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INTRODUCCION

Las técnicas de relopcuon proveen trcnqumdcd ayudcn o confrolor

problemcs cordiacos

nervioso, curculctono su* desempeno.

emocionales: que nos:hacen:actua en, ormo wrocnonc:l por Io que :

La relcqc:cnon ;

lafaciidad con que puede

blenestcr bl
reollzcrse pu»
individuo. Esta practica

n cualquier momento que lo requiera el
iene muitiples. campos de aplicacion, yendo

desde lo ciini 1y, éddcotivo.

La facilitacion de técnicas.de relajacion no es de uso exclusivo del
psicodlogo clinicc eds chorol social y educativa

uhhzoc:on de lcs

formocxon y copocnacnon.

El presente documento consfo de 4 copﬂulos. En el capitulo 1 se
abordan los aspectos relacionados Con el estrés, tales como su
definicion, los principales estresores, la fisuologxc del estrés y la forma




en como " se: le ‘hace frente  al éstrés, mejor. conocido como
ofrontcmxento. EI caplfulo 20 descnbe Ios ontecedentes de la
relcuoclon. csn como lc:s tecnlccs defesplracnon dlcfrcgmchcc la

relcuccuon musculc progreswc v. la‘imagineria gu:c:dc asimismo se

mencnoncn ‘la




JUSTIFICACION

El estrés es un mecanismo de respuestc mncto en cuc:lqu:er especie

animal, cuyo objetivo es fccnlncr Ic supervnvencm y;odcuptcc:on al

ambiente. Funciona como un

orgcmsmo parc produc1 :

solo se Iumltcn a las cntenormenfe descritas. sino que vcn‘mucho mc:s

alla, mcluso ofec:tcmdo las esferas familiar, social, lcborol Y. escolcr.’

Por ejemplo ‘cuahdo  una persona permcnece estrescdc

seguromente‘ 'su rendimiento laboral y académico seran

3




desfcvorcbles, de’ la: mlsmc manera; al’ encontrcrse en un estodo de
untoblhdcd sus relocnones fornuhc:res vy soc:cles se vercm cfecicdos por
el estrés,: puduendo compor‘tarse de formc: poco tolercnte y/o con

tendencno al aislamient

romedlo de 8, lo cucl equwale a 2

sesion: de ocho ‘horas en la cual. se: cborden~
del

técnicas de relajacién para el control,

Esto representa un ahomo en el tiempo

otros métodos mds tradicionales, cdemds.d ‘permitir.la msfrucfcién

de un grupo de personas a la vez.
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CAPITULO 1.
ESTRES
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Técnicas de Relajacion para ef Control def Estrés

ESTRES

1.1 DEFINICION

Desde hace algunos afos el término esfrés es de uso comun y se ha
empleado como sindnimo de diversos fenémenos comoel consoncno o la

tensidn, los cuales. son caracteristicas inherentes: cl estres e incluso

repercusnones de este pero no son el estrés en si (Selye.l983)

Segun lc: luteroturc comrespondiente, existen dlferentes def‘nlClones de estrés,

enconircndose entre las mds comunes:
1. EI sfres consusfe en una respuesta producndc por la: percepcwn Y
evclucdon que realiza una persona acerca de la mformacuon del

medlo {situaciones y objetos, entre otros).
2 El estres se considera como un estado de tension o sobreexcntccxon
mcnlfestcxdo por diversos signos y sintomas debidos a los ccmblos que se

don en el sistema biolégico.

Al respe'cfonCc:bcllo {1996). establece que el estrés constituye un fenédmeno o
reaccién natural, biolégicamente adaptativo para la supervivencia.de los
organismos vivos, asi, es parte inseparable de su vida y asegura la subsistencia

al facilitarles la adaptacion alas contingencias del medio.
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En 1989 Sandin proporciona una explicacidon de lo que ocurre durante la
respuesta de esirés, refirendo que cuando el organismo se encuentra en
equilibrio vive bajo la actividad natural de sus funciones biopsicosociales, que
son modulcdcs por los ritmos de suefio y vigilia: bajo esas condiciones, tanto
el funcxoncmxenfo fisxco como el psncolégtco esfcn sometldos o nlveles de

demcndds el . (chcllo 1996); como. ise. vé en la seccién
referente: a sindrome generol de ‘adaptacion, el orgcnlsmo se pu;epcrcx para
responder de dlversas,formcxs, una de las cuales consiste en la activaciéon
e genera tension corporal que en ocasiones puede o no

muscular; mlsmo
ser perCIbIdC! por el individuo. La base anatémica del estrés asi como de la

relajacion ampliarda la comprension de estos mecanismos de reaccion.
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Es importante considerar que el estrés es un conjunto de relaciones entre una
persona y una sitvacién .que el individuo evalda cognitivamente como algo
que rebasa sus propios recursos y pone en peligro su bienestar {Lazarus y
Folkman, 1984). De esta forma se explica que las _personas reaccionen de
forma diferente ante. eventos snmllcres (Sandin y vyChorot ;]996)' cualquier

estimulo puede ser.un estresor snem re que el orgomsm lo evalie como taly

le provoque . unc: re p {Lazarus y
Folkman, 1984)

‘sobreactiva

estado: ‘de ™

situaciones

la relevancia de los factores

destqéd

cognitivos 'qur C ulos y la respuesta de estrés. Propone
que éste se origi ,rhculcres entre la persona y su entorno;

en'proceso .de evcluccnon cognitiva que las personas realizan

hace hincap

sobre lo que estc ocurriend
uvede  funcionar como mediador de las reacciones de

Iocuon con su bienestar personal y afirma

que dicho proceso
estrés. Segun el autor la evaluacidn implica las siguiente etapas:
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1. Evaluacidén primaria: centrada en la valoracion de la demanda hecha por
ta situacion esti’esqnte. externa o interna, a la que es expuesto el sujeto, y que

Q su vez pue’dedcr lugar a cuatro modalidades distintas de evaluacidn:

se 'mowllce Y, emplee cdecuodcmente sus recursos de afrontamiento.

- 1.4 Behgf:

o vclorccuon que no mduce lo respuesta de estrés ya que el

lnleldUO consndera la sitvacion de manerc positiva.

2. Evaluacion secundarlc.‘conSIste en que Una vez que el individuo valord la

situacion ex?emc debe eshmor sus proplos recursos para afrontarla.

como las problos hcbuyhdcdes de solucidn de problemas, el apoyo social y los

recursos materiales con que cuente (Lazarus, 1993).
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3. Reevaluqcién: es el proceso de retroinformaciéon que permite producir
correcciones sobre las valoraciones previas y es la responsable de evaluar el

curso de'la’ mterocaon entre el individuo, sus recursos y la situacion

csf como de reollzor las correccnones necesarias sobre las

e ;pfbcesos interdependientes integrado por la

La gcnancnc de mforrnacxon se refiere al incremento en ia predictibilidad del
la- ontlcnpccnén del evento aversivo (Feuverstein. Labbé y
k1986). La respuesta anficipatoria consiste en la preparacion

estresor -y

Kuczmeirc:
cognitiva para un suceso e implica su interpretacion y su evaluacion, por lo
que prepara al organismo para hacer frente a la situacion amenazante,

anlicipdndose a la llegada efectiva del estresor (Sandin, 1981).
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Cabe mencionar que el estado de sobreactivacidn generado por la
respuesta de estrés puede convertirse en problematico e incluso crénico
cuando el sujeto no dispone de los recursos o habilidades adecuadas para
hacerle frenfe {Corrobles 1996) Al respecto. las técnlccs de relajacidén
lnt:lden dlrecfomente en el mdwidup mcrementcndo la percepc:on de

control pc:rc monejc

cumenfcnd' s

aborda este femo'

1.2 ESTRESORES

Se define “estresor” a cualquier estimulo que pfovoco el bdirén de respuesta
de estrés (Belloch, Sandin y Ramos, .1995) y que puede ublcorse en el ambito
laboral, en las esferas familiar, social, personal cmblenic:l Ly escolor del

individuo, dichos estimulos pueden ser tan varados‘como Ios individuos que
los enfrentan. Algunos de los agentes estresores mas comunes son:
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En el dmbito laboral:
= Malas relcciones con companeros, subordinados y/o jefes
Mc:lcs relccnones con clientes y/o proveedores

"= Exceso de trabajo
- 'Reql;zaclon de actividades poco satisfactorias y/o desagradables

s tareas asignadas -

kébnydncm‘

En el ambito soc:cl-

= Poco cpoyo socncl

* Malas y escasas relaciones interpersonaies

» Falta de asertividad

= Demandas sociales elevadas

* Incapacidad para el cumplimiento de ciertas demandas sociales
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En el ambiente:

= . Contaminacion ambiental
= = Ruido
= Malas condiciones del lugar donde se habita y convive

En la esferp 'ber§bﬁal:'
= Badja dbvfbkesfima
- Desesperdnzo aprendida
= | Indefensidn aprendida
= Falta de asertividad

En el dmbito escolar:

= Malas relaciones interpersonales
= Sensacidén de excesos de trabajo
= Situaciones de examen

La respu’es_fo de esirés _ irhpﬁco una serie de signos 'y sintomas
desencadenado pPo idive}scs'situociones y fendmenos que en conjunto han
sido denominddos"‘pory Selye (1983) como: Sindrome General de Adaptacion

al estrés, mismo que a continuacion se describe:
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1.3 SINDROME GENERAL DE ADAPTACION AL ESTRES

El Sindrome General de Adaptacion (SGA), es la respuesta generalizada que
presenta el organismo ante el estimulo estresor y esta dividido en tres etapas
(Selye, 1983):

1. Reaccion de Alarma: respuesta inicial

2. Fase de Resistencia: el organi: s€ aptc sor; smlnuyendo o

desapareciendo los sinfomas i niciales, dIChO cdcptccuon da’ como
resultado que mientras aumenta lc resistencia ante un agente estresor
particular, esta disminuya en presencia de otros estimulos: con

frecuencia dichas reacciones incrementan la propension a
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enfermedades o padecimientos como Ulceras gdstricas. hipertension,

cefclec, cmtmlcs cardiacas, gripa. colitis nerviosa, entre otras.

emborgd. debe tenerse presente que el

estrés es una respuesto mitida:por:el orgcnlsmo, como tal no hay buen ni
mal estrés ya . 3 ismna activacion fisioldgica, la

diferencia rcdlcq e stc,,en el entendido de que las

repercusionekské‘r'génicc estaran |empre en' funcién del grado de dicha

activacion. erar:que la respuesta emitida es
acumulable, es'd C pel sona presente activaciones leves

o moderadas; éstas'se van sumando a o largo de su vida.

La respuesta de estres dcnc I orgcnlsmo por la activacion fisiolégica que

provoca, por lo cual ‘es tmpoﬂcnte conocer y comprender este proceso,
mismo que permitirGd entender como es que las técnicas de relagjacion
disminuyen las repercusiones del estrés y aumentan su control.
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1.4 FISIOLOGIA DEL ESTRES

Las respuestas fisiolégicas asociadas al estrés fueron originalmente descritas
por Selye en 1983, quien demostrd el proceso de activacion de los sistemas
neurcenddocrinos. Estas respuestas asociadas con el estrés no se reducen
unicamente a. la ccﬁvccién e inhibicic’m del sistema nervioso,  sino: que
implican mulhples vonobles organlsmlccs, como las relacionadas al susfemc
ccrdnovasculor y Ios metabéliccs que. afectan a diversos orgcnos y. 'que se

mcnlf‘estcn medl .'
uto es le de omlncron respuesfa mdiwdual esfer oflpada -

P trones coractenstlcos distintos en cada |nd|

lo cual cxlgunov
(Lccey, J.. y Lccey B.

970) por ejempIO' el mcremento de los hormonos

tensidn muscular y. Ic reducaon del nego scnguineo que Ilega cl n'ﬁén

{Carlson, 1996).

Por su parte Carrobles (1996). menciona que los sistemas que tienen rﬁoyor
actividad durante la respuesta fisioldgica del estrés son:
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= Sisterma Nervioso Central

= Sisterna Nervioso Autdnomo o Neuro-Vegetativo
- S«stemc Somcflco © Musculo esquelético

- Slstemc Neuroendocnno

- Slstemc Neuro lnmunologlco o Inmunologlco

Dados sus

a espuestc de estres.

A confinuacion se describen los: sistemas: anteriormente :mencionados. asi

como las principales implicaciones que sobre ellos tiene el estrés.
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1.4.1 SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso es determinante para el funcionamiento de los érganos
que integran el cuerpo. De manera sencnllc, se puede dafirmar que el sistema

nervioso se comumcc tronsmmendo lnforrncc:on a todo el organismo a través
: las -neuronas que lo

cnon,de cdm,bios,y la recepcion

esta dIVIdIdO e
Y. b) el Slsiemc Nervioso

"1ienen terminales en los

nerol- y Sistema Auténomo o Vegetativo-

responsable de’ Ics funciones mconsc:entes, necesarias para el mantenimiento
de los funciones de supervivencia del organismo, tales como el respirar.
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la frecuencia cardiaca y la motilidad y secrecion gdstrica-. Dada la
importancia que tiene el Sistema Nervioso Auténomo en la respuesta de estrés

y de relajacién, se describe a continuacion:

1.4.2 SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO

El sistema nervioso auténomo (SNA), como se descn'bi'é.’ es porle integrante
del sistema nervioso periférico; como su nombre |nd|co trobcjc de formo

involuntaria, es decir, se autogobiemna, por o que
InleIdUO porc: opercr enfre suU pnncnpoles

intervencion consciente del

deglucién, la erecc
defecacidn. .

AUN cuando es auténomo, se sabe que es posible aprender a controlar
ciertas funciones del mismo. Al respecto, Miller’'s en 1969 demostré que las
ratas podian aprender a incrementar o a disminuir los latidos de su corazéon
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{(funcidén del SNA), este descubrimiento es base del biofeedback, mismo que
cctuclmente se .aplica en diversos pacientes con el fin de entrenarios para el

mc:nejo de SUS’ respuesfcs cutonomos, obteniendo asi la capacidad de atlterar

las: func nes boslcos de este snsfemc como lc resplrocnon. la tempercturo

omo e ncremento de a ochvomon del musculo

cardiaco:y lc.fue a c g ‘ ] ecremento de la actividad

gcstromfeshnol el cumento en Io respiracion c eshmulocuon de las glandulas

sudoriparas y Io dalotccton de lc:s pupllcs'(F'g l).
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Contraer
Abrir

Secretar
Reducis secrecianes

Reducir ritma
Incresrentar

Revolver
Inhible movimientos

Dégertr
Interrurmpir digestion

Digertr
Interrampir digestion

Vaciar flukdos.
Inhibir vaclamiento

Excitar
: -

FIG 1. Sistema Nervioso Autdnomo y drganos blanco. Tomado de Kalat. W. {1984). La figura muestra
los drganos que afectan directamente los sistemas simpdatico y parasimpdatico del Sistema Nervioso

Autdnomo. osi como las funciones de cada drgano para el individuo.

21
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Por su . parte, la division parasimpdtica del sistema nervioso autdnomo
promueve la relgjacion y el funcionamiento normal del organismo, que estan
presentes bajo situaciones no estresantes. Como se observa en la figura 1, las
dos diVisionés cfeétcn los mismos drganos — blonco pero funcionan en forma

complementcna activ ndolos- y relcjcndOIOS' por ejemplo, mlentrcs que la

la

M. R.. Leiman

anos previ

propensos a’ pcdecer enfermedodes coronarias dentro de los 12 afos
posteriores  a la entrevista, comparados con aquellos mdlwduos que
imformaron menor cantidad de estrés.
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El estrés también puede ir acompainado de cambios en el sistema
gastrointestinal, principalmente por la falta de secrecidn de enzimas
digestivas y la reduccion del riego sanguineo, el cual se re-direcciona para

facilitar:la ccﬁvocuon musculo — esquelética (Rosenzwetg y cols., 1999}. Al
respeéto fe'n 1940 Wolff y cols. (cﬂcdos er) ‘Rosenzweig y cols..1999).

En resumen, el funciqknycxr‘niveknto normal del sisterna nervioso auténomo es
rapidamente adaptable a los requerimientos del organismo movilizando
recursos gracias a la activacion simpdtica y qjustandola a niveles normates
por la activacién parasimpatica.
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En la respuesta fisioldgica del estrés, no solo tienen un papel importante las
divisiones del sistema auténomo y el sistema nervioso periférico en si, sino que
la respuesta de estrés activa diversos sistemas, teniendo también un muy
importante papel el sistema Neuroenddcrino, descrito a continuacion.

1.4.3 SISTEMA NEUROENDOCRINO

Este sistema se compone por diversas glandulas distribvidas a lo largo det
cuerpo, que son controladas por el sistema nervioso y secretan hormonas que
se mueven por los conductos sanguineos hacia diferentes partes del

organismo.

Los sistemas endocnno Yy neNloso trabajan en forma muy estrecha, ambos
de c respuesto de estrés y son necesarios para las
lt‘ ocnones que presenta el organismo. Para ello, el

influyen en la:em

diversas activacion
sistema endocrino hbero sustcncncs quimicas conocidas como hormonas,

cuya respuesta es mcs Ientc que 1a hormonal, sin embargo, su accion persuste
por mayor tiempo. En este sentido, las dos glandulas mas importantes para la
respuesta de estrés emitida por el organismo son la glandula hipdfisis y las

suprarrenales {Fig. 2).
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Gldandula hipéfisis: esta localizada en el cerebro, y cuando es estimulada por
el hipotalamo produce. entre otras hormohos, la adrenocorticotrépica, que
juega un papel esencial en la respuesta de estrés. Una vez estimulada esta
glandula por el hipotdlamo libera esta hormona que ‘ccﬁva las glandulas

supramrenales.

Glandulas suprarrenales. se ublcon por cmbcx de los riflones 'y constan de la
rrencl. Lc cdrenocorhcotropmo hbercdc

meédula adrenal y - lo corfezcx U
por la pituitaria eshmulo en estcs glcndulas la produccidon de glucocorhcodes
nccrgcn de transformar los lipidos en

{cortisol pnncnpclmente R
energia necesaria f'p’dr r'g}bmsmo emita la respuesta requerida
(Carlson,1996). Especialmen

su presencia en la sangreies.u

rﬁédle;fc’: tan asociado con el estrés que

indicador 'de, éste; igualmente tiene un ,éfeé;to :

antinflamatorio, ' lo a’al cuerpo una defensa natural contra -

la lucha o huida.

as-cuales incluyen a la epinefrina,
lé glucosa provocando que los

nutrientes clmccenc:dos
energia para el’ ejercnc:O extenucme o la respuesta que emitira el organismo y
norepinefrina, la . cual confnbuye al incremento del flujo sanguineo,

n los mu,culos estén disponibles para proporcionar

provocando el aumento el ritmo cardiaco. elevando asila presion sanguinea.
lo que pavulatinamente contribuird o generar enferrmedades cardiovasculares

{Carlson, 1994).
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La Fig 2. muestra la respuesta fisioldgica del estrés.

cardiaco,
Ritmo respiratorio,
Circulacton

y fucrza nuscutar

Fig 2. Tomado de Brannon, L. & Feist, J. (1997). muestra la fisiologia de la respuesta de estrés que

emite el organismo
TESIS CON
FALLA D& ORIGEN
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1.4.4 SISTEMA INMUNOLOGICO

El sistema inmunoldégico, estd integrado por el timo, los nédulos y tejido
linfaticos, el bazo, las amigdalas, los linfocitos y las celulos plc:smchccns Como
su nombre lo indica, es responsoble de. regulcr lc respuestc mmune del

organismo, es decir, de prepcro
encargadas para ello (linfocitos):

mantener y restaurar la

1989). Dicho sistema se encuent v‘r‘es’p'ue‘sfc
de estrés. ya que, '

disminuye la efectividad de la inmunidad

El sistenia inmunolégico eSté influido:por:la-accidén:co juntc,de'los sistemas
En‘su desempefo normal,

endocrino y nervioso, cnterlormente mencuoncdos.

el sisterna nervioso centrcl

hormona

liberadora vdek

que se encuentra ublccdo enla porte supenor del térax detrcs del esternon Yy
cuya funcion es secretar la hormona timica que se encarga tanto-de la
maduracion de las células B del Sistema Inmune como de la produccidon de

anticuerpos (linfocitos o células T).
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Las células B protegen al organismo de tres maneras, 1. por la inactivacion del
agente pctc’)geno, 2. mediante su destruccion y/o, 3. con la fagocitacién del
mismo. Los Iinfocii'os T cumplen varias funciones en este sistema, por un lado al
ser liberados bcpoycn al sistema nervioso cenirol como cgenfes de

relroinforrhccnon pclro conlinuar o detener la- produccnori de 1a: GHRH Por

otro lado. al- detectar un agente pctogeno cfroen a I
hacia los elemenios patégenos logrcndo !

devorodo.

Asimismo, Rosenzweig 'y cols

la corteza suprarrenal. uno de cuyo :
inmunoidgica, lo cual a su vez provocc que se mpldc Ic proliferacion de los

linfocitos y desencadena la muerfe de 1ros.,Todo lo anterior conduce a que
el organismo presente menos capacidad de respuesta ante las
enfermedades facilitando la cdquisiciéh de infecciones y procesos
cancerosos en el organismo, dado que son los linfocitos quienes se encargan

de librar al cuerpo de virus y bacterias daninos. Asimismo., la ACTH, al llegar al
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sistema inmune, facilita la aparicidon de fiebre y malestares generaies

asociados a proit;,esos infecciosos.

En lo que se. ref‘ere ‘a Ios efectos emocuoncles de lo ontenormente descmo
sueien presentorse sensccmnes subjetivas de mclestcr, ernomones negc:hvcs
como cnsnedcd mledo, lro Y. depres:on y otros trcsiornos psncologlcos todo
ello como pcrte de las repercus:o ! : sires hene sobre lcs personos

(Belloch, 1995).

Ademds, pueden preseniorse cuertcs dlsfuncxones tcn!o a nlvel cognoscmvo
como conductual, que finalmente llevan lo |ntenc1on de reducur [} ehmmcr la

respuesta de estrés.

1.5 AFRONTAMIENTO

Ante situaciones de estrés los IndIVldUOS reoccnonon de duversos formcs a este

fendmeno se le da el nombre de c:fronlcmlento y: constste en que ‘cada vez

que tiene lugar una situacion estresante el xndlv:duo actda cm‘e la presem:lcz
del agente estresor bcscndose en la evaluacion Y dlspostcson de los recursos

que puede emplear en ello.

29
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Diversos autores se han referido al ofrontcmlento, entre ellos Levin ’,Weinbe'rg
y Ursin (citados en Belloch y. cols., 1995) es “afirmr “qu

reduccién o

la cual consnsfe en‘

homeostasis,

frente cl estres tonto a:las: demckndcs nterncs‘y/o externcs Ccomo’, el estado
f's:ologxcomente se puede decnr que ho ocumdo

psncolognco que provocc:-
cuando descpcrecen Ics respues as orgcmlccs ol estres (Belloch Yy cols., 1995).

Existen diversos estilos de afrontamiento, mismos que se derivan ,kdebyvlck:'_teoric
de las defensas del yo propuestas por Freud en 19202, Ics"c olés""hccen

referencia a la forma en que el yo emite respuestas que le permlien csegurcr

su subssistencia. Uno de los estilos mdas comunes lo menc«onc Byr ne en 1964 en
resor tuende

su modelo represor/sensibilizador, explicando que mientras el r
a la negaciéon y evntocmn del evento estresor, el sen5|b|l|zc:dor mcnhene una
actitud vigilante. Es decur, los represores reportan experimentar bolo cns:edod
ante situaciones de estrés y, emiten respuestas fisioldgicas elevadas.
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Asimismo, los de estilo sensibilizador tienden a informar un mayor grado de
ansiedad a pesar de que se observe menor actividad en sus registros
fisiolo’gicb’s che mencionar que el afrontamiento "depende del contexto" vy
varia en func:on de la significacion cdcptchvc y los requenmlentos de otras
omenczas : (Belloch Yy cols.. ' 1995), 05|m|smo. -se de,ser)ccdenq -a nivel

consc:en‘fg e |nconscxenfe

conduciucles d| SsOs. esfre ite ”de unc mcnerc

directa y confronfchvo. '

= Pasivo, donde se utiliza principolmenre' la emocién y se asume que
nada puede hacerse para cambiar la situacion estresante o salirse de
ella. Este recurso aparentemente indtil, puede conilevar una ganancia

3
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secundaria para el individuo, de tal manera que cuando éste muesira
incapacidad. para. emitir la respuesta adecuada ante una situacion
: especuf‘co logra el apoyo de quienes le rodean (la fcmlllo los amigos ©
compcneros de frobcjo) mismos que se haran cc:rgo de efectuar las

acciones necescmqs para “sclvcrlle de Io snuoc:o r blemchco.

otencton a:las; corccienshccs amenazanies’ del estresor,’mas bien

procurcn clejcrse de la SIfUOCI de p »llgro. :

3. El modo flexible, que  se observc cucmdo la personc es “no
defensiva”, es decir, tiene un grado minimo de vigilancia y de
evitacion: es muy tolerante y con tendencia a orientarse hacia los

requerimientos situacionales prevalecientes.
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4. El inconsistente o afronfamiento ineficaz. Aqui las personas
presentan altos niveles de vigilancia y de evitacién. Se estresan
fueriemenre tanto por la incertidumbre de la situacién como por

“la ccisvccnon emocnoncl incitada por las sencxles cnhc'potorlcs.

‘que exceden 1os recursos de
la personc ’ i i ‘con..el
afrontamiento,’ tomon oienic ue
lmpllccdos esfuerzos C

El afronfam:en (=} depen

rno hacer.algo al respecto de Io s:tucc1on.

Con respecto a la salud mental, estudios presentados por Vitaliano y cols.
(1987). han encontrado relacidn positiva entre el uso de estrategias
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focalizadas en la emocién y negativamente relacionadas con aquellas

enfocadas en el problema.

El estrés esta relacionado con enfermedades, problemas fisicos y con

trastornos psicolégicos. El vivir bgjo situaciones estresantes est& asociado con
la reduccion de conductas de sc:lud Yy el lncremento de compor‘tcmlenfos

cdemcs de:ilas cotegoncs de

estrés: sin emborgo se. debe cons:dercr

Grossarth- Mcfrcek 1990)
= Tipo 1: predisposicion al cancer: ante snuac:ones esfresonfes se
experimentan sentimientos de desesperanza, mdefensuon te denc;cs a

reprimir las reacciones emocionales abiertas.

Tipo 2: predisposicion a la cardiopatia coronaria; se prese
general, ira, agresividad e imitacién cronicas. por. loi ‘q'L)e
propensidn y riesgo de sufririnfartos cerebrovasculares.. ™"
Tipo 3: histérico; donde emocionalmente se transita por un continuoc que
va desde sentimientos de indefensidon y desesperanza hasta: la ira.

agresion e irritabilidad; asimismo. hay ambivalencia predominante.
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= Tipo 4: tipo saludable, protector de la salud. se observa un altlo grado de
autonomia en el comportamiento: el estrés se afronta en forma

adecuada y realista mediante estrategias de aproximacion o evitacion.

- T’po 5. racional - antiemocional, en este caso ‘las mcnlfestccnones

emOCIonaIes y afectivas se suprimen o nlegcn

dlflCU”GdeS para expresarlas. Puede hcber predlspostc

depre S profundo.

situaciones estresantes (Wolpe. J

Eysenck y cols, 1920). cdemos d

favoreciendo el cfrontc:mxenfo vconstruchvo mismo: que verdcderomente

ella.

Una vez revisada la fisiologia del estrés, los estresores, los sistemas y
subsistermas que entran en juego y los métodos y tipos de afrontamiento, se
expone a continuacion el tema de relagjacién y las respectivas técnicas.
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CAPITULO 2.
RELAJACION
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RELAJACION

2.1 CONCEPTO Y OBJETIVOS

La relgjacion es una estrategia de afrontamiento y reduccion del estrés que

puede aplicar el mismo individuo victima de estrés, cdemcs es cons:derodo
l orgcnlsmo

un meétodo preventivo pues inhibe o disminuye la resp 'estc
Es def‘mdc cobm §
U |enie chvuo de la

un: ‘estado o

ante los factores o agentes estresantes.

respuestc percibidos posiﬁvomente‘en'el_
> |men510nes, una

= Prevencic

innecesarios

estrés.

“Qsi; c'dfno lograr

tranquilidad que permltc
pensamientos mds claros y efccces En este punto, Preveler y Johnston
{1986}, afirman que la informacion almacenada en la memortia resulta

mdas accesible cuando la persona esta relajada.
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La relajacion actia directamente sobre el Sistema Nervioso Autdnomo,
especificamente sobre su divisidn parasimpdtica. Como se menciond en el
capitulo referente al estrés, el sistema parasimpdtico tiene los mismos érganos
blanco que el sistema simpdtico pero la acciéon de ambos sobre dichos

Srganos. es contraria. -

Es importcnte mencionar . que

vy Groden, 1988]). Adem

estos pacientes, dlsmmuyendo

radioterapia, tales como la nausea y los dolores de cobezc e mcluso se
pueden aplicar en el tratamiento de los trastornos que pertenecen al grupo

de las neurosis, tales como 1a ansiedad, la depresion y las manias.
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Las técnicas de relajacion inciden directamente en el individuo favoreciendo
el control sobre los estresores, especificamente aumentando la capacidad

para emilir una respuesta anticipatoria. Al respecto Feuersfein y cols. (1986),

crgumentdn 'que el control que percibe el individuo onie lcs situaciones

Entre los diversos recursos que pueden utilizarse para este fin se encuenfrcn la
practica de técnicas de medlfccmn © relcjcmon Yy el ejercncm fISICO. Cc:be
mencionar que aprender a controlar algunas de las respuestas del sistema
nervioso autdénomo requiere esfuerzo y entrenamiento, sin embargo es posible
tomando en cuenia las capacidades con que cuenta el ser humano.
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En términos generales, las técnicas de relajacidon son herramientas que
reeducan al ser humano y le permiten modificar la respuesta de su sistema
nervioso .y de su organismo en general ante las situaciones estresantes
{McCreary. 1982).

Las diferentes t&cnicas de relajacion que se describyirél

probado su eficacia para activar la division' paras

nervioso auténomo ‘a’ voluntad y entrenarlo;,

preventiva, incluso réspondiendo antes quela division

nervioso auténomo (Davis, M., Eschelman, E.,’
1972; Morris, 1987). .

2.2 TECNICAS DE RELAJACION

De acuerdo con Geissman (1972}, los métédos de relcmcton son
procedimientos terapéuticos bien def‘nldos que 1rcncn de obiener en la

persona una descontraccion musculcr

especificos que a su vez producen un 1ono de reposo que es Io bcse de la
liberacion fisica y psicolégica. Por lo tanto, la relajacion es una fecnlco que
busca un estado de equilibrio lo mas eficaz posible, al mismo tiempo que
promueve la economia de las fuerzas nerviosas puesias en ]uego por la

actividad general del individuo.
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Las técnicas de relagjacién mdas comunmente empleadas y que han
demostrado su eficacia para la reduccion del estrés son la respiracion
diafragmadiica, la relajacién muscular progresiva y la imagineria guiada
(Orizaba y cols., 1999). A conlinuacion se revisa cada una de ellas.

2.2.1 RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Histéricamente la respiracion diafragmdatica “se onglnc: en Ics prcctlccs
orientales de meditacidon y yoga. Estos conocnmlentos cnilguos hccen enfosus

hacemos cctuolmente

beneficios que se obtienen

2. Disminucion de la irritabilidad
3. Disminucidén de la fatiga
4. Disminucion de la ansiedad

5. Sensacion generalizada de bienestar y tranquilidad
41
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Por su parte, Calle [(1994) afirma que la respiracidn correcta actua sobre el
organismo en diversas formas como:

1. lncreméntc la sensacién de energia

2. Achvo Io cwculcmon scnguvnec

3. Provee un masaje, ccrdlcco

4. chorece el control sobre el sxstemc nervnoso

S. Aumenio lac pc1<:|dod de reststenc:c del orgcnlsmo

6. Prevnene enfermedc

7. chorece eI m

Desde el

punio‘ de’ vista cognitivo,

dolor crénico

La técnica de respiracidon puede emplearse sola o en combinacidn con otras,
tales como la relgjacion muscular progresiva y la imagineria guiada: los
expertos sugieren que siempre se inicie con la respiracion diafragmadatica, ya
que es la mas simple al requerir pocos procedimientos. Sin embargo, como
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cualquier : otra,’ requiere practica constante y voluntad, dado que los
individuosnoy estan acostumbrados a respirar de este modo. Igualmente es la
base para lds demads técnicas de relajacidén, ya due todas ellas requieren de
una respiracion adecuada ﬁcro'ejecutcrse correctamente; ademads, por su
sencillez, se puede ophcor en casi cualquier momento y lugar, brindando por
si misma un estado de tronqunhdcd y qunefud mental para tomar mejores

decisiones.

Entre sus principales ventaja e'ncuéntrqn:

s Esta dlrectcmente relacionada con el swtema nervnoso c:ufonomo. que

confrolo Ic cchva en lc: respuesto de estres. ;

s Esuna tecnlcc foc:l de oprender.

= Es pcrtlculcrmente facil de cpllccr. e TR el

= Puede ejecutarse en cuclqu:er lugcr. con, sus vcnc:c:ones de acuerdo a
la profundidad de las mhclcc:ones yla durcc:on de Ic: contencién del
aire dentro de la caja ’roroxlcc A mayor mhclccwn Y. contencnon se

incrementardn sensaciones de somnolencuc._
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2.2.2 RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DE JACOBSON

Esta teéecnica es quizd la mas utilizada en el ambito de la salud: fue
desarrollada por Edmund Jacobson. quien inicié su trabagjo en relajacion
durante sus estudios de Doctorado en 1907, motivado iniciclmente por la
necesidad de curarse de insomnio. Su método supone el enfrenomlento en ia

deteccidén y reconocimiento de los niveles de tension musculcr que ocurren

durante el dia, facilitando de esta forma la relcuocnon de" os' musculos que se

encuentran tensos (Jccobson. 1938). Postenormente a’técnicaide Jccbbson

fue utilizada por Joseph Wolpe (1958), qunen des
eliminaba una reoccnon condicionada de . m

pocas personos desc:n'o Ion en"-'formc espontcnec- Yy Ilegue a’ser ccpoz de
relajar sus musculos cucndo se tensen a lo largo de la jornada dxcno. e
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2.2.3 VISUALIZACION O IMAGINERIA GUIADA

Seguin Achterberg (1985}, la visualizacion es el proceso de pensamiento que
invoca y usa los sentidos. Combina un estado de relajacion medﬂchva con la

presentccnon de escenarios autoevocados, lo que eshmulo Io memono Y

_gener_or combios

en el tratamiento del céncer y otrcs enferrhedades pstcosomchccs, dcdo
que habilita al individuo para el control de sus proplcs respuesfcs corporoles Y

mentales.

45

it




Técnicas de Relajacion para ef Controf del Estrés

Como se ha expuesto en los pdarrafos anteriores, las técnicas tienen multiples
beneficios; sin embargo deben ser conducidas por profesionales de la salud
debidamente capacitados dado que implican ciertos cuidados y conlievan
algunas contraindicaciones que tienen repercusiones importantes pdro el

organismo. Ademds, como parte de la ética profesional del psicélogo éste

debe ejercer acciones que su preparacion cccdemxcc y su blenestcr mental

le permitan.

2.4 CONTRAINDICACIONES

Antes de llevar a cabo las técnicas de relcuccnon en cuclquner persono. es
importante tener presente diversas preccucnones. tcles como-

= No aplicar las tecnlccs en; pccnenfes que presen'en los sngunentes
padecimientos o smtomcs fns|c05' ‘alta presion scngumec (c: menos que
estén bcuo supervus:én medlcc:) crmhs en este caso solo se trobcjorcx en
dreas que esfen libres de ‘ésta. tomando en cuenta que Io : dedos u
otras partes del cuerpo se pueden relajar a través de la’ |mcg|nenc

guiada; dolores de espalda frecuentes e intensos.
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Nunca deben considerarse las técnicas de relajacidn sustitutos de

tratamientos médicos y / o psicolégicos, sino como su complemento.

Las técnicas deben evitarse en personas que presenten signos o
sinfomas de trcstornos mentcles como clucinccidnes, delirios u otros

sintomas ps:cohcos. Esta. contrclndlccaon es prepondercnte en el caso

de la |mcg|nenc guncdc.

Asimismo, el uso de lc:s fecnlcos puede ener dnversos efectos ‘lndesecbles o

participante reporta esto. sohcnesel

respiraciéon sin esforzarse por seguur los mdncccuone o" mmos ‘que otros
llevan. Cabe mencionar que |gualmente la hlperventllcaon |nduce crisis
en pacientes epilépticos.

El método de relajacidon progresiva puede causar calambres.
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Debe evitarse ejercer demasiada tensién durante la relajacién muscular

progresivo,y especiclmente en la espalda y el'c'uello.

Al
malestar.

esto.

La vnsuchzc:c:on puede desenccdencr cluc:nccnones en .  pacientes

psicdticos o esqu:zofremcos.

La imagineria guiada puede hacer que la gente se pierda por mas
tiempo en la proctlco osn que procure mcnienerse ironqunlo sn esto
Hegara a presentarse. Pcrc hc:cer que. Ic persono regrese al estcdo de
vigilia acérquese a ella y recorgue sus manos en los hombros del sujeto,
le lama por su nombre y vc descnb ndole el lugcr donde fisicamente

se encuentran. También puede recurrlr a lcs sugu:entes instrucciones
“voy a contar hasta tres y al escuchar tres regrescrc:s y Qbriras los ojos”,
o bien " voy a contar hasta tres y al escuchar la palmada regresards a

(lugar actual) y abriras los ojos"”.
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CAPITULO 3.
TEORIA DEL DISENO INSTRUCCIONAL
DE ROBERT M. GAGNE

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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TEORIA DEL DISENO INSTRUCCIONAL

3.1 ANTECEDENTES

La teoria de la instruccion de Gagné (1975) intenta abarcar todos los tipos de
capacidades humanas hacia las cuales se dirige la instruccidn. Dentro de su

taxonomia del aprendizaje el autor incluye las siguientes areas:

a) Informacién verbal

b) Habilidades intelectuales’
c) Estrategias coénjfivds

d) Actitudes b '

e) Habilidades qibtbrdE ;: 3

Cada una de estas formos de oprendlzcje produce un; hpo dlferente de
< ¢ |C|ones mternos y externas

resultado y requter

para ophmnzarl como csegurcr que se logren lc retencnon y la

transferencia.

Gagné, plantea tres condiciones bdasicas que constituyen el punto de partida

de su teoria de la instruccidn:




1.
2.
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Partir de objetivos claramente formulados.

Establecer una secuencia ordenada en la ensefianza, destinada a
potenciar el logro de estos objetivos.

P(opofcioncr condiciones para el cprendlzcje que se suleten a la
ndlurolezo de los objehvos perseguidos, tomando en”cuentc las

ccrccfenshcos del oprendlz la modchdad de oprendnzole |mpllcodo los
e permltcn

la genercllzccxon y la trcnsferencuc:. Estc:s condn ol susien en un
conjunto. de sucesos  instruccionales,’ ‘a cprendlz. que
interactian con los procesos internos de cprendlzcue, asi como con los

contenidos y estrategias previamente adquiridos por éste.

3.2 MODELO BASICO DEL APRENDIZAJE Y LA MEMORIA.

Gagné parte de la base de que el aprendizaje se produce como resultodd
de la interaccién entre el sujeto y el medio ambiente y que se trdduCe
invariablemente en una modificacidon conductual. Asimismo, concede gron
importancia a los procesos mentales o encubierfos que subyccen ‘a este
cambio, considera que todo acto de aprendizaje depende de una serie de
eventos externos al aprendiz que se disefian para estimular sus procesos
internos de aprendizaje y. a medida que éste se hace mas experimentado
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dichos sucesos tienden a ser propiciados por €l mismo. mds que por agentes

externos (Gagné., 1975).

De acuerdo con el autor, el sujeto en interaccidn con el medio, recibe una
serie de'esﬁmulos que peneircm en el sistemo nerviocso a Irovés del registro
sensoriol la mformccnon coduf‘ccdo ermanece en éste. durcnte una fraccidn

- nduvnduo. La
Sidn -ha sido

transforma en ‘accion. -Ei .control e]ecuth es una estrucluro cde pasos y

secuencias, que el alumno aprendid y usa para procesar informacién.
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A partir de las estructuras anteriores, Gagné identifica los procesos
correspondientes que tienen lugar en el acto de aprendizaje. El primer
conjunto de procesos se puede englobar bajo el rétulo de molivacién y son

una cond:cnon necesaria para que ocurra el aprendizaje. En segundo lugar se
encuentron Ios procesos de ctencuon y percepclon selecnvc que tronsmlten

generchzocnon ‘y frcnsferencnc delaprendizaje. que dependen,de,la:mfcnerc
como . ha sido es!ructurcdc y orgonl da:la informacién’en:la memoria a

largo plazo.

Los contenidos recuperados dan lugczr a. Io ejecucu)n que permlfe verificar
que el aprendizaje ha tenido lugar, con51dercndose que el ccto de
aprendizaje se completa cuando el aprendiz recibe informacién acerca de la
manera como sus respuestas coinciden con las expectativas y motivacion

iniciales, mediante el proceso de retroalimentacion.
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Gagné, Briggs y Wager (1983), postulan la existencia de factores externos, que
a su vez dan lugar a las fases del proceso instruccional que favorecen el logro

del aprendizaje. éstas se enlistan a continuaciéon:

1. Fase de -motivacidn.- se prepara al -alumno  para. el aprendizaje
apelondocsus mteresesyexpecfohvo : PR

2. Fase de cprehensuon.- la ensencnzo se dirige a cenfrc Ic ctencnon del

comportom:ento v, los expectativas que estan en el origen ‘del

aprendizgje. o - C L

7. Fase de evaluacion.- donde  los porﬁcipcnfeé demuestran - el
conocimiento adquirido durante el desarrollo del proceso educativo,
confrontando dicho conocimiento con los objetivos inicialmente
establecidos. ’
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El modelo de aprendizaje propuesto por Gagné constituye una integracion
de ideas procedentes de diversas teorias y que incluyen diferentes tipos de
motivacion: la que estda basada en el refuerzo externo y la que procede de la

tarea (que incluye la motivacion de logro). asi como la motivacion basada en

el establecimiento de expecfchvcs. Al respecfo destccc que el empleo

autores como Sellgmc

decir, producir respuesfcs que conduzccn ol “aprendizi hacia; re_sUItgdos
previsibles, le es intrinsecamente reforzante, debido a que. lo ‘guia. a un

sentimiento de competencia y lo protege contra los déficits motivacionales,
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emocionales y cognitivos propios de la indefension aprendida. que es aquelia
respuesto cquiridc por una serie de experiencias por las cuales el individuo
asume que indlshntcmente de lo que realice nunca podrda ejercer la accidn

adecuada poro resolver una snuocmn determinada.

Gagné consudero que se puede mohvor al valumnoCestcbleciendoi una

prevncs a la sntucénon d
anticipar la recompens J C 5 3 nd In
objetivo y cercuorcrse de’ que posee lds recursos necesarios, . externos ‘e

internos, para enfrentarse con la tarea que se le requiere.

3.3 CAPACIDADES HUMANAS Y TIPOS DE APRENDIZAJE

Las diferentes capacidades o facultlades humanas aprendidas son
dependientes de los dmbitos pariiculares de estudio y se disﬁnguer’, :no solo
por que implican modalidades totalmente distintas de ejchc’i'c')n,k‘ sino
también porque requieren condiciones de aprendizaje, tanto interh?:s como

externas, también distintas.
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Las condiciones internas se refieren a la adquisicion y almacenamiento de
capacidades premrequisitas para el aprendizaje y que son imprescindibles o
ayudan a’ su consecucion. Las condiciones externas se refieren a los diversos

tipos de sucesos instruccionales, externos al aprendiz, que se deben

programar para facilitar el aprendizaje.

capacidad humana sobre la que se pretendc mc‘icb:lir. =

3.4 PLANIFICACION DE LA ENSENANZA - -

Gagné es partidario de definir los objetivos de lc: ensenonzcz con suf‘cnente
rigor y detalle como para que sea posible deiermlnor clcromente si.se han
alcanzado o no. Para ello propone que la redc:ccxon de un' objehvo tncluyo
los siguientes aspectos: 1} la accion, 2) el objeto de ejecucion, 3) Ic s:tuccnon
con la que se enfrenta el alumno, 4) instrumentos y limitaciones de la

situacién, y 5) el tipo de capacidad implicada.
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Como se puede apreciar, la seleccion de procesos instruccionales constituye

un aspecto central en esta teoria, puesto que hace referencia

reiteradamente a las condiciones externas del aprendizagje, es decir, aquellas

condxcnones que’ pueden ser manipuladas durante el proceso  de la

instruccién con el fin de facilitar el aprendizaje.

Sin duda.un cctor deiermmcnte en el mencxonado proceso es prec:scmenfe
el instructor qu:en segun Gcgne debe llevcr c: ccbo ias s:gulenies acciones a

lo largo de las dxferentes foses del cprendlzcje. S

A) Esiimuldr la ctencién

B) informar los objehvos cl cprendlz

C) Estlmulcr Io-r cuperccnon de prerreqwsnos
D) Presentar el motenol de eshmulo '

E) Proporcioncr ayudas pedogg’)gicc’sﬂir N

F} Elicitar ta ejecucion

G) Proporcuonor re nforfhclivo
H) Evaluar la ejecuclon

I} Promover laretencion y la transferencia

58




Técnicas de Relajacion para ef Control del Estrés

Estos sucesos, que deben estar presentes en todo acto de instruccidon, y
tienen una importancia relativa diferente y se concretan en actividades de

ensefanza distintas.

El modelo de Gcgne tcmblen hcce un llomodo de c:fencton hacia - la

imporiancia de la mdmduchzocnon de lc ensencnzo en g ermlnos de los
a rendlzoje : ‘o hcbllldcdes

prerrequisitos y “las condxcuones lnterncs :
el’'grado de domlnlo de

mtelectucl u ofrosccrcctenshcc

esencial para el op endlzcje Yy lc trcnsferenc:c de lc, mcyorrparte de
habilidades que son objefo de  ensefianza. Esta debe mdwnduohzorse
atendiendo o los procesos y habilidades mentales requerldos para la

ejecucion de una tarea, al contenido., las caracteristicas verbales, la
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cantidad de informacién que debe ser manipulada y al ritmo de progreso

que puede requerirse de cada alumno en particular.

La evqlku/cc":_ikén debe consistir en una valoracién de la ejecucidn del individuo
directcr‘n‘én‘ie relacionada con los objetivos que se han establecido para la
unidcdﬁdefc'prekndizcje determinada, es. decir, debe disefiarse un tipo de
evoluc:cnon compchble con et hpo de comporfcmlenio prop:o o aprendzzoje

ImpllCGdO en los objehvos.
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.

CAPITULO 4.
PROPUESTA METODOLOGICA DEL CURSO

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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PROPUESTA DE CURSO

4.1 OBJETIVOS

= General

Los participantes seran capaces de aplicar eficientermente tres técnicos de
relajacién que les facilitara la disminucicn de las repercusiones del estrés asi

como el control ejercido sobre éste.

= Objetivos Esbeéifjcés A

v

ldeniifric‘qrrék'n l'qs repercusiones del estrés en la salud |
- ldentiﬁc’crén' l:os “é_étryesores mds comunes

Deﬁnirérj ios concéptos de estrés y relajacion
Explicaran los mecanismos fisiolégicos del estrés

v

Prccticor;c':n' tres técnicas de Relgjacion

de estrés

Valoraran los beneficios de empilear las técnicas de relajacion en el control
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4.2 CARACTERISTICAS DE LOS PARTICIPANTES

o Edad cronoldgica en un rango de 20 a 45 afRos

o Disposicion para llevar a cabo el curso de manera voluntaria

o La disposicion para el aprendizaje se basa en la necesidad que presentan
los participantes para desarrollar y adquirr las hemramientas que les
faciliten controlar el estrés y reducir las repercusiones que tiene sobre ellos.

4.3 CARACTERISTICAS DEL INSTRUCTOR

o Capacidad de adaptacién de conceptos complejos al nivel de la

audiencia. es decir, uso de un lenguaije sencillo.

o Dominio del tema.

o Habilidad para crear una atmadsfera de aprendizaje e,

o Habilidad para detectar y resolver situdciones pro

o Habilidad para delectar expectativas.

o Habilidad para lograr los objetivos e ifnpglsor, la motivacién ﬁdcid el tema.

o Facilidad para plantear los objetivos y,Qlédhéé‘ del ¢U'rséien.'for‘r_nc clara.

4.4 METODOLOGIA

Se llevard a cabo un curso de capacitacidén, cuya duraciéon es de ocho

horas con un receso de 30 minutos, donde se aplican diversas técnicas
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diddacticas para lograr los objetivos planteados, mismas que incluyen las

dindmicas aqui mencionadas y descritas con mayor amplitud en el anexo |

4.5 Fases del Proceso
Se cubriran, por parte del instructor, de la forma siguiente:

a) Motivacién > Exploraciéon de expectohvcs

b) Aprehension -> Preguntas sobre el tema:; duronie el 1ronscurso del mlsmo.

Actitud que promueva lc pGﬂICI '

g) Evaluacion > Se realizara una evaluacion f'ncxl por crlieno complememcdc
por las preguntas hechcs alo lcrgo del tema. Dentro de este rubro se incluye
la evailuacion de la sesion y del instructor que completaran los capacitandos

en una hoja disefiada para este fin (anexo ).
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a.6 ESCENARIO

El lugar donde se lleve a cabo el curso “Técnicas de Relajacién para el
Control de Estrés”, deberd ser tranquilo, con buena ventilacion, espacioso, de
colores. claros y lo suficientemente comodo 'y odecucdo parc las técnicos
que se han de ejecutor. Generalmente debe estcr’ ubre de perturbccnones y
Io que focalncrc que

con tendenc;cs a Iugcres comunes para 105 IndIVIdUOS

pongan en prc:chcc los ejercicios en casa. ,‘ i SR B
4.7 CONSIDERACIONES GENERALES

= Antes de iniciar cualquier técnica es necesario: ex|

licarla de ‘manera

general a los participantes, asi como sus alcances.

* EBEs de suma importancia tener presepte qu ccilitdddr i'r:crlls'mii'te de

forma no intencionada sus prop S |

hacia los porhcxpcmtes por 10 motiv

= [Es |mportcnfe que el fcxcmfc:dor sea una persona tranquila. que inspire
confianza, <on un excelente dominio y manejo del tema y que

practique continuamente las técnicas.
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Preferentemente se sugiere que se readlicen las técnicas con los ojos
cerrados, sin embargo esto es opcional, con excepcidén de la técnica
de imagineria guiada, la cual imprescindiblemente requiere que los ojos

se mantengan cerrados.

Es muy importante solicitarle a la personc: que cnfes de cerrc:r los ojos se
lrédédéf, qué observe lo

ubique en una posicion codmoda y mtre ‘a su

que existe en ese espacio.

Antes de iniciar cualquiera de . las  técnicas
abiertfamente sobre lesiones en el cuerpo Y. hués

de cabeza, opercciones recientes, vemgo o.ma

Nunca se obligue a un participante a realizar.algo que no quiere hacer.

Debe cuidarse el hablar con un tono de voz suave, sin ser demasiado
impositivo y de manera tranquila. Es recomendable ir bajando el

volumen y ritmo a medida que se avanza en la relajacion.

«
iy




Tecnicas de Relajacion para e Control ael £stras

Las pausas que se hagan deben ser largas para permitir a las personas

ejecutar las indicaciones.

Para terminar el ejercicio se debe ir subir el volumen y tono de voz, de
rmanera pousada, sin exagerar el volumen, dando las indicaciones en

segunda persona. Puede iniciarse solicitando que poco a poco vayan

recordando donde estan, qué habia alrededor de ellos, quiénes lo

acormpanan. A continuacion un ejemplo:
... va a finaglizar esta practica, te pido que recuerdes en qué lugar estas,
poco a poco vayas sintiendo tu cuerpo, recuerda tu ropa, en qué posicion te
encuentras, quién estd a tu lado. Voy a pedirte que des tres respiraciones

profundas, despacio y al finalizar, cuando te sientas listo. abras tus ojos™.

Se debe recordar @ la gente que deben practicar los ejercicios en casa,
dado que para la presente propuesta. solo se consideran 8 horas de
curso. lo que serd suficiente para conocer y - adquirr las técnicas

propuestas. Cabe mencionar que la relgjacion ' es algo que requiere

practica y disciplina.

Es probable que aigunas personas se queden dormidas, si comienzan a
roncar sélo coloque sus manos suavemente sobre los hombros de esta

persona.
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= Las pausas que se hagan deben ser largas para permitir a las personas

ejecutar las indicaciones.

= Para terminar el ejercicio se debe ir subir el volumen y tono de voz, de

manera pausada, sin exagerar el volumen, dando las indicaciones en
segunda persona. Puede mlcuorse sohcntondo que poco. a poco vayan

Curso,

practica "yvdusophnc:

« Es probcble .que olguncs personas se queden dormndcs si comlenzcn a

roncar sélo coloque sUs . mManos sucvemente sobre los hombros de esta

persona.
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Si hay algun malestar por parte de los participantes, debe invitarseles a

que hcgcn un descanso y se sientan libres de interrumpir la prdactica,
odopicndo unc posnc:on coémoda.

‘EI ser humcno es mnctcmente un ser social, por lo que la relacion grupal
lempre |nflunrc en 1as

‘recclgcn

onducfcs benef‘cnos y perjuicios que sobre este

_adecuadamen

(Alonso y Swnller 1995)
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4.8 EJECUCION DE LAS TECNICAS

A) Respiracién Diafragmdtica
La respiracion diafragmdlica se basa en las tradiciones orientales de la
meditacion y la yoga y ha sido adaptada al occidente. Davis y cols. {1988),"

proponen las siguientes instrucciones para su ejecucion:

1. Adopta una posicic‘m cémodd, sentcizdc},'”k con ;‘lc espcidd réctc Y

preferentemente con los o;os cemrados

Resplro por Ic norl

Una forma de:coknprobdr' st estc resp rcndo cdecucdom' nte con estc:
técnica es observar. el obdomen mismo que se ira llenando poco a‘poco.

Iguaimente se notaradn movimientos en la caja toraxica.
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Cabe destacar que de ninguna manera se debe forzar a una persona a
inhalar, contener o exhalar en determinados tiempos si tiene cierta
incapacidad para hacerlo, deben respetarse sobretodo por los ritmos

naturales y particulares de cada individuo.

B) Relajacién Muscular Progresiva

En las sesiones de entrenamiento los pacientes generan la mayor' tensidon
posibie en los diferentes misculos y después la liberan, siguiendo unasucesion

céfalo-caudal y central-distal. Asi, se poné énfasis en la diferenciq:que,,existe
Ic'z’s‘ sesiones

entre la sensacion de un musculo tenso Yy uno relcucdo En:
tradicionales, la duracion’. del em‘rencxmlemo es muy vcncble dcdcs las

diferencias mdxv:ducles. Hcy personos que requieren menos sesnones de
emrenamlento poro Iogrcr los resulfcdos deseados y el domm«o de lc tecnlcc, :

tencnon necesaria, observcndo Y osegurondonos

por lo que debe_
del progreso de ccdc lndlwduo.

Las instrucciones que se presentan a continuacién guian la relagjaciéon

muscular progresiva (modificado de Morris, 1987):
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—_

Siéntate cdmodamente, adopta una postura que te sea agradable,

manteniendo tu espalda recta, sin forzaria.
2. Reviso Iu cuerpo, si es necesario cambia de posicidon.

Resplro lentc Y profundcmenfe' monten el aire, por unos 3 segundos,

despues exhclo lentcmenle., ’

4. Frunce tu sefio, mcnfenlo fruncxdo 3 'egf rfdo k, Suéltalo y siente la

diferencia

la

fuerza. - 'Ahord ‘suéltalos 1y siente

nimo de r spnrocnon 1 cnq ilo,

‘lento. profundo:
12. Tensa ahoratu cbdomen Suéltalo.

13. En este momento revisa cémé estd tu cuerpo. Si hay alguna parte que

confinve tensa dedicale un momento tensandola y luego soltando la
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tension en esa parte. Mientras, continlUa con esa respiracién, lenia,
profundo. inhalando y exhalando por la nariz.

14. Muy blen choro haz presion sobre tus gliteos. Recuerda mantener esa

presnon 3_,segundos y Iuego soltcr. Fucte en la diferencia entre esas
sensccxones :

15. Ahorcl los muslos EI m:smo proc dtmlento Tensa y luego relcjc.

20.

que hagas dos resplrcclones profundcs y c:brcs los 6105 en cucmo te
sientas lisio.

72




Técnicas de Relajacion para ef Control del Estrés

c} imagineria Guiada

El uso de la imagineria guiada y las imagenes que en ésta se emplean deben
ser adecuadas a las caracteristicas individuales de quaen la ejecutcrc Es

importante aclarar que las lmcgenes [o] sniuccnones que pueden ser. relcjcntes
para algunas personas, pc:rc o‘fros'pueden resulfor clrcmenfe'esfresonfes
dando por resultado un i estac ntre c e busccmos

lograr entre los individuos

profundamente, aguantando el aire dentro y exhclcndo Ientomente. Que

sienta esa sensacion de bienestar y la torne consciente.-
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Las instrucciones que se muestran a continuacién fueron adaptadas de
Lichstein (1988):

Pdnte,'_cé‘rr?uédo y cierra los ojos, inicia con la respiracién diafragmatica.
respirando lenta 'y profundamente, inhalando en ires tiempos. conteniendo
tres tiempos y exhdlando en tres hempos UbICO Ios son:dos del exterior y poco
a poco dejc de hacerles coso.‘lnt’gr
sientes  mds relajado, nofcs qu'thoy menos tens:on en tu cuerpo. Voy a

én el que te sientas totalmente

' relcuccmn A medida que te

pedirte que ubiques y wsuohces un
tranquilo y relajado. Tomcte un tlempo pcrc escoger el lugar. {Pausa).

Deja que vaya tomando formc, observc poco a poco sus detolles. os
: Ics c:oscs.

aromas, los sonidos que estcn presentes. Observc las iexturcs d

Eres libre de moverie en ese lugar., de hacer lo que tu desees Tomcte 1u

tiempo y dxsfrufc de ese Iugcr y de lo que hcces ahi, recuerd que

momento te senhrcs trcnqu:lo y estaras seguro.

Para regresdr B al: estado de vigilia...
despidiéndoté,de g ese lugar, que_cohserye

hasta tres y ol escuchor tres eg

hasta tresy al escuchcr 1a pclmcdc regrescrcs ' cbnrcs los ojos

Después de ejecutar cada técnica, debe comentarse con los paricipantes
cdmo se sintieron, las dificultades que enconiraron para ejecutar las técnicas

y cOmo se sienten en el momento en que terminan la practica.
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4.9 GUIA DIDACTICA

Tomando como base el capitulo 3, donde se abordd la teoria Instruccional de
Gagné, y retomando el marco tedrico de los capitulos 1 y 2, se propone la
siguiente guia diddctica como referencia para ia imparticion del curso

“Técnicas de Relajaciéon para el Control del Estrés™.

a) Contenido

Tema 1.Estrés
Definicion
Estresores
Sindrome General de Adcpfocuon
Modelos de Afrontamiento 7.
Fisiologia

Tema 2. Relajacion
Conceptos y Antecedentes
Consideraciones Generales

Respiracion Diafragmdtica . = o TESTS CON
Relajacion Muscular Progresuvc

Imagineria Guiada - E FALLA DE URIGEN
Contraindicaciones : L R

) Nivel
Dirigido a publico en genercl

c) Materiales de Apoyo al Proceso-

a Retroproyector ~ Masking tape
a» Acelatos o laminas de & Grabadora
proyeccion & Hojas de evaluacion (del
& Etiquetas autoadheribles curso)
&~ Hojas para rotafolio & Manual para cada
& Plumones y plumines de participante
colores = Lapices
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Curso. TECNICAS DE RELAJACION PARA EL CONTROL DE ESTRES  Instructor:
Objetivo General: Al finalizar ¢l curso lus participantes serdn capaces de explicar qué es el estrés y
dominardn tres téenicas de relafucidn les facilitard el control y disminucion de las repercusiones del estyés,

Objetivos Especificos:

Identificardn las repercustones del estrés en la saud

Idenficaran los principales estresores

Defintrdn los conceplos de estris y relagacin
Explicardn fos mecanisios fiisiologicos del estrés

Practicardn tres técnicas de relajacion

Valorardn lus bengficios de emplear las técnicas de relajacion para el control de estrés

Periodo: Horario: Duracion: 8 hrs.
Dirigido a: Pablico en General
TEMAS Y SUBTEMAS ACTIVIDADES DE APOYOS DIDACTICOS TIEMPO
ENSENANZA - APRENDIZAJE
Bienvenida Expositiva Etiquetas Autoadneribles 2
Plumones
Presentacién Ronda de Presentacién Hojas de Rotafolio [}
Dindmica; Hojas para Dindmica
Autbgrafos Célebres 10
Expectativas Corrillos Hojas de Rotafolio 20
Plumones
Masking Tape
Objetivo Expositiva Acetatos 2
Proyector de acetatos
e ——
ESTRES
Definicion Interactiva Presentacion (pp) 8
Estresores Dindmica: Instrucciones para fa dindmica 30
Juegos de Ro!
Fisiologia Expositiva (pp) 13
Sindrome General de Adaptacion Expositiva {pp) 12
Modelos de Afrontamiento Expositiva - Participativa {pp). 15
RELAJACION
Definicién Expositiva 5
Objeto de la Relajacion Interactiva 5
Beneficios Interactiva 10
Fisiologia Expositiva (op) 15
Dindmica: 50 pelotas de esponja suave 15
Mil Pelotas
receso 10
TECNICAS DE RELAJACION

IRupIracién Diafragmética .
Ventajas Expositiva () 8

NEDIHO IA VTIVA

NOJ SISHL

Contraindicaciones Interactiva (9] 7
Practica Modelamiento - Ejecucién 20
Comentarios sobre la Técnica Interactiva 15
y la Ejecucién
Relajacién Muscular Progresiva
Ventajas Expositiva (0] 8
Contraindicaciones Interactiva (ep) 7
Préctica Modelamiento - Ejecucion 50
Comentarios sobre la Técnica Interactiva 15
y la Ejecucion .
Imagineria Guiada '
Ventajas Expositiva ) 10
Contraindicaciones Interactiva {op) 10
Practica Modelamiento - Ejecucion 40
Comentarios sobre (a Técnica 2
y la Ejecucion
Conclusiones Inferactiva Hojas de Rotafolio 30
Cierre Dindmica: Recuerdos Hojas Autoadheribles 15
Cartulina
Plumines de Colores
Dindmica: Dos renglones Post-It de Colores 25
Plumines de Colores
Evaluacion Aplicacion de Evaluacion Hojas de Evaluacion 20
Plumas
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CONCLUSIONES
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A pesar que la respuesta de estrés es adaptativa, en la actualidad es un
problema de salud publica. Para los seres humanos se ha convertido en algo
patoldgico y desadaplative que ftrae consecuencias graves para su
organismo, desde facilitar la adquisicion de enfermedades simples como la
gripa o estomacales, hasta las mdas graves como infartos ‘al. miocardio, la

propension al cdancer y oiros problemas relcmoncdos con estc respuestc.
ar cnlgunos—

tanto a nivel psicoldgico -ansiedad. iritabilidad, por mencu

como fisico —contracturas musculares, insuficiencic
miocardio, disfunciones sexuales, entre otros -. Del mismo . mod
Icl = re’spUesf

las enfermedades entorpece

curso de

laboral, familiar, educativo-,

social, ’foknentcdo ‘v

Ics cuoles henen

integran. Ante esto, c:l emplecr las ecnnccs de relcjccxon

una accidén contraria sobre Ios mlsmos org nos, se fc orece el equmbrlo

77




Técnicas de Relsjacion para el Control del Estrés

dindmico al reducir e incluso poder eliminar las respuestas que emite cada

érgano ‘ante esta sobreexcitacion.

Las ocfucczones sobre el sistema nervioso auténomo pueden ser de dos vias:
a) las cxrhf‘c:c:les que obcrcon a los psicofarmacos y, b) las naturales, que
lmpl:con lc cccuon voluntcnc sobre este sisterma por medlo de técnicas de
relcjcmon, por o que. emplecdcs correctcmente y-de: mcnero constante,
podrian llegcr a . ser sustitutos de estos meduccmentos, entre ‘ellos’ los
ansioliticos, los onhdepreswos vy los: trcnqunllzc:ntes. Asnmusmo, dlchcs tecnlccs
pueden emplearse pcro obtener los resultados que’ producen otros fcrmccos
como los pcroscmpotlcomlmehcos o sxmpohcomlme |cos Ios cuoles xmncn los

de efecios colateraies. Al respecto M" Cllntlc 1989) senclc qu
simpaticoliticos no Vsz_a,—ellgen;en la hlgerfernsyonr porla*accién 1rcpéitg5ric§*y

efectos colaterales.

Como se cbordo‘en e documento. la respuesta de estres v|nC|de sobre las
JNitis : p “lo que resultc

blologlcc ~del orgcnlsmo,

abordar de formc mlegrcl dichas dareas, como lo menctonc Orsiobc y cols.
{(1999) v Achterberg {1985), la imagineria guiada afecta dlrectcmente la

Ké3

los.farmacos
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parte cognitivo-afectiva del individuo, mientras que Ila respiracidén
diafragmdtica y la relajacion muscular progresiva influyen mediante la via

fisiologica.

En cuanto al curso, se espera que, al encontrarse fuera del contexto

teropeuhco facilite Io csnstencm de los |ndw|duos y que lc gente ccudc con

relajacion a Ios osnsfeniei'
tipo de evenfos. Otros foctores ntervienen:en_esto

(1995). el ser humono e

|mpor1c:nfes en cucnto 'cl estdbleclmlento d

largo del d cumento es muy ompll
cuanto a los beneficios que conllev‘,
necesaria su difusion y empleo. En este senhdo la propuesfc: presenfe permite
que aquellos intferesados en dirigir sesiones de relajacidn cuenten con una
herramienta al respecto. principalmente al integrar puntos que estan

o T
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desatendidos por otros textos sobre el tema, especificamente en lo referente

a las contraindicaciones y las consideraciones generales.

Por otro lado, la presente investigacién documental da pie a diversas lineas

de mveshgccuon experimental, mismas, que pueden . favorecer. - el
perfeccuoncmlen!o o re-dlseno del curso propuesto Al respecto se. suglere

Finaimente, cobe mencxoncr, por un lodo que Ic presente |nveshgc|<:|on
integra los conocumuentos de’las creos Educcnvc. Clinica Yy F's:ologlcc de la
Psicologia, por lo que fomento el trcbcuo integral y su aplicacién en estcs Y
otras dreas de dxchc d:scxpllncr por ofro que son los Psicologos quienes, por su
formacion, tienen moyores ventcjcs y hcbmdodes para conducir este tipo de
técnicas. lo cual-no |mphco que todos esten capacitados para ello, por lo
que, como en cualquier omblto en que se desempefnen, deben conducirse

con los lineamientos éticos correspondlenfes.

TESIS CON
'ALLA DE ORIGEN
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I. DESCRIPCION DE DINAMICAS

= Ronda de Presentacién
Objetivo: Facilitar la integracién de los participantes en una atmosfera de
confianza e intercambio.
Numero de Participantes: Minimo é

Desarrollo: El instructor le pide a ccdc pcrhcnpante que escnbc su nombre en
etra grcnde y Io coloque en el pecho. Una

una etiqueta cutocdhenble. con

=  Autégrafos Célebres

Objetivo: Promover la interaccion e integfdc:

NUmero de Participantes: 30 maximo.
Desarrollo: Se proporciona a cada pcrtncnpcnie a ho;c:lde trcbcjo titulada
“Autografos Célebres” (anexo lll), y se’ mdsco ue dlsponen de 5-minutos para
completar cada renglén y encontrar, a Ics personos que puedcn ubicarse en
Las personas solo deben escnblr ) nombre con base en las

cada peticion.
caracteristicas enunciadas en cada renglon.
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Al final se revisard que participantes cuentan con el mayor nimero de

nombrres colectados en su hoja

Materiales: Hoja de dinamica “Aulégrafos Célebres”

15 minutos

Duracicon:

= Juegos de Rol

Objetivo: Representar situaciones especif‘cds con base en ld'distribucién de
roles de acuerdo a los objetlvos del curso Sens:bmzcr c los porncnpontes ante

dichas situaciones.

Numero de Porﬁciganfes: Abiéﬁé L

Desarrollo: Se forman 5 subgrupos

laboral, escolar, fomlhcr. eI

Materigles: Ninguno '
Duracidén: La fase de prepcrecnon de: los representocuones O mlnuios Pcrc: la

ejecucién cada subgrupo cuentcrcon 5 mlnutos Totol 40 mlnutos
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= Mil Pelotas
Objetivo: Promover esparcimiento de tal manera que el curso resulte ameno

y el grupo interactie con mayor facilidad.

NuUmero de Participantes: Ablerto

Desarrollo: Se solicita a los pcxrhcnpontes que hcgcn un cwculy El,insffuctor

indica que se lonzc:rcm
Siempre tiene que:!
pasar por todas:lc

contiene todc:s Ics pelo

mas rapido posnble. L

Materigles: Bolsa de pla ilcorextrcgrcnde 60',b'eic">tds_“de, esponja, kd_e'.rtomdﬁo

mediano.

Duracién: 15 minutos.
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= Modelamiento - Ejecucién (de las Técnicas de Relajacién)

Objetivo: Mostrar vy ejemplificar a los participantes la forma en que se

ejecutan las técnicas de relajacion.

Numero de Participantes: Maximo 30
Desarrollo: El instructor explica el desarrollo de cada técnica v | lo ejec:utcx para
modelar a los participantes la forma en que deben: Ilevc:rse ‘G cobo los

ejercicios. Una vez modelado se solicita que los |ntegrcntes los ejecufen Se

proporciona retroinformacion con el obje'o de que codo personc reollce las

técnicas en forma adecuada.
Materiales: Ninguno

Duracién: 120 minutos

= Dinamica: Recuerdos

Objetivo: Que los participantes compcrion Ics expenencms generodos
manero que se genere’ el

durante el curso de forma cnonlmc de' cl
Clbldo durcnte el curso.

reconocimiento de los beneficios que hqn

Desarrollo: Se coloca  una:cartul
“recuerdos”. Se le dan.a: ,
comenta que en IcS’pdbeletos p’ueden,escribir algunas de las experiencias o:

conocimientos que cdqumeronc du cnte eI curso, de forma onénimc:. Al
finalizar, quienes lo deseen Y hcycn plcsmcdo en sus papeletas 1o anterior
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pueden levantarse a colocarlas sobre la cartulina.- Al finalizar, el instructor
leerda algunas de las experiencias en voz alta frente al gfupb. o
Materigles: Una carfulina. 2 papeletas o post-it para cada participante

Duracidn: 15 minutos.

= Dindmica: Dos renglones : :
Objetivo: Cerrar el evento. Facilitar un gm'bbiente Vde'c{:rhbdherismb y apoyo.

Numero de Participantes: Abierto

Desarrollo: Se

deben ir con cada una de lcs personas.y entregarles su menscje. :

Materiales: Hojas blcnccs cortq asen'8 posfr

Duracién: 30 minutos
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Il. EVALUACION DEL CURSO E INSTRUCTOR

LUGAR

INSTRUCTOR

FECHA

Instrucciones: Nos interesa conocer su opinidn en
cuanto al curso, por favor evalue los siguientes
aspectos del 1 al 4, siendo 4 la calificacién mds alta.

SOBRE EL.CURSO

Este cuestionario es
andnimo. le pedimos por
favor sea sincero al
contestario

Contenido tedrico - 4 3 2 1
Secuencia de Ios termas 4 3 2 1
Aplicabilidad 4 3 2 T
Logro de los objetivos del curso ) 3 2 1
El curso cumplio sus expectativas 4 3 2 1
SOBRE EL INSTRUCTOR
Puntuglidad . - o 4 3 2 1
Dominio det tema 4 3 2 1
Resolvid dudasy preguntas 4 3 2 1
Capacidad para transmitir conocimientos a4 3 2 1
Mantuvo la atencién e interés del grupo 4 3 2 1
| OREANIZACION DEL EVENTO
Instalaciones a 3 2 1
Atencidn y servicio . I C- SN i) 2 1
31 1e éacabo a 3 2 1
Puntualidad al iniciar y finalizar el evento 4 3 2 1
Duracién del evento con relacién a los objetivos a 3 2 1

Sugerencias o comentarios sobre el tema o la organizacién del evento:

iGrocias por su participacion!

TESIS CON
FALLA DE ORIGEN
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Técnicas de Relajacion para el Control del £strés

Il. FORMATO DE DINAMICA

“Autdprafos Cétebres™

Encucntra alguien que:

1. Hable dos idiomas

2. Pucda escribir con las dos manos

3. Toquc algian inste

4. Le guste cocinar

5. Su color favorito sca ¢l azul

6. Le guste cantar

7. Quiera aprender a bailar

8. Te diga dos trabalenguas
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