estresantes de la vida real. 

Dentro de las demostraci.ones empiricas sobre los modos 

de afrontamiento se encuentra una parte del estudio realiz~ 

do por Mechanic (1962) sobre el comportamiento de estudian

' tes en periodo de exámenes de doctorado. Este autor utiliz6 

el término conducta de afrontamiento para referirse a las -

conductas de definir, abordar y hacer frente a la tarea o -

sea al afrontamiento dirigido al problema, y el término de

fensa para referirse al mantenimiento de la integridad del 

individuo y al control de sus sentimientos o sea el afront!!, 

miento dirigido a la emoci6n. 

Las estrategias dirigidas al problemas relacionadas con 

el hecho de hacer frente a la tarea, incluyen la sc1ecci6n 

de1 contenido de las ~reas de estudio, su preparación y la 

disposici6n del tiempo necesario para el estudio y desarro-

llo de la línea a seguir. 

Las estrategias utilizadas para regular las emociones 

comprenden la búsqueda de inforrnaci6n reconfortant~ que aca 

coherente con las actitudes y esperanzas del alumno respec

to a los.ex~rnenes: resultar miembro de un grupo elegido, 
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bromas y sentido del humor, hostilidad, búsqueda de apoyo, 

evitaci6n de otros alumnos, uso de tranquilizantes y cxtc-

riorizaci6n de la responsabilidad. 

También señala un ejemplo de la interrelación entre ea-

tas estrategias con la siguiente situaci6n: los alumnos que 

revisaron las preguntas de otros años para entrenarse en la 

forma y con~enido del examen, se dieron cuanta que tales 

preguntas les producían ansiedad, haciendo que muchos de 

ellos ~bandonar-0n esta técnica de preparaci6n, lo que indi

ca que lo~ alumnos establecen una relaci6n entre sus afron

tamientos. 

3.3 Recursos y Limitaciones en el Afrontamiento-

Como se ha revisado anteriormente la evaluaci6n secunda-

ria va dirigida a resolver la pregunta acerca de qué se pu~ 

de hacer, ante la situación estresante~ A pesar de que va-

rios aspectos del individuo y del entorno influyen en la 

evaluaci6n, la manera con la que realmente se afronte ia si 
tuaci6n dependerá principalmente de los recursos de que se 

dispong~ y de las limitaciones que dificulten el uso de ta-

les recursos en el contexto ~e una interacci6n determinada. 

Cuando se habla de que una persona dispone de muchos re

cursos se considera también su habilidad para aplicarlos ªE 

te las demandas. Los recursos son extraídos de uno mismo, -

por ejemplo: conoc~mientos y dinero o también pued~n ser un 
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rned~o para hallar otros recursos necesarios pero no dispon! 

bles. 

Los recursos son factores que preceden e influyen al 

afrontamiento, el que a su vez interviene en el estrés. 

Es imposible catalogar todos los recursos que muestran -

los individuos para afrontar las ilimitadas demandas de la 

vida; con el fin de identificar las principales categorías, 

se mencionan a continuaci6n los recursos inherentes al ind! 

viduo. 

- Recursos Físicos. 

- Recursos Psicol6gicos. 

- T~cnicas de resoluci6n de problemas. 

- Recursos sociales y materiales. 

Los Recursos Fis~cOs se refieren a la salud y energía 

que debe tener el individuo para hacer frente a cualquier -

situaci6n estresante, ya que una persona enferma, cansada o 

débil tiene menos energía para afrontar 1as situaciones es

tresantes, presentando un mayor desgaste ante éstas. 

Recursos Psico16gicos: Las creencias positivas acerca de 

uno mismo son muy importantes para el afrontamiento, en és

tas se incluyen tanto las creencias generales, as! corno las 

específicas que sirven de base para la esperanza ante las -

condic~ones más adversas, la esperanza puede ser a1e~tadora 

ya que genera la creencia de que la situaci6n puede ser co~ 

trolable, de que una persona o un tratamiento determinado -
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resultarán eficaces, o de que se tiene la fuerza suficiente 

para cambiar la situaci6n. 

La esperanza existirá s6lo cuando las creencias hagan po

sible un resultado positivo o al merios probable. 

De igual manera cabe señalar que las creencias negativas 

sobre la propia capacidad o sobre la eficacia d_c determina

da estrategia puede disminuir la capacidad de afrontamiento. 

Las creencias pueden aplicarse a todos los contextos o 

bien tener una aplicabilidad restringida a s6lo algunos, 

por ejemplo una persona puede tener la creencia de que tie

ne menor control sobre las situaciones laborales que sobre 

las dorn~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 así como su -

grado de generalización determinan su valor como recurso y -

su infl.uencia en los procesos de evaluaci6n y de afrontamiento. 

Las técnicas para la resoluci6n de problemas: Estas son 

muy importantes para el afrontamiento y comprenden la habi

lidad para conseguir información, analizar las situaciones, 

examina,r posibilidades y alternativas, predecir opciones 

útiles para obtener resultados adecuados y elegir un buen 

plan de acci6n que lleven a emitir u~a respuesta adecuada. 

se expresan a travGs de acciones específicas como arre

glar una descompostura de algún mueble o prepararse para un 

examen. 
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Las técnicas para la resoluci6n de problemas derivan de 

otros recursos, como experiencias previas, almacenamiento 

de in~ormaci6n y habilidades cognitivo-conductuales para 

aplicar esa inforrnaci6n. 

Recursos sociales y materiales: Dentro de esta catego-

r!a se incluyen las.habilidades sociales, las cuales se re

fieren a la capacidad de comunicarse y de actuar con los de

m&s de manera socialmente adecuada lo que facilita la reso

lución de problemas en coordinaci6n con otras personas, au

mentando la capacidad para atraer su cooperaci6n y su apoyo. 

Los recursos materiales 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 es~rés, sin embargo es innegable su im

portancia, ya que lós recursos ccon6micos aumentan las op

ciones de afrontamiento, ya que proporcionan el acceso f~

cil a la asistencia legal, médica o de otro tipo, adem~s de 

que puede reducir la vulnerabilidad del individu~ o la ame

naza, propiciando el afrontamiento efectivo. 

Como l.imitaciones en la utili:tación de los r~cursos de -

afrontamiento se pueden mencionar aquellas si'tuaciones en -

las que el individuo no hace uso de sus recursos al rn~xirno, 

porque esto le podría crear conflictos y perturbaciones, ya 

sea enº su grupo social o en sus propias creencias. 

Dentro de estas limitaciones se encuentran las condic~o-
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nantes personales que hacen referencia a los valores y cre

encias internalizadas que proscriben ciertas formas de ac

ci6n y de sentimientos, y a los d6ficits psicol6gicos que 

son producto del desarrollo del individuo o sea son normas 

que determinan cuSndo ciertas conductas y sentimientos son 

apropiados o no. Otras limitantes pueden ser el miedo, el 

fracaso o el 6xito en aquel.las situaciones donde las contie-

cuencias pueden preeverse. 

Las condicionantes ambientales que pueden ser limitantes 

' en el afrontamiento del individuo, comprenden aquellos he-

chos del entorno que se presentan como amenazantes y de los 

cuales su natura1eza as! como su frecuencia terminan anulan 

do los esfuerzos o las estrategias del individuo. 

El grado de amenaza tambi~n determina de manera importan 

te el afrontamiento, pues ésta puede ser evaluada como m1n! 

ma cuando se experimenta escasa sensaci6n de estrés o como 

m§xirna cuando provoca emociones negativas como el miedo. Al 

parecer cuanto mayor es la amenaza son más desesperados los 

modos de afrontamiento dirigidos a la emoci6n y más limita

dos los modos de afrontamiento dirigidos al problema, ya q~e 

la amenaza afecta el funcionamiento cognitivo y la capaci

dad de procesamiento de la informaci6n. 

En diversas investigaciones se ha encontrado que la ansi!:, 

dad asociada al estrés conduce a la sobreutilizaci6n de me-

canismos de afrontamiento emocionales y defensivos, asi co

mo a tener menor atenci6n a los dirigidos hacia la resolu-
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ci6n del problema dando como resultado una disminuci6n de -

los niveles de rendimiento. 

3.4 El 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 sistemáticos sobre este tema, se pu~ 

den mencionar tres posibles situaciones que 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, duraci6n y forma de las reacciones neuroquímicas 

al estrés, dejando de•prevenir o aminorar las condiciones -

ambientales perjudiciales, esta falta de prevenci6n hace r!;_ 

ferencia a la insuficiencia del afrontamiento dirigido al -

problema, el cual puede aumentar el potencial pat6geno de -

la situaci6n, incrementando las reacciones neuroquimicas al 

estrés. 

Dejando de regular la perturbaci6n emocional que aparece 

frente a los daños o amenazas incontrolables, aquí se hace 

referencia al afrontamiento dirigido a la emoci6n, las pos,! 

bilidades de fracaso incluyen la ineficacia de estrategias, 

como e1 distanciamiento o la desvinculaci6n que tienen como 

objetivo reducir la respuesta o a v~ces implican la uti1iz~ 
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ci6n de otras estrategias como el autorreproche que mantie-

ne la respuesta. 

Tam~ién, como·comenta Lazarus, expresando una serie de -

valores, un estilo de vida y/o un estilo de afrontamiento·

que es en sí mismo perjudicial, por ejemplo el patrón tipo 

"A 11 de conducta, el cual implica una serie de valores y un 

estilo de vida que puede afeCtar de forma adversa las reac

ciones neuroquimicas al estr~s, ente patr6n también puede -

considerarse como un estilo de afrontamiento, ya que el in-

' dividuo afronta las presiones ex.ternas e incentivos para 

ser efectivo, mostr5ndose ambicioso y competitivo, lo que -

aumenta el riesgo de infarto a trav~s de mecanismos f isiol& 

gicos como la elevación de la presión arterial entre otros? 

Los autores Linden y Feurstein (1981) mencionan otro es

ti1o de evaluación y afrontamiento inadaptativos, al descr~ 

bir la tendencia de los individuos hipertensos a evaluar C.2, 

mo amenazantes y agresivos o coléricos, algunas situaciones 

sociales, entendiendo este estilo como un d~ficit en las h~ 

bi1idades sociales. 

Glas~ (1977) ha afirmado que un estilo que alterna inte~ 

sos esfuerzos para controlar las transacciones estresantes, 

y la indefensi6n, se asocia con fluctuaciones en la· concen

traci6n de catecolaminas, teniendo una gran inf1uencia en -

la patogénesis de enfermedad coronaria. 

B) El afrontami~nto puede aumentar el riesgo de enferme-
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dad y mortalidad cuando incluye e1 uso excesivo de sustan-

cias nocivas como el tabaco, el alcohol y las drogas, ast -

como la realización de actividades que significan un riesgo 

importante para su vida. Una persona puede utilizar el be

ber, fumar o tomar drogas corno afrontamiento ante la situa

ci6n estresante, lo. cual le llevarS a enfermar, por otra 

parte, tambi€n esta forma equivocada d~ a~rontamicnto puede 

llevar a la muerte, por ejemplo una persona con alto riesgo 

de enfermedad coronaria que presenta como respuesta al es

tr~s un aumento en el consumo de cigar~illos. 

C) Las formas de afrontamiento dirigido a la emoci6n pu~ 

den dañar la salud si impiden conductas ad~ptativas relaci2 

nadas con la salud-enfermedad. Esto es, por ejemplo, con 

las conductas de evitaci6n o negaci6n, 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 acción correc

ta, como por ejemp1o de esta situaci6n se puede mencionar -

el comportamiento que muestran algunos pacientes cuando in

tentan negar las graves implicaciones de su enfermedad, la 

que es percibida como terrible, llevSndoles esto a no cum

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 bG~ 

queda y construcci6n de significados, evaluando constante

mente las cosas que ocurren a su alrededor. Estas evaluaciE 

nes est~n dirigidas por las estruct~ras cognitivas que orien 

tan al individuo con respecto a 1o que·es relevante para su 

bienestar. 

Las estructuras provienen en parte de la evoluci6n file

genética de la especie y de la experiencia social del indi

viduo, la que se va construyendo a través de sus creencias 

y compromisos que influyen en la evaluaci6n de las situaci.2 

nea. 

En biología el concepto de adaptaci6n se refiere a la e~ 

pacidad de una especie de sobrevivir y prosperar. Mediante 

la selecci6n natural, las formas biol6qicas de funcionamie!l 

to permitieron extraer a partir del entorno f!sico y social 

una forma de vida. 

A medida que el individuo madura. en su desarrollo, sus -

procesos cognitivos pasan de un nivel de operaci6n muy bajo 

a un papel más activo permitiéndole una actuaci6n más com

pleja y eficaz, notándose la importante interrelaci6n que -

existe entre ellos. 

El t~rmino "proceso cognitivo" se refiere a sistemas de 

operaciones o funciones que de algGp modo ana1izan, trans-
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forman o cambian los eventos mentales, pudiéndose hablar de 

un proceso por ejemplo, cuando se hace referencia a la cod! 

ficaci6n de informaci6n en la memoria, la formación de con

ceptos o el pensamiento}º 

En el contexto de la psicología cognitiva se puede ha

blar de cinco grandes áreas do estudio que corresponden a 

procesos cognitivos, siendo éstas: la perccpci6n, la aten

ci6n, la memoria, el lenguaje y la resoluci6n de problemas. 

La percepci6n es el principal proceso implicado en el 

ajuste deÍ hombre a su medio, ésta se ocupa de la rccepci6n 

e interpretación significativa de informaci6n recibida a -

trav~s de los sentidos. 

Se hn encontrado que la reacción a determinados patrones 

simples de informaci6n es principalmente no aprendida, mie~ 

tras que la respuesta a ciertos patrones más complejos si -

es aprendida. Aqui es importante recordar que el aprendiz~

je puede ser definido como "la adquisici6n de un nuevo con

cepto en el repertorio de h~bitos del organismoJ1 

Como pensamiento se puede entender "el acto por medio 

del cual se manipula un contenido ya adquirido para satisf~ 

cer nuevas demandas del individuo" .. 12 

El pensamiento se ocupa de la manipulaci6n de la inform~ 

ci6n y de su adquisici6n a través de la percepci6n para lo-

grar el ajuste al mundo y la soluci6n de problemas, uno de 

los mejores auxili.ares del pensamiento es la formación de -
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conceptos mediante el aprendizaje que comprende la operaci6n 

de generalizaci6n de una propiedad o propiedades similares 

a dimensiones del estímulo, así como la abstracción de una 

determinada propiedad para formar una clase o categoría, no-

t&ndose con este decremento de alternativas que se facili-

tan la manipulaci6n.que implican tanto el pensamiento como 

la soluci6n de problemas. 

La estimulaci6n para el pensamiento puede provenir del 

entorno (demandas ambientales) o del interior del organismo. 

El acto del pensamiento ocurre en un amplio continuo llamá}l 

dosele soluci6n de problemas a un nivel elevado de pensamie~ 

to, ya que en ~ste se requiere una elevada reorganizaci6n -

de la estimulaci6n presente y del contenido aprendido para 

la emisión de los patrones de conducta requeridos. 

Cuanto más incierta sea la situaci6n del estimulo para -

el individuo, más 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 dotación ge

nética y en lo que se haya aprendido de la experiencia. Al 

parecer, si un individuo estS expuesto a una tarea problema 

que exija que antiguos esquemas sean usados de una nueva m~ 

nera, y esto no ocurre, continu~ndose con la misma utiliz~ 

ci6n ae ~stos se p~oduce una conducta ineficiente, nécesi-

tando que se le proporcionen ciertos tipos de instrucciones 

que produzcan otras disposiciones qUe lleven a nuevas dire~ 
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ciones al pensamiento y de esta manera a la soluci6n. 

Neisser (1976) define a la cognici6n "como todos los pr.2, 

cesas mediante los cuales el ingreso sensorial es transfor-

mado, reducido, elaborado, almacenado, recobrado o utiliza-

do". 

La cognici6n ha sido considerada de las maneras alguien-

tes: 

1) Los Hechos Cognitivos. Estos conforman los pensamien 

tos e imágenes identificables que tienen lugar en el flujo 

' de conciencia del individuo, o que se pueden recuperar fá--

cilmente si así se desea. 

Beck (1976} los describe como pensamientos automáticos, 

casi siempre aceptados y creídos sin reservas, se experimen 

tan como espontáneos, son difíciles de interrumpir y por lo 

general se expresan en t~rminos de podría, debería o tendría 

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 ª.!:!. 

tomáticQs y aparentemente involuntarios como la mayoría de 

los actos demasiado aprendidos, pudiendo convertirse, este 

diálogo interno del individuo en enge~drador de estrés así 

como en un estilo habitual de pensamiento. 

La naturaleza y el contenido de los hechos cognitivos i~ 

fluye en la manera. de co~portarse de la pe.rso_na, Sarason 
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(1975} observ6 que los individuos sometidos a estr6s tien

den a preocuparse por sí mismos, mostrando pensamientos y -

sentimientos contraproducentes y obstructivos que conduci-

r&n a una actuaci6n poco acertada, lo cual puede aumentar -

el nivel de disfunci6n emocional y conductual. 

En una investigaci6n realizada por Beck (1984) se encon

tr6 que los individuos proclives al estr~s están preparados 

para .. efectuar juicios externos, unilaterales y categ6ricos 

tambi~n tienden a personalizar los acontecimientos y a caer 

en distorsiones cognitivas como la polarizaci6n por ejenplo: 

es blanco o negro, etc., la exageraci6n y el exceso de gen~ 

ralizaci6n, pudiendo producirse todo lo anterior de manera 

autom~tica". 

2) Los Procesos Co~nitivos, se refieren a la manera en -

que uutom~ticamente procesamos la informaci6n, incluídos 

los mecanismos de investigaci6n, almacenamiento, los proce

sos de inferencia y recuperaci6n, los cuales forman repre-

sentaciones y esquemas mentales; siendo importante el conoc~ 

miento personal de los procesos cognitivos, así corno de la 

capacid~d de controlarlos, ya que por lo general no se pre~ 

ta atención a la manera como se interpretan las situaciones 

y como se atiende y recuerda selectivamente los acontecí- -

mientas y como se busca la información que es compatible 

con las creencias particulares. 

Esto proporcionar§ un enlace entre lo que normalmente 
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permanece al margen del conocimiento consciente y lo que es 

accesible para evaluación, investigaci6n y adiestramiento. 

3) Las estructuras cognitivas corno menciona MeichenbaUrn} 3 

éstas se refieren a las creencias, los compromisos y los 

significados que influyen en las formas habituales de inte~ 

pretaci6n personal. Pueden considerarse como esquemas que -

operan a nivel inconsciente,· son interdependientes y pueden 

estar ordenados de manera jer:irq\lica. 

Pueden generar procesos y acontecimientos cognitivos y -. 
afectivos que pueden ser desarrollados o modificados por 

acontecimientos o procesos en marcha. 

Taylor y Cracker (1981) exponen que éstos tienen varios 

fines: ayudan a los individuos a identificar r~pidamente 

los esttmulos y categorizarlos en unidades apropiadas; a 

complementar la informaci6n que falta; a seleccionar una e§. 

trategia para obtener más informaci6n; y a solucionar un -

problema y alcanzar un objetivo. 

Cabe señalar que los esquemas son organizaciones menta-

les de experiencia que influyen en la manera de procesar y 

orgariizfir la información, sirven para funciones de represe!!. 

taci6n y codificaci6n, as! c~mo de interpretación y deduc-

ci6n. 

Los acontecimientos vitales estresantes pueden desencad_!! 

nar los esquemas, ~atas se han considerado como ~reas sensi 

tivas específicas o vulnerabilidades emocionales partícula-
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res, las cuales tienen como resultado las predilecciones de 

las personas para reaccion~r en exceso, estas estructuras -

actúan como plantillas que influyen en la manera de inter-

pretar las situaciones orientando el comportamiento. 

Existe la probabilidad de que se genere. un cambio en las 

estructuras cognitivas a trav~s del descubrimiento . .,_ en la -

experiencia-prSctica, de que las antiguas estructuras cogn!_ 

tivas son cuestionables y que la adopci6n de estructuras 

nuevas, con superioridad adaptativa, es más gratificante. 

4.1 Cognici6n y Emoci6n. 

Entre los mamíferos las emociones jugaron un importante 

papel adaptativo en el prOceso de evoluci6n, por ejemplo: -

la reacci6n de ira prqvoca el impulso de acometer el entor

no derribando o retrocediendo al adversario, en varias oca

siones el miedo cumple una valiosa función de supervivencia 

al provocar la huída o la evi taci6n. 

Cabe señalar que las emociones adaptativas y sus impul-

sos pueden rebasar sus propios límites y producir algGn p~~ 

juicio corno las enferrnedad~s del proceso de adaptación, no 

obstante su presencia ha sido necesaria para la 

de la especie. 

evolución 

Al parecer en diversas investigaciones se ha encontrado 

que la emoción procede de la cognici6n, ya que primeramente 

se evalUa la importancia personal d~ lo que está ocurrien-
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do, siendo esta evaluaci6n la base para la aparición de la 

reacción emocional. 

Los aspectos cognitivos de la emoci6n comparten aspectos 

conceptuales similares al estr6a y al afrontamiento. 

Desde el punto de vista cognitivo de la emoci6n, es nec~ 

sario especificar las actividades cognitivas y de afronta-

miento que hacen posible la traducción emocional de la int~ 

racci6n con el medio y que permite incorporar los cambios -

que han tenido lugar en esa interacción • . 
Los planteamientos cognitivos de la emoción han sido tr~ 

tados durante muchos años, actualmente han tenido un lugar 

más prominente, ya que ~ata se considera como el producto -

de una actividad cognitiva compleja, no obstante es muy co

mún encontrar que adn existen tendencias a considerar la -

cognici6n, la emoci6n y la motivación como entidades separ~ 

das, lo que provoca que las personas sean descritas de man~ 

ra fr.agmentada e incompleta, alejando la idea de la existen 

cia de un sistema psicol6gico integrado. 

Aunque la cognici6n del significado es una consideraci6n 

necesaria de l.a emoci6n, la hilaci6n entre emociones y pen

samientos es bidireccional. ~ dirección que tenga esta re

laci6n depende del punto en que uno entre en el proceso que 

se estg desarrollando, por ejemplo: si la secuencia de un -

suceso parece empezar con el pensamiento, continuar con la 

emoci6n y seguir con el pensamiento se descubre que la cog-
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nici6n antecede y de al9Gn modo determina la cmoci6n, no ob~ 

tante lo anterior, si se comienza la secuencia con la apari 

ci6n de la emoci6n se observa que ésta determina el pensa--

miento. 

Como expone Lazarus,, 14 la actividad cognitiva continfia y 

forma parte esencial de la respuesta emocional, la rcacci6n 

psicol6gica a esta emoci6n puede durar_más, pero se queda -

cómo un residuo somático que desaparece cuando se extingue 

la emoción. La experiencia completa de la emoción incluye -

tres componentes fusionados: el pensamiento, los impulsos a 

la acci6n y los cambios som§ticos, cuando se hallan separa

dos definen un estado distinto de lo que entendemos por ern2 

ci6n. 

La evaluación cogn~tiva subyace en los estados emociona

les y es un rasgo integral de ellos, aunque la respuesta --

emocional sea instantánea e irreflexiva. 

La evaluación cognitiva siempre media las reacciones em2 

cionales en mayor o menor grado, aunque las emociones una -

vez que han sido generadas pueden afectar a los procesos de 

evaluaci6n. 

La estructura de las 'emociones no es estable, las emoci2 

nes .positivaR y negativas cst:l.n inversa.mente relacionadas -

sólo cuando 1a situaci6n de la que dependen est~ clara en -

sus imP1icaciones para el bienestar. 

Las relaciones entre las emociones varían en función de 
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la naturaleza de la información y del significado de la si

tuaci6n, es decir de las evaluaciones de las que depende la 

ernoci6n. Ya que el individuo debe percibir la amenaza y di;! 

tinguir1a de la no amenaza, para entrar en un estado de e5-

trés psicol6gico crónico o de crisis, aparece con una impOE 

tancia primordial la evaluaci6n cognitiva, la cual funge c2 

rno proceso mediador que pone en movimiento los acontecimie~ 

tos psico16gicos como el afrontamiento, la reacción emocio

nal y los cambios somáticos que forman parte de los estados 

de estr~s. 

Los componentes de una respuesta emocional son los si

guientes: 

- La situaci6n estímulo, o sea aquella situaci6n que es 

productora de estr~s. 

- Las reacciones f1sicas, son las reacciones producidas 

por el sistema nervioso a la situaci6n esttmulo y puede ser 

el temblor ñe manos, tensión en el est6mago, 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 dm.bas pa_;: 

tes y califica las sensaciones internas de su cuerpo, empe

zando a sentir una emoci6n, ~sta a su vez puede aumentar 

las reacciones fisiológicas que le pueden inducir a pensar 
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que está muy asustado. Así de esta manera se crea una retrQ. 

alimentaci6n en la cual los pensamientos negativos aumentan 

la reacei6n fisiol6gica y la percepci6n de ésta intensifica 

los pensamientos. 

La actividad cognitiva es una parte fundamental de la -

respuesta emocional dado que p~oporciona la evaluaci6n del 

significado del cual depende la emocióñ. 

Las emociones experimentadas por un indi~iduo, as! como 

su intensidad reflejan ln evaluaci5n cognitiva que hace ~a

te del acontecimiento. 



CAPITULO 

LA EVALUACION ACADEMICA 
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S. LA EVAL!JACION ACADEMICA 

5.1 Características y Situación Actual. 

La educaci6n es una actividad continua que tiene como oE 
jeto la formacl6n del hombre durante toda su vida. 

El educador básiCo es la sociedad y el fin de la educa

ci6n debe ser el proporcionar los eleméntos para el conoci

miento suficiente del mundo, que permitan enfrentarlo eon 

eficacia. 

El sistema educativo se encuentra estructuralmente inte-

grado al sistema social usualmente la escuela ha fungido 

como agente de enseñanza, cOn$tnndo su organizaci6n de je

~arqu1as, planes y programas de estudio así com~ de evalua

ciones de lo anterior~ entre otros aspectos importantes. 

Desde hace varios años ha existido una creciente preocu

pación por elaborar mátodos nuevoa y más eficaces pa~a la 

rea1iz~ci6n de la evaluación educativa, con el int~r~s de 

superar los m~todos CQnvencionales y proporcionar una infor

mación m:is t'itil tanto a los alumnos. como a los profesionales 

de. la enseñanza. 

Dentr~ de las tareas importantes de la educaci6n se en

cuentra el desarrollo de la capacidad del ifldividuo para 

produ~ir divereaa formas de significado a trav§s de la expe

riencia, jugando los sentidos un papel fund6mental en el 

aprendizaje, as! como en la formaci6n da 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, ésta se afecta por la maduraci6n, así como 

por los prop6sitos y marcos de referencia que el individuo 

ha adquirido en el curso de su vida, seleccionando y organ! 

zando los aspectos del entorno para su "cognici6n". 

El hombre organiza select·ivamente los conocimientos, de 

acuerdo con su marco conceptual, el cual difiere entre cada 

individuo asr como entre los diversos grupos sociales • . 
Las necesidades, los objetivos y la motivaci6n de las 

personas están enmarcadas dentro de su contexto social, exi.!!, 

tiendo por parte del individuo aceptación de los valores de 

su grupo, juzgándose muchas veces a sí mismo por el éxito -

en lograr aquello que el grupo cree importante. Las actitu

des del individuo tienden a reflejar sus valores, sus cree!! 

cías y sus normas: dependiendo la característica de cada a.E_ 

titud, de su integraci6n 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 sien,ta importante, fomentando la responsabilidad e ini

ciativa de los estudiantes, ya que uno de los principales 

deseos de éstos es tener éxito escolar y progresar .• 

Los estudiantes, mediante la evaluaci6n permanente, de-

ben tener la oportunidad de tomar conciencia de su progreso 

hacia objetivos definidos, socialmente válidos y concreta-

mente alcanzables. 
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Las pruebas escolares y las evaluaciones de los estudiaE 

tes deberán fomentar la conciencia de ~xito y progreso, no 

el fracaso y la frustraci6n. 

La evaluaci6n es un elemento clave a considerar antes de 

efectuar un acto educativo, debiendo ser concebida como una 

actividad permanente, susceptible de realizarse antes, du

rante y dcspu§s de la implantación del_acto docente. Esta -

comprende todos los elementos que componen dicho acto, tan

to en su planificaci6n como en su desarrollo y sus resulta

dos. 

La evaluaci6n académica puede ser entendida como "un prf!_ 

ceso permanente mediante el. cual. se conoce, se mide y se -

proporcionan opiniones sobre todas las circunstancias y el~ 

mentas que intervienen en el acto docente" •15 La evaluación 

se refiere a las circunstancias que rodean el acto docente, 

o sea el c?ntexto; a los elementos que intervienen en su 

planificaci6n y ejecución o sea al proceso, ast como al lo

gro de los objetivos o sea el resultado. 

Cuando se habla de la evaluaci6n de contexto se hace re-

fcrcncia al marco de situ<J.cionc::: en el cual ::iC vzi a cjc:::--

cer el proceso educativo, sirviendo ~sta para tomar opcio-

nes sobre las alternativas y procesos por seguir. 

La evaluaci6n del proceso comprende el evaluar todos los 

elementos que intervienen en el acto docente, por ejemplo -

la estructura y organizaci6n del programa escolar, los obj~ 
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tivos, recursos humanos, etc. 

La evaluación del logro de los objetivos se refiere a la 

medición del cumplimiento total de los objetivos previamen

te planteüdos, as! como para los objetivos o resultados no 

esperados, siendo importante el conocimiento de los resul

tados, pues puede fungir como fuente de motivaci6n para el 

aprendizaje. 

Las finalidades de la evaluaci6n propuestas por Suárcz 16 

son las siguientes: 

- Conocer o sea recibir y dar información acerca de to

dos los elementos del acto educativo y sobre las necesida

des a que responde. 

- Motivar, entendi~ndose por esto el ayudar al estudian

te, al profesor y a la estructura escolar, reforzando su ac

ci6n mediante la retroalimentación. 

- Medir la eficiencia de los elementos que componen el 

acto educativo y sus resultados, con el fin de ~mitir una 

opini6n sobre ellos, además también se puede determinar la 

eficacia y la congruencia del acto de enseñanza-aprendizaje. 

- Rc,,1isar los elementos del proceso para el logro d~ me

jores resultados, debiendo tomarse en cuenta las necesida

des e intereses de los estudiantes, siendo necesaria la an!! 

lizaci6n y determinaci6n de los datos de la evaluaci6n para 

realizar los cambios indispensables. 

A partir de la evaluaci6n académica el profesor usualmen-
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te toma la decisión sobre la promoci6n de un estudiante a -

un curso superior, de darle un título, o no promoverlo a -

cursoa siguientes, por lo que representa un aspecto primdr

dial tanto para el alumno como para el profesor. 

Con la evaluaci6n académica se obtienen las calificacio-

nes que dentro de los sistemas educativos actuales represen 

tan el nivel del éxito que ha tenido el estudiante durante 

y/o al final del curso. 

Algunos de los determinantes del ~xito académico son: el 

h§bito de estudio consistente y mantenido durante el curso, 

darle e1 tiempo suficiente a las clases, as! como al estu

dio de los temas correspondientes, también el estudiante d~ 

be contar con un repertorio verbal adecuado, con buena sa

lud en general y un estado emocional satisfactorio. 

Como l!mites al ~xito académico, se pueden mencionar la 

falta de motivaci6n de los estudiantes, h&bitos alimenticios 

deficientes y problemas de tipo emocional entre los más im-

portantes. 

Uno·.de los aspectos rn.§s descuidados de 1a evaluaci6n, es 

la manera como se comunican los resultados, generalmente é~ 

tos se dan a conocer a través de informes, escritos o reu--

niones, habi~ndose encontrado que la sola publicación de r~ 

sultados no es positiva para eJ aprendizaje, siendo necesa

rio inVestigar cu~les fueron los errores y el por qu~' de 

ell.os. 
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Para que los resultados cumplan con la finalidad de con~ 

tatar el aprendizaje y motivarlo, ~stos deben ser comunica

dos de la manera.m~s inmediata y minuciosa posible ya que 

el estudiante no s6lo debe saber que se equivoc6, sino tam-

bién dónde y por qu~. 

Como lo expone Suárez ••• la comunicaci6n de los result~ 

dos debe hacerse de la manera m~s personal posible, evitnn

do humillar al estudiante para facilitarle su progreso. Ta~ 

bi~n se debe evitar juzgar al estudiante tratando de descr! 

bir los h&chos sin interpretarlos, asimismo es importante -

no discutir, permaneciendo en el contexto de los datos obj~ 

tivos, reconociendo los posibles errores.17 

Las estructuras escolares necesitan contemplar programas 

de bienestar fisico y ps1quico para estudiantes y profeso--

res, ya que ambos son las partes medulares del proceso edu

cativo y Unicamente se ha centrado la atenci~ sobre sus 

funciones, dejando fuera los aspectos emocionales que pue

den influir tanto en el desempeño laboral de los maestros -

como en el desempeño escolar de·lOs alumnos. 

Existen diversos acontecimientos o situaciones que infl~ 

y~n- negativamente en el· ren~imie_nto a:ca-dámico, encont~á..ndo

se el estrás o ansiedad como ~o de los m!s no.Civoe· dentro· 

del desempeño académico de ~ l~s al~os ... 
De acuerdo a lo planteado por ~ouly {197.8) cuando el es

trás se presenta en estudiantes resulta un deterioro de su 

actuaci6n, especiaimente en las &reas mas finas de la crea-
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tividad, la resoluci6n de problemas y relaciones humanas, 

asimismo el autor expone que el estrés interfiere en los pr~ 

cesos de deliberaci6n y elecci6n, pudiendo llegar a alean-

zar un estado de p5nico que afecte seriamente su actuación. 

En un estudio realizado por Kohn (1986) se trataron de 

,identificar los aspectos académicos rn§.s estresantes, encon

trSndose que los estudiantes perciben como mayormente estr~ 

santes: la obtenci6n de la calificaci6n final aprobatoria y 

la presentaci6n de exámenes. 

A continuaci6n se presentan algunas· inve~tiqacioncs en 

las cuales se ha observado la influencia del estrés sobre 

el desempeño escolar, as! como la presencia de anniedad c2 

mo factor determinante en la disminución del rendimiento -

ante las evaluaciones o exfunencs. 

Fahs {1987) realizó un estudio para examinar las formas 

de afrontamiento que ten1an estudiantes de preparatoria asi 

como su re1aci6n con eventos sociales y acad~micos estresaQ 

tes, en un contexto escolar. AdemSs se interes6 en conocer 

si los estudiantes con diferente percepci6n del estr~s, ni

vel del logro académico y atributos personales, diferían en 

sus estilos de afrontamiento. 

La inforrnaci6n sobre los estilos de afrontamiento fue o!;!. 

tenida a trav~s de un inventario sobre afrontamiento y de 

un rep~rte personal de cada alumno, el cual incluía cuatro 

factores: el afrontamiento positivo, la negaci6n o la pro--



67 

yecci6n de la situaci6n estresante y el no afrontamiento. -

Tambi~n a trav6s de un reporte personal los estudiantes in

formaron su percepci6n sobre las situaciones escolares es--

tresantes. 

Los resultados de este estudio indicaron que las formas 

de afrontamiento, as! como su interacci6n con la percepción 

de la frecuencia del estrl!s 'ten1a diferentes efectos en el 

logro escOlar, existiendo una correlaci6n negativa entre 

las formas de afrontamiento defensivas y la autoestima, o -. 
sea que los alumnos con baja estima externaron conductas 

m§s defensivas ante las situaciones estresantes. 

Por otra parte se entrevist6 a los alumnos para examinar 

sus formas de afrontamiento en contextos académicos y socia

les con el fin de conocer si su eva1uaci6n personal de la s! 

tuaci6n jug6 un papel determinante en el tipo de afrontamieE 

to presentado, esto se obtuvo a trav~s de los informes pers2 

nales sobre lo que se decían a sí mismos ante una situaci6n 

estresante. 

Se encontr6 que el contexto inf luy6 de manera importante 

la forma de afrontamiento, ya que el 79% de los estudiantes 

reportaron haber hecho comentarios de afrontamiento positi-

vo en la situación académica y s6lo un 53% de 6stos en el -

contexto social. 

Un mayor logro acad~ico fue relacionado con los alumnos 

que mostraron un afrontamiento positivo, 90\ de los alumnos 
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exitosos hicieron este afrontamiento en comparación con los 

menos exitosos, no obstante la percepción individual del e~ 

tr~s. 

La percepción de un gran estr~s y un bajo logro acad~mi

co contribuyeron a que se produjeran conductas de no afron

tamiento a la situaci6n estresante, lo que llev6 a que un -

87% de ellos lograra llevar a cabo una.acción efectiva ante 

las situaciones acad6micas estresantes y s6lo un 49\ pudie

ran realizarlas en un contexto social. 

Con lo anterior se puede observar como la evaluaci6n que 

realiza la persona de la situaci6n es la que le lleva a de

cidir la manera de afrontar determinada situaci6n, quedan

do claro tam.bi~n la existencia de diferencias individuales, 

ya que los sujetos del estudio estuvieron bajo las mismas 

condiciones tanto del ambiente como de los registros. 

Se aplicaron varios test y escal.as a un grupo de estudia,!! 

tes para medir las variab1es mencionadas, encontr&ndose que 

el locus de control., 1as creencias y los rasgos de ansi.edad 

eran predictores significativos de la ansiedad ante l.os ex! 

menes, concluyendo e1 autor que la mayoría de loe estudian

tes presentaron estas variables de personal.idad, l.o que pu~ 

de indicar la existencia de una ansiedad acad~mica que im

pl.ica de manera importante el estr~s a los exAmenes. 

En otra investigación ~eal.izada por D~vine (1985) 'se tr~ 

t6 de describir los patrones de estr~s acad~mico y de afro!!, 
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tamiento presentados por un grupo de estudiantes de liccn-

ciatura, así como tarnbi~n su localizaci6n en el contexto de 

lo que significa~a educaci6n para estos estudiantes. Queda 

expresado el inter§s del autor por manejar un concepto int2, 

gral de la evaluaci6n de la situaci6n estresante como pro-

dueto de las creencias y recursos de los alumnos. 

A trav~s de una serie de entrevistas realizadas a los 

a1umnos se exploraron los problemas y las situaciones estr~ 

Santes a las que se enfrentaban, las maneras espcc!ficas de 

afrontar bl estr6s así como las esperanzas y temores nccrca 

del futuro .. 

El protocolo de la entrevista f uc diseñado para obtener 

informaci6n. relacionada con el estr6s y afrontamiento, ast 

como también para obtener el contexto personal de cada uno, 

e1 cual enmarca la serie de episodios considerados como es

tresantes. Dentro de los aspectos m&s interesantes de esta 

investigaci6n se encuentran el estudio del afrontamiento c2 

mo un proceso dinámico y dependiente de la evaluaci6n de e~ 

da estudiante, as! comb el concebir al estr~s como un proce 

so inserto en la vida académica· diaria. 

Por otra parte, Meichenbaum (1972) realiz6 un estudio s2 

bre la modificaci6n cognitiva a estudiantes que presentaban 

alta ansiedad ante los exámenes, dentro de este estudio se 

consider6 como hip6te.sis, que las causas m~s importantes de 

la ansiedad era la creencia que tenía t?l es:tudi;:i.ntc a.cerca 

de fallar al atender las partes relevantes de la tarea, la 
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presencia de pensamientos autom!ticos irrelevantes, as! co

mo una gran activaci6n em~cional que interfer!a con el des

empeño. 

Se encontr6 que las personas que sufren ansiedad ante los 

exámenes, en el momento en el que va a ser evaluado su ~es-

empeño se pasan la mayor parte del tiempo preocupados acer

ca de la evaluaci6n, as! como del buen_rendimiento que SUPQ. 

nian que tenían los dem&s; presentando tambi6n preocupaci6n 

por los sentimientos de inadecuaci6n, anticipaci6n del cas

tigo, p~rdida de estatus y de estima asi como de la apari

ci6n de reacciones som~ticas. 

Con lo anterior se puede observar la manera, como los 

pensamientos catastr6f icos y las distintas emociones de ci~ 

tos alumnos les impid7n concentrarse en la tarea, as! como 

efectuar un eficaz recuerdo de la informaci6n aprendida, o~ 

servándose tarnbián la necesidad de proporcionar a estas peE 

sonas, tácnicas que les permitan controlar sus emociones pa

ra que puedan efectuar un des~mpeño eficaz. 

En una investigaci6n sobre ansiedad ante los exámenes, -

Libert y Morris (1967) sugirieron que esta ansiedad estaba 

compuesta por dos componentes principales: la preocupaci6n 

y la emocionalidad, describiendo a la primera como la preo

CQpaci6n sobre el desempeño con tintes cognitivos (recuerck>, 

atención, etc.) y a la segunda como la ansiedad prodticto de 

la activaci6n del sistema nervioso. Existe evidencia de que 
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los componentes de la preocupaci6n influyen sobre la aten

ci6n, la cual es dividida entre el sujeto y la tarea, aspe.E, 

to que puede ser mejorado enseñando al estudiante a dirigir 

su atenci6n a la tarea alejándose de loe pensamientos auto~ 

máticos. 

Corno se ha señalado anteriormente la aplicaci6n de un tr~ 

tamiento de modificación cognitiva se orienta a tratar di-

rectamente la preocupación y la emocionalidad, ya que permi 

te a los estudiantes ansiosos estar pendientes de sus pens~ 

mientes, del diálogo que entablen consigo mismos, as! como 

de las conductas que les lleven a un pobre desempeño. Para 

la emocionalidad el autor sugiere utilizar la visualización 

la cual lleva a las personas a imaginarse ansiosas y tensas 

para posteriormente imaginarse exitosos en el afrontamiento 

realizando respiraciones profu~das y d~ndose auto-instruc-

ciones para atender finicamente a la tarea. 

Los resultados de este estudio indican que el tratamien

to de modificaci6n cognitiva fue efectivo para reducir la -

ansiedad ante los exámenes, ya que los estudiantes aprendi!:_ 

ron a identificar los indicadores internos de ansiedad, así 

como las· estrategias para resolverlos o sea para controlar

los. 

Wendell (1987) realiz6 un estudio para conocer la rela

ci6n que existe entre la ansiedad, el estr6s y la recuper!'!, 

ci6n de informaci6n mediante la memoria a largo plazo. A un 

grupo de 9.7 estudiantes de licenciatura les practic6 una -
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evaluaci6n mediante un cuestionario de ansiedad para ident.!:_ 

ficar aquellos que presentaban alta ansiedad, por otra par

te a todos los estudiantes les proporcion6 una lista de en.:Q 

res en cada una de las repeticiones que hicieron de ésta y 

que fueron J. 

Los resultados en la repetici6n de las listas le sirvie

ron como criterio para comparar el ren9imiento de los estu

diantes con alta ansiedad en comparaci6n con los de baja. 

Una de las hip6tesis que se manej6 fue que los estudian-

tes con m&s ansiedad, cometerían m~s errores, encontrándose 

una relaci6n alta entre el nivel de ansiedad y el rendimieE 

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' desempeño. 

En un estudio realizado por Davis (1988) y que tenia co

rno objetivo identificar los efectos de la relajaci6n muscu-

lar progresiva ante la ansiedad presentada a los exámenes, 

se parti6 del hecho de que muchos estudiantes de educaci6n 

preparatoria experimentan ansiedad ante ~stos, por lo cual 

el autor aplic6 un diseño experimental de pretest y post- -

test con un grupo de estudiantes de ansiedad alta y con otro 

de ansiedad baja, exponiendo a los dos grupos el programa -

de reLajaci6n progresiva. 

Los resultados indicaron que en los estudiantes con alto 
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nivel de ansiedad no hubo ~amblo en el nivel de ésta, sin 

embar90, en el grup<:> de bajB ansiedad la relajaci6n ayudó a 

que 1a ansiedad easi desapareciera. 

Dado que 1os resultados de 1as inveati9acionea menoionn

das exponen qua s1 existe influencia del estr~s ante al he

cho de pre2entar un examen, nurqe la necesidad de realizar 

una revisi6n detallada de eate suceso, que permita e$table

cer sus caracter!sticaa y facilitar una posible inte~ven- -

ci6n del sujeto para reducir la ansiedad. 

con el, fin de ac1arar las fases que comprenden la presen 

taci6n d~ un examen por parte de un estudiante, ástas ae 

mencionan a continuaci6n, intercal~ndose varios comentarios 

planteados a la luz del enfoque co9nitivo, los cuales perm! 

ten e~poner un análisis de la aituaci6n. 

Ejemp1Q: El estudiante es notificado que en una semana 

se le aplicara un examen de conocimientos sobre el curso, -

ya sea 6ste pnrcial o total~ 

- En ese momento el estudiante comienza a evaluar la in

minencia de1 acontecimiento~ aat trunbián detecta si se tra

ta de una amenaza para su bieneatar, si es·un a~ance en e1 

logro <-.....::;::ad6mico o bien puede sei: un desafío en el cual se -

encuentra entre la poáibi1idad de ganar ~ perder, o sea la 

aprobaci6n del exrunen .. En esta primera e~aluaci6n e1 indivi 

duo tambián valora la impo~tancia de lo que estS en juego. 

ya que si ea un examen final, de su rendimiento ante 1a 

p~ueba dependerZ. s_u promoei6n al eurso siguiente .. 
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como evaluaci6n secundaria el estudiante se hace la pre

gunta ¿qué puedo hacer? ante la inminencia de la situaci6n 

de prueba que considera estresante. 

La respuesta que se d~ implica la consideraci6n de ·los -

recursos de que disponga, en este caso serían los temas que 

ya fueron estudiados, la seguridad que muestre ante los ex! 

menes, etc., as! como tarnbi§n las limi~aciones que le difi

culten el uso de tales recursos en el contexto de un exanEn, 

ya que los recursos con que cuente preceden e influyen el -

afrontamiento entendi~ndose por ~stc l~a estrategias que In;! 

nejar4 para resolver eficazmente la situaci6n. 

El alumno decide revisar las preguntas de exámenes de -

años anteriores para entrenarse en la forma y contenido del 

examen, descontinuand? esta acci6n pues le produce más an

siedad, decidiendo inás tarde hacer frente a la tarea se1ec

cionando el contenido de las §reas de estudio, su prepara-

ci6n, as! como disponer del tiempo necesario para el estu-

dio. 

-con este comportamiento el alumn~ decide afrontar la si

tuaci6n con estrategias dirigidas al problema o sea utiliza 

tAcnicas que le permitir!n conseguir informaci6n, analizar 

las situaciones o predecir opciones Gtiles para obtener los 

resultados deseados. 

Cabe señalar que ·las estrategias dirigidas al problema -

son m4e frecuentes durante el periodo. de p'reparaci6n de un 
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examen que las estrategias dirigidas a ln emaci6n. 

A medida de que la fecha del examen~ se acerca el estu-

diante se siente·m~s estresado, lo que le lleva a responder 

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

demuestra que se afecta su posibilidad de formarse juicios 

real~stas con la situaci6n~ lo cual afecta su evaluaci6n y 

afrontamiento por ejemplo, si a el estudiante le menciona -

al96n miembro de la facultad que un libro puede serle Gti1, 

~ste se orientará hacia la bGsqueda frenética del libro • . 
El estudiante d!as antes del examen puede realizar las -

siguientes conductas: bromas, trata de afiliarse a algfin 

grupo, presenta hostilidad evitando a otros alumnos, decide 

suspender su asistencia, busca apoyo, o toma tranquilizan--

tes. 

-En esta parte el alumno realiza afrontamientos dirigidos 

R regular las emociones, 1as cuales incluyen la bGsqueda de 

informaci6n reconfortante, coherente con sus actitudes y e~ 

peranzas frente al examen. 

Durante la realizaci6n de1 examen el estudiante tiende a 

generat• pensamientos automáticos que muchas veces conllevan 

miedo y frustraci6n ante las -situaciones de prueba o tanbi& 

conductas de evitaci6n como la siguiente: un estudiante pu~ 

de conocer perfectamente la materia sin embargo, su temor 

a los exámenes le hace experimentar un bloqueo cuando obse~ 

va las preguntas d~ esto (afectándose su posibilidad de re-
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cuerdo del material) comienza a notar que ante esto, su cor.!_ 

zOn empieza a latir de prisa, le sudan las manos y abandona 

el aula, deseando ser capaz de relajarse y saber cómo conce~ 

trarse y poder demostrar sus conocimientos. 

-Si el examen es percibido como amenaza extrema, ésta in

terferir6 en el ~frontamiento dirigido al problema, notdndo

se sus efectos en el funcionamiento~cognitivo y en la capa

cidad de procesamiento de la información, teniendo efectos 

negativos en la toma de decisiones, en la acumulación de la. 

informaci6n, aparecen fantas!as obs~sivas y dificultad para 

recordar, lo cual disminuye notablemente los niveles de rea 

dimiento. 

En las investigaciones revisadas, se observa que los alu~ 

nos en general hechan mano dP. los pocos recursos aprendidos 

de afrontamiento.con los que cuentan, logrando resultados -

poco satisfactorios ante las situaciones estresantes, las -

que les llevan a aplicar estrategias dirigidas a resolver -

el p~oblema siendo éstas fácilmente afectables por la ansie

dad, y al mismo tiempo no muestran un adecuado manejo de las 

estrategias dirigidas a la ernociOn, las cuales le ayudar1an 

a resolver mejor el problema, ya que la naturaleza de éste -

es bAsicamente emocional. 

Es aqut donde se evidencia la necesidad de que se consi-

deren dentro de l_os programas educativos los aspec:t_os eme- -

cionales inherentes al contexto acad~i~o. En particular, -

sobre el estrés presentado ante los exSmenes o aituacionea 
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de evaluaci6n, se puede contemplar como una adecuada alter

nativa de intervenci6n, la enseñanza de t6cnicas cognitivo

conductuales por parte del maestro, ya que c§tas pueden ay~ 

dar a los alumnos a reinterpretar su estr§s, no a elimina~

lo, ya que probablemente Gste continuará surgiendo en los -

individuos que son m~s propensos a generar gran ansiedad a~ 

te las situaciones estresantes, lo cual les llevará a corn-

prender y a asumir mejor sus reacciones físicas y emociona

les ante el estrés. 

Las vehtajas que puede ofrecer el introducir algunas té_g_ 

nicas cognitivas para manejo del estr~s son las siguientes: 

- Se proporcionan al alumno elementos que le permitan m~ 

jorar su percepci6n y actuación ante el estrés. 

- A través del conocimiento de la influencia del estrés 

y de los procesos cognitivos sobre su comportamiento, se i~ 

crementa su conciencia de si mismo, lo cual es muy valioso 

para su actuaci6n escolar como personal. 

-se proporcionan habilidades de afrontamiento dirigidas, 

tanto ·al problema como a la emoci6n, las cuales deben de ª!!. 

centrarse en el repertorio de cada estudiante para un dese.!!! 

peño adecuado. 

El aprendizaje y manejo de una o varias t~cnicas cogn.!_ 

tiva-conductuales se realiza en un tiempo promedio de cinco 

sesiones, lo cual es un tiempo muy corto en comparaci6n con 

los resultados ·que .. se obtienen. 
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- No se necesita de grandes recursos ccon6micos para su 

implementaci6n e impartici6n. 

- Funcionan como un inicio para tratar de reconciliar 

los aspectos e~ocionales y t~cnicos presentes en toda situ~ 

ci6n de enseñanzas 

- Se tendr& control sobre una de las variables que afec

tan el logro de los objetivos propuestos en los programas: 

la ansiedad o estr~s. 

- Las t~cnicas cognitivas se pueden ~plicar de manera 

grupal. 
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6. PROGRAMAS Y TECNICAS DE CONTROL DEL ESTRES 

6.1 Características de los Programas de Control de Estr~s. 

Los programas de control del estrés, surgen a ra!z de la 

necesidad de contar con estrategias y técnicas, pertenecien 

tes al campo de la psicologia, que funcionen como una ayuda 

ante la aparici6n de situaciones estre~antes y que reditGen 

a los individuos una mejor calidad de vida, ast como un ma

yor conocimiento y control de sus emociones. 

Es indispensable que estos programas proporcionen un maE,_ 

co integrador que lleve a una mejor comprensi6n y critica -

de· los esfuerzos destinados a reducir las reacciones inade-

cuadas ante la ansiedad. 

Los programas de. reducci6n y prevenci6n del estrés deben 

de contemplar todos los elementos que conforman la situa- -

ci6n transaccional o sea ei individuo, el entorno y la tran 

sacci6n entre ellos, l~a que entre ambos se define y determJ:. 

na el estrGs y anicamente en base a su an~lisis integral se 

estar~ en posibilidad de proponer una t~cnica efectiva para 

su manejo, siendo los elementos mencionados el centro de v~ 

loraci6n y cambio para las estrategias que se propongan. 

Reconociendo la importancia de los factores cognitivos y 

afectivos en la determinaci6n de lo que es estresant~, ast 

como contemplando los procesos de inte.rpretaci5n del indivi

duo que implican la magn~tud del estresor, la probabilidad 
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de lo que ocurrir~ y los recursos de afrontamiento disponi

bles para tratarlo, existir~n grandes posibilidades de in

fluir positivamente sobre las reacciones emocionales de la 

persona, asi como realizar una correcta elecci6n de las es-

trateqias de afrontamiento. 

Los intentos de reducci6n y prevenci6n del estr~s deben 

ir primeramente enfocados a·1a formaci6n de habilidades de 

afrontamiento pa1iativas o centradas en los problemas. 

Antes de iniciar un programa primeramente se debe de an~ 

1izar co~ cuidado 1o que debe enseñarse as1 como conocer -

bien los niveles apropiados de intervención, evaluando los 

recursos y caracteristicas del indi~iduo, ast como del en--

torno .. 

E1 objetivo de todo programa de adiestramiento para con

trolar e1 estr~s es el de no estimular a los participantes 

para que lo eliminen, sino el de educar a los individuos s2 

bre 1a naturaleza y el impacto del estr~s, ademSs de propo~ 

cíonarles el conocimiento de diversas habilidades para afron 

tarlo de una manera constructiva. 

Dad~ que es poco probable que antes de recibir entrena-

miento las alumnos controlen los pensamientos, im&genes y -

sentímientoe catastr6ficoa al enfrentarse a situaciones es-

tresantes, es necesario darles a conocer esos procesos del 

pensamiento y tAmbil!n el diálogo interno que comienzan a m.E!.. 

nejar consigo mismos para que, en e1 caso de que sean neqa-
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tivos, estén en posibilidad de cambiarlos. 

El proporcionar información y educaci6n a l.as habilida

des de afrontamiento intra e interpersonales puede ayudar -

adem~s de controlar las reacciones: a cambiar su entorno, -

pues se comienza a emitir otras actitudes. Pearlln y Schooler 

(1978), descubrieron que los tipos cspec1ficoe de estrate-

gias de afrontamiento eran efectivos s.egún el tipo de estr~ 

al que hicieran frente. 

Las estrategias de adiestramiento que implican compromi

sos y participaci6n con otras personas son mas efectivos si 

se avocan a estresores que surgen de 1as relaciones inter

personales estrechas. Las manipulaciones cognitivas que dis 

tancian a las personas del problema son mfis efectivas para 

estresores de ~reas econOmicas y laborales. 

Debido a que los diferentes estresores exigen diferentes 

respuestas de afrontamiento que los individuos tienen que 

aprender para afrontar situaciones espectf ica~, es necesa

rio que un programa de control proporcione un repertorio de 

afrontamiento flexible que incremente los recursos y la fl~ 

xibilidad pertinente para llevarlo a cabo; ademSs sin dejar 

de ~onsiderar que tales estrategias se encuentren dentro de 

las normas culturales. 

En virtud de que la gente no tiene reacciones predecibles 

y ordénadas ante un acontecimiento estresante, es neCesario 

que el adiestramiento sea sensible a la& diferencias indiv_! 
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duales, para que las técnicas aprendidas sean efectuadas in 

dividualmente de manera eficaz. 

Ante la complejidad de los mecanismos y factores implic~ 

dos en los programas mencionados, es necesario comtemplar.

las siguientes proposiciones a manera de advertencia como -

lo menciona Meichenbauzn:la 

l) Analizar lo que ha de enseñarse. La intervención ha -

de tener mGltiples niveles. 

2) Efe~tuar una evaluaci6n cuidadosa para determinar si 

factores intra e interpersonales inhiben la puesta en prác-

tica de las habilidades de afrontamiento del individuo. 

3} Establecer una relación de trabajo y utilizar al pa-

ciente y a otras personas importantes para él como colabor~ 

dores a fin de desarrollar y evaluar el programa. 

4) Enseñar una gama de habilidades de afrontamiento que 

sea sensible a las diferencias, individuales, culturales y 

de situación. Fomentar un repertorio de afrontamiento fle-

xible, asi como usar esta flexibilidad pa~a adoptar la t~~ 

nica a las capacidades concretas del individuo. 

5) ~·~r sinceros .y abiertos con las personas, diciándoles 

lo que se sabe y lo que 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 s'ean símil.ares al criterio. 



84 

8) Adiestrar para 1a genera1izaci6n: no esperarla. 

9} Asegurar que el adiestramiento se orientP. hacia el e~ 

torno, previendo e incorporando fracasos posibles y reales 

en el pl.an. 

10) Adiestrar en mG.ltiples ambientes Cu.ando sea posible 

y sobre mOltiples tareas. 

11) Asegurar que el paciente recibe-y reconoce la infor

rnaci6n sobre la util.idad del adiestramiento, haciendo que 

se atribuya las mejoras. 

12) Hacer depender la duraci6n del adiestramiento de un 

criterio basado en la actuaci6n del paciente y no en el tie.!!! 

po. Siempre que sea posible incluir sesiones de consolida-

ci6n, evaluaciones de seguimiento y programas prácticos. 

Al finalizar un ~rOgrama la persona deberá de tener una 

sensaci6n de confianza en st mismo, esperanza, control per

cibido, compromiso y responsabilidad, para que pueda consi

derarse exitoso. 

Existen dentro de muchísimas t~cnicas de distinta natur~ 

leza, las que basan su intervenci6n en aspectos cognitivo -

conductuales, estas té.cnicas permiten al individuo actuar -

como colaborador, ayudando a generar estrategias de· afront~ 

miento a su medida, adaptadas a sus necesidades y experien

cias. 

una de las posibilidades para ayudar a un individuo a 

cambiar su forma de afrontar los problemas ~s la interven--
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ci6n cognitiva del estrés, la que tiene corno principal pre

misa utilizar el pensamiento para que a través de éste pue-

da dirigir alguna acci6n auxiliadora al ambiente, a los pe~ 

samientos negativos o a las respuestas. 

La persona ansiosa tiende a ver cualquier inocente suce-

so como amenazador, estas amenazas hacen al organismo gene-

rar las respuestas de alarma·, combate o hu!da denomintindoe_!! 

les como ansiedad, ante su aparición constante estas respuo..! 

tas originan la Glcera de estómago, la hipertehsi6n y otros . 
síntomas fisiológicos que afectan la salud y el bienestar. 

Los sucesos no tienen un contenido emocional por sí mis-

moa, los individuos son los que al ordenar su mundo, inser-

tan la nueva informaci6n en la cateogr!a apropiada, surgie!l 

do con esta etiqueta elegida la fuente de la emoci6n. 

Como 10 menciona MclCay 19un individuo interpreta un suceso 

como peligroso diciéndose a si mismo: "ahora estoy en un 

apuro podría hacerme daño", ante este pensamiento el orga-

nismo reacciona con una respuesta típica de alarma: ya sea 

la sudoraci6n, taquicardia o elevaci6n de la presi6n sangu.f 

nea; i~terpretándose ·la activación corno una evidencia com-

plementaria que justifica la alarma, lo cu'11 le 1leva a pe!!. 

sar que esta situación es terrible. El cuerpo recibe el me~ 

saje de la existencia de un peligro aumentado, funcionado -

así una escalada con~tante hasta llegar al miedo incontrol~ 

ble. 
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Con lo anterior se puede observar que ante el estr~s se 

crea un circuito de rctroalirnentaci6n negativa entre la me~ 

te y el cuerpo, incluyendo y reaccionando cada parte hacia 

la otra con un aumento de la activación, siendo necesario -

por esta raz6n, romper el circuito mencionado para cambiar 

los pensamientos y las respuestas físicas presentada~ o al

terar la situaci6n que dispara una reagci6n de alarma. 

Un individuo puede cambiar sus pensamientos si aprende a 

reestructurar los patrones de su antiguo pensamiento, los -

cuales invariablemente le produc1an ansiedad, cólera o de-

presión, asimismo existen t~cnicas destinadas a las maneras 

de informar al cuerpo cu~ndo debe relajarse, ast como tam

bi~n puede aprender a eliminar el estrés calmando su res

puesta de alarma y aligerando los mUsculos contra!dos~ 

Para proporcionar estas habilidades al individuo estres~ 

do primeramente es necesario determinar exactamente qué s!g 

tomas son los que se pueden aliviar, encontr&ndose como el 

instrumento más usual para esta determinaci6n, el inventa-

ria, el cual ayuda a clarificar cómo responde cada indivi-

duo a las diferentes situaciones que percibe como estresan

tes, ya que según la naturaleza d~l estr6~ ~lgunas técnicas 

serán rn&s útiles que otras. 

Las técnicas esenciales de las intervencionés cognitivas 

segGn Meichenbaum 20 son: 

- Evocación de los pensamientos, sentimientos·e interpr~ 
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taci6n de los acontecimientos por parte del paciente. 

- Recolecci6n de pruebas, con la colaboración del pacicn 

te; en favor o en contra de tales interpretaciones. 

- Elaboraci6n de experimentos personales para poner a·

prueba la validez de las interpretaciones y reunir m5s da-

tos para la discusión. 

A continuaci6n se expondrán las características de dive~ 

sas t6cnicas que se emplean para enseñar a las personas a -

manejar su estrés, algunas de ellas proporcionan pautas de 

' afrontamiento dirigidos tanto al problema como a la emoci6n 

pues como se ha mencionado anteriormente es deseable que 

los individuos manejen las dos formas de afrontamiento para 

lograr una respuesta m§s eficaz. 

6.2 La Aserci6n Encubierta. 

La aserci6n encubierta auxilia en la reducci6n de la an-

siedad emocional a través del desarrollo de dos habilid.:tdes: 

1) La interrupci6n del pensamiento. Esta habilidad actúa 

como una táctica distractora reduciendo la probabilidad de 

que rea~arezca el pensamiento negativo otra vez, creando un 

espacio en la cadena de pensamientos para una aserción. pos! 

tiva, ya que ante la aparici6n de un pensamiento habitual -

que lle\~a a emociones desagradables se interrumpe éste, ut_i 

lizando alguna vocalizaci6n u otra técnica interruptora, r~ 

duciéndose la probabilidad de que aparezca el ~ento negativo. 



.,q \,-., >\\\~! i\\\\\\01'. \h3\ l_'H\lto;\1\1\\1\q,1, \'\h\l\dll \'i.\ fl"i--, th\ !11(\.-t.'·' 

\l'H\l\phh~ t1.\ \il>-'lll'l;.\liH~'l1•\1 \h•th\\l\•Hl~\\1\~~ f,1,1\1hl \\\\;-\ ~·\'tlll\.''~ '1(\\·,. 

\-\\' \Hl.\\\;\\l.l1'\\>.\ll\\1\\l,1 ~H~ 1.1\-1\\ 1 1 P\ !Hh1;'\\ 1'••\\ 1\11 \'~'l\,i,\\i\(,.q\\1~ 1 .. ,,.. 

~,t.\\'\\ ~1\<¡.l\<\,\\1\P\\l¡.1 .,..\;;1l•11\,,1h•, i•;\l,\ l.l\I--' 'h•>:-t \11:\n \,-.,,tlµI>, \',,. 

\'~'"-"' ~\\ '\11t•\,;_11l,-~\''\'11 ,.,,.. 11'"1i..•\ti.1:.H 11.1 , ... \11>\d1~\-"'4.\ i1n:i. ""hJH\~.n 

\'3~ \«\~\\"' 

\U\l'.1,\\ 1'Y.. ~1,1.,_.,\,•\\',1\t •-l\\:.-> ,,,~ \,1.\"'-l\'?i~\\S.ll .. n1. v\. \1.1.\-~·'\ ~kl,1,,,l\\ ~...._.,i.. 

\\''A \\..V''l..~ .. ,~\\'1\<A '.' >.l\'.'"' ,~, .... t.44>..ht~h\.Pi~1, ,t\ Úi\0 \)\\\~~ ;,\.\'''"''Áí.>.\\\ol-\1. \"\'"' 

h•r.:4 1.1 .... >l.•\yl~t.,..~'1. ,\1\(,1· .... ,,\ ,'i,\.ll.~\~~1·~\'•. 1,.\\l\.\Hl~V \ ~hni..~•\~~i.~ 1,t,,_1\ ;-;\\>'.'! 

\" .. .\ .::i.~A~\\l\\l.\\ ~\\\l\\~iy..-.\~~~ ..,.,,_..,l~'-_i.h,. ~H\~·,·~~r•1..,...1,~\3' \\~v, ~-..,>.\l.:.t~iµ.\\t:.\' 

~..¡._..~ •;-,.\\~\~t1.~t \.\';,.'-_-:,. ,t\\\" ~"~'~·.~'-t-'V\\'V-''· ,, \..\'"'- 1;,..:u'-:•\1 \.,.•:, .. l,.. ,ty...•,1.\}_.\·~,t~~•-\t.):!ol.1¡ 

'il'~'"'~· t"-"\''i;i.~\·~.\~~.l.~ , •. :,.. \\·-,:1.~~\111 \\h.\<\ ,.,,!~\ \~.~\'-'l.'\<,,.>.!._\~\\...\ ~~ t ,\h.;.t i. ..... \1.,hl,_~ 

,\y ""''·\\V-.\''''"' .. '' '2-\'- \\.\\-•~\.~., ~\'\l. \1,'<' \1,\h'\~\:.1, 

\\\\\""\ \'\"'~'-\~ \\'. h"-l \'Y..i\'d~"\·~\..,.l\\\."-"- ·;;W.h>i!•..,\~ ~~·,._1' ~,\-7. ""-\) .• \'\..'-\\'l.~ ... ~ 



89 

encubiertas de cada persona han de expresarse conforme a las 

normas de su 16gica personal, siendo esto muy favorecedor -

ya que le ayuda de manera específica a reestructurar el pe~ 

samiento que lleva al cambio. 

Ee importante señalar que ,al corregir las aserciones ant~ 

rieres para controlar lo desagradable hay una elaboraci6n -

de aserciones que recordarán a la persona que el objetivo -

es éstas es combatir las emociones estresantes, no elimina.E_ 

las por eso no se niega la existencia de ansiedad, sino que 

se recondce la realidad de estas emociones, refiriéndolas -

como una indicaci6n para enfrentarse a ellas. 

La aserci6n encubierta se ha utilizado eficazmente para 

tratar conductas de irritaci6n cr6nica y perfeccionismo en

tre otras, también es útil si se trata con esta técnica una 

constelaci6n de miedos de car~cter general relacionados en

tre st. Es muy adecuada para usarla ante tendencias a con-

tar menta.1.mente las cosas, o abstraerse en situaciones pas.e, 

das. 

6.3 La Descnsibilizaci6n Sistemática. 

La desensibilizaci6n sistem§tica es una técnica general

mente utilizada para inhibir ansiedades activadas por estí

mulos que no tienen una respuesta manifiesta apropiada. 

Los dos principios b~sicos fundamentales de esta técnica 

son: una emoci6n fuerte puede contrarrestar otra emoci6n y 
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el segundo expone que es posible llegar a acostumbrarse a 

las situaciones amenazadoras. Con esta t~cnica las personas 

pueden aprender a enfrentarse a objetos y situaciones que 

le son especialmente amenazadoras, ya que se les enseña a 

relajarse mientras se imaginan escenas que poco a poco van 

provocando mayor ansiedad. 

Para la enseñanza de esta técnica se sigue un proceso de 

cuatro etapas: 

1) Relajar los músculos a voluntad. En esta etapa se en. 

seña al individuo, que no se puede al mismo tiempo estar r~ 

lajado f1sicamente y tenso emocionalmente, ayud~ndole a re

lajarse a voluntad. 

2) Enlistar los temores. Es necesario que el individuo 

elabor.e una lista de los objetos y experiencias que le sean 

aversivo-s, asimismo. que los agrupe en temas comunes para P2. 

der obtener las categortas que necesitan ser trabajadas, 

aqu! es importante señalar que las agrupaciones son estric

tamente personales y deben de ser coJUp1etamentc .:iprobadas -

por el individuo interesado. 

Un ejemplo de situaciones que pueden ser agrupadas dentro 

del tema miedo a las situaciones nuevas son las.siguientes: 

ansiedad por estar en un lugar desconocido; ansiedad ante 

los extraños y ansiedad al ser separado de los amigos. 

3) Jerarquizaci6n de las escenas ansi6genas. En esta et~ 

pa se selecciona de la lista de temas, ~qu61 que m&s pertu~ 
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be a la persona y de éste la situaci6n que provoque más an

siedad para empozar a trabajar, construyendo escenas de .fo.f_ 

ma que estén separadas entro si por lapsos que conll~ven iE 

crementos iguales de ansiedad, mientras más espec!ficasseqn 

las escenas, así como su adecuada progresi6n se tendrán me

jores resultados al exponer al sujeto a esta Jerarquizaci6n 

la que comienza con la situación menos amenazante, lo cual 

reducirá la reacción a las demás situaciones mayormente ave~ 

Si vas, realizando esta exposici6n a travl?s de visualizacio-

nes durante las cuales se tiene que practicar la relajaci6n. 

Ventajas. 

La desensibilizaci6n sistem~tica es muy efectiva para 

combatir fobias, miedos cr6nicos y algunas variaciones de -

ansiedad interpersonal como el rechazo y el miedo a ser ri

diculizado, 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 Visualizaci6n. 

Es 1·n hecho que las personas pueden persuadirse as1 mis

mas, a trav€s de su imaginaci6n, a reali~ar cualquier cosa 

dentro de sus posibilidades así como también conducirse a 

fracasar. Al formarse una imagen mental se realiza una dc

claraci6n mental cl.a1·a de lo que se pretende conseguir, re

pitiendo esta irna~en 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 que se empieza a obrar de ma

nara que conducen al logro del objetivo deseado. 

En esta técnica se programa conscientemente un cambio m~ 

diante imágenes positivas, pudiéndose descubrir también POE 

que persisten patrones autodcstructivos pudiendo asimismo -

aprender nuevas alternativas de evitar.y tratar situaciones 

problematicas. 

El primer paso para aplicar la técnica es mediante un 

proceso comp1eto de re1ajaci6n (que incluya todo el cuerpo) 

el cual se combina con imágenes que permiten ir desaparec:ieQ 

do 1as tensiones que se detecten. Estas actividades laa PU.!! 

de realizar la persona sola o con la ayuda de algGn maestro 

o terapeuta. Cuando la persona ya se encuentre en un estado 

total de relajaci6n·puede visualizar la situaci6n que prov2 

ca ansiedad, visualizando también qué acciones puede adop-

tar para resolverla. 

Dentro de los usos importantes de esta técnica se encuen 

tran el enfocado a controlar el dolor, el cual es concebido 

actualmente como una señal de peligro que indica que algo -

no funciona bien y que es necesario realizar una acci6n pa

ra solucionarlo. Sin embargo, la presencia de dolor cr6nico 

que merma la energía no tiene ya el sentido de superviven-

cia, pbr lo cual es primordial combatirlo de otra manera, -

siendo uno de éstos lograr su control a través de una t~cn! 

ca cognitiva. 
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Existen diversas evidencias de que el dolor se expcrimc.!! 

ta tanto física como emocional y cocJnitivamente, al. resvec

to los investigadores Melzak y Wnll (1965} llamaron a estos 

aspectos como: sensitivo-discrimativo para referirse a l~s 

sensaciones fisicas; motivacional-afectivo para los senti-

mientos emocionales y el cognitivo-evaluativo a los pensa-

mientos, dando todo esto lugar para que se croaran varias -

técnicas para enfrentar al dolor en cada uno de los aspee-

tos. 

Dentro' de las técnicas cognitivas para controlar el do

lor se encuentra la visualización, ya que al utilizar la r~ 

lajaci6n progresiva se reduce la tensión muscular, descont! 

nuando e.l circuito temor/tensi6n/dolor que incrementa la 

sensaci6n de este Gltimo, además desvía la atenci6n lejos -

del dolor, lo cual segan los autores anteriormente rnencion~ 

dos es el mejor tratamiento para el dolor, pues implica la 

refocalizaci6n de la atención hacia otra parte. 

También se ha encontrado que esta técnica, además de re

ducir la tensi6n muscular y redirigir la atenci6n fuera del 

dolor, lo reduce realmente a trav6s de la manipulación de -

imágenes de dolor, pues las visualizaciones actaan directa

mente sobre los aspectos emocionales y cognitivos de esta -

experiencia, siendo muy importante que la persona en su im~ 

ginaci6n manipule los aspectos que le produzcan dolor. 
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Ventajas. 

La visualización es una herramienta muy útil para obtener 

mayor control de los pensamientos, emociones y el cuerpo as1 

como efectuar cambios deseados en la conducta. La visualiza

ción positiva puede usarse para aliviar la tensi6n muscular, 

reducir o eliminar el dclor, así como en la recuperaci6n de 

enfermedades. Su constante práctica fatilita el 6xito de mu

chas otras técnicas que la utilizan dentro de sus procesos. 

6.5 La Soluci6n de Problemas. 

En muchas ocasiones los individuos se encuentran ante 

problemas a los que no encuentran solución, en este momento 

las estrategias de afrontamiento fracasan apareciendo un 

sentimiento de indefeñsión que dificulta el buscar nuevas -

soluciones, pudiendo desembocar todo esto en un malestar 

cr6nico. 

Cuando los problemas parecen insolubles, la ansiedad y -

el estr~s pueden lleqar a niveles muy altos influyendo neg~ 

tivamente en el comportamiento de las personas. 

En-ocasiones una situación común y corriente puede con-

vertirse en problema si se utiliza una respuesta que aunque 

parezc~ eficaz trae resultados negativos con el tiempo. 

Los· investigadores D'Zurilla y Goldfried definieron un -

problema como "el fracaso para encontrar una respuesta efi

caz" ~reando una estrategia para solucionar problemas de 
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cualquier tipo o sea de relaciones familiares, aspectos !~

bocales, etc. 

Con esta técnica se percibe la vida como una serie de pa

sos que requieren de respuestas o sea que ninguna situaci6n 

es intrr.nsecamente problemStica, sino que al emitir respue!! 

tas inadecuadas a la situación, ~sta se torna un problema,

siendo necesario definir los problemas en ti§rminos de solu-

ciones inapropiadas no en t~rrninos de situaciones imposibles. 

La t6cnica de soluci6n de problemas consta de cinco pa

sos que a continuaci6n se mencionan: 

1) Especificaci6n del problema. En este primer paso se 

pretende identificar las "situaciones problemfiticas" o sea 

las posibilidades de emitir respuestas ineficaces ante cie~ 

tas situaciones, siendo importante la aceptaci6n de que se 

tiene problemasª 

Debido a que las §reas en las que se experimentan probl~ 

mas son innumerables, es necesario que el individuo identi

fique a trav~s de una lista el ~rea en la que funciona con 

menor eficacia y en la que tiene m&s problemas o emociones 

desagr;· dables a 

2) Perfil de la Respuestaª En este paso se describen 

con detalle el problema y la respuesta que se da habitual-

mente a áste, bas~ndose en la lista que se realiz6 se esco

ge la situaci6n m&s problem~tica y se describe, así como la 

respuesta en térmínos de quién, qué, d6nde, cu~ndo, cómo y 
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por quá, llevando todo esto a descubrir detalles no consid~ 

rados en lo referente a es~ados de ánimo, sentimientos y pe!!. 

samientos. 

Una vez que ha descrito el problema se puede reclasificar 

intentando distintas formas de pensar en ~l utilizando la -

inforrnaci6n que ya .se tiene. Después de la revisi6n del pe~ 

fil se generan objetivos nuevos para mejorar la situaci6n. 

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

jetivos planteados en el paso anterior, tratando de que exi~ 

tan muchas estrategias para cada objetivo, todas enlistadas. 

4) Ver las consecuencias. Aqu! ya se tienen planteados 

los objetivos alterna~ivos, con diez estrategias para cada 

uno. Se seleccionan.las estrategias más factibles y se eva-

1aan las consecuencias de ponerlas en práctica, enumerando 

las consecuencias positivas y negativas que segGn crea el 

individuo pueden aparecer, analizándose tambi~n cuál es la 

probabilidad de que sucedan, para escoger al final la es

trategia que obtenga mSs consecuencias positivas y que sea 

más.probable. 

5) Evaluaci6n de los Resultados. Se llega a este paso 

cuando ya se han seleccionado nuevas respuestas a un probl~ 

ma antiguo, tratándose ahora de poner en pr!ctica laS deci-

sienes o sea que se intenta la respuesta nueva, observándo-
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se cuidadosamente las consecuencias para conocer si la res

puesta nueva es útil para alcanzar los objetivos de una ma

nera que la anterior soluci6n no lo era. 

Cabe señalar que a pesar de que al principio le parezca 

difícil la técnica al individuo, si se siguen de manera si~ 

temática los pasos propuestos con la práctica los llegará a 

realizar de una manera automática. 

Ventajas. 

Esta t~cnica es muy Gtil para aliviar 1o~ sentimientos -

de impotencia o enojo asociados a problemas cr6nicos para -

los que no se ha encontrado alguna soluci6n 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 podrá aprender a afron 

tar ·las situaciones que emita por temor, logr&ndolo a trav~s 

de aparear la conducta deseada con reforzadores positivos. -

Cabe señalar que esta técnica debe ser practicada primerame!!, 

te en la imaginaci6n y después trasladarse a la vida real. 

A partir de que la persona se siente c6moda imaginando 

las situaciones que antes le provocaban ansiedad, comienza a 

llevarlo a la vida rE'"'!.1 visualizando simult:ineamente el re

forzador positivo lo cual le llevar:i a notar que su ansiedad 
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se reduce notablemente, ya que la respuesta de evitaci6n no 

está siendo reforzada y el peligro temido no ocurre. 

Para implantar esta técnica deben de seguirse los siguieE 

tes pasos: 

- Descripci6n de la conducta de evitaci6n. Esta conducta 

se selecciona en funci6n del problema que le ocasiona al Í.!! 

dividuo, debe ser descrita con detalle·y en t~rrninos espec.! 

fices siendo muy importante incluir las experiencias ernoci2 

nales y físicas desagradables que conlleva. 

- Descripci6n de la conducta de aproximaci6n. Esta con-

ducta se refiere a las acciones específicas que se quieren 

llevar a cabo para resolver el problema, debiendo detallar

las paso a paso, siguiendo una secuencia l5gica de sucesos. 

Aquí es importante qu~ la persona tenga presente qu6 es lo 

que quiere que ocurra, a quiénes implica y en d6nde tiene 

lugar la conducta de aproximación. 

Elaboración de una lista de reforzadores positivos. En -

esta parte ·la persona proporcionará las situaciones o expe

riencias que le son agradablt?s l.~ que pueden ser tomados co

mo reforzadores positivos si cumplen con los siguientes re

quisitos: que se disfrute enteramente de ellos, que sean f! 

ciles de imaginar, que con su imaginaci6n se originen sent! 

mientas similares a los de la vida real y que lo imaginado 

se pue.da borrar de ra mente fácilmente. 

Práctica de la relajaci6n. Se inducirá al individuo al -
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aprendizaje del relajamiento de todo el cue~po para que con 

mayor facilidad se irna9inc las escenaa. 

Pr~ctica de la ima9inaci6n de reforzamien~o. En ~sta et~ 

pa se enseñ~rA a la persona a imaqinarae la escena placen~e 

ra con deta1les que comprendan los cinco sentidos {vista, -

o1do, gueto, olfato y tacto), tratando de involucrarlos to

dos por igual~ Una véz que haya sido imaginada eficazmente 

la p~imeka escena, se eontinuar6 con las dem~s escenas que 

se hayan seleccionado, debiendo mantenerlas por algunos se

gundos y ~espuás deaaparecerlas, realizando un pertodo de -

re1ajaci6n entre cada una de e1las. 

Evaluaei6n de la conducta de apro~imación. Se qrnba la -

e$cena .en la que se describe la conducta de aproximaGi6n, -

para que en los diversos momentos Qn 10fl que se sienta la -

anaiedad se inse?l:'te la palabra "refoerzo" ante la cual la -

persona debel:'S imaginar la escena reforzadora de las cuales 

se habl6 en el paso anterio~, después ae borra ésta, se 

Practica la relajaoi6n y se continda con la descripción de 

la ascena de aproximaci6n. 

eacuchar la escena de la conduCtn de aproximación. En e&, 

ta parte se deben de aparear todos los pasos mencionados. -

Primeramente se escoge un reforzador que sea f4cil de imag! 

nar, la pe~sona se relaja y eacucha la escena de la conduc

ta de aproximación cuidando df?. involuc:.t"arse totalmente y tn.!_ 

nejar las partes refQrzantes hasta ter~inar~ Esta etapa de-
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berá practicarse diariamente hasta que se comience a redu-

cir la ansiedad, disminuyendo cada vez el nümero de refuer-

zos. 

Aplicaci6n del reforzamiento encubierto en la vida real. 

En el momento en el que el individuo ya puede sentirse c6m2 

do imaginando las escenas de la conducta de aproximación ya 

puede practicar en la vida real y en la medida que pue~a m~ 

nejar los hechos reales usar~ las escenas imaginadas de los 

reforzadores siem~re que aparezca la ansiedad. 

El Reforzamiento Negntivo Encubierto. Este reforzamien

to consiste en imaginar los esttmulos temidos y posterior-

mente la conducta de aproximaci6n deseada, utilizándose por 

lo general cuando la persona es incapaz de imaginar reforz~ 

dores positivos. 

Para llevarlo a Cabo se efectúan los siguientes pasos: 

1) Se describe la conducta de evitaci6n o sea la que se 

pretende cambiar. 

2) Se describe la conducta de aproximaci6n o sea la que 

se pretende que suceda. 

3) Elaboración de una lista de reforzadores negativos C.E_ 

mo éstos, se puede entender la gente, cosas o situaciones -

que le provocan miedo al individuo y para considerar un -

itero 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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real y que pueda borrarse de la imaginaci6n fácilmente sin 

malestar. 

4} Ya elaborada la lista, se pract!ca una relajación to

tal. 

5) Se practica la imaginación de reforzadores negativos. 

6) Se graba la conducta de aproximación cuidando de emp~ 

zar con l.:is palabras "reforzador negativo" se hace una pau

sa y se pronuncian las palabras "conducta de aproximación", 

y se describe el primer segmento de la escena de la conduc

ta de aproximación, se continGa 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 aproximación. 

7) Escuchar la conducta de aproximación, aquí es necesa

rio que se practique diraiamente la grabación realizada, 

hasta que se sienta el individuo cómodo, imaginando la con

ducta de aproximación, en este momento debe de rc.:iliza.r otra 

grabación con menos reforzadores negativos. 

B} Pr~ctica del reforzamiento negativo encubierto en la 

vida r· ~l, cuando una persona ya se siente imaginando la -

conducta de aproximación con una quinta parte de los refo~ 

zadores negativos originales, puede ya realizar la conduc

ta en la vida real. 

Ventajas. 

Esta técnica se considera muy eficaz para el tratamiento 
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de varios tipos de conductas de evitación como por ejemplo: 

ansiodad ante ex.'únenes, tambi~n se ha usado para mejorar la 

auto-estima y para promover actitudes positivas hacia gru

pos espec!ficos de personas. 

6. 7 El Modelamiento Encubierto. 

Por lo general las personas se mancJan por patrones de -

conducta aprendidos durante toda su vida. La técnica que se 

menciona se considera corno una forma efectiva de alterar 

una secuencia negativa de conducta o pºara aprender un nuevo 

patr6n de conducta. 

Los patrones de conducta insatisfactorios pueden ser C8!!! 

biados llevando al individuo a mejorar su rendimiento en el 

trabajo, en la escuela o en las relaciones interpersonales, 

enti:e otras. 

En 1971, Joseph Cautela dió a conocer esta técnica argu

mentando que es posible aprender nuevas secuencias de con-

ducta imaginando a personas realizar con éxito la conducta 

deseada, ya que una de las maneras importantes de aprender 

nuevaR conductas es obncrv~r a imitar a las personas que 

realizan éstas con éxito. El modelamiento permite identifi

car, refinar y practicar en la imaginación los pasos neces~ 

rios para la realización de la conducta deseada. Esta técn! 

ca resulta m.§s eficaz cuando el. sujeto puede imaginarse gran 

variedad de modelos incluyéndose a ,sí mismo realizando la -
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conducta deseada, aunque esto implique que se' tiene que im~ 

ginnr venciendo· dificultade~ poco a poco. 

Para implementar la t~cnica es necesario seguir los si

guientes pasos: 

1) Practicar la imaginaci6n. En esta purte es necesario 

realizar una relajaci6n total y realizar respiraciones pro

fundas para comenzar a imaginar eficazmente situaciones 

~gradables siendo necesario involucrnr todos los sentidos. 

2) Se ~scribo ~a conducta problem~tica a manera de se

cuencia de pasos aislados. 

3) Se escribe la conducta deseada por medio de pasos a -

seguir analizando la conducta problemática realizando las -

adiciones y supresiones que sean necesarias. 

4) Práctica de la visualizaci6n del contexto, aquí es n~ 

cesario imaginar la situaci6n donde se da la conducta pro-

blemática, manteniendo la imagen dos veces. 

S} En este paso se trata de imaginarse a alguien difereE 

te de s1 mismo en el conte~to en el que ocurre la conducta 

problem~tica, siendo necesario observar en las imágenes a -

la per~ona realizar la conducta deseada, afrontando los pr~ 

blemas que se p~eden presentar en la situaci6n real, debien 

do realizarlo dos veces. 

6) Irnaginaci6n de alguien similar, aqui es necesario que 

la persona se imagine a alguien similar a él, llevando a e~ 

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

líxito. 

7) Imaginación de sí mismo realizando lo. conducta desea

da aprendi~ndola gradualmente hasta llegar a visua1izarse -

realizándola efectivamente. 

B) Representaci6n de la conducta deseada en este paso se 

ensaya la conducta con la ayuda de alguien que vaya checan

do los pasos correctos. 

9) Preparaci6n de algunas frases apropiadas para afron

tar la situaci6n, este paso se debe de realizar, ya que aan 

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 r~aliza -

una lista de af irmacipnes de afrontamiento que debe de con

tener cuatro tipos de frases: las de preparaci6n para una -

situación, confrontación con la situaci6n, afrontamiento 

del estr~s y reforza.miento del ~xito. 

10) Realización de la conducta deseada en la ~ida real. 

Ventajas. 

Este modelamiento puede usarse para mejorar cualquier s~ 

cuencia de conduC.ta existente o para aprender una secu."enc.ia 

de conducta nueva, diferente a la forma habitual de compor

tarse •. Reduce la conducta de evitación del tipo de f~bias y 

ansiedad ante las pruebas, as! como para incrementar la con 

ducta asertiva. 
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Tambi6n puede utilizarse para reducir el resentimiento y 

la incertidumbre asociados al fracaso en la ejecuci6n de una 

conducta o la solución adecuada de problemas. 

6.8 La Inoculación del Estrés. 

Como una prolongaci6n del trabajo de Wolpe en relajación 

muscular profunda y en desensibilizaci6n sistemática, los 

procedimientos b&sicos de la técnica que nos ocupa fueron 

formulados por Marvin Goldfried y extendidos por Meichenbaum 

y Cameron. 

Oonald Meichenbaum propuso que una respuesta de miedo o 

.c6lera puede concebirse cerno una interacci6n de dos elemen

tos fundamentales: a) una elevada activación fisiológica o 

sea un aumento de la tasa card!aca y respiratoria, sudor, -

tensi6n muscular o escalofrios; b) por pensamientos que in

~erpretan la situaci6n como peligrosa, amenazadora o injus

ta y que atribuyen la activaci6n fisiol6gica a las ernocio-~ 

nes de miedo o c6lera. 

Al parecer las fuerzas que realmente crean las emociones 

son la ~preciaci6n del peligro, e1 resultado esperado, la -

intenci6n .que se atribuye a otras personas y como se inter

pretan las propias respuestas som~ticas o sea la evaluación 

cognitiva que se hace del suceso. 

Debido a que decirse algo a si mismo en situaciones de ~ 

estrGs es no~mal, es necesario conocer si este diálogo im-
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plica aspectos negativos o amenazantes para la persona y P.2. 

der enseñarle otras formas de reaccionar. 

La inoculaci6n del estr~s ayuda a relajar la tensión, la 

activaci6n fisiol6gica y a sustituir las antiguas interpre

taciones negativas por gran cantidad de pensamientos de 

afrontamiento al estrés. Este entrenamiento incluye apren-

der a relajarse utilizando la respiración profunda y la re

lajaci6n progresiva, de modo que cada vez que se experimen

te estr~s se pueda relajar la tensi6n. 

La técnica consta de los siguientes· pasos: 

1° Aprender a Relajarse. 

Primeramente y como paso fundamental es necesario que la 

persona domine la relajaci6n progresiva, alcanzando la rel!! 

jaci6n muscular profunda en varios minutos, debiendo hac~r

lo autom~ticarnente sin detenerse en cada paso. También es -

importante que tenga un manejo adecuado de la respiraci6n -

profunda. 

2ª Construcci6n de una jerarquía de hechos estresores. 

En este paso se elabora una lista de situaciones de la -

vida ordinaria que considera estresantes y que debe de in

cluir los lugares espec!ficos y las personas implicadas as.2_ 

ciadas a aspectos desagradables, se debe de realizar una 

lista de 20 items que represente un continuo desde la mole.!_ 

tia ligera hasta la experiencia más terrible. 

Posteriormente esta lista se convierte en una jerarqula 
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ordenando los items desde la menos perturbadora hastn la 

m§.s perturbadora, cuidando que los incrementos entre cada -

item sean similares. 

Es importante señalar que existe un sistema para ordenar 

los hechos estresores y que se basa en una medida llamada -

"unidades subjetivas de ansiedad", en éste la relajaci6n se 

valora con cero usas y la situaci6n rn§.s estresante se le 

asigna un valor de 100, dado q~c cada persona se conoce a -

s!. misma y sabe co:>mo reacciona ante los hechos, puede deci

dir fáci~ente el lugar de cada hecho estresante en rela- -

ci6n con los demás. 

Con la jararquia terminada se empieza a trabajar con la -

primer escena representándola en la imaginaci6n, la imagen 

se debe mantener varios segundos, permitiendo que la perso

na se d6 cuenta como reacciona su cuerpo, por ejemplo: cam

bios en la respiración, as! como cuando surja la tensi6n 

muscular utilizando estas sensaciones como señales para 

efectuar la relajación rnusc.ular progresiva y la respiraci6n 

profunda. 

si las sensaciones de activación fisiológica son inter-

pretadas como ansiedad o c61era, se sentir~n estas emocio-

nes, la tensión muscular es parecida a un sistema de alarma 

de lo que puede ser despué~ un mülc~t~r emocional real. No 

obstante esto si se le enseña al individuo a utilizar la a~ 

tivaci6n fisiológica como indicador para relajarse, puede -

cesar la angustia o el coraje y empezar el afrontamiento, -
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es posible relajar la tensi6n manteniendo en la mente la es

cena y mencionando algunas palabras para aliviar la tensión. 

Cuando ya es posible imaginar una escena dos veces sin an

siedad se pasa al siguiente itero de la jerarquía, de esta 

manera se recorren todos los items habiendo aprendido al f1 

nal d6nde y cu~ndo aparece la tensi6n en el cuerpo, estando 

muy pendiente de los pequeños signos de tensi6n, como una -

señal para iniciar la relajaci6n, en la medida en que se -

practique y se tenga rn~s control aumentar§ la confianza pa

ra lograr la reducci6n del estr6s. 

3° Pensamientos de Afrontamiento del estrés. 

Ya que se ha dominado la relajación ante estresores ima

ginarios es indispensable aprender otra h~bilidad, 6sta CO!! 

siste en tener y utilizar pensamientos de afrontamiento al 

estr6s que actúen como un interruptor del circuito de las -

emociones dolorosas, las que forman parte de un diálogo in

terno del conflicto que generalmente maneja una persona an

siosa y que consiste en decirse a s! misma frases negativas 

sobre su actuaci6n o que impliquen daño o amenaza, presen-

t~ndose un flujo continuo de pensamientos autom!ticos nega

tivos. 

Para lograr salir de estos pensamientos es necesario el~ 

borar una lista personal de pensamientos de afrontamiento -

del 'estr~s, éstos como característica propia no deben aume.!! 

tar el miedo o el coraje, sino calm~r y alejar las emocio--
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nes dolorosas actuando como un tranquilizante, ya que éstos 

le dicen al cuerpo que no hay necesidad de activación f isi~ 

lógica que pueda relajarse. 

Es necesario elaborar pensamientos para cada una de l~s 

fases, mencion~ndose algunos a continuaci6n: para la fase -

de preparacicSn "Sé que puedo hacer ustas tareas", "no hay -

motivo para preocuparse", "mañana ya habré terminado". 

Para la fase de confrontación con la situación de estrés 

"si estoy tenso, respiraré profundamente y me relajare", 

' 11 voy a mantener el. control", "cualquier tensión que sienta 

es una señal para utilizar mis pensamientos de afrontamien-

to", "puedo conseguir ayuda si la necesito". 

En el afrontamiento de la activaci6n emocional "me caneen. 

trarll: en la tarea", 11 s6lo tengo miedo porque he decidido e!!. 

tar aquí, puedo decidir marcharme", "la actividad disminuye 

el miedo". 

En reforzamiento del éxito se pueden encontrar "puedo 

disminuir la ansiedad relajándome", "es posible no estar 

asustado, lo Qnico que debe hacerse es dejar de pensar que 

estoy ~sustado". 

El pr.ograma de inoculaci6n de estr#ls propuesto por Mei

chenbaum (1988) comprende las siguientes etapas: 

- Conceptualizaci6n:en esta fase lo m4a importante es -

establecer uria relación de colaboraci6n con el/los indivi--

duo(s) ayudandole(s) a comprender mejor la naturaleza del -
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estrás y su efecto sobre la emoci6n y el rendimiento. Sien

do importante saber qu~ pensamientos pasan por su mente, 

qué experimenta emocionalmente y qu6 comportamientos se pr2 

ducen. 

- Adquisici6n de habilidades y ensayo: durante ella las 

personas elaboran y ensayan gran variedad de habilidades de 

afrontamiento. 

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

dades de afrontamiento en su repertorio, hay que trabajar 

para consolidarlos. 

El objetivo del adiestramiento no es eliminar por compl~ 

to el estr~s sino utilizar 6ste de manera constructiva con

sider§ndolo como un desaf!o, una oportunidad o un problema 

a resolver, siendo la ~arte esencial de esta fase que la pe.E, 

sana desarrolle la capacidad de ejecutar efectivamente las 

.respuestas de afrontamiento. 

Dentro de las t~cnicns de adiestramiento especificas y 

que componen el programa se encuentran el adiestramiento en 

relajaci6n, los procedimientos de reestructuraci6n cogni~i

va, la resoluCi6n de problemas y el adiestramiento de auto

instrucciones. 

·- Aplicaci6n y consolidaci6n; aquí la persona es motiva

da para que ponga en práctica respuestas de afrontamiento a 

las situaciones de la vida diaria dando lugar a.que aparez

ca ·un cambio. Se induce en ensayos en las sesiones y luego 
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en la vida real el afrontamiento n p~queñas cantidades de -

estrés, así hasta que cada persona a su propio ritmo trans

fiera sus habil.idades a su contexto. 

Ventajas. 

A través de esta t~cnica la persona puede desarrollar un 

sentido de recursos aprendidos gracias a que experimenta 

con éxito al.afrontar diversos niveles de estrés y adam~s a2 

quiere una defensa prospectiva de habilidades y expectati-

vas posit~vas que le ayudar5n ante cualquier situaci6n es-

tresante. 

Es cf icaz pura reducir la ansiedad interpersonai y gene

ral, ante las entrevistas y los exfunenes, así como muy esp~ 

cialmente ante la cólera cr6nica. 

6.9 La Sensibilizaci6n Encubierta. 

Joseph cautela inició el uso de esta técnica para tratar 

los hábitos destructivos en los cuales se asocia la 9anan-

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

Las conductas que se convierten en hábitos arraigados 

son aprendidas debido a que son continuamente reforzadas 

por una gran cantidad de placer, una manera de eliminar el 

h&bito nocivo es asociar la conducta habitual con.algGn es

tímulo imaginario desagradable. Esta asociaci6n se forma 

aparejando las irn&genes placenteras con experiencias desa-

gradables siempre y "cuando se enc:uentreri en un na.reo particular,. 
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Para llevar a cabo la sensibilizaci6n sistemática se si

guen los siguientes pasos: 

l) Es necesario que la persona aprenda a manejar la rcl!!:_ 

jaci6n progresiva. 

2} Se analiza el h~bito destructivo, e~ esta parte se 

.considera el ambiente en que se desarrolla el hábito, de -

qué se compone la situaci6n y qué es lo que conduce al háb!. 

to. 

3) Crc~ci6n de una jerarquí~ placentcra;·se realiza una 

lista de escenas en las cuales la persona disfruta del háb_!, 

to, se ordenan de menos a m~s agradables y se les asigna un 

valor de placer. Los items deben ser muy detallados. 

4) Creaci6n de una escena aversiva.- Se busca algún pen

samiento repulsivo o que origine miedo al imaginarlo, el 

cual debe ser fuerte para que lleve a una sensación corpo-

ral explicita, ya que es una premisa esencial de la técnica 

la habilidad para sentir realmente la repulsi6n y/o el mie

do. 

5) Cornbinaci6n de escenas agradables y avers.ivasª- Ya -

que la persona puede imaginar la escena y experiment.ar·avc!:_ 

si6n se inicia la asociaci6n de cada itero de la jerarquía -

placentera 'con la escena aversiva, esta asociaci5n debe em

pezar Con una descripci6n detallada de un item particular -

de la jerarqu!a, luego se introduce la escena aversiVa que 

desconectar~ aquélla de lo que se disfrutaba para que post~ 
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riormcnte se imagine que se est§ mejor, tan pronto como se 

detiene lo que se hacia. Este procedimiento es necesario 

realizarlo en cada uno de los items de la jerarquía. 

Ya revisada toda la jerarquía se puede empezar a practi

car la sensibilizaci6n encubierta, la cual se comienza le-

yendo nuevamente el primer item de la jerarqu!a hasta que -

se aprende de memoria, se relaja el cuerpo y se imagina el 

primer item apreciándose todo lo que se est§ haciendo para 

posteriormente pasar a la parte aversiva y permanecer ah! -

' hasta que existan sensaciones inc6modas y de rechazo. 

Es necesario repetir cada item de tres a cinco veces. 

6) Alteraci6n de la escena aversiva.- En esta parte hay 

que cambiar la jerarqu!a para evitar llegar a realizar com

pletamente la acción que se haya elegido como aversiva o -

sea evitar la aversi6n evitando el hábito destructivo. De -

esta manera se repetirS el proceso de la jerarquía, procu-

rando evitar el hábito antes que se experimente, practican

do varias veces cada ítem. 

· 7) Pr~ctica de la sensibilizaci6n encubierta en la viaa 

real~- Ya que se denomina la scnsibilizaci6n encubierta con 

las escenas imaginadas, se p~actica el procedimiento con s! 

tuaciones atractivas que se desee lo sean menos y as! lograr 

sentirse m~s seguro ante las situaciones de la vida real. 

Ventajas. 

Esta t~cnica es muy efectiva cuando el hábito está res-
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tringido a una situaci6n particular, ya que la persona se 

hace sensible a algo desagradable que asocia a un hSbito. 

Se ha utilizado con éxito en la rcducci6n de entretenimien

tos compulsivos. 

6.10 La Intenci6n Paradójica. 

Esta t~cnica tiene sus bases en la ~erapin breve de Mil

ton Erickson y en la logoterapia de Viktor Frankl, sus pre

misas implican la naturaleza parad6jica del cambio espont4-

neo de la conducta el cual se obtiene de una manera rápida 

con buenos resultados. 

A trav~s de doce reglas se implementa la técnica, el or

den de estos pasos no es necesario seguirlo rígidamente, pu

diendo ser alternados.algunos o realizados de manera simul

t~nea según las caracteristicas de la persona a la que se 

le aplique. 

A continuación se expone la secuencia a seguir: 

1) Olvidar la comprensi6n.- La intenci6n parad6jica no 

depende de entender mejor los procesos inconscientes, enteQ 

der las dificultades interpcrsona1es o explorar motivacio

nes, actaa directamente sobre la conducta requiriendo del 

interesado buena voluntad para afrontar la paradoja, un mí

nimo de ima9inaci6n y habilidad para ser realista; ya que -

se tiene claro el problema, se procede al siquiente punto. 

2) DeterrninaCi6n del ciclo s!ntoma-soluci6n.- Es preci-
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so que se concentre la atcnci6n en la conducta actual, tra-

tando de describir con detalle los tiempos, lugares y lo 

que ocurre antes. y después del s1ntoma, ast como lo que se 

dice la persona en el momento. 

El stntoma se debe describir como una acci6n muy especi

fica y luego plantear y examinar las soluciones que da la -

persona a su problema para poder elegir el punto apropia~o 

para intervenir con una instrucci6n parad6jica. 

3) Animar la resistencia.- Los stntomas y la resistencia 

' a cambiarlos constituyen formas que tiene el cliente para -

tratar de mantener el control. En esta parte se instruye a 

la persona a resistirse sin embargo ésta sigue las instruc

ciones aunque de manera reacia, lo que más adelante aument~ 

r~ su disp?sici6n a aceptar instrucciones positivas. 

4) Definir la conducta objetivo.- Se debe de definir un 

objetivo en términos de un cambio de conducta, realiz~ndolo 

con los t~rminos que maneja la persona para que ~ste lo com 

prenda y acepte el compromiso. La conducta-objetivo debe 

destacar alguna clase de acci6n o experiencia, no compren--

silSn de Esta. 

5) Asegurar el compromiso par~ cambiar el peso de la mo

tivaci6n al cambio real en la persona que l.o sol.icita, ·ya -

que el éxito de la t6cnica depende de ql1e el cliente actúe 

comprometi6ndose a c •. .11nbiar, una vez que la persona acepta -

el compromiso se prosigue con la secuencia. 
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6) Establecimiento de un l!mite de tiempo.- Aqu! se mot! 

va a la persona a establecer sus periodos de tiempo para el 

cambio, ya que con esto se consigue el acuerdo tácito de la 

persona de que el cambio se producir~. 

7) Prescribir el síntoma.- En esta parte se le proporci2 

nan al individuo instrucciones para que hagan las conductas 

que acostumbran hacer y que desean cantPiar, ya que el obje

tivo del cambio no es el s!ntorna, lo que debe cambiarse es 

la soluci6n que la persona dá al s!ntoma. Al recetar el s!n 

toma se dirige a la persona a buscar lo que habitualmente -

evita, a elegir lo rechazado, rompiendo el circulo vicioso 

de srntoma-soluci6n-s!ntoma. 

Cuando se retira la falsa soluci6n del sistema de la pe~ 

sona el problema tamb~~n desaparece. 

8) Incluir una variaci6n.- Al prescribir el síntoma, es 

importante incluir una variaci6n en la conducta usual para 

que sea m~s probable e1 cambio, ya que al controlar la dur~ 

ci6n, intensidad y tiempo del s!ntoma se gana contro1 sobre 

6ste. 

Para saber qu~ variantes se pueden escoger e introducir 

en la conducta sintomática se determinará bajo el principio 

de 1a reforrnulaci6n. 

9) Reformulaci6n del problema en el lenguaje del clien-

te.- En este paso se está prescribiendo el sintoma y descr! 

hiendo las variaciones que 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 

o contexto puedé describirse como la metáfora central que -

6ste usa para percibir un problema, constituye la clave de 

su visi6n de s1 mismo y del mundo. 

Cuando la instrucci6n parad6jica se encuentra bien form~ 

lada debilita las defensas que tenia la conducta problema y 

logra una buena idcntificaci6n con el sistema y el lenguaje 

de la persona para hacerle seguir las instrucciones. 

' 10) Asegurar el acuerdo en seguir las instrucciones.- E~ 

ta parte se utiliza al concluir cada sesi6n elaborSndose un 

resumen de la actuaci6n deseada para que el individuo quede 

convencido en que est5 de acuerdo en seguir las instruccio

nes lo que implica que las acepta y que realizará un esfue~ 

zo para cumplirlas. Aqu1 el objetivo es eliminar la respuc~ 

ta de evitaci6n. 

11) Predecir una reca1da.- Aqu1 se trata de animar la r~ 

sistencia y mantener un elevado tono positivo, haciéndole -

conocer al individuo que puede producirse una recatda y que 

~sta debe ser tomada como parte del tratamiento, ya que se 

le est~ proponiendo una experiencia de control sobre sus 

·síntomas. 

12) .oeSmitificar y/o retirarse.- En cuanto se haya elim.!, 

nado la conducta problemática es el momento para que el in~ 

tructor o el individuo atendido se retiren, sin tener mucha 
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importancia que este último comprende las razones de su ca~ 

bio ya que el efecto surge de manera espont4nea. 

Ventajas. 

Esta t§cnica se ha encontrado efectiva en el tratamiento 

de síntomas individuales que se perciben como involuntarios 

as! como en conductas sintom~ticas que implican considera

ble ansiedad anticipatoria. 

Algunos terapeutas la han utilizado para romper patrones 

de conducta destructiva y reemplazarlos por una conducta si

milar en cuanto al patr6n pero positiva en sus resultados. 

En virtud de que uno de los principales intereses de es

te estudio es el de proporcionar una alternativa para con

trolar el estr~s en los estudiantes, es importante mencio

nar la necesidad de qÜe el maestro conozca las t~cnicas de~ 

critas y que con base en el entrenamiento que deba recibir 

en el manejo de ellas, se encuentre habilitado para eacoger 

la técnica o t~cnicas m§s apropiadas para aplicar en su qr~ 

po, ya que éstos son diferentes entre s1, manifestando dis

tintas necesidades~ 

oentro de las técnicas cognitivas que pucder, recomendar

se para utilizar ante situaciones de estrés ante los ex.'.ime

nes se encuentran las siguientes: 

1) La Aserci6n Encubierta, la cual ayuda a reducir.la an

siedad emocional a través de interrumpir los pensamientos 

negativos, por ejemplo: al estar contestando un examen si 
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se presenta el pensamiento 11 no voy ª· poder con tantas prcgU!!, 

tas", interrumpir ~ste, relajarse y dejar espacio para una -

aserci6n positiva como por ejemplo, "son muchas preguntas p~ 

ro creo que puedo contestarlas con la mitad de la inquieti.td 

que siento". 

2) La Inoculaci6n de Estr~s, esta técnica enseña c6mo r~ 

!ajarse en lugar de dar la respuesta habitual de miedo, la 

cual permite desarrollar nuevas formas de reaccionar, as! -

como tambi~n proporcionar habilidades para manejar un mejor . 
afrontamiento por ejemplo: un nlwnno se encuentra frente al 

examen, pudiendo comenzar "se que puedo hacer cada una de -

las tareas que me piden", "cualquier tensi6n que sienta es 

una señala para utilizar mis pensamientos de afrontamiento: 

me relajo y respiro profundo1 la actividad disminuye el mi~ 

do; es posible no estar asustado, lo clnico que debo hacer -

es dejar de pensar que estoy asustado•. 

3) La Desensibilizaci6n fiistem4tica, a trav6s del apren

dLzaje de esta t'cnica el individuo podr& aprender a enfre~ 

tarso a objetos y situaciones amenazadoras o estresantes ya 

que se le enseña a relajarse mientras se imagina escenas a~ 

si6genas, pudiendo detallar en su entrenamiento los pasos -

que implican el presentar un examen. 

4) El Reforzamiento Encubierto, ~ste es muy importante -

ya que con su m~todo se aprende a enfrentar situaciones que 

se evitan por temor, como por ejemplo: los ex~menes ante 
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los cuales muchos alumnos se ausentan, se en!erman o buscan 

excusas para presentarlos posteriormente a la fecha indica-

da. 

Como ejemplo de la intervenci6n que podria llevarse a e~ 

bo con esta t4cnica Mckay menciona un ejemplo de una escena 

de una conducta de aproximaci6n, que puede ser utilizada 

por algfin estudiante que experimente gran ansiedad ante los 

exSmenes y que se menciona a continuación: 

Varios minutos antes del exAmen entro en el aula (refue~ 

zo, y veo a otros estudiantes que buscan asiento, ademSs ªA 

t~ el profesor en la parte delantera, los ex.amenes en el C.:!, 

criterio (refuerzo), me siento y se comienzan a dar las in,!!. 

trucciones para realizar el examen, est! prohibido copiar y 

salir del aula (refuefzo), se reparten los ex.!menes, me pr2 

porcionan el mí.o y espero la señal para empezar (refuerzo}". 

Miro la primera p~gina del examen, leo la primera prequnta 

y contesto correctamente (refuerzo), termino la primera pá

gina, no estoy seguro de unas pocas respuestas y marco las 

que tendré que revisar mSs tarde (refuerzo). 

En una de las hojas del examen aparecen varias preguntas 

correspondientes a l~ clase a la cual no asistt, me empiezo 

a poner nervioso y a perder mi capacidad de concentrarme, -

entonces recuerdo que debo inspirar profun:damente y relaja!'._ 

me lrefuerzol. Acabo el examen antes de la hora indiCada y 

repaso las preguntas en las que tengo. duda (refuerzo). Cam-
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bio algunas de l.as respuestas, entrego mi examen y me voy -

preocupado por las preguntas que no sabía completamente (r~ 

fuerzo). 

Una semana más tarde me comunican que he aprobado el e~~ 

men (refuerzo). 

Varios días antes del examen pueden surgir síntomas psi

cosom~ticos, como dolor de est6mago, de cabeza o diarrea, -

los cuales son debidos al aumento de la vulnerabilidad, el 

agotamiento físico y mental que acompañaron la prescntaci6n . 
del examen y su espera. 

Cuando existe un tiempo prolongado entre el aviso del 

examen y su realizaci6n se presenta mayor complejidad en la 

evaluaci6n ya que el individuo tiene tiempo para reflexio-

nar, afligirse, evitar el problema, pensar sobre él o intcn 

tar lograr su autocontrol. 

Cada unó de estos procesos de afrontamiento afectará las 

evaluaciones posteriores y las emociones que les acompañan. 
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CONCLUSIONES 

El individuo a trav~s de su vida debe mostrar una invari~ 

ble cantidad de conductas que le permitan lograr una adapt_!. 

ci6n a las diversas demandas tanto internas como externas, 

con el fin de mantener un desarrollo satisfactorio y eficaz. 

De acuerdo a lo revisado en el presCnte trabajo, el es

tr€s es un f cn6rne~o que aparece en todas las ~reas que com

prenden la vida cotidiana. Se manifiesta de diversas mane

ras Y sus efectos se dejan sentir ya sea positiva o negati

vamente en el funcionamiento ftsico y mental de cada indiv! 

duo, originando una serie de reacciones conductuales que 

pueden ser llamadas esfuer4os de adaptaci6n. 

Corno una alternativa para loqrar un mayor entendimiento 

del estr~s surge el planteamiento realizado desde el enfo

que cognitivo que expone la conceptualizaci6n del estrás co

rno un proceso, explicando el papel que juegan el individuo, 

el ambiente y la relaci6n que se da entre ellos al evaluar 

alguna situaci6n como estresante. Del mismo modo, al expo

ner de manera objetiva las caracteristicas de las estrate

gias de afrontamiento, se ofrece una qu1a sobre los eleme~

tos a considerar en las investigaciones dirigidas ya sea a 

amp1iar el funcionamiento de ~stas o al vaior que tienen an

te una situaci6n estresante. 

Al haberse encontrado que las situaciones de evaluación 
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acad~mica son percibidas por gran parte de los estudiantes, 

como estresantes y, adem&s que la ansiedad experimentada 

les ocasiona un deterioro en su actuaci6n, debido por lo g~ 

neral a la carencia de estrategias de afrontamiento dirigi

dos a los aspectos emocionales, se observa la necesidad de 

enseñar.les el uso de t~cnicas cognitivas, estrategias orig1 

nalmentc terapéuticas, las cuales permiten brindar al estu

diante recursos de afrontamiento efectivos, ya que al basa~ 

se éstas pn el circuito pensamiento-em.oci6n-conducta, la m~ 

dificaci6n de cualquiera de esos factores por medio de ellas 

influir! en los otros, repercutiendo en el individuo como 

la adquisici6n de un recurso mas que puede utilizar para cam 

biar su entorno y controlar sua eD)Ociones. 
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