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INTRODUCCIÓN 

Las técnicas de relajación proveen tranquilidad. ayudan a controlar 

el estrés. reducen el impacto de éste sobre .diversas afecciones como 

problemas cardiacos. úlceras gástric'as.>• hii:>ert~nsiÓn. fÓtiga y 

migraña. entre otros padeC:i~ieílto~.·.:A~kl"li~:nic:>: a~tivan los ~ist.,;mas 
nervioso. circulatorio ·y. )'¡jé¡~~;ti~b. · iTi~iorbndo su· desempeño. 

Igualmente facilitan la fo~6'?ci~/decisiories al reducir los impulsos 
;.. ~ _ .~ --'•,;·-'' ·• _ ·.• · ,_ • -,..o;:_·,·.. . , .o .. • 

emocionales que .. n()s hacen actúár'E!n 

favorecen una mej~r-'Có'iicici8}:Í~'~idc::J'~ •· .. 
forma irracional. por lo que 

La facilitación d~t~6f1i~~-s;~~·relaj?ción no es de uso exclusivo del 

psicólogo clinico;;té:ii:ril:;¡é,:;•:c'i~:~~la~áreas laboral. social y educativa - ' - -- . ' - ' - ----::~ ---· ,;.--·: - ' - ... - ,·. -.-. - --::;.-"';'' , . '" - . -

deben contar . con: 1c;s}cori~cimientos ·'bósicos para aplicar en sí 

mismos dichas tédnid(]~;;¿ú•~(:)iric?'p9~a guiar a otros individuos en la 

utilización de lás mis1Tlb'~7paro lo ·c:uai deben contar con la suficiente 
- .:'·~ . . '·:;··.. -">-:' 

formación y capacitación: 

El presente documento consta de 4 capítulos. En el capitulo 1 se 

abordan los aspectos relacionados con el estrés. tales como su 

definición. los principales estresores. la fisiología del estrés y la forma 



en como se le hace frente .. al estrés. mejor conocida como 

afrontamiento. El capítulo 2. describe los antecedentes de la 

relajación. así .como. las técnicas-.. de; respiración diafragmática. la 

relajación. musculár;pr'C;g~~siva'y la'imagin~ría'.guiada; asimismo se 

mencionan· las prindpÓles c6ntroindic~ci~nes de• dichos• técnicas. En 

el capítu1ó =r~fl~~iN\1~iJ~±t~?;·4~1 é~i~(3,~1;.,'.~~!r.~~~~*~~1 · ~~ .•.R()bert M. 

Gagné~ .. · ~.n. l.a c::ual{s~ ''7?.sc:JJI~ metod()l()gía'idel ;· C::,urso ·.propuesto. 

~~~::s:n:s~t~ª'~tJ~E~i :~~[~tJ~~~~~~;,jjf~~~i~¿~s-;:n;!ª::: 
temas . abordados { pefrr:nitcin~•: tOnt.O'~\u11a •;rri'éjor ,:cómprensión ·del 

fenómeno c:olTlo s~,Vir:~~g~ía·~~rC1.l~~~~~~~ci?11 •• ae1 c~rsº· 
... - '., '.v¡:·:-./~''~.·, 

·--,·.,;:_",. 

En este context~; el~obJeti~~.j~~l_:pre~~nte. trabajo es ¡::>roporcionar 
.,,_ '"i•\• 

una alternativa pa~~<la ·prC,ITI~(::iói;i de la_s prócticas·de relajación. a 

partir de la· pr~se11taCion'c;de" una propuesta de curso titulado 

"Técnicas. de ReÍ.;jaC'ión p9ra _el Control de Estrés", estructurado con 

base en laTe6ría·C:le'1cl1_iist~0cciÓn efe Gagné. 



JUSTIFICACIÓN 

El estrés es un mecanismo de respuesta innato en cualqui.er especie 

animal. cuyo objetivo es facilitar la supervivencia .Y. adaptación al 

ambiente. Funciona como·. u.:Í : sistema d.,,; : 61arma. qu~ prepara al 
.·'. - -. ····-'· . ·····, -· '' 

organismo para. prod~cir 19~: respUes.tci~ • nj~s·:acieC::ua:cias .í:Jnte una 

situación aménazant~.'. r<:.ci~~ " ¡65" ~~~~~i~s>1~; u'tÍliici,; ~ ·~~ . forma 
' - - '"_'} -,_, ··.· - :~ • .''': "; . -- .. - ... , .. _, ·' --, ·; .• /1.: , 

adaptativa. sin er:'1'b.CJrg~;<!'~1 ; ser•. hu~a,:;;;·;' dada} la:· evaluación 

cogniliv(] __ qüe réc::ili~ci dé'1?s :~C:~~téC:imie~fos ~;;·tidiár1C.5;:~ri;ite esta 

respuest6·.~Ún Ó;'.;i~'.'~itG6~i6r:i~s ;¡;L~"'ri.;·im~li¿¡'u~~: i!i'ria·cifri~ílaza real 
~-~·'J.; -,-_·:.;.·.-.·-· -/ __ :_.,: ··";i'< 

de supervivencia en su vi9a. . . .. -.· ... 

El result~ci~ !ciF 10' ,r~·~tí;~ci~;.'.fis'f~r¿cii~~ ~;~d~cidCJ ~c;i ·· el •... estrés 

conlleva fa so6reprod~¿;-¡;¡¿,:;·~C:l~,:~J~t~,,sias. ~uímica~; tales .como 

hormonas. neuie:;fransrr;i~c;;~~:Y:~tiii;;~·&i6n~sgastroiiltestil1a1es que a la 

larga causan dañosirr~~~~si~l~s.~~r{·e1 .o~ganismo. oñginando úl_ceras 

gástñcas. hipertensiÓl1. é.;ñt~¿C:ci~nes musculares. disminución .de la 

eficacia del sistema· inniiJn~:~'t3riti.,; otras. afectando la calidad de 

vida y salud de las ;-P~r;~nas •.y predisponiendo al orgÓni~mo a 

padecer ciertas enf~r~'3(:i~des crónicas. 

Más aún. teniendo¡gresente que el ser humano es un ente integral 

bio-psico-social. sé/comprende que las repercusiones del estrés no 

solo se limitarl a las anteñormente descñtas. sino que van rriucho, más 

allá. incluso· CJfectando las esferas familiar. social. laboral y•e.scolar. 

Por eje;,,pl~. • cuando una persona permanece estí-esada 

seguramente· su rendimiento laboral y académico serán 

3 



desfavorables; de la misma manera. al encontrarse. en u_n estado de 

irritabilidad. sus re ladones familiares y scici(Jles se v:erán" afectadas por 

el estrés •. pudiendo comportarse de forma poco k>lerante y/o con 

tendencia al ai~lamiento; ·• 
, ' .-.' ",'e: -- .;·-

La evaluación cognitiva· de las sitlJ~~¡C,~e'~ ~¿;~~s~h~~s·.;;1 dislint.a en 

~~~i~~:~:=~~~~~:;f ~~f~ªSJ~~~~~~l1.tr~1~i3~ 
en que se afr()ntan las siluClcior1es e~tr~~c:u.;·t~s ·~·.1c1 res~ll~st~d~ estrés 

::r::a:I:;:ª~~;~i:r~~'.¿l:d~~~~i~=:~~r~;:~:::;~:t·t::~;f L:n;~ 
relajació~. cúya : éñsefio~z~; la · proporcionan pñ~cipb1rrie~f~ e Jos 

psicólogos c.línico~.~¡,·_se'si';;;,~; específicamente destinadas par~· ello. 

cuyo nú~~¡6~;{,¡;l~~C~~rci~·;:;c;;• ~;omedio de 8. I~ cu~I eqlii~~¡-;;,; -~. 2 
>'-;·>~;;_"~;;,-:;·e;-.·¡·~---~"--.-- .. 

meses de tratamiento.~~ sesiones semanales. 

. -~~-. 

La propuesta que aqul se plantea requiere la inve~i~nid,,/~~·:.:J sola 

sesión de ocho horas en la cual se aborden lasYtr~t; prindpales 

técnicas de relajación para el control del ~s!~~s:;\ R~spil"ación 
Diafragmática. Relajación Muscular Progresiva .e· i.rl:lc:i9irl~rí':J.G;:Jiac:Ía. 
Esto representa un ahorro en el tiempo invertido~··' c?mparado con 

otros métodos mós tradicionales. ademas de''·¡:;~rrr;itir 1é:. · instrucí:::ión 

de un grupo de personas a la vez. 

----·-----------·-·---·------
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Tt!cnic.JS de Relajación pard el Control del Estrés 

ESTRES 

1. 1 DEFINICIÓN 

Desde hace algunos años el término estrés es de uso común y se ha 

empleado como sinónimo de diversos fenómenos como· el cansancio o la 

tensión, los cuales son características inherentes al'. _estrés e incluso 

repercusiones de éste. pero no son el estrés en sí (Selye, 1983): 

Según la ·literatura correspondiente, existen diferentes definiciones de estrés, 

encontrándose entre las más comunes: 

1 . El ·estrés consiste en una respuesta producida por. la. percepción y 

evaluación que realiza una persona acerca de la inf~~maéió¡, del 

medio (situaciones y objetos, entre otros). 

2. El . estrés se considera como un estado de tensión o sobreexdtación 

manifestado por diversos signos y síntomas debidos a los cambios que se 

dan en el sistema biológico. 

Al respecto .Caballo (1996), establece que el estrés constituye un fenómeno o 

reacción natural, biológicamente adaptativo para la supervivencia . de los 

organismos vivos. así, es parte inseparable de su vida y asegura la subsi!>tencia 

al facilitarles la adaptación a las contingencias del medio. 

6 



Téenicas de Relajaddn para el Control del Estrés 

En 1989 Sandín proporciona una explicación de lo que ocurre durante la 

respuesta de estrés. retiñendo que cuando el organismo se encuentra en 

equilibrio vive bajo la actividad natural de sus funciones biopsicosociales. que 

son moduladas por los ñtmos de sueño y vigilia; bajo esas. condiciones. tanto 

el funcionamiento físi.co como el psicológico están sometidos a niveles de 

activación·• qu~ sey c~l1sideran: ne>rmales: . Sin .·· e,mbargÓ. dic~a activación 

:~:~~;::;~10tt~rf ~:i~~:i~~~~'.·9~~~r~l.~~nte'··~ª· asóciadÓ ª· 'emociones 

,,,:·," :·:;~>:· ,-~. :. , . '.:. -

El estrés Pse
0

'rpr
1
oa· .. ~.~aC::c,tc~~t,···0,~~n-~~d'.~e~;\?a}i"g'~u·~nf.· ~~á ~;t~r(]~lón en •. este fl)ncionamiento 

normal ,. .. •. ..,.. . . a'gente :, e>Cteino ·o intemOi •·· En estas 

circunstancias .:·ec~:\::J¡~~ili~rij~: \i~J¿c;¡:;:n~~fde .·:forma ·.~id'raordinóñb para 

contrarrestar.él··· deséé:\0i1ÍBri3.;~sultanfe;;• realizando •un··esfuerzC> . .:,tuera de lo 
.. , -.. - -__ -, __ ,. .-,>(J{;-~.,_.-.:;-_,·.;_;~l.~·,:~:f';i·;!-.'"_.- ... .. ·-~ ._: .-- ·-·- . ·: .. : .. -..... -•.; ... ' ' 

común y.experimentando:una sensación subjetiva de presión,·rgualmente. el 

estrés dese~C:aci~~h<ll~' ~~t&8o~tí~i2o c::fé a'ctivaciórl y .tér1~ion 'g'¿rl~ralizado, 

~~::,;;~;;,.:r1.~~4~~~~~,~~~::~,-~º~:6~~s:~;:::ª s:. :~~~s~~í:-~;c~:::~ó~ 
referente al •sÍncÍrorT1e''9eiieral de. adaptación. el organismo' sé prepara para 

responder. c:Í.,; cii~~rsas formas. una de las cuales consiste en la activación 

muscular. riiisril~'clue ge,.;era tensión corporal que en ocasiones puede o no 

ser percibida por el individuo. La base anatómica del estrés así como de la 

relajación ampliará la comprensión de estos mecanismos de reacción. 

7 
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Técnkas de Re/djacidn para~ Control del Estrés 

Es importante considerar que el estrés es un conjunto de relaciones entre una 

persona y una situación .que el individuo evalúa cognilivamente como algo 

que rebasa sus propios recursos y pone en peligro su bienestar (Lózarus y 

Folkman, 1984). De esta forma se explica que las personas reaccionen de 

forma diferente ante eventos similares (Sandfn y Chorot, 1996); cualquier 

estímulo puede ser un estres<:>rsiempre que el organisrrio lo evalúe como tal y 

le provoque una res~~~stcl°~de e~tré~ e) .·na,c=esid~'d/(j~' r~ajuste (lózarus y 

Folkman, 1984); Al··r~~~~;;t¿;>é;9~obÍ~sL('1f9t,);;¡;-;-~~'6ri.;;' ~;~~· éi~strés es un 

estado de sobrec:ÍctivaciÓn' csosteriié:l6;;,;p6r:,c: unci·. persona ante distintas 
- ·. ··'-<:·:·- e-.· ,,: _,·_. :''·;:- · :.r:"-i"-- -~-º-'.!r .. ~;.rc.,r-.: !~ .. ~:~:;:.·;.-:;_:_:· :, ·_-~,,;;:-.: .-.-. :;,> ~-:.~::.::.: ,: ·'.:'.' ·. · 

situaciones con~i~eradc:JScyb ·_eval·~adas_ corrlo Fexcesivas o ,amenazantes y que 

~:~;;:n:~:j:~:$f~Ñ~~!1~t:tí~fji~~~n~~~~~:i~:~:d::;ñ;:n;;1~~i~= 
ambiente. ::·"_··. __ :_· · .. :·::~~;·,: · .,, ···•· • '.'< · .?··· 

--'._;.,··:\~y·,<~;."_ :_;.- -··:-.~~;;:~ 
-·?.'.'_-,,:·--- ·-:::-=·-~~e~.:.~.~~~-~º----·-. . --
.- .,,- · . .-_ ·::(~F:·.-.... " J~_;t- ~~;:-.-.···,· 

En este contexto} como: mÓiéimo. exponente de la perspectiva interaccional 

:::::~ :~~~~f ~5~f~~r~~::~:E: :::~~:d:~·:::~ :.::: 
hace hincapié er:tb~~¿;~~6 'á~ -~~c:i'i'¿~bión cognitiva que las personas realizan 

sobre lo que está ,ocurñ~r1do'eri relación con su bienestar personal y afirma 

que dicho proceso"p'uec:ie :rúncionar como mediador de las reacciones de 

estrés. Según el autor la evaluación implica las siguiente etapas: 

a 

--------~~ ----------
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1. Evaluación primaria: centrada en la valoración de la demanda hecha por 

la situación estresante, externa o interna. a la que es expuesto el sujeto. y que 

a su vez puede dar lugar a cuatro modalidades distintas de evaluación: 

1.1 Amenaza: .. Anticipación a un daño cuya_ ocurrencia parece 

inminente • /' 

1.2Dañoj~~;~~C:/1:: _Dañopsicológico•q~ey.~'-~e ha producido (pérdida 
. :-:· :;:; ., 

irreparable) 

1-3 De~bfí~~- v~loración de la situación que implica ganancia positiva y 

una arne~bzi:J. EL~ujeto se siente seguro de superarla siempre y cuando 

se mo~ilÍ~*y.~mplee adecuadamente sus recursos de afrontamiento. 

1.4 Be,;-éric:io: valoración que no induce la respuesta de estrés ya que el 

individuo·considera la situación de manera positiva. 
,;:E::, -

2. Evaluación secundaria: consis.te en que una vez que el individuo valoró la 

situación extema{debe estimar su~ p!opios recursos para afrontarla. 

A este respect~. IC:/ reacción del estrés dependeró sustancialmente de la 

forma en que el'.;~Üjetc; :·;,,~lc;;re sus propios recursos de afrontamiento. tales 

como las propias h6t>ílicidcies de solución de problemas. el apoyo social y los 

recursos mateñales con que cuente (Lózarus. 1993). 



3. Reevaluación: es el proceso de retroinforrnación que permite producir 

correcciones sobre las valoraciones previas y es la responsable de evaluar el 

curso d_e. la interacción entre el individuo, sus recursos y la situación 

amenazante; __ así como de realizar las correcciones necesañas sobre las 

Cabe mencionarién--este' punto que el estrés en sí mismo no es una vañable 

simple, ' si~o ; u~'¡;,si~;t.~rrl'ci':i:i~' procesos interdependientes integrado por la 
:,· .. ·-,:·.·:. '·;:·;,.·-/. 

evaluacic:Sri Y, ~1.}=l.f~?~!c:Jmiento; que median en la frecuencia, la intensidad. la 

duración ,y;eJ•tipc?\~dé respuestas psicológicas y somóticas que emite el 

organismo cb~L~;~gl~} LÓzarus y Folkrnan. 1 988). 

Actualmente.se· sabe que el control percibido reduce las respuestas del estrés 

por la irnpÍic~c.iói-l de la ganancia de información y la respuesta anticipatoña. 

La ganancia-de información se refiere al incremento en la predictibilidad del 

estresor y _ 'ji:J anticipac.ión del evento aversivo {Feuerstein. Labbé y 

Kuczrneirczyk;' 1986). La respuesta anticipatoña consiste en la preparación 

cognitiva para un suceso e implica su interpretación y su evaluación, por lo 

que prepara al organismo para hacer frente a la situación amenazante, 

anticipándose a la llegada efectiva del estresor {Sandín. 1981). 
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Cabe mencionar que el estado de sobreactivación generado por la 

respuesta de estrés puede convertirse en problemótico e incluso crónico 

cuando el sujeto no dispone de los recursos o habilidades adecuadas para 

hacerle frente (Carrobles. 1996). Al respecto. las técnicas de relajación 

inciden directamente en el individuo incrementando la percepción de 

control pc::Jr?. ;; manejar' las) situaciones • ciui;j lo.\e~tr;essm~.; e.specíficamente 

aumentcmdo. su: cápadíd¿;(;¡ i:)6raeñ,m~úria.respGésta'a;:;-tidí:>ataná"· 
:.-_ t-~·:·,:;;·v<::.'.)/.··-· ,,_ ···.'····' ...... ,.,:·.- ,,,.. ., ...... . 

. .'•' -~ , . ·-~: .. -·· <~-;·< ·_;. 
Para emitfr la resptJ'éstá de ~~tré~ s'e'r¡;quiere la" pre;~.e;n~i~,d~Í estresCJr. es decir. 

de un fenómeno. sittJÓc:iÓ~< ~ '3~tfiii~'1c:> que 'la suscite: A. continuación se 

aborda este tema: 

1.2 ESTRESORES 

Se define "estresor" a cualquier estímulo que provoca el patrón de respuesta 

de estrés (Belloch. Sandín y Ramos. 1995) y que puede ubicarse.en el ómbito 

laboral. en las esferas familiar. social. personal. ambiental 'y escolar. del 

individuo. dichos estímulos pueden ser tan variados como los- individuos que 

los enfrentan. Algunos de los agentes estresores mós comunes son: 
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En el ámbito laboral: 

Malas relaciones con compañeros. subordinados y/o jefes 

Malas relaciones con clientes y/o proveedores 

Exceso .de trabajo 

Realización de actividades poco satisfactorias y/o desagradables 

Presión psicC>Jc:)gica. 

Jric'ápacidac:fpcir~'t~;:mir:iar y realizar léís tareas asignadas 
' .- ' ...:.~ ·,¡: .. ::..,_. -,· ._. ' -

Condiciones físicas inódecuadas 

·; -~~ -> :_: ~.:.; .]:, >.:~:·~··º. \~::.-.::··-· 
... ~--~ ._ ' :: ... \ • -.• - .- ; - : '.<' 

En el ámbito ~arnUiCJ:: . 

Malc:is re'1á.Siorie~ interpersonales 

ProblernC:JsrecÜrr~ntes en Ja familia 

Sensación'de poco espacio pñvado 

Invasión de la intimidad 

Discusiones frecuentes ·con los miembros de la familia 

En el ámbito social: 

Poco apoyo social 

Malas y escasas relaciones interpersonales 

Falta de asertividad 

Demandas sociales elevadas 

Incapacidad para el cumplimiento de ciertas demandas sociales 

12 



En el ambiente: 

Contaminación ambiental 

Ruido 

Téalicds ck Relajddón ¡Mrd ~Control del Estrés 

Malas condiciones del lugar donde se habita y convive 

En la esfer.a personal: 

Baja autoestima 

Desesperanza aprendida 

Indefensión aprendida 

•· Falta de asertividad 

En el ámbito escolar: 

Malas relaciones interpersonales 

Sensación de excesos de trabajo 

Situaciones de examen 

La respuesta:-- de: .. estrés implica una señe de signos y síntomas 

desencadenadC>~(por dl,,;ersas situaciones y fenómenos que en conjunto han 

sido denominados por Selye ( 1983) como: Síndrome General de Adaptación 

al estrés. mismo que a continuación se descñbe: 
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1.3 SÍNDROME GENERAL DE ADAPTACIÓN AL ESTRÉS 

El Síndrome General de Adaptación (SGA). es la respuesta generalizada que 

presenta el organismo ante el estímulo estresor y estó dividido eri tres etapas 

(Selye. 1983): 

1. Reacción de Alarma: respuesta inicial 

a) Fase de choque: reacción inicial e inmedia_ta. que a su vez se 

caracteñza por· 1a presencia 'de' los' siguient'3~ si,gno's: tcJquicardia • 
. : · .. ,; ·." ·: • ::: ·· ""._" '·--.·'.'e'.'.··':.:-·:-·_ ... "":· . . · ·.:· ·.- '.-· .' .·:-· .:~ "· '·:·: .· ;;_,,;_:::,._ .. • .·.:-.. --. '.-: ··-. ,'; .. ". - . . -

pérdidcJ del 'ic;,..;c; mu~cuiar. hlpotermia ·.y ciisminúé:íón; dé ia presión 

sanguínea •. todds<ocasionados i;i61:1~ piJ~82~iÓ~ 8i,, adrenalina. 

corticotrc;~i~CÍ·~·C:~~{~~id,'~!i/' ·'':;, 1:'..: ., ":'.L ·· ' :?';'. •.. .. ..· 

bJ ~ª~~~~l~lll•llliif [(ti~rJ.~~~ 
hiperterrrti~# -~ip~rJ~n~i-~J); .J:'liperglUc:.e'"!li~ y: 'diL:'~esis·~- - · 

1
'" 

:: . ·' ;·~:~{¡~··~-; •." •":• .. -~·:-~:.". · .. ·:· .~ ·~- ~;' . .'! •,- '. ;, .<.'.> '-"~'---•:o• ·.:'_·.'~:>.>~· . 
-, '";~---.. \'•' .·~,.-, :f;'../ 

2. Fase de Resistenci~; el organisma' se adapta al estresb~. disminuyendo o 

desapareciendo los síntomas iniciales. dicha adaptación da como 

resultado que mientras aumenta la resistencia ante un agente estresor 

particular. esta disminuya en presencia de otros estímulos; con 

frecuencia dichas reacciones incrementan la propensión a 
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enfermedades o padecimientos como úlceras gástricas. hipertensión. 

cefalea. arritmias cardiacas, gripe. colitis nerviosa, entre otras. 

3. Etapa de. agotciiniento; si el individuo continúa expuesto al agente 

estresor se: ~iÉil~de ·.la adaptación adquirida en la . fase anterior. Si esta 

exposición es; pmlongaci6 reapar~é:en los sfntomas de la reacción de 

alarma y ~uede des'E!ncc:Jci¿ílc.Jrse :;_,n clañ~ i;reversible al organismo que 

incluso p~d~íC1 si~~;fi;;~.~1l;Vi~·f '-'::~~~L · . . . •. . · .. 
:., .. 

Algunos autores ~an p;o¡::>J~sld la;~X'í~t~~da de dos tipos principales de estrés. 

el eustrés o buen estré~\1.~1':cií~t~~sf;íÁ';;rnb.;r~o. debe tenerse presente que el 

estrés es una respUestc1,emitié:ta;i:>6r e(órganismo. como tal no hay buen ni 

mal estrés ya qlí~ ;,C1º~t>~~:t~t6f#:~~en:::16 'misma activación fisiológica. la 

diferencia radica en 'íé:i': 'i~te~~icicici 'tcie).ésta. en el entendido de que las 

repercusiones 0rgá·~;~6s} ~;t~~~n··.~i~[!1pre \en función del grado de dicha 

activación. lgu.almeílte''.·sf\~'.c:lebe•conslderar que la respuesta emitida es 

:::du~~:~:s~¿j~;fi!rJ~~J~~~~~t:~l~fi:,o:: :~:::~e activaciones leves 

> ··,>> <i} '·> ·:: ,;·-.,,.,~' -;,<:;. 

La respuesta de ~s~r~s d2~~ l1 ~rga~i!iii~·'por la activación fisiológica que 

provoca. por lo cual es importante conocer y comprender este proceso, 

mismo que permitirá entender cómo es que las técnicas de relajación 

disminuyen las repercusiones del estrés y aumentan su control. 
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1.4 FISIOLOGÍA DEL ESTRÉS 

Las respuestas fisiológicas asociadas al estrés fueron oñginalmente descñtas 

por Selye en 1983. quien demostró el proceso de activación de los sistemas 

neuroendócñnos. Estas respuestas asociadas con el estrés no se reducen 

únicamente a la activación e inhibición del sistema nervioso. sino que 

implican múltiples vañables organísmicas. como las relacionadas al sistema 

cardiovascular yJas,metabóllcas que afectan a diversos órganos y que se 

manifiestan mediant~- p~t~ones característicos distintos en cada indi\1iduo - a 
• • 1 • - - . • -- • 

lo cual algunos autora~ le denominaron respuesta individual estere6tipada -

(Lacey. J .• y Lacey!'i/~1970)~ por-~jemplo: el incremento de 1C:Ís horfT1onas 

tiroideas que. a 'su ~~z'. ~le~a; la ;:íi~~ueri~ia cardiaca y el nietC:Íb'61isr:rio en 
',f_:~- :...- -· .:.__~ .'.'-. . 

general; el aumento d~I cortisél.el cual incrementa la producción ·de glucosa 

y reduce la eficaciCI del ,:r;·e-c'.:arii~rn¿,: i.:in1Jnológico: la sobreproducción de 

catecolaminas que da por'iesultadó''ún~aumento en la presión sanguínea. la _- - . __ - ·-· •._,_., __ .__,_, ·-- -~ ~ ,· -,_,,~,--- -- --,.._-_, . _- - -

tensión muscular y la redÚcción· ciE!1.riégÓ sanguíneo que llega al ññón 

(Carlson. 1996). 

Por su parte Carrobles (l 996). menciona que los sistemas que tienen mayor 

actividad durante la respuesta fisiológica del estrés son: 

16 
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Sistema Nervioso Central 

Sistema Nervioso Autónomo o Neuro-Vegetativo 

Siste.ma Somático o Músculo esquelético 

Sistema Neuroendócrino 

Sistema Neuro - Inmunológico o Inmunológico 

Todos esfos. ~e bcti~~~'cci1; ~+¡f¡~E)> IÓ: res~~esta de· ~strés. · Dados sus 

mecanismos d~ cié:cÍó~;~~ed~, ~i¿s.~~t6rs~:·;;i~rt~· inacti,;~ciónJemporal. o la 

:~::::~~ª:~ó:e:~e_'.:t1~~·. ;f ft;~~~~lfltJt~~i1tt9j:~;~t~(~~~j~~.:::~: v 1~: 
sistemas di!;l~~i1;.;c; . y •. i'eproductór. .;·uyb .. ·.activación·•• es. dominantemente 

parasimp-óticci>.·d"Jr~ñt~;;-,í~~/-~r~ó6~CiÓh-' .. d~"'.:est;é~:r~~~stí~i~·¡<.:·~-~a-::d~~:éi6tivación 
corno efecto de ICJ rEfé:tl:icciÓn .de !'e; aflue~~¡c:; de s6n~r~ 6 los ,.,.;¡~~os. 

A continuación se describen los sistemas anteriormente mencionados. así 

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 órganos 

que integran el cuerpo. De manera sencilla, se puede afirmar que el sistema 

nervioso se comunica transmitienc:IC> infcmT1.ación a todo el organismo a través 

de señales eléctricas que·,>;¡.;'ja,,.',~~/ios.~ervios y las neuronas que lo 

conforman ... D.e esta rJ1anera f¿•~llltª·¡~:~E?tecciónd~ cambios.Y la recepción 

de la infmrnaci?n,:de<19~ ,.;.ea¡C>~:·~x;~i~¿:·ei,il"l;~~nci:.iritC3grándC>Iª e)niciando las 

~e;~~i:::1s1~:ti·~~:;j.~~t~7~~~~~7§~df;¡~~~~;~:~itc;C];x.~::~~tarse a las 

.· _;·; ~ ·: ·~:~.:~~~~:~:_;.-: - - - , .. ~. ):.? .. ~~·' ~~~~~~- l' . -.~~:;'>·::_-::~~ ·.~<(.~.~--·. ·~~;~,:;~~; -~:--;-~:~:x=r~r~;;-,~~-~ :,'.:s;: ::?)~ .. : ~~ .. "'-- ~ 
. ·;· . ..-:_¡e\:'~.:·', ::'·,· --- ;{\~~~~~: ~:·~~~;~>; ·Ó'.F'" ¿~~: ~-~:X~¡:~~:1;; -~:;:~, ~.,}'/3f~'~" ~-~:; __ ~--. ·º ~. 

~::::::~i~Jii~~t i~~~~~~~~f sifit~::r ~º:::::::::~ 
Periférico, compúE?sto)p9;-:'1~~:'fit;;;:;:;5~r;~¡.,;;i<:ls;:;~ que tienen terminales en los 

órganos y músC:0JJ;p~.:;l~táJ¡~f~t~?'~:~~·~·;~_;,~~~ se divide en Sistema Somático

encargado de las:_sic~ivi~O,cies,.,;01qritañas, del sistema músculo esquelético y 

de los músculos! estriá'dos en.'general,- y Sistema Autónomo o Vegetativo-
···,-: ,. ; -.> . ·--,' -

responsable de las funciones inconscientes, necesarias para el mantenimiento 

de las funciones de supervivencia del organismo, tales como el respirar. 
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la frecuencia cardiaca y la motilidad y secreción gástrica-. Dada la 

importancia que tiene el Sistema Nervioso Autónomo en la respuesta de estrés 

y de relajación. se describe a continuación: 

1.4.2 SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMO 

El sistema nervioso autónomo (SNA). como se describió. es parte integrante 

del sistema nervioso periférico; como su nombré indica •. trabaja .. de forma 

involuntaria. es decir. se autogobierne. por lo q(i~ ;,o ~ ;,ecesita de la 

intervención consciente del individuo para operá'r. emtreisu~ principales 

funciones se encuentran: la regulación ~~·f':'.1 t~rn~er~tuic;;,_ í~:~~s.piración. la 

frecuencia cardiaca. la motilidad 'y /sééreción\de'·'ÓCid¡;s '~ó~tncc:is. la 

regulación de. la presión arj~ric:it1CJ; éor,frc;-C:~iones de la vejiga. · 1c:1 regulación 

de la ingesta de· c;IÍm~~t;;L'v: :1rqGíci6~'.·:1g '66'~tr~cdóri d~las pupilas. la 

deglución. la erecciÓ~·), e~~C:ü1ci~iók 1o{r~f-lej6s d~I vómito. la micción y la 

defecación. 

Aún cuando es autónomo. se sabe que es posible aprender a controlar 

ciertas funciones del mismo. Al respecto. Miller's en 1969 demostró que las 

ratas podían aprender a incrementar o a disminuir los latidos de su corazón 
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(función del SNA); este descubñmiento es base del biofeedback. mismo que 

actualmente .se aplica en diversos pacientes con el fin de entrenarlos para el 

manejo:c::l~''sus'~espuestas autónomas. obteniendo así la capacidad de alterar 

las funcior:es bÓsicas de este sistema. como la respiración. la temperatura 

corporál'y.':'e1'rttmo.· cari;:Uaco. de manera consciente. En el ómbito de la 

Psicología de 1ci·sci1.ud:;¡e}han,des~rrolladÓdivE!rsas.·.aplicaciones clínicas por 

;e~~=l~edff itJfJ~~~i:~f f ±~~1~~JJ?~1~;,~~~ti1~e:.b1::~).como el manejo 

'~.::'..~~}5<-. ~~,:·,,_-;,., ;*'':~~-· r~:J: "•.-,_, '.:;A'~: .. ::t~:.¡_'.'l~5~t :,::::~. ''.~. 
·' ~< - -- ·:¿·~~ .... >~ -;_· -:.?_-:.-.. _::-'. ··.~< "_:-~: "~~'_:---\.·;~'.:~<,-:\;~-·. ,_: . ; ;:,:;' :_<: __ <:!:> ---x:: :.,_:',.. ·. 

El sisterTia n'er-'losé>'autÓ~orTio¡;;tó\;di.;_;Ídido en' dos: el sistema simpótico y el 
) .• ·:·"· :- • -'.·}, 7 f.; ''/',-":'-,::.:"".::{.:;:,'·:,.:;;_;_/:~<:f_i·;:;".',;;:':.:.,t~'.: ¡;::{ :;.::,:.-<~·--:-,;:;:,'.-·~";' ,' <'-.",::' .: :---·:'. ' 

sistema p1::m:~sirnpótico;· cº.rT1C>"f3XPlican-,Bran?ºl"I y: Féist (1997). la sección 

:::;::~p!~{~~~~1~ti~~t!~l~t~i:r::~:;:7;::~~:~~ 
necesañas ',;ei;~ eÍ ataqlJ~> la'd~f~~~a-'o el: e;;;:gape. Esta preparación incluye 

diversas reacciones Come> :e1 ;i~¿-¡;~~~,'.;t~ de>1a activación del músculo 

cardiaco . y' I~ fu;;;;~ ~ori e¡¿~· 5E} ;, ~or;ifr~~~ ~I decremento de la actividad 

gastrointestinal, el C]Umento en la respiÍ~é::icSn; la estimulación de las glándulas 

sudoñparas y la dilatación de la~ p~pilas (Fig. 
0

1 ). 
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Cont.r_,. 
Abrtr 

--Inhibir ~lenlos 

--
-lnt~rcftce'IUón 
....... 
lntrrrwnpr cftce'IUón 

FIG 1. Sistema Nervioso Autónomo y órganos blanco. Tomado de Kalot. W. (1984). lo figura muestra 

los órganos que afectan directamente los sistemas simpático y parasimpático del Sistema Nervioso 

Autónomo. osf como las funciones de cado órgano pero el individuo. 

\ TESIS CON \ 
FALLA DE ORIGEN 
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Por su parte. la división parasimpática del sistema nervioso autónomo 

promueve la relajación y el funcionamiento normal del organismo, que están 

presentes bajo situaciones no estresantes. Como se observa en la figura 1. las 

dos division.es afectan los mismos órganos - blanco. pero funcionan en forma 

complementaña activándolos y relajándolos; por ejemplo. mientras que la 

división si~~Ótica~d~1,~i~te~ci·1aGtórlorri()~ reduc;~ 'ª secreción de saliva. 'ª 
•,,¡·o"'":c ;:·.,i ,1 _.,.•:•;· •. O.{ 

división parasimpática dúmerifo dicha secredóll: 
·.':.!'·'( -·":~:: -:,,>;. ·· .. ·:'.< ,· ;.,.,' .r.. ,•' .• : - -

·,.·, '.''..·.;:···.~.·.·.· .·. _· ... ··.··.·.·.·."' -:-.-;·-,<o ·' 
... -- -·::1.-:: .. ··~'.----'//¡"·::>··. 

Todo esto tiehe ;r~l¿:gió~:; C:6ri /~1 Ji;~ri·~;gn:;;; 'General :.de Adaptación y con Ja 

preparación clel/org#~i~~o'.·;,;'15;J;;:i'.>Jr~ifrr, ~·:fcicintc;~le ··al individuo emitir la 

respuesta a'decuad~:i' ~nte Í6 sitj~bró¡;cJ :;;¡;·¡;;~e ~om~rito preserite. 

años previos.·ci; las:entrevistas reClizadas durante Ja investigación. fueron más 

propensos a padecer enfermedades coronañas dentro de Jos 12 años 

posteñores a Ja entrevista. comparados con aquellos individuos que 

informaron menor cantidad de estrés. 
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El estrés también puede ir acompañado de cambios en el sistema 

gastrointestinal. principalmente por la falta de secreción de enzimas 

digestivas y Ja reducción del riego sanguíneo, el cual se re-direcciona para 

facilitar Ja activación músculo - esquelética (Rosenzweig y cols .• 1999). Al 

respecto. en 1940, Wolff y cols. (citados en Rosenzweig y cols .• 1999). 

señalarori que se pr'3sentaf"l cpr;nl::>ios":n,Ja:rn~c~sCJ;gastriC::a ju.rito. con el 

increrne~·'º de .1a·•pr~dl:i.cción deJ\ó'C:ido'';;;~t~rr{{;6~f;tfaC:'i~nt~~e~te1 se·. sabe 

que estCJs c.~~.t)id~ .tc:J~iÍÚcin J~.(]~c;ñc:;ión ·b~· úrc'e:ra~ • gós'trtC::~s. J~~;c~ales son 

:;;:::~t;r~t~~~r~t()~~~;~.~~~di~~~~~@~~t;,Jt~~~~~f~~~~f~~~~g~ev~~ 
(citado. <;¡n RÓs~n~eig · y:'coJ~';>il 999);.' en ·199,lS ~em·ostró 'que 'el .·~slrés cambia 

~;.:::E?1~~~(~~·~tii~lif f J1J~~~t~r~~~p~~;~::: 
que lo reviste. disolvié~dolow"qu.Uóndole': lc::q;>rot43cci<S~ nat.ural que ésta le 

proporciona. . d~JÓ~ciol6.'~~T·T~~·~et6~~L~~.·¡g}?¿~d~~- ,bl~ha bacteña es 

::::~l~~.,;2~~~I~li{~¿i~~~1ª2f :± ·::~·:n7:!:::::; 
En resumen. el funcionamiento normal del sistema nervioso autónomo es 

rápidamente adaptable a Jos requerimientos del organismo movilizando 

recursos gracias a Ja activación simpática y ajustándola a niveles normales 

por Ja activación parasimpática. 

23 



Tt.'t:nkas de Reldjdddn para el Control del Estrés 

En la respuesta fisiológica del estrés. no solo tienen un papel importante las 

divisiones del sistema autónomo y el sistema nervioso peñféñco en sí. sino que 

la respuesta de estrés activa diversos sistemas. teniendo también un muy 

importante papel el sistema Neuroendócñno. descñto a continuación. 

1.4.3 SISTEMA NEUROENDÓCRINO 

Este sistema se compone por diversas glándulas distñbuidas a lo largo del 

cuerpo. que son controladas por el sistema nervioso y secretan hormonas que 

se mueven por los conductos sanguíneos hacia diferentes partes del 

organismo. 

Los sistemas endócñno .y nervioso trabajan en forma muy estrecha. ambos 

influyen en la emisión ; de la ~espuesta de estrés y son necesarios para las 

diversas activacic:;nes:v/6ue;aciones que presenta el organismo. Para ello. el 

sistema endocñno libera sustancias químicas conocidas como hormonas. 

cuya respuesta es más lenta que la hormonal. sin embargo. su acción persiste 

por mayor tiempo. En este sentido. las dos glándulas más importantes para la 

respuesta de estrés emitida por el organismo son la glándula hipófisis y las 

suprarrenales (Fig. 2). 
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Glándula hipófisis: está localizada en el cerebro. y cuando es estimulada por 

el hipotálamo produce, entre otras hormonas. la adrenocorticotrópica. que 

juega un papel esencial en la respuesta de estrés. Una vez estimulada esta 

glándula por el hipotálamo libera esta hormona que activa las glándulas 

suprarrenales. 

Glándulas suprarrenales: se. ubican por .arriba de los riñones y constan de la 

médula adrenal y la corteza ·.suprarrenal. la adrenocorticotropina liberada 

por la pituitaria estimula .en estas gÍÓndulas la producción de glucocorticodes 

(cortisol pñncipalmente); lo~'.C::\Jc:J1~s' s~'encargan de transformar los lípidcis en 

energía necesaña pClra.:qJe;:i~1;·¿;rgcmismo emita la respuesta requerida 

(Carlson.1996). Espe~ialrl,~.&~·-e;Jé;'_?rtisol está tan asociado con el estrés que 

su presencia en la sc:Jl"l~re:;·e~·uíl'in~ic~cfor de éste; igualmente tiene un efecto 

antinflamatoño. lo c¡Je i~:.·p~¿;~¿;;:~í8'n~:al cuerpo una defensa natural contra 

las lesiones que p~di~~~l:~-~~i~~!s.:~-~~tt::~~ la lucha o huida. 

la médula adÍ~~211{~!1E:.7~;1~ol~~;~~lf :;las cuales incluyen a la epinefñna. 

misma que. Clr~·¿j(]·;.·el .~~thtí'bii;iÁ~:.~~ la glucosa provocando que los 

nutñentes alm~b~~·ados :0~;,'· 1os;'riiú~•¿¿~os e:stén disponibles para _proporcionar 

energía para el ejercicio extenuante o la respuesta que emitirá el organismo y 

norepinefñna. la cual contñbuye al incremento del flujo sanguineo. 

provocando el aumento el ritmo cardiaco. elevando así la presión sanguínea. 

lo que paulatinamente contribuirá a generar enfermedades cardiovasculares 

(Carlson. 1996). 
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Lo Fig 2. muestro la respuesto fisiológico del estrés. 

Fig 2. Tomado de Bronnon. L. & Feist. J. ( 1997). muestro lo fisiología de lo respuesto de estrés que 

emite el orgonismor--------------~ 

TESTS CON 
FAL~A DB ORIGEN 
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1.4.4 SISTEMA INMUNOLÓGICO 

El sislen1a inmunológico, eslá integrado por el timo. l'?s nódulos y tejido 

linfáticos, el bazo, las amígdalas, los linfocitos y las células plasmáficas. Como 

su nombre lo indica. es responsable de. reguiar. la respuesta 'inmune del 

organismo. es decir. de preparar y •codrdir'.i~r~l~q~rÓciuC:'C:¡é>;,· d~ las. células 

encargadas para ello (linfocitos) y Id~ d~,Tiéi's'~¿;¿'¡,;;,~s tjü~ ~~ r~¿;ui~r~n para 

mantener y restaurar la salucj¿.~:1.z,:~~~~,·~~~~':1~:'., ~gt:.}'•;t?·.F;'resencia 
microorganismos o células -comC).enel C(Jso',dé los;tí-c;isplantes-{(MC::Clintic. J .• 

:;;~7~:~;~:::~:~:~::::u,:a~~i~~~i1°i~i;f I~f 1~~i:~ ;:~~== 
¡C,-" ~~;- 'o·, • ·: <-' 

·'· ¡ .' - ~ 
,_.";. 

- ~.· 

• ... /::·-.• , . <·.·, ,• 

El sistema inmunológico está influido'',por 10.acé:lón é::.:;';,¡untci de los sistemas 

endocrino y nervioso, anteriofrl'i€l~~;~~~·~-~~i~[O:~.os/~~-~t.i d~sempeño normal. 

el sistema nervioso central manc:Jc::í una s~'F;al.c::ÍI h,ipC)tálamo; ei'cüc:JI produce la 

hormona liberadora de la; hó;~·~nd:¡;~; 'J:reclmi;,;~t~ (GHRH)Frnisma que 

actúa por medio de 1q•.;g1Ó¿c!~1C>:~.uríh·vez'lit>en:lda .. 1.a hormona del 

crecimiento (GHJ se diñge'hi;sÍsiii.''~¿/¡,.i~8r;'~··í~I); ·,;;~~e.;mC:amente al. Timo, 

que se encuentra ubicado en Ja parte supeñor del tórax detrás del esternón y 

cuya función es secretar Ja hormona tímica que se encarga tanto de Ja 

maduración de las células B del Sistema Inmune como de Ja producción de 

anticuerpos (linfocitos o células T). 
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Las células B protegen al organismo de tres maneras. 1. por la inactivación del 

agente patógeno. 2. mediante su destrucción y/o, 3. con la fagocitación del 

mismo. Los linfocitos T cumplen varias funciones en este sistema. por un lado al 

ser liberados apoyan al sistema nervioso central como agentes de 

relroinformación para continuar o detener .la producció.n. de la GHRH. Por 

otro lado. al detectar un agente patógeno atraen a las·2élulas·macrófagas 

hacia los elementos patógenos logrando co.n ~sic ·~ué. :dichC::. agente sea 

devorado. : ·., ' ; > 

La respuesta de estrés interviene en la liberad~l'l de b~ '\ntirrJ~piendo y/o 

distorsionando la señal que se envía .:a-1 lirnoi' ;";;.·r··, lo ·que la r~~ercusión 
principal es la supresión de la líber~¿¡¿~'. el~ )0 ~;,;n:iQ~<J Hrnié::a y en 

consecuencia el bloqueo de su resp~~·~i~:~-.ftJ~c:if5ri.~ • á~ .. 
:::·,~~--~_:·.: 

Asimismo. Rosenzweig y cols. (l<;l~9);tª~r_rríc2n •qUE;>• I~ respuesta de estrés 

provoca en el hipotólamo la produé:~iór-í'ciE>:e:C:,rti~olÍÓpina, la cual a su vez 

causa la liberación de hormonas aciieno¿ortícotrÓpicas (ÁCTH). provenientes 

de la glóndula pituitaña. mismCJ qLle-~fa;'rr'riit~··ICJ';'i~1iclc:icie ~'orticoesteroides de . . .. ;:--· - . '·~ ; ' .. '-'-"'; , ..... ·.' '· .. 

la corteza suprarrenal. uno de 'cuyos;eféct65:es la supresión de la respuesta 

inmunológica. lo cual a su vez prC>vo8a;~u;~'3'impidC::. la proliferación de los 

linfocitos v desencadena 1a muerte de airo~::Í-ado 10 anterior conduce ª que 

el organismo presente menos capacidad de respuesta ante las 

enfermedades facilitando la adquisición de infecciones y procesos 

cancerosos en el organismo. dado que son los linfocitos quienes se encargan 

de librar al cuerpo de virus y bacterias dañinos. Asimismo. la ACTH. al llegar al 
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sistema inmune. facilita la aparición de fiebre y malestares generales 

asociados a procesos infecciosos. 

En lo que se refiere a los efectos emocionales de lo anteriormente descrito. 

suelen presentarse sensaciones subjetivas de malestar. emociones negativas 

como ansiedad. miedo. irá y. depresión y. otros trastornos psicol.ógicos. todo 

ello como parte de las repercusiones. que al. estrés. t.ierie sobre las· personas 

(Belloch. 1995). 

Ademós. pueden presentarse ciertas disfunciones tanto a nivel cognoscitivo 

como conductual. que finalmente llevan la intención· de reducir o eliminar la 

respuesta de estrés. 

1.5 AFRONTAMIENTO 

Ante situaciones de estrés los individuos reaccionan de diversas formas. a este 

fenómeno se le da el nombre de afrontamiento y·consiste en· que .cada vez . . 
que tiene lugar una situación estresante el individuo actúa ante la presencia 

del agente estresor bdsóndose en la evaluación y disposición de los recursos 

que puede emplear en ello. 
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Diversos autores se han referido al afrontamiento. entre ellos Levir"IE'.• Weinberg 

y Ursin (citados en Belloch y cols .• 1995), quienes afirman _que .. irnplii::a la 

reducción o supresión del estado de estrés por medio - _de _acciones 

favorecedoras de equilibrio ~u~~ ,~je~;Gta~ los' in~cff~¡·d2.6s:-:·~·~c~g · ~~Stablecer lo 

homeostasis. la cual consiste en _ ia t¡,;,nd~nC::Ía -d~I b,:ga~is~"c; ~<'.J~~ _lograr un 

estado normal de activació_n _6_i-eg~esar a su nivel de éqÚilibric>'dinárnico. 
':'/· : ··-; __ :~_·.··. }::,;.: .. ·.:'._:' ·;_'_':\}~~--· 

~;u::~":~:n~1~v: :"~~=j¡f~~~tl 1~H~f "c'.',itr;~1~i.~iá~~~g='~:~:,: 
frente al estrés tanto a IÍ::ls de.:n-andas' i;:,t~rnÍ::ls y/o e:>CternClscarrio _el -estado 

psicológico que_- provoC:é::l; fÍsiolcSgi"cc:imenÍe s~ -puede decir que ha -ocurrido 
:· •••• • • ;"' • <· •• 

cuando desaparecen las r~spuest9s orgánicas al estrés (Belloch y cols .• 1995). 

Existen diversos estilos de afrontamiento. mismos que se derivan de la teoría 

de las defensas del yo propuestas por Freud en 1902. las cuales -hacen 

referencia a la forma en que el yo emite respuestas que le perm_ité,; ·asegurar 

su subsistencia. Uno de los estilos más comunes lo menciona Byrne en,1964 en 

su modelo represor/sensibilizador. explicando que mientras el_ re¡3résor tiende 

a la negación y evitación del evento estresor. el sensibilizad.;r rriantiene una 

actitud vigilante. Es decir. los represores reportan experimentar baja ansiedad 

ante situaciones de estrés y, emiten respuestas fisiológicas 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 

fisiológicos. Cabe mencionar que el afrontamiento "depende del contexto" y 

varia en función de la significación adaptativa y los requerimientos de otras 

amenazas (Belloch · y cols.. 1995). asimismo. se desencadena a nivel 

consciente e inconsciente. 

(Belloch y cols .• 1995). . ~ ~ -:·/._:.;:.~,·: .:P; . 
<) '. ~ ·~ ~~{~:., 

·, ';-.: .,_::' '.~ . "::...; ;:~ -· ,::;\·.·.~:.?:·'.',.~· 
__ ,,::-:.;: 

Algunos autores han clasificado "el 'ó1;.:>cn,tamieríto. tál es el caso de Tercstad. 

Magnusson y Oláh · C l 9~o'i'Ei;Jj~~:~1~~~~~Ffl:;~kfr'e;JÍpo~:; .··· .· 
• ":':- '· •• ~:,.:;· ·! - - .. , 

~=~~:~~~~:~·~.;~~icj~~·~'.~=~~~:},~f'r2L1~Zf!s~~~:r~t:7:e:~:n~i:~:r~ 
directa y confrontc::itiva. 

Pasivo. donde se utiliza principalmente la emoción y se asume que 

nada puede hacerse para cambiar la situación estresante o salirse de 

ella. Este recurso aparentemente inútil. puede conllevar una ganancia 
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secundaria para el individuo, de tal manera que cuando éste muestra 

incapacidad para. emitir la respuesta adecuada ante una situación 

específica logra el apoyo de quienes le rodean (la familia, los amigos o 

compañeros de trabajo). mismos que se harán. cargo de efectuar las 

acciones necesarias para "salvarle;': de fa situación prÓblemÓtica. 

De escape;. hace referencia· a las acciones ~()!;J~itl~~s y conductuales 

que implican· salirse···:d¡;,I; dar{¡pc;>~;;cirn~~Í;];Z.cirít~: 'ya:·· sea física o 

psicológicam,;,.,.;tE;;.~.~n· ,:'é5f'e;'. Último'•'Caso.> e~adiendo/ • bloqueando o 

negando· el.~;ent6'61~ ~itG~6i~~:+st/~~b~t:·.'. ,q · ... 

Por su parte Kohlm~~ · ( 1 ~~~\. ·~~~~;_:,¿ • ciu~t~~ , pi;Í;ones fundamentales de 
.. _,· "';:', , ''"' . . ~· ,~·-· . ~''" 

afrontamiento en !~st~j;t;º:~~,·;;< '.' ·i·' .· _:;~;· L : : · .. 
l. El vigilante rígido:: en 'et qu~ tas b~rs6~Ós ~jercen alta.vigilancia y 

bajÓ e'~it66ió'~.< i3«3r{¡;;';c]1'~~~t~ s~: m'.ocan , a . buscClr iríf6rmación 

acere~··· c;i.;(fei~t¡~~;;;;~·~;;r ~~~···1~/i; que les.• c~~~~·'.t~ii~i6n es la 
ini::ertidLl"n~;:~;~~1:'',:c:) ' .; · ' ; ·e cC .> 

2. El ev;tade>r rfgfió;'.·~~~ i~~sist~ 1z:·~:· ba'j~·~L.~n~·~)1ig;1·:,.;cia y un 

alto·, gradCÍ de ·~vitaC:ión; en'est~•ic~so: las·,·,i!"ldividL)os,pr~stan poca 

atenció;:;· a'~c::i~ :c~;6~iéí-í~i'iá~{~~~~ci~6~~~~··~~·1·;~~;Íi~sÓr;·· ~ás bien 

procuran aleja;se~de ;a ~if~acÍ¿Íl ~~~~li~~o.··· 
3. El modo flexible. que se observa cuando la persona es "no 

defensiva", es decir. tiene un grado mínimo de vigilancia y de 

evitación; es muy tolerante y con tendencia a orientarse hacia los 

requerimientos situacionales prevalecientes. 
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4. El inconsistente o afrontamiento ineficaz. Aquí las personas 

presentan altos niveles de vigilancia y de evitación. Se estresan 

fuertemente. tanto por la incertidumbre de la situación como por 

la activación emocional incitada por las señales anticipatorias. 

Para manejar las .. de.mandas externas o.inte~nas que exceden IOs recursos de 

la persona existen . div~rsos ··••·• conside·raciones ];¡. relé:Jcionadas ·. con el 

:::~;:~;,:::~:~:::;~z~Z?Jf ,¡~¡~~~:G~~,r~~~~~,~~~=u·=~~~ 
· · :.º':,7~:::~.:.::~f li~~r~~::~¿;;.:~;;~:~~!,.~~S~f .p:.~~~,~~ 

persorlO. 1é1-Sifú-a6·¡6~~Y)ci~'/~1ac;ió~ -~Jff~s~fj·''t~di~id~6-ft;~:~:-~~r=· -~~ ~ 

2
. ::g:~::;~::i::~pt~~~JJ~f j~f !i;i±~~~~l;~;~~~&~~~,l~~~ó;za:.e la . 

~· ::::::;~;~~}f !:~11f f ~~~~f~,]~;e~tó, uno cent,oda al 
S. El afrontamientó depende':deJa :eva/uaé::ión; determinar si se puede o 

no hacer algo al respecto de la situación. 

Con respecto a la salud mental. estudios presentados por Vitaliano y cols. 

( 1987). han encontrado relación positiva entre el uso de estrategias 
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focalizadas en la emoción y negativamente relacionadas con aquellas 

enfocadas en el problema. 

El estrés estó relacionado con enfermedades. problemas físicos y con 

trastornos psicológicos. El vivir bajo situaciones estresantes está asociado con 

la reducción de conductas de salud y el incremento de comportamientos 

nocivos. Por ejemplo. es frecuente qLJ~ se iniciEl o jncr~memtEl ·E!' consuma de 

drogas. lo cual es también consid~racj6 ;;str';;i~~ici~"¿j;¿;}~;~;;ri;.Ci~í:~r1t'a. 
'Y,, .· </~º~;: . _ 

-·~ ·., ' ·¡ '· ':. ·.~-·-,;:: \ -· 

En términos generales el. afrontamiento es una fornia 'c:Ú;i~r~acC:il:>nar ante el 
'"•'-'""": 

estrés: sin embargo. se debe considerar. además de , las ':categorías de 

afrontamiento. la.existencia de diversos tipos de reacció'r:.·61'~strés (Eysenck y 

Grossarth-Maticek. J 990): --~--;- -

Tipo l: predisposición al cóncer; ante situaciones estresantes se 

experimentan sentimientos de desesperanza. indefensión V' tendencias a 

reprimir las reacciones emocionales abiertas. 

Tipo 2: predisposición a la catáiopatía coronaña; se presentc:Lexcitación 

general. ira. agresividad e irritación crónicas. por lo que> •.• hay ·mayar 

propensión y riesgo de sufrir infartos cerebrovasculares. 

Tipo 3: histérico; donde emocionalmente se transita por un continuo que 

va desde sentimientos de indefensión y desesperanza hasta la· ira. 

agresión e irritabilidad; asimismo. hay ambivalencia predominante. 
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Tipo 4: tipo saludable. protector de la salud; se observa un alfo grado de 

autonomía en el comportamiento; el estrés se afronta en forma 

adecuada y realista mediante estrategias de aproximación o evitación. 

Tipo · 5: racional - antiemoc:ional; en este caso las manifestaciones 

emocionales y afectivas se suprimen o niegan; por.:· lo ·.que hay 

dificultades para expresarlas. Puede haber preclispo~ición' al _cáncer y 

depr~siÓn profunda. ! · C:\~:., .. ;• . •> 

Tipo 6: ~n;lsocial; se presentan ~~~-.;~¿~~~ '.i'O;:;tíscl~Íáie~>e inclusive 

crimina le~. además .existe ma;or p~~Ji;~b~i2fó;.:; 6¡'•;;;:,~;u~~:de •c:Jrogas. 
' ·- ,~_ - .-~~·::··. . ~ 

·.<; -~ ·>':_\. .._, .,' ··' -,. 

Cabe destacar que. de a.;Ji;do" eón i~~ .;.;,i~~~ C:t~·¿rks.:::s·t¿s ·•tipos de 

reacción al estrés son modificables mediante el 'aprendizaje;•'. Er(este sentido. 

diversos estudios han demosfrado,l~~-e.fic~cicj'.~~)kÓ.~<=hi~~t~kr~lajación 

~~:::.~::~:::~;;:,~~:~;2;IT:J~J~i~~;~~~ij\{~~~;t:~;; 
aplicar y desarrollar estas· técnicas'. pe;i-nite: cambiar' 1~~· reacciones al estrés. 

favoreciendo el afrontamiento.·.• co~st~l.Jptiv.;;>,,:.;¡~~~ ,qG~·vEi;daderamente 
funciona ya que hace que la.persona resuelva Ja_sitúación en Jugar de huir de 

ella. 

Una vez revisada Ja fisiología del estrés. Jos estresores. Jos sistemas y 

subsistemas que entran en juego y los métodos y tipos de afrontamiento. se 

expone a continuación el terna de relajación y las respectivas técnicas. 
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CAPÍTULO 2. 
RELAJACIÓN 

TC.Cniras de Rel.1jación para el Control del Estres 
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RELAJACIÓN 

2. 1 CONC.EPTO Y OBJETIVOS 

La relajación es una estrategia de afrontamiento y reducción del estrés que 

puede aplicar el mismo individuo víctima de estrés. además es considerada 

un método preventivo pues inhibe o disminuye la respuesta ··del organismo 

ante los factores o agentes estresantes. Es definida. como. un estado o 

respuesta percibidos positivamente.en el.que una pe~s<?héi:sie~te Ólivio de la 

tensión o el agotamiento (S~e~~~y/\ 1978) y"' tiene. dos .¡;im'e,:,siones. una 

cognitiva y otra fisiológica. quÉ;:! in~10ye ICI rriúsC:L1~r. \ 
·,.~~-~-:·.:->· ~-.::'-;'. "'·'·'" ~';;··;::~:· -~:..···' ~OT- L 

--_,;. - ~-<·" .. - -- ':-~.~~~- ~ -:~·::_' _.:::;.:'. "~;--i~~:-

De acuerdo conntlebaum:(Í 988¡;jc:i ~eíéijéiC::\Ór{Úe'rí¡;; t~es·<?bjetivos: .· 
~- ; ,; ">"' _·::.· : - -. - • - .-. w, • 

Prevenciórii ... parO protéger,:'a·;;1~s·~or~<:lnos' cl~lcuerpo .. de desgastes 

innecesarios.'y'.E>sJ?~.ciCJl+~·~1~~gjg~:-~~i~~f~-oci9~e~.}~íc:JC;io;,C]cjas con el 

estrés. '-.. .y.v. :O• .• ;•c-·· 'é -" ;.,> 
Tratamiento. para facilif(]r el . .;1i~iC:{'ci~ t'6s_rep.;,;r-c:u~i6;,E>s clel estrés. tales 

como dolores de cabeza; insom"nio o asrné:J; .•. :,> 
Afrontamiento ante·· · Ciir;dÚit~~~;r.·~~~i~;- :~·61cán:za/: ~~······ estado 

tranquilidad que permita . t6;n~r Í'nejo~es dciC:i~lo~~~: así .como lograr 

de 

pensamientos más claros y eficaces. En este punto. Preveler y Johnston 

(1986). afirman que la información almacenada en la memoria resulta 

más accesible cuando la persona está relajada. 
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TtYnkas de Rc/Jjación para el Control del Estres 

La relajación actúa directamente sobre el Sistema Nervioso Autónomo, 

específicamente sobre su división parasimpólico. Como se mencionó en el 

capítulo referente al estrés, el sistema parasimpático tiene los mismos órganos 

blanco que el sistema simpático pero lo acción de ambos sobre dichos 

órganos es contrario. 

Es importante mencionar que se ha demostrado que los.- técnicas de 

relajación son útiles en la pre"venció~ y_,rE,~u¡;e;Clci6~ •'cie "enf~rmedades 
orgánicas. en el tratamiento de. e~ferrried?d.:s pslcosol"rtaHc~s-ta-lescomo la 

~;::~ªe~s~:~i:~·e1:ª~~~:i:~~:::;~i~±1!ctnr1~e~~i;:6i:~L~~tsjti±~0J:~ii:~~: 
estados indeseables, 1ale5 ·~01-nc{ÍO~~hj,cj~¡~i~Qto{ ·esP-ciSriiódi.C'C>s;-·e1 Jn.SOrrinio y 

: , :---~-- ·.·_,._::._.:_:,:.:;:c.> ... ~'.~-.:~.-:.'.-.,,:;», :º· :---~ ._,. - -:: . ~'-~.,...~_. ."· .-_. ··:.::<:<·' '.:". ;'--:-" _??e/-:·.- 'e-.-- -

los tics. entre otros Asimismo:~se ti'a:'óbseivado qÜe facillta'n lá dism-inudón de 
' . , "/• ' ...... .,, ' - . ·-, " . . . . .. -. :-~ o·.. . .. ' 

conduelas agresivas talescóm'o'polpear o empujarse. ademósde r:ducir las 

repercusiones proveniente~ d~ jciqC;;;c~s tensionoles; artñti~ y úlceras;(Cautela 

y Groden. 1988). Además·:¿j~~bi i~vestigaciones han dem0strad6 ~n·efecto 
significativo en la reducdi¿,:~ ~~ la tensión. la depresión. '10.;,an~iecÍad y" la 

hostilidad de pacientes,s6~ cÓncer (Luebbert. Dahme y,HCls~~bñn~. 2001¡ 

observóndose que el e,.;:;pleo de la relajación mejorCl~~l .e~í(;i'do .. g~.neral en 

estos pacientes, disminuyendo las repercusiones leves de- la quimio y 

radioterapia, tales como la nauseo y los dolores de ·cabeza. e incluso se 

pueden aplicar en el tratamiento de los trastornos que pertenecen al grupo 

de las neurosis. tales como la ansiedad. la depresión y las manías. 
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TknicJ.<: d~ Rd.Jjadón para el Control de/ Estrés 

Los técnicos de relajación inciden directamente en el individuo favoreciendo 

el control sobre los estresores, específicamente numentondo lo capacidad 

poro emitir uno respuesto onticipotorio. Al respecto Feuerstein y cols. (1986), 

argumentan ·que el control que percibe el individuo o.nte los situaciones 

amenazantes, reduce lo respuesto del estrés debido a lo implicación que se 

puede logra( m.edionte . lo respuésto onticipatória ;_y lc::i ganc;ncio de 

1~~:;i1~~íi~¿r iI~t?~"1t1t~111 tí~,~~2~~~ 
::::~::~::~;;~~t~~~l¡~iii~~~¡~¡¡~~J!liil~E: 
de los emociones -es reprin;iirlos _o embote~l~~las;:~in: facilito.rles _uno• adecuado 

:::::::~ ;::~~~;ºEi~;;i:t~:-;tº~~~1kti¡~g;~Ji~21~gw?i~~~{C~º~i:~:; 
acumulada por un s~jet? , P,~':·~~'~,~ie;s§~rj~~h. fg~~i,6.n,'.fg~~~ti~~~;~.?,.~r)_ni.ismo. 
Entre los diversos recursos·_que púeden-_ufilizarse·paro este fin-se-encuentran lo 

próctico de técnicos de meditación o relajación y el ejercicio físico. Cabe 

mencionar que aprender a controlar algunos de las respuestas del sistema 

nervioso autónomo requiere esfuerzo y entrenamiento. sin embargo es posible 

tomando en cuento los capacidades con que cuento el ser humano. 
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Técnicas de Relajación para el Control del Cstrés 

En términos generales. las técnicas de relajación 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 técnicas de relajación que se describirón'a 'continuación. han 

probado su eficacia para activar la divisi,ón_ .. _pO~áslrnpótica ''ciel -•sistema 

nervioso autónomo a voluntad y entrenarle> par,ª~··qlJ~}actúe. de forma 

preventiva. incluso respondiendo antes que la -división' simpÓtÍca 'del. sistema 

nervioso autónomo (Davis. M .• Eschelman. E .• y Mi~Kay.M::·1988; Geissman. 

1972; Morris. 1987). 

2.2 TÉCNICAS DE RELAJACIÓN 

De acuerdo con Geissman (1972). los métodos de relajación son 

procedimientos terapéuticos bien definidos que tratan _de obtener. en la 

persona una descontracción muscular ·y; psíquica por media· de_•-ej-ercicios .. - . -- .·_ .. •. '• ,._.. . . 

específicos que a su vez producen un tono·de reposo que es la base de la 

liberación física y psicológica. Por lo tanto. la relajación es una técnica que 

busca un estado de equilibrio lo mós eficaz posible. al mismo tiempo que 

promueve la economía de las fuerzas nerviosas puestas en juego por la 

actividad general del individuo. 
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T&nira.'i de Rf'laj.1a'ón p.1ra el Control del Cstres 

Las técnicas de relajación mós comúnmente empleadas y que han 

demostrado su eficacia para la reducción del estrés son la respiración 

diafragmática. la relajación muscular progresiva y fa imaginería guiada 

(Orizaba y cols .• 1999). A continuación se revisa cada una de ellas. 

2.2.1 RESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICA 

Históricamente fa respiración diafragmática se angina en las prócticas 

orientales de meditación y yoga. Estos conocimientos.antiguos hacen énfasis 

en fa atención que se fe debe prestar a .fa respiradón~y en que· fa forma 

adecuada de respirar debe ser profunda /tic;n~~il<:l.:~ ·aii;,;;e~C:ia de como lo 

hacemos actualmente. sin tomar concieni::ic:J •\;uftci~~te-' >Y· de forma 

apresurada •. ·· corta ... ó>supeÍficióJ;.' La ••·re19jc:l¿iÓÍ{t 01 .. i igÚCÍ1::qu-;;• 6t;atécnica. 

requiere de aútóciiscij:)iiriCi i:>ara .~ei'í'éf;,;·2H.Ja ;,;, 109ra{e1 contro1 cié1 'estrés. 

~::.:~~~tif ~~~~iif ;~f ~i;~~~~t::~!' =~~efid= ~ue 'ª obt;enen 

_,, . -~/:-rx ::;}-:; ... -:~.(~:_;:~-~·-;·i~:, -"' :·. 

1. Reducci'óril:ie 1C:ijér"lsi15'n n;iuscufar 

2. Disminución de la irritabilidad 

3. Disminución de fa fatiga 

4. Disminución de fa ansiedad 

5. Sensación generalizada de bienestar y tranquilidad 
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Tt!'Cnit:.'IS de Re!.Jjat:ión para el Control del EstrCs 

Por su parte. Calle (1994) afirma que la respiración correcta actúa sobre el 

organismo en diversas formas como: 

1. Incrementa la sensación de energía 

2. Activa la circulación sanguínea 

3. Provee un masaje, cardiaco 

4. FavorecE'? ~I ~o~t~ol sob~e el sistema nervioso 

5. Aumente; lcicapciCÍdad·dé resistencia del organismo 

6. Previene ,;nferm~dad;s cjél ~pCJr~torespirátorio 
7. Favorece el m~j6r tUr:.C:_io~Óiii~i1to d~f s!stema digestivo 

Desde el (1988). 

encontraron que unci téc,.;ic:<:l d~'.r~spiració'~ ~fecti"a interyierie eri el alivio de 

síntomas espeC:ific6~.tcií~~-~6~~j~'.b~~i~dcicj~~~~~~liici~ci;1os-_se~timientos de 

depresión. el , mal, humor/la hostlndaé::Í; ios sentimientds ',de' desesperanza. la 

impotencia. la· baja ~ut~(;.~tilTI'a. <I~~ pen~a~iE'?~tos .;t:ís~sivos. , la fatiga y el 

dolor crónico. -, ' 

La técnica de respiración puede emplearse sola o en combinación con otras. 

tales como la relajación muscular progresiva y la imaginería guiada; los 

expertos sugieren que siempre se inicie con la respiración diafragmática. ya 

que es la más simple al requerir pocos procedimientos. Sin embargo. como 
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Tt!<nirils de Re/Jjación paril el Control del Estrés 

cualquier otra. requiere próctica constante y voluntad. dado que los 

individuos no estón acostumbrados a respirar de este modo. Igualmente es la 

bcise para las demós técnicas de relajación. ya que todas ellas requieren de 

una respiración adecuada para ejecutarse correctamente; además. por su 

sencillez. se puede aplicar en casi cualquier momento y lugar. brindando por 

sí misma un estado de tranquilidad y quietud mental para tomar mejores 

decisiones. 

Entre sus principales ve;,toÍcÍs>s~ er.;cCÉ;.ntran: 
•• :·,.·, 1 ·;' 

Estó directarrlerlt:,- r~,';~fa'r!'.;do con el sistema nervioso autónomo. que 

controla 'ª activación ílsiológicei en 'ª respuesta de_ es_trés. 

Es una téc~icofácil d~ ~gº;¡~~;r. 
Es particularmente fócil é::fe aplicar. 

Puede ejecutarse en cualquier lugar. con sus vañaciones de acuerdo a 

la profundidad de las inhalaciones y la duración de la contención del 

aire dentro de la caja toróxica. A mayor inhalación y contención se 

incrementarón sensaciones de somnolencia. 
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Tt'cniras de Relajar-ion p.Jra el Control del Estrés 

2.2.2 RELAJACIÓN MUSCULAR PROGRESIVA DE JACOBSON 

Esta técnica es quizá la más utilizada en el ámbito de la salud; fue 

desarrollada por Edmund Jacobson. quien inició su trabajo en relajación 

durante sus estudios de Doctorado en 1907. motivado inicialmente por la 

necesidad de curarse de insomnio. Su método supone el entrenamiento en la 

detección y reconocimiento de los niveles de tensión muscular que ocurren 

durante el día. facilitando de esta forma la relajación de· los músculos'que se 

encuentran tensos (Jacobson. 1938). Posteño~mente I~ téC:n°i;:;6'éJE!·~·bcobson 
fue utilizada por Joseph Wolpe (1958). quien descÚbrió:'cili~\~gf1o~;gatos se 

,::..:.~.- "•·<.::.~ ._<;,'.·:~.i~'.c.-,'.-J.;?-;-~-;-.~:~:-:7.f.:.:'-~i!'c,\ ''. · __ :_ ~"-:.~ · -- •' , 
eliminaba una reacción condicionada de miedo. E>YºcC]ndo~ una: re~puesta 

incompatible empleando la relajación progresive:ic=cirri'i:;'~cirt~:d~ltrc:lt~miento 
de desensibilización. :·:.-··.::;:>' .. • •.•. ·:J:· ... '· .. ··;,; •· . . . '• ·"".. 

., . ' . :.t)tt::. ' -
·~~ ·" ':.."!---<:;~- . ,. , .,-·.·;\,'.-_; 

".-;_::~{-[ e:_·- --L~-- · -. ' 
El objetivo central de esta técnica: es. qu~)a: gente pueda· notar la ·diferencia 

entre un estado. de. t~n~ión y uno· CiE! r€!1djci~i'Ón:rnüscular; así co~o ic:iE!~tificar 
el momento en. que· se presenta• I~ t;,irÍsiÓi, d;:,rante el día -h.;bilid~d que 

pocas personas desariollan en •fo:rmc:l espontánea· y llegue a ser capaz de 

relajar sus músculos cua~-do se tE!n·s~n a lo largo de la jornada diaria. 
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Técnicas de Re/JjaciOn para el Control del Estrés 

2.2.3 VISUALIZACIÓN O IMAGINERIA GUIADA 

Según Achlerberg (1985), la visualización es el proceso d~ pensamiento que 

invoca y usa los sentidos. Combina un estado de relajación meditativa con la 

presentación de escenaños autoevocados, lo que estiml}la, la memoña y 

genera ensoñaciones espontóneas. Asimismo, es·· una -- técni.ca' no 'invasiva y 

que no requiere de mateñal previamente elaborado' cv69'~r'.':í9a9). 

De acuerdo co'n' Oñ~6t!;6~v ~b'1'i:'('~99;~¡,;¡~ ¡¡:;,¿;~¡g'~';:¡;;;~~ ~(]'~~~~ertido en una 

técnica p~icoterapéU,.tíc:a; c:í~t;ici'ó ª·~ ~~~- ~-~~~-¡~át~ el .•. e.;r;pleo de los 

mecanis,;:;C,5 :: ~i~~3'1~~'.isY{~Ef~6c;1~{. puede ;"ayúdc:11; ·: a generar ·cambios 

cognoscitiv('.)5; eri:io.donc:iie~! fiS,i¡,1~,~-i.C::~~'.?{2'.6iic:1_uct;~:1~s eri. el ·ser humano. 

:.! .:'~\::·,; :',~:~~~<-~·i: .:.:·.-·,;;:; ·,,;:__ ,--~~-<-;... ._ ';-. 

Se sabe· q¿~ ~I ~mpleo. de la téC::ni¿b Cíe'~vi~U·a~izÓciÓn o iír)~gif1ería produce 

confianza. serenidad y estados ·de : tranquilidad::, ayu9c:indo · a , la gente. a 

sentirse relajada. Igualmente . .;s ,uria.::-téC:íl;c::;:p;e~cÍuc:i :en. s~ ;;¡:>n~ación y 

altamente efectiva; también puede ~~tuái s('.)bl".;,,;I ~i~temCJ i_nmune y ayudar 

en el tratamiento del cóncer y otras enfermedades psié:t'.>somÓticÓs. dado 

que habilita al individuo para el control de sus propias respuestas corporales y 

mentales. 
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Tt!-cnird.'> de RelafeáOn para el Control del Estrés 

Como se ha expuesto en los párrafos anteriores. las técnicas tienen múltiples 

beneficios; sin embargo deben ser conducidas por profesionales de la salud 

debidamente capacitados dado que implican ciertos cuidados y conllevan 

algunas contraindicaciones que tienen repercusiones importantes paro el 

organismo. Ademós. como parte de la ética profesional del psicólogo. éste 

debe ejercer acciones que su preparación académica _Y su bienestar mental 

le permitan. 

2.4 CONTRAINDICACIONES 

Antes de llevar a cabo las técnicas de relajación en cualquier persona. es 

importante tener presente diversas precauciones. toles como: 

No aplicar las técnicos . en pacientes. que present13n los. siguientes 

padecimientos o síntomas.físicos: alta presión sanguínea (o.menos que 

estén bojo supervisión médico); artritis. en este caso solo se. trabajará en 

óreos que estén libres de ésto. tomando en cuenta que los. dedos u 

otros portes del cuerpo se pueden relajar o través de la imaginería 

guiada; dolores de espalda frecuentes e intensos. 
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Técni<as de Re/ajilción para el Control del Estrés 

Nunca deben considerarse las técnicas de relajación sustitutos de 

tratamientos médicos y I o psicológicos. sino como su complemento. 

Las técnicas deben evitarse en personas que presenten signos o 

síntomas de trastornos mentales como alucinaciones, delirios u otros 

síntomas psicóticos. Esta con.traindicación es preponderante en el caso 

Asimismo. el usó.dé las técnicas puede tener diversos efeé:tos indeseables o 

patológicos. A continuación se mern::iorian algUnós ejemplos: 

Pueden_ prodUcirse;.vacriaC::Íones .;,.'¡_ e.t .ritrno:C:arc:ticico y t~n~ión arterial. 

por lo que algunas personas pueden sentir vértigo o mareos; . 
':' . ·.' :::''.; ' ',~:;-.. "'" ,·~·: :;_:' .. ~ ~ . ' . . ::) :'· , 

Puede haber ;hip~rVentilac;iÓn '6 .consecuencia det1(J respiración 

diafragmótica. Est~ ' sE!: (Juvi.6\'c::C>n Gun '' desC::a~so~ .L~? hipe,Ve~tilación 

~i~~;:s. ~:r:~:~=-e~::¡¡~.;~Ttl:f ¿··!~1~ibiti~fo)t~?~rLr~:;~~::~~ 
participante reporta esto;· solidte~~.~ ~L-e::~eto~'e} sJ rit~o~ ~6~mat de 

respiración sin esforzarse por ~e~~lr;ICJ~ iiid¡¿c:Je:íC:,~~s· ~ rlt~~~ C¡'úe otros 

llevan. Cabe mencionar que igualmente la hiperventilación induce crisis 

en pacientes epilépticos. 

El método de relajación progresiva puede causar calambres. 
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Técnicas de Relajación par-3 el Control del Estrés 

Debe evitarse ejercer demasiada tensión durante la relajación muscular 

progresiva y especialmente en la espalda y el cuello. 

A algunas· personas. los métodos de relaj~cic:S.n· .les puede producir 

angustia. •por lo que deberó interrumpirse ia"próctica. 

Pueden "despertarse;" diiores é:orpar~l~i·a~t~ri~rmente inexistentes en 

ciertos músculos. E~t~ fe.nórneno.se presenta· ~eneralmente debido a 

que había tensiÓíl.ac~m~16~a pem~:~l .. inc::Íi~idGoera inconsciente de 

esto. Al llevar la: c:iteílC:ión '()';,,se p1mti:> se vuelve consiente y hoy 

malestar; 

La visualización puede desencadenar alucinaciones en pacientes 

psicóticos o esquizofrénicos. 

La imaginería guiada puede hacer que la gente se pierda por mós 

tiempo en la próct!ca así que procure ·mantenerse tranquilo si esto 

llegara a presentarse. Para hacer que la persona regrese al estado de 

vigilia acérquese a ella y recargue sus manos en los hombros del sujeto. 

le llama por su nombre y :vo.~descñbiéndole el lugar .donde. físicamente 

se encuentran. También pÚede rec..:i'rrir a Jos sigúierlles instrucciones 

"voy a contar hasta tres y al escuchar tres regresarós y abñrós los ojos". 

o bien " voy a contar hasta tres y al escuchar la palmada regresarós a 

(lugar actual) y abñrós los ojos". 

48 



Tecnkas de Relajación para el Control del Esrres 

CAPÍTULO 3. 

TEORÍA DEL DISEÑO INSTRUCCIONAL 

DE ROBERT M. GAGNÉ 

' TESIS CON \ ~ALLA DE OBIGEN 
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TtYnicas de RrlJj'addn par.i el Control del Estres 

TEORÍA DEL DISEÑO INSTRUCCIONAL 

3. 1 ANTECEDENTES 

Lo teoría de lo instrucción de Gogné ( 1 975) intento abarcar todos los tipos de 

capacidades humanos hacia los cuales se dirige lo instrucción. Dentro de su 

taxonomía del aprendizaje el autor incluye los siguientes áreas: 

o) Información verbal 

b) Habilidades intelectuales 

c) Estrategias cognUivos 

d) Actitudes 

e) Habilidades motoras 

Codo uno de. est'as. formas de aprendizaje produce. un tipo diferente de 

resultado y requi~re. un. C::onjunto. distinto de. condi~iones internos. y . externos 

poro optimizarlo/; se . logrén lo retención y lo 

transferencia. 

Gogné. plantea tres condiciones básicas que constituyen el punto de partido 

de su teoría de lo instrucción: 
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1. Partir de objetivos claramente formulados. 

2. Establecer una secuencia ordenada en la enseñanza. destinada a 

pote"nciar el logro de estos objetivos. 

3. Proporcionar condiciones para el aprendizaje que se sujeten a la 

naturaleza de los objetivos perseguidos. tomando .. e.n cuenta las 

características del aprendiz. la modalidad de aprendiz(]¡€; implicado. los 

resultados esperados y las característiC::as de la sit~.m~i6~--~ue. permitan 

la generalización y. la transferencia; Estas. concHC:i2.rie~: corisislen en un 

conjunto de sucesos instruccionales. externos_:• al }aprendiz. que 

interactúan con los procesos internos de aprendizaje. así como con los 

contenidos y estrategias previamente adquiñdos por éste. 

3.2 MODELO BÁSICO DEL APRENDIZAJE Y LA MEMORIA. 

Gagné parte de la base de que el aprendizaje se produce como resultado 

de la interacción entre el sujeto y el medio ambiente y que se traduce 

invariablemente en una modificación conductual. Asimismo. concede gran 

importancia a los procesos mentales o encubiertos que subyacen. a este 

cambio. considera que todo acto de aprendizaje depende de una señe de 

eventos externos al aprendiz que se diseñan para estimular sus procesos 

internos de aprendizaje y. a medida que éste se h
0

ace mós experimentado 
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dichos sucesos tienden a ser propiciados por él mismo. más que por agentes 

externos (Gagné. 1975). 

De acuerdo con el autor, el sujeto en interacción con el medio. recibe una 

serie de estímulos que penetran en el sistema nervioso a través del registro 

sensorial. la información cod.ific;c;:ida; ,P~r~ane:iC::.e e.I") ést~ durante una fracción 

de segundo y entra erí 1á.,menTIÓric:í'a corto plazo. cie' donde pasa a un 

generador de respuestc::J~ qJe iiE;}ríe' 1c::J fu~·ciÓ~ CÍet;6n'sformarla en acción o 

=~e~:~~::·. ;~e::~;d;6~~íuki~~*~'~;¡;~~~~~;~~~:·~u;~:r~~::~idhu:.si~: 
procesada y que ha5>~l{rrid.~~~la'?,f:Tn;~i~~jt}~~ln~~:1~75). 

Para explicar (i;¡ fluJb:d~;;ff~f~'~;:ri8'g;g;,·";;~¡~¡~;;;;¡~6¿;;;i~ós'.d~~.-~~tbs estructuras. el 

~~ii~~~i~If i~f f ~'ililí~~~l~~~l~~~f~~~l~·~~~ 
determinada esli-;:nu1c::JciÓil;<::óg::;6 .;~E,}<:6i:lif.c;;a. erí .la 'memoria y cómo se 

transforma en a~~iÓ.:'i. El 66n~i61 'ajoacuÍivO es '. u~6 estructura de pasos y 

secuencias. que el alumno aprendió y usa para procesar información. 
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Técnicas de Rrla¡;1dón ¡ur.1 el Control del Estres 

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 rótulo de motivación y son 

una condición necesaria para que ocurra el aprendizaje. En segundo lugar se 

encuentran los procesos de atención y percepción selectiva, que transmiten 

y transforman .el flujo ele inforrrlc:Jción.; d.,;~de el iegistrosensorial a la memoria 

a corto plazo. ·dE. tai"rn~~~;~··~·u¿·.~e:,;c; .;';~5~¡;·~ d~\:iecto~ cl~la .;;stimulación 

recibida son se1eC:ciC>r;c:J~o~;~et~~idos'y ~6cii.f]c:'c:iciC>s ~~,:~.;;pÍÍvamente para su 

transmisión y pÓsteriaii:>rocesamiéht.o~é;,:ia ··rTi~f:nori~•ci'coíf6;p1azo. En ésta. la 

información es : ~E.'có'ciiriC:~~ci ''.f{·¿~¡:¡~~:p·;U61f 'aAi~~Z:. ·¡;~a'"rd" asegurar su 

almacenamiento eri la me1Tlóri6'ci largo plaz60 bier1 ser ol'1iéióciá'. •• 
~-- ·_-, ~ ::; ___ -- '_:~~-- :: /f-~.:~~::_;:/~?- -,·. ·~-~~t -;<;·~J_'...,:,~;{:~~~ ~,:'. . ": . :::.~-~-:-- '-::?2'>:.:.'· ::·-", . ' 

--,.,~~:~ ;,;::~,,'--~~;,:.,4-- · "i.:;, l- ,e·-:,;;-~~~·~~;: -:--c:c:' ·~~~:~.: • ·:.'((;-, "" ;-.\;- . }~.:.·: . 

La información· almi;:iC'e11adci puede'.volvE:!r5e •.de r,iue\fo · ª':.é::,e:isible, . rriediante 

un proceso de ,r(;'cuMe;rcíCión. aur1<:iu.e·no sielTli:>re·en e1 misniº e:c:Jnt.;;xto en 

que se realizó el ·apr.;;ndizClje í~j¿¡C]{'oe·C:l¿¡·~i·1a r:.ecesidad ·•cie~romover la· 

generalización y frc:J~sfe~~ndéi cÍel •;;'P'~endlziij~ qué~dé~e~dén a'.;; la. manera 

corno ha sido est~ucturada ·;;¡ orgo;.;Í~bd~ 1c:J' informaC:ión .;n la memoña a 

largo plazo. 

Los contenidos recuperados dan lugár· a la ejecuc1on. que permite veñficar 

que el aprendizaje ha tenido lugar. considerándose· que el acto de 

aprendizaje se completa cuando el aprendiz recibe información acerca de la 

manera como sus respuestas coinciden con las expectativas y motivación 

iniciales, mediante el proceso de retroalimentación. 
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Gogné, Bñggs y Woger (1983). postulan Jo existencia de factores externos. que 

o su vez don Jugar o Jos foses del proceso instruccional que favorecen el logro 

del aprendizaje. éstos se enlistan o continuación: 

1. Fose de motivación.- se preparo al alumno para el aprendizaje 

apelando a sus intereses y expectativos. 

2. Fase de aprehensión.- Ja enseñanza ·~i:; ~ki¿¡; (]3¿~ntr6~ la Cltención del 

alumno hacia determinados as~eCtos cie'ia ;itÜ~cié>n d~ CJprendizc:ije. 

3. Fase de adquisición.- se apoyo Ja. ~n!Ía;ji:i •;c¡~',in'i6_;~b~iÓn en Ja 

memoria a largo plazo. proporcionandC> Í3st;c:itegiar cii; ~Cidifk::ación o 

facilitando el uso de estrategias yo adquiri'dCl~; . '·•"' "';:· ·• .• ,. 

4. ;;~:;:;:·~~:::;;:n::~:::'.~j~~~[;~!~~~~,~~~~:~;E:: 
hasta ese momento~ . . . .·· :;Ur' e; ¡.·; º; ;·~:'le:· : 

: ::.u:~;:;o~~:.:~~7i~f {~~f~~ili;Etf~:~::~~;:::,;:: 
=~:;º:;~:n~~ ··ª~uT~~º;~~f~~~rrÍ~t~~~@~J~-~~~~~t~~:~~}f :n;::e ds:i 

aprendizaje. 

7. Fase de evaluación.- donde los participantes 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 integración 

de ideas procedentes de diversas teorías y que incluyen diferentes tipos de 

motivación: la que está basada en el refuerzo externo y la que procede de la 

tarea (que incluye la motivación de logro). así como la motivación basada en 

el establecimiento de expectativas. Al respecto destaca que el empleo 

adecuado de contingencias ele reforzarni~nto. propuestas pc)r.Skinn~r ( 1968). 

es fundamental para e~1a,i;1eC::e;·y8~8;,~~:~~ el' ~~;,,~'6r1~:rr;;e;;,!~:- ~§s reru~rzos 
externos al alumno. ju~g~n; est~:p(;'p'e!cesencial. en el7aprendizaje;no sólo 

~~~~:i~~~~~~~~~i~l~~f ~0~~~~~J11~~i~~i~~ 
la tarea (definida . .;¿,;,..¡¡; i ¿~¡¡;;io> fi;,~·, ~·de. ej~¿;úé:ión) X8c::i~~~c~ecibir una 

recompensa. " ·:: .•• i.• ,, ~>·. > ; ) '. · . '.(' )'\ .),; • 

}> < :· ... : : ; :~ . ;i. > ~ .. 
En cuanto a la motf~c;%¡ó:Q~~oc~i:l~~~~;c:f~·1a tarea'•'Gagné;~~~ibora a sus 

sa:u
1

~tisº~vr~e:s~:cs00:~mn ;,º~:se~:1r,·ag0nm~d~a~n:¡~1·.~9• ••. ¡7~5r¡t.;},q;u; c, • .,:en:: .•. 

0d
1

;e;:fi.i;e!Lnfd'~e'~z~~lt¡~nLtf~F:,~: 
ºque 'C:o'ntrolar}el;entorno. es 

decir. producir respuestas que conduzca;, al . c::Ípr~~~i~' hacic::Í r~sultados 
previsibles. le es intrínsecamente 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 indefensión aprendido, que es aquella 

respuesta adquiñda por una serie de experiencias por las cuales el individuo 

asume que Indistintamente de lo que realice nunca podrá ejercer la acción 

adecuada para resolver una situación determinada. 

Gagné considera que. se puede motivar al alumno estableciendo una 

expectativa, es decir, dÓ';°;~~;1~{iAté>rmaciÓn u otr6s 6.,;t.iBas~,~~.dCÍ~Ógicas, 
previas a la situación d~0apre;,dizaje.;propÍomente dicha/que le permitan 

anticipar lo recompensa, o.: resultac::lós • qui; obtendrá 'c~c'.;nc:l'o alcance el 

objetivo y cerciorarse· -d~-;:.q·ue· p·~see l~s recursos ·n·ec~sañDs.; ex.ternos e 

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

3.3 CAPACIDADES HUMANAS Y TIPOS DE APRENDIZAJE 

Las diferentes capacidades o facultades humanas aprendidas son 

dependientes de los ámbitos particulares de estudio y se distingue~ no sólo 

por que implican modalidades totalmente distintas de ejecución, sino 

también porque requieren condiciones de aprendizaje, tanto internas como 

externos, también distintas. 

56 

- - --- --------



Tt'<niras de Relajación para el Control del Cstres 

las condiciones internas se refieren a la adquisición y almacenamiento de 

capacidades prerrequisitas para el aprendizaje y que son imprescindibles o 

ayudan a· su consecución. las condiciones externas se refieren a los diversos 

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

programar para facilitar el aprendizaje. 

De lo anterior se destaca la i~p~rt~ncia de , defini~ correctamente los 

objelivos de la instrucción'. es~iké:ifl'2pncfb el ti¡:>O ;efe CCJ~'6cicfi::uj implicada. 

porque de ello se deñvarón aC:Íuaciori~s'pedaáé>glcas'C:listÍntas qlle se ajusten 

a las metas establecidas. Los diferentes métC>ció'i/ci~ l~struC::cióii no son buenos 

ni malos en términos absolutos. sino que debe~~~,;;s_tClr~n fu~ción del tipo de 

capacidad humana sobre la que se pretenda inc_idir.--

3.4 PLANIFICACIÓN DE LA ENSEÑANZA 

Gagné es partidaño de definir los objetivos de la enseñanza con suficiente 

rigor y detalle como para que sea posible determinar_ claramente si se han 

alcanzado o no. Para ello propone que la redacción de un objetivo incluya 

los siguientes aspectos: l) la acción. 2) el objeto de ejecución, 3) I~ situación 

con la que se enfrenta el alumno, 4) instrumentos y limitaciones de la 

situación. y 5) el tipo de capacidad implicada. 
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Como se puede apreciar. la selección de procesos inslruccionales constituye 

un aspecto central en esta teoría. puesto que hace referencia 

reiteradamente a las condiciones externas del aprendizaje. es decir. aquellas 

condiciones que pueden ser manipuladas durante el proceso de la 

instrucción con el fin de facilitar el aprendizaje. 

Sin duda un ac.tor determinante en el mencionado proceso es precisamente 

el instructor quien. según Gagné debe llevar a cabo las siguientes acciones a 

lo largo de las diferentes fases del aprendizaje: 

A) Estimular la atención 

B) Informar los objetivos al aprendiz 

C) Estimular la recuperación de prerrequisitos 

D) Presentar el mateñal de. estímulo 

E) Proporcionar~~llclci~pedagógicas 
'.,.- - .. -,,., .. 

F) Elicitar la ejecué:iÓn i 
._,· .. - . ·: 

G) Proporcionáriet;oalirne;,tación informativa 

H) Evaluar la ejecución 

1) Promover la retención y la transferencia 
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Estos sucesos, que deben estar presentes en todo acto de instrucción, y 

tienen una importancia relativa diferente y se concretan en actividades de 

enseñanza distintas. 

El modelo de Gagné también hace un llamado .. de .atención hacia la 

importancia de Ja individualización de Ja enseñ.aríza en' térn'iinos de Jos 

prerrequisitos y las condiciones internas de ·aprendizaje o . habilidades 

subordinadas con que cuenta el alumno.Afirmci:q\Je '(;)1 grcidb de d~minio de 

las habilidades subordinadas por parte d~I ~p'¡:~;.¡diz es el rriejor predicÍor del 

éxito que puede esperarse del proceso de inS,tr9~clÓn, ~ós que .el coefÍciente 

se intelectual u otras características < i,;di;;;lduble~> Pé>r ello; propone que 
. ·- . ·-· _. . _e:~~~-.---··,:-(·=-""" ... ,·.·-.' - .: - : - . • - . -- . ' --' ·- - ' 

ofrezcan a Jos individuos·con •. diferentesi.nhÍeles.de capacidades.previas las 
.-.:.;:-:--_ r 

actividades y los materiales····· cíe\ enseñanza·. que' ' correspondan a sus 

condiciones de ingr~so, dem6n~rp¿~\Ji;},¡6'instrucción parta realmente 

nivel en que se encúent~an-~ll~Í¿i¿/:;:i~¡·¿¡~.;'.;.so:'-·· 
del 

' "' :j-''-¡« ::~~2.: ~~:~:·,_!': ~.-· ,,_'Y-'::~~/~.~;-¡-.·.- -------
:>" :·~·· .. ¡/ .'~."'.: .-;o ·t?·: . '· ,<· :~,-:::: 
;·;;. _ _.:: ...•. ·.'~:·.-::· ~ ,· -· ,. 
-"r •" • ;;•;":;'·,:. •"' •," ·:~ ''J :;.~;/•' ,•:,i'..?J. ;;: ,; • 

Además de las hC?~i~~ga~~~·iJ,§:~~~.~~.~~.~~füg:;~?~~h.?¿~~.~~?.~:indi;-''.d~alizarse 
en función de Ja· habilidad :.verbal~'del. individuo; puesto ;que'. el .. lenguaje es 

esencial para el 

habilidades que 

aprendizaje · y Ja : tra;,sf~r~~C:ici de' 1(] ~ayer ~arte de 

son objeto de enseñanza. Esta debe individualizarse 

atendiendo a Jos procesos y habilidades mentales requeridos para Ja 

ejecución de una tarea, al contenido, las características verbales. Ja 
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cantidad de información que debe ser manipulada y al ritmo de progreso 

que puede requerirse de cada alumno en particular. 

La evaluación debe consistir en una valoración de la ejecución del individuo 

directamente relacionada con los objetivos que se han establecido para la 

unidad .de. aprendizaje determinada. es decir, debe diseñarse .un tipo de 

evaluación compatible con el tipo de comportamiento propio o aprendizaje 

implicado en los objetivos. 
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CAPÍTULO 4. 

PROPUESTA METODOLÓGICA DEL CURSO 

TFS1S CON 
FALLA DE ORIGEN 
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PROPUESTA DE CURSO 

4. 1 OBJETIVOS 

General 

Los participantes serán capaces de aplicar eficientemente tres técnicas de 

relajación que les facilitará la disminución de las repercusiones del estrés así 

como el control ejercido sobre éste. 

Objetivos Específicos 

;.. Jdentificarón las repercusiones del estrés en la salud 

;.. ldentificarón, Jos estresores mós comunes 

;.. Definirón los conceptos de estrés y relajación 

;.. Explicarón los mecanismos fisiológicos del estrés 

;.. Practicarón tres técnicas de Relajación 

;.. Valorarón los beneficios de emplear las técnicas de relajación en el control 

de estrés 
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4.2 CARACTERÍSTICAS DE LOS PARTICIPANTES 

o Edad cronológica en un rango de 20 a 45 años 

o Disposición para llevar a cabo el curso de manera voluntaria 

o La disposición para el aprendizaje se basa en la necesidad que presentan 

los participantes para desarrollar y adquirir las herramientas que les 

faciliten controlar el estrés y reducir las repercusiones que tiene sobre ellos. 

4.3 CARACTERISTICAS DEL INSTRUCTOR 

o Capacidad de adaptación de conceptos complejos al nivel de .la 

audiencia. es decir, uso de un lenguaje sencillo. 

o Dominio del tema. 

o Habilidad para crear una atmósfera de aprendizaje.e.integración; 

o Habilidad para detectar y resolver situaciones problemáticas; 
... --·~-·-,-:.'=-:-~:o--,-.---- - ···--·-· - . 

o Habilidad para delectar expectativas. 

o Habilidad para lograr los objetivos e impulsa/ 1b1·~~tivación hacia el tema. 

o Facilidad para plantear los objetivos y alcc::Í~ces del curso,en forma clara. 

4.4 METODOLOGÍA 

Se llevaró a cabo un curso de capacitación, cuya duración es de ocho 

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

dinámicas aquí mencionadas y descritas con mayor amplitud en el anexo 1 

4.5 Fases del Proceso 

Se cubñrán. por parte del instructor. de la forma siguiente: 

a) Motivación ~ Exploración de expectativas 

b) Aprehensión ~ Pregun1as sobre .el .te~c; :·cl.ur.an1e ·el transcurso del mismo. 

Actitud que promueva la participc:iC:íó,.;:de 16~'a1un:inos. 
·-O.> '"<·" .. . . ·' . ''.'. . -

e) Adquisición ~ Realizará pr;,;:gi.í,:i't'a~:clir~'C:.tassObre· eÍ temci;,promoverá las 

participaciones y buscará la \/i;.i~~i'6¿ióhél~ 16;;~p~rien~Ía_.~revia. 

:~,~:,:·,:~::~~1:1:ttü:~~iJ.,J1~itr;~i'.{~iÍ\t~~~6rL".l.;:X;":::,·m0 
e) Ejecución~ Se mo'cje\~rÓ;;'~reaÍi;;arÓn la~téC:niC:<:J~ para rE.torzar el tema y 

observarsuaplicacióh·,.;:)~;.S ··:.,, ··•,: __ }~' .ti:•.·~.·-
-' - . ' . ,-.}'."';}·,/,:' 

-~:;-:' ·yo;,:' :....:·>~.:.·; 

f) Retroalimen1aClÓri '·~···Se 'retroalimenforó ·.a los: participantes cadcÍ vez que 
.... ' :; , ... :-.~·-_;:¡~··:'.-::, :";·,f.' ;_.,.'?-,,,". • . ·- .. ,.._,., ..... ,.' ' . _· ._ '· ... - '· . : . ., .. i . : .. 

sea necesaño (después de una.participcición; de la.ejecución de las técnicas. 

explicitación de e~peC::t6tiv6bJego_de roles;été.J. 

g) Evaluación ~ S~r~~li~J~éJiJ~~:·~~~;J~c·;.¿n ftnalpor criteño complementada 

por las preguntas hechas a lo largo del tema. Dentro de este rubro se incluye 

la evaluación de la sesión y del instructor que completarán los capacitandos 

en una hoja diseñada para este fin (anexo 11). 
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4.6 ESCENARIO 

El lugar dónde se lleve a cabo el curso "Técnicas de Relajación para el 

Control de Estrés". deberó ser tranquilo. con buena ventilación. espacioso. de 

colores claros y lo suficientemente cómodo y adecuado para las técnicas 

que se han de ejecutar. Generalmente debe estar. libre. de perturbaciones y 

con tendencias a lugares comunes para los indl;,,id~C>s: i~ ~0e facilitaró que 

pongan en próctica los ejercicios en casa. 

4.7 CONSIDERACIONES GENERALES 

Antes de iniciar cualquier técnica es necesario expUcarla de manera 

general a los participantes. así como sus alcances. 

Es de suma importancia tener presente que ~¡ fc::Jc:Úitc:idor.transmite de 

forma no intencionada sus propios 'i'alor~s. sTntirnientós y p~nsamientos 

:::::r~:: ~:~:::~:t::c:~~a~~ufutj~~j~jr~~~~i;~,;~i±::r=:~::: 
para que 1os participantes pCecic:i;., re1CijCir'SeX· 

e u· · •' , · · ' · '' ·· •" · - ·. ···:~ ·: · ·<:·/'.·1!'c :,~,·· 

Es importante que el facilitador sea una persona tranquila. que inspire 

confianza. con un excelente dominio y manejo del tema y que 

practique continuamente las técnicas. 
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Preferentemente se sugiere que se realicen las técnicas con los ojos 

cerrados. sin embargo esto es opcional. con excepción de la técnica 

de imaginería guiada. la cual imprescindiblemente requiere que los ojos 

se mantengan cerrados. 

Es muy importante solicitarle a la persona que antes de cerrar los ojos se 

ubique en una posición cómoda y mire a su alrededor. que. observe lo 

que existe en ese espacio. 

Antes de iniciar cualquiera de las técnicas · se.· 

abierlamente sobre lesiones en el cuerpo y huesos. dolores frecuentes 

de cabeza. operaciones recientes. vértigo o riib;~~~~;;f;r6b1errias de 

hipertensión o insuficiencia cardiaca. ·asma. hipe~~,:¡.ti1d.!:ió11/ falta de 

aire o cansancio excesivo. debido a que estó C:ont"rciiñdicc:ido para 

estas personas. 

Las instrucciones deben proporcionarse en segUnciO pérsona. 

Nunca se obligu,e 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 relajación. 



Los pausas que se hagan deben ser largos paro permitir o las personas 

ejecutar los indicaciones. 

Poro ferrninor el ejercicio se debe ir subir el volumen y tono de voz. de 

rnonera pausado. sin exagerar el volumen. dando los indicaciones en 

segundo persono. Puede iniciarse solicifondo que poco o poco vayan 

recordando dónde esfón. qué había alrededor de ellos. quiénes lo 

ocornpaF1an. A confinuoción un ejemplo: 

va a finalizar esla prócfica. fe pido que recuerdes en qué lugar estós. 

poco o poco vayas sinliendo fu cuerpo. recuerdo fu ropa. en qué posición te 

encuenfras. quién esfó o tu lado. Voy a pedirte que des tres respiraciones 

profundas. despacio y al finalizar. cuando le sientas listo. obras tus ojos". 

Se debe recordar o la genle que deben practicar los ejercicios en casa. 

dodo que para la presenfe propuesta. solo se consideran 8 horas de 

curso. lo que seró suficiente para conocer y adquiñr las técnicas 

propuestos. Cabe mencionar que la relajación es Oigo que requiere 

próc!ico y disciplina. 

Es probable que algunas personas se queden dormidas. si comienzan o 

roncar sólo coloque sus monos suavemente sobre los hombros de esta 

persono. 
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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 iniciarse solicitando que poco ,a poco vayan 

recordando dónde están •. qué{h'cib'r0''alred~dor de ellos. quiénes, lo 

acompañan. A continuC]c,iÓn un ~j~~~lo: 
va a finalizar esta práctica. te

1

~id6 ,~ue, recuerdes en qué, lugar estás. 

poco a poco vayas sintie~db, tú cuerpo.: r~cUe;ÍdC] tu'r6¡:>a. en ~c;iuéposición te 

=~o~~~:~:s~:~:~i=~:l~~~li1~1J~B~~~j.t.~i~;?.~s~~\:.'.~!rg~TttI~:;~ciones 
-- ,_ ·"~<:.:- :~ <: .. :-(';':-:,'- .. '/'-"~~: __ , ' -·'-'{'~ .-t<.,: •.' 

Se debe rec~r~CJ-µ;~~i%·~+~·f~~:~8·~t~~~~n-'.p;~~ti~C1?1~s.~J~~6i6i:6~~n casa. 

dado que, P(]ÍC:l. l(J pr~~-ent_~j:>rOpuesta;' solo se cpnsid,er<;Jn<8 ',horas de 

curso. 10 que sE!ráL sútidente'? para' conocer~ v , é:iciéiui~rúcis, .técnicas 

propuestas:·'cci~;i.;~EiriC::i6g~r,qJe:16 r~lc:J]~¿¡Ón'.~s 8190 qÚe' requiere 
práctica y disci¡!;ri~'6?'>' , · · . , ·, 

·'"' ·.·:.:- ._{;:·:~:.,,_. <:·:_: ___ ··. ' . ·. . , 

Es probable.,qu~ .~l~Jnas pers~nas se, queden dormidas. si comienzan a 

roncar sólo c.6Íoq,ue sus manos suavemente sobre los hombros de esta 

persona. 
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Si hay algún malestar por parte de los participantes. debe invitárseles a 

que hagan un descanso y se sientan libres de interrumpir la práctica. 

adoptando úna posición cómoda. 

El ser h~mcn6·-es innátamente un ser social. por lo que la relación grupal 

siempre i,:,f1~
0

irÓ e~ las Concjuctas. beneficios y perjuicios que sobre este 

recaigani Lc/r~spc:>rísabílidad cjel c;onductor del grupo cae ~n encauzar 

adecuaddrn~~t;; lb'.l~fl¿¡;,:,¿ia '3¡~í-~ick:i por el grupo. . 

(Alonso y Swiller. 1995). 
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4.8 EJECUCIÓN DE LAS TÉCNICAS 

AJ Respiración Diafragmótica 

Lo respiración diafragmático se baso en los tradiciones orientales de lo 

meditación y lo yoga y ha sido adoptada al occidente. Davis y cols. (1988). 

proponen las siguientes instrucciones para su ejecución: 

l . Adopta una posición cómoda •.. seritadÓ. con . la espalda recta y 

preferentemente con :ros ?jos c:~~~~_c:'>s: .. · . 
, , --~ . . ·,, .;'. :: . .' 

:: :::::ª,::;JªY~;;:~úri~a~~~!~>Ar i~~pÍmr.c11:no primero las partes más 

bajas de; ¡'o5~p'Gírr;o~es;'~~es8.•/~s ié:J~jJ:>li~ésm~ciiás. y finalmente las más 

altos. mienfr6s·5j·;¡;;Át"e cóm5°0

see1(:;;;1é:J'ng'erárnerite• tu pecho. 
"f~' ",". ';': '";'~;-_ ;:-,;;/;· ' 

4. sostén ra inha1aciónpar.tf"essegunc:los.••· 
-- -~ _ .. :.:.:~,'.' ... ::L.~~,;':._;:.\;·:>'1 ·;,;.~:~'.:~ ~ :_-:r::~:~·-:.>:.:L'..'. ·~,~~~".·.;.::!_~:~':~;-;·::_:/: ... 

s. Exhala reritéiIT:'"eñte:;_.:·~:~2'.i.~\~" ~"'"'"<0 : L· 
6. Al final de I~ .~~t~'~~ii~.~~~e,ta 'ci~\~f gÚndos antes de. volver o inhalar. 

Este proceso se repite varias.v~·~es'~~~-t~-q~~ la·persona puede.dominarlo. 

Una forma de c;;mprobar ~i estÓ respirando ad~cuad~rnente .con esta 

técnica es observar el abdomen. mismo que se irá llenando poco a poco. 

Igualmente se notarán movimientos en la coja toráxica. 
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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 ñtmos 

naturales y particulares de cada individuo. 

B) Relajación Muscular Progresiva 

En las sesiones de entrenamiento los pacientes generan la mayor tensión 

posible en los diferentes músculos y después la liberan. siguiendo una sucesión 

céfalo-caudal y central-distal. Así. se pone énfasis en lo ·diferencia :que existe 

entre lo sensación de un músculo tenso y uno relajado.::. En· las··sesiones 

tradicionales. la duración del entrenamiento es muy vañable dadas los 

diferencias individuales: Hay. personas que requieren ·me.nos sesiones de 

entrenamiento pa;o logrc:Jr"'1os resultados deseados y el dominio de lo técnica. -- - - -- ,.~-~ - . /_ .. -·-· - . - '. -- -

por lo que debe: ciárseda ·atención necesaño. observando y asegurándonos 

del progreso de cado iriC:tividuo. 

Los instrucciones que se presentan a continuación guían la relajación 

muscular progresivo (modificado de Morris. 1987): 
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1. Siéntate cómodamente. adopta una postura que te sea agradable. 

manteniendo tu espalda recta. sin forzarla. 

2. Revisa tu cuerpo. si es necesario cambia de posición. 

3. Respira lenta y profundamente; mantén el aire por unos 3 segundos. 

después exhala lentamente. 

4. Frunce tu seña. mantenlo' fruncido po'r:3 segundos. Suéltalo y siente la 

diferencia 

5. Aprieta tus ojos con fuerza.sin-lcist(marte:'.ahora desténsalos; 
'::-.'..;;·~ "'"'•' ,·, "~ ··:,· 

6. Aprieta tu cuello por'3isegundo~''.itAhora sÚéltalo>siente la diferencia 
. • "-. _ ;. ·,:,·~'"" ',;:.•;.<..;.,,,,,,:_::;~·~,;_;,';_'.'",<~-.e~:·.·"'.,¡_;; 'f :"..:_.',\; .-:-:·:··:.. ·_;,. ·. '. · •- :,""' :, · ' 

entre los momentos de t~~sión'y'los .• c:Je r,~~-é)jc::ir'iíient6! ,·:; .· 

7. Con tu respiración'1ei;{t~:y'•árofu¡.;·da;mantén el aire por 3 segundos y 

exhala lent~;,:;e~i~~~i~~~úoiici~~:'.;°:T .·J' :' º . 

8. Ahora levant~ s¿~
0

hf~fo~''."+!;;,.;~~5J~~~ombios. ie1ÓjelÓs y baJe despacio 
- . ' - -- -.~--,., 

'. ;: -- <.; ::_~_-,'~·'it::-;~(-, sus brazos .. 

9. Ahora exti~~1d~ ~J~ 't;;::;~d~ hCJ6ic:J abajo. que cuelguen libremente. Ejerce 

tensión sobréeÍlos~Ahora' relÓjolos. · 

l O. Cierre tus puños. ··.;;;ri~t~'. C::o'n fuerza. Ahora suéltalos y siente la 

diferencia;:· 

11. Continúa co~el ri¡~;Je respi;ación tranquilo. lento.· profundo. 

l 2. Tensa ahora tu abdomen. Suéltalo. 

13. En este momento reviso cómo estó tu cuerpo. Si hoy alguno porte que 

continúe tensa dedícale un momento tensándolo y luego soltando la 
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tensión en esa parte. Mientras. continúo con esa respiración. lento, 

profundo. inhalando y exhalando por la nariz. 

14. Muy bien. ahora hoz presión sobre tus glúteos. Recuerdo mantener eso 

presión 3 segundos y luego soltar. Fijole en lo diferencia entre esos 

sensaciones. 

15. 

16. 

Aharc:l r()s n)u~l~s. El mi~ITI.º procedimiento. Tenso y luego relajo. 

Ahora· te,r:isC1'ia~j~iernd~\l.h.ie/;;;o ~~Jája. l : : 
·~ -

17.:~:~mnJ;1~~~;~~I~11r~l~~~:~'.,~~:t~i'..~ies varquéaros. ténsáros por un 

18. Respira.·. pro.f~ridarnent~.':mCritén .~j ioire .. :denlro por tres segundos y 

exhale. ContinÚéi 'i::dn e'sa misma posición: 
-·>_: -:'>::::'::.t-:.: ::·~'.\/:::::-.'::· ,''~,~'--~.( ¿:~':> :;:_'::·~'~:: '·/,:·'.:· ::~' .. - '' _.---·.. . .-· -

19. Voy a pedirt;::;;~·;_;·E! ~~;,í~E!s·t~dd\l.J i:~erp,o y si hoy CJlguno parte que esté 

tenso repito~/~, e}erCiéí6;:5~¡~;c~~;~~ci:pcarte.·.monteniendo lo espiración 

con el mismo ñtmo y .notc;~46:)~ ~'it~i~nc;io ~mire el estado de tensión y 

el de relajación. . ... ~,;··· :' .. 

20. Bien, hemos. terminado~ JÓma .•unos. minutos. poro se;gÜi~ sentado e ir 

regresando. Voy o contar 11b~tC:i 5'ycuo;,do llegue 5 le :vóy c:i'pedirte 

que hagas dos respiraciones profundas y abras los ojos ~n''cuonto te 

sientas listo. 
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c) Imaginería Guiada 

El uso de la imaginería guiada y las imágenes que en ésta se emplean deben 

ser adecuadas a las características individuales de quien la ejecutará. Es 

importante aclarar que fas imágenes o situaciones que pueden ser relajantes 

para algunas personas. para .<otras': pueden r.;suttar altamente: estresantes, 

dando por resultado un esta de( C:oritrario al. de re.taj~·ciÓn . que_· buscamos 
·.·.:,~ .. --· .',· ·' . '· . ' _".;.: -

-,· .. :·;:_.· 
·_~,:_:_·. :¡: ~~--·- ; . 

lograr entre los individl)os;_ .:· 
--~<, :~·~,:·/.:;_···:-·~.' , 

Para el empleo.fdé leí .imaginería guicída es.· i~~i~c:mtl :Cil;',e:,la igente esté 

previamente f~i',íiri&ñ~~dac C::ón. la tédnicc? ~~·f~s-pjrC)~ió;:¡l~i~!f?9~.ÓtiC:cí ·pues 

se inicia con esta prÓcti:::a. Se pide a la persona:qú'e.C::iéri:Ei'1os,~jos'y recuerde 

et lugar donde está ubicado. cómo vi~n~,i~;~;t{~·c;;·,,~,~~'.~·~c;í?'~e~.;h~y·.a su 

:~===~=r ~ e:j:~~a ~~=~~n:r~: ;~:~~é~~~~~;'~~;~~~~~f ~~~~:~:~~~;:t:a: 
esto. se fe solicita que comience a rec:r~ar;~l'"l'lugar~cl'7nde';s~.h~ sen.fido o 

pueda sentirse cómodo. que vea los cot6~~~{~i}:i;'f;ii::Í~'~6 i;;;dÜ~rd~ li;s aromas, 

las cosas que hay ahí, que se vea y sie~t~ muyC:ó¡;,cici~rrrl~Y·~~g~r.c:>en ese 

lugar. fo puede explorar. siempre obserV¿~d~ su re~pi~bciÓrl, Í~h6ii:.~cio lenta y 

profundamente. aguantando el aire centro y exhalando lentamente. Que 

sienta esa sensación de bienestar y ta torne consciente. 
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Los instrucciones que se muestran o continuación fueron adaptadas de 

Lichstein ( 1988): 

Ponte .cómodo y cierra los ojos, inicio con lo respiración diafragmático. 

respirando lento y profundamente, inhalando en tres tiempos. conteniendo 

tres tiempos y exhalando en tres tiempos. Ubicá.los sonidos del exterior y poco 

o poco dejo de hacerles caso. intégrolos en.fu relajación. A medida que te 

sientes más relajado, notas que ·h~~·~ rTí~~¡j~ t~nsión en tu cuerpo. Voy a 

pedirle que ubiques y visualices ~n' ll!gar: en ·e1 q.ue te sientas totalmente 

tranquilo y relajado. Tómate un liempó para escoger el lugar. (Pausa). 

Deja que vaya lomando forma. observo poco o poco sus detalles. los 

aromas. los sonidos que están presentes. ·Observo las texturas de las cosas: 

Eres libre de moverle en ese lugar. de hacer lo que tu desees. Tómate tu 

tiempo y disfruta de ese lugar y de lo que haces ahí, recuerda·:queien ·todo 

momento te sentfrás tranquilo y estarás seguro. 

' .... ', .,- .. ,-:': 

Poro regresar al estado de vigilia ''Bie~'. ,ahor9:,t€. •. pi,~?·Ji,q':'e; vayas 

despidiéndote de ese lugar. que conservestesá: sensadón'.!"ciei bienestar y 

comiences a recordar el lugar en qu;; t~ eri6i'.i'~ntras .(pc:íúsa)~ vby a contar 

hasta tres y al escuchar· tres regre;<Jrós} Óbriréls los ()¡()sº~ o " ~()y o contar 
, ~ •· •. "º .¡~~-·. •'" 

hasta tres y al escuchar lo palmada re'grésarós y abrirás los ojos". 

Después de ejecutar cada técnica. debe comentarse con los participantes 

cómo se sintieron. las dificultades que encontraron para ejecutor los técnicos 

y cómo se sienten en el momento en que terminan lo próclico. 
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4.9 GUIA DIDÁCTICA 

Tomando como base el capítulo 3. donde se abordó la teoría lnstruccional de 

Gagné. y ·retomando el marco teórico de los capítulos 1 y 2. se propone la 

siguiente guía didóctica como referencia para la impartición del curso 

"Técnicas de Relajación para el Control del Estrés". 

a) Contenido 
Tema 1 .Estrés 

Definición 
Estresores 
Síndrome General de Adaptación 
Modelos de Afrontamiento 
Fisiología 

Tema 2. Relajación 
Conceptos y Antecedentes 
Consideraciones Generales 
Respiración Diafragmálica 
Relajación Muscular Progresiva 
Imaginería Guiada 
Contraindicaciones 

b) Nivel 

Dirigido a público en general 

c) Materiales de Apoyo CÍI 'Proceso: 
"'- Retroproyector 
"'- Acetatos o lóminas de 

proyección 
,~ Etiquetas autoadheribles 
"'- Hojas para rotafolio 
"'- Plumones y plumines de 

colores 

TESIS CON 
FALLA DE ORIGEN 

- Masking tape 
- Grabadora 
- Hojas de evaluación (del 

curso) 
- Manual para cada 

participante 
- Lópices 
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Curso. Tf:C:'llC\S DE RELAJACIÓ;>; PARA EL C0~1'ROL DE ESTRÉS Instructor: 
Ob1c1110 General. A/finuli:ur el rnr.111 /o.1 purtkipu11te.1 ierú11 capuces Je ~rp/icar qné e.1 el estrls )' 
d11111i111mi11 tm térnicus Je rc/uj11dó11 /es facilitará el cm1tr¡¡/ !'disminución Je las repercusill11es Je/ otré.1. 
Ob1c1i1os Espccilicos: 

ftk1111jirnrci11 las reperrniw11,·.1· del extró •·n la .m/ud 
Jde1111jicará11 los principalrs estresores 
l!i.1i111rci11 /0.1· concepto!' J.• ••stris )'relajación 
fxplicarcin /os mecanismos jlisiológicos Je/ estrés 
/'rac11cará11 tres técnicas d< relajación 
l'alararán /¡¡s beneficio.1· de emplear las récnicas de rcla¡arnin para el conrrol de esrrés 

Periodo: Horario: Duración: 8 hrs. 
Dirigido a Público en General 

TEMAS Y SUBTEMAS ACTIVIDADES DE APOYOS DIDACTICOS 
ENSEÑANZA-APRENDIZAJE 

Bienvenida Expositiva Etiquetas Autoadheribles 
Plumones 

Presentación Ronda de Presentación Hojas de Rotafolio 

Dinámica: Hojas para Dinámica 
Autóarafos Célebres 

Expectativas Corrillos Hojas de Rotafolio 
Plumones 

Masking Tape 

Objetivo Expositiva Acetatos 
Proveclor de acetatos 

ESTRES 

Definición Interactiva Presentación 1001 

Estresores Dinámica: Instrucciones para la dinámica 
Juegos de Rol 

Fisioloaia Expositiva lnnl 

Síndrome General de Adaotación Exoositiva lnol 

Modelos de Afrontamiento Expositiva - Participativa lnnl 

RELAJACION 

Definición Exoositiva 

Obieto de la Relaiación Interactiva 
Beneficios Interactiva 

Fisioloaia Expositiva lnnl 

Dinámica: 50 pelotas de esponja suave 
Mi/Pelotas 

receso 

TECNICAS DE RELAJACION 

Respiración Diafragmitica 
Ventajas Expositiva (pp) 
Contraindicaciones Interactiva (pp) 
Práctica Modelamiento - Ejecución 

Comentarios sobre la Técnica Interactiva 
v la Eiecución 

Relajación Muscular Progresiva 
Ventajas Expositiva (pp) 
Contraindicaciones Interactiva (pp) 
Práctica Modelamiento - Ejecución 

Comentarios sobre la Técnica Interactiva 
v la Ejecución 

Imaginería Guiada 
Ventajas Expositiva (pp) 
Contraindicaciones Interactiva (pp) 
Práctica Modelamiento - Ejecución 

Comentarios sobre la Técnica 
v la Eiecución 

Conclusiones Interactiva Holas de Rotafolio 

Cierre Dinámica: Recuerdos Hojas Autoadheribles 
Cartulina 

Plumines de Colores 
Dinámica: Dos renglones Post-lt de Colores 

Plumines de Colores 
Evaluación Aplicación de Evaluación Hojas de Evaluación 

Plumas 

TIEMPO 

2 

8 

10 

20 

2 

8 

30 

13 
12 

15 

5 

5 
10 

15 

15 

10 

8 
7 
20 

15 

8 
7 
50 

15 

10 
10 
40 

20 

30 

15 

25 

20 

7 

~ 
t""1 
t""' t-3 
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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 pública. Para los seres humanos se ha convertido en algo 

patológico y desadapfativo que trae consecuencias graves para su 

organismo, desde facilitar la adquisición de enfermedades simples como la 

gripe o estomacales. hasta las más graves como infartos al miocardio. la 

propensión al cáncer y otros problemas relacionados . con esta respuesta. 

tanto a nivel psicológico -ansiedad. irritabilidad •. por. mencionar. algunos

como físico -contracturas musculares. insuficiencia. respfrcitoria • .,tr\:;;stornos del 

miocardio, disfunciones sexuales. entre otros -. Del ,,..;is~6.rn6do qÚE> altera el 
·. ·:.·/ · ....... ,,. _,., •. -·.-_: ', __ . ·,,_,._-\_ ·. . . 

curso de las enfermedades entorpece la• respl.J.estci e del::•siste.ma inmune. 

Asimismo. propicia la reducción de conductas saiGd6ble; ~/E>1 in~;emento de 

comportamientos nocivos. como el inicio o increrh.;;;:;t.; é::iE>1 c6r;sumo alcohol. 

tabaco y otras substancias 

Sus repercusiones tienen más efectos .a m~~¡~-~~·~;~,ci~~/~1~z~-:~ue la. mera 

ocurrencia de la activación organismica. desencÓdenaéta . por la respuesta 

inmediata. además de ser acumulativos; áfeft~~ 16~ estE>ic:Js del ~_;;,,rhumano -
social. laboral. familiar. educativo-. fomér'ltcic:io uíl,cír¿u16 vicioso generado 

por el desencadenamiento de sifuacior'les.:pE?r]udiciales en\ccida una de 

éstas. 

- : • - 1 

El estrés. al ejercer una influencia dire¿;ta sob~e ~I si~ter:na.nervioso autónomo. 

ocasiona que los primeros órganos en vJirse'fofEiictacios.sea,:.; aqUeuos que 10 

integran. Ante esto. al emplecir ICÍs té~ni~cis de r~l~jÓciór:.. l~s cual~s tienen 

una acción contraria ~obre los mismo~ ór~b~os. se rc:'ivorece E>i equilibrio 
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dinámico al reducir e incluso poder eliminar las respuestas que emite cada 

órgano ante esta sobreexcitación. 

las actuaciones.sobre el sistema nervioso autónomo pueden ser de dos vías: 

a) las artifidales. que abarcan a Jos psicofármacos y. b) las naturales. que 

implican k1 · acción .voluntaria sobre este sistema por medio de técnicas de 

relajación. por lo que. empleadas correctamente .Y de._m.an,era constante. 

podrían llegar a ser sustitutos de estos medicamentos. ·entre ellos Jos 

ansiolilicos. los antidepresivos y los tranquilizantes.· Asimismo,· dichas técnicas. 

pueden emplearse para obtener Jos resultados que producen.otros fármacos 

como los parasimpaticomiméticos o simpaticomiméticos. los cuales imitan los 

efectos de Ja eslimulación de una división dada o de. los ,simpaticoliticos que 

bloquean el efecto de. Ja epinefñna o norepinefrlnc::Í y .. que disminuyen . la 

presión sanguínea y estimulan la ··motilidad g~str~intestinal .. cla ventaja 

principal de las vías naturales anté las artificiales e~ qu€l ¡c]¿ i:i~;,,~r(]~ carecen 

de efeclos colaterales. Al respecto. Mccfr;,lic i 1989); s~ñ;;la·qi'.ie ,(]¿ fármacos 

simpaticolilicos no SE) e>li¡;ler'.i · ~;, la hiperterniié>n pl:>r I~ · acéión transitoria y 

efectos colaterales. 

Como se abordó en .e'J'0do~umento. la respuesta de estrés incide sobre las 

áreas motriz. cognftiva"ó:.y· biológica del organismo •. por Jo,~que resulta 

indispensable actuar'sobre las mismas para la disminución y''el con!Íol del 

estrés. Al respect()/ias' tres .técnicas de relajación aquí pr6pu.est~~ pr~tenden 
abordar de forma integral dichas áreas. como Jo menciona .Orizaba y cols. 

( 1999) y Achterberg ( 1985). Ja imaginería guiada afecta directamente Ja 
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parte cognitivo-afectiva del individuo. mientras que la respiración 

diafragmática y la relajación muscular progresiva influyen mediante la vio 

fisiológica. 

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

terapéutico. facilite la asistencia de los individuos y que la gente acuda con 

mayor interés. Por sí mismo : el . cursó provee· un espacio de esparcimiento y 

relajación 6 los asistente~. le> c:tue perl'nit~ la co;.,cl¿siÓn ~6ti~f6ct6ria de este 

tipo de eventos. Otros factores interviener1 en E>sto. c~íTlº;níen~io~.ª Alonso 

=:~::~:~:~~~:p~i.1I~:i~1~~&li~lii~l~ll~i~í~~1:::~ 
del Diseño lnstruccional de G.ci.gnédcÚ:::lo:qÚ~ ~~}.~n,C,:~,d~~l!:>s.;_tei_q_~C::os .. mós 

importantes en cuanto al. establecidiierito\ dé::' objetfv<:)s' irlstrucé:ionales -

basándose primordialmente en objetivos cie<aplicaC::ión: . ..::; 'a'sr, ·como de 

eventos de aprendizaje: Esto lo logra al int€)8~cir; J,:.;8·~~~tc;~ s!Í!1i1Ó~es para 

enriquecer las situaciones de enseñanza/Cpr~-ndlzaj~ y ... fé::tcilitéir;é:ísí eÍ.logro de 

los objetivos de aprendizaje. 

El campo de aplicación de las técnicas de relajación. como se observa a lo . . 
largo del dbcumento. es muy amplio. y tie,::;en una c.lara importancia en 

cuanto a los beneficios que conllevan 43n.el .ser humano, por .. lo que es 

necesaria su difusión y empleo. En este sentido. la propuesta presente permite 

que aquellos interesados en dirigir sesiones de relajación cuenten con una 

herramienta al respecto. principalmente al integrar puntos que están 
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desatendidos por otros textos sobre el tema. específicamente en lo referente 

a las contraindicaciones y las consideraciones generales. 

Por otro lado. Ja presente investigación documental da pie a diversas líneas 

de investigación experimental. mismas que pueden favorecer el 

perfeccionamiento o re-diseño del ·curso. propuesto~· Al respecto. se sugiere 

realizar una.evaluación de. conocimientos· al término del curso. así como el 

registró y seguimiento de Jos partisfp~ntE?#. e>mpleé:i~do E?studiC>~ l~.r;i~itudinales. 
para determinar si el curso Jog~a Jos bbJ~tivos piá;;,te?dos' y.qu~}'tci,;' eficaz es 

en el establecimiento.Cie.lci adherencia.pa~ah:J práctica deh:ls.técnicas de 

relajación. Asimismo; pÚed~ • me_dlrse_sú. efectividad 01. proponerse y ejecutarse 

como parte de una 'C::é:i~~añc:I d~ scilud ~t'.Jl::>1t~c:J: 1'() qu;; irl~Ju;b ;:;poyaró la 
---~ ··--·" ,_-_ ~-;_·,_- -

difusión en el uso·de.·estas técniéas: 

Finalmente. cabe mencionar. por un lado. que la presente investigación 

integra Jos conocimientos de las óreas Educativa. Clínica y Fisiológica de Ja 

Psicología. por Jo que fomenta el trabajo integral y su aplicación en estós y 

otras áreas de dicha disciplina: por otro. que son Jos Psicólogos quienes. por su 

formación. tienen mayores ventajas y habilidades para conducir este tipo de 

técnicas. Jo cual no implica que todos estén capacitados para ello. por Jo 

que. como en cualquier ómbito en que se desempeñen. deben conducirse 

con los lineamientos éticos correspondientes. 
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Ter:nicas dt! Relajación pilra el Control del Estres 

l. DESCRIPCIÓN DE DINÁMICAS 

Ronda de Presentación 

Obietivo: Facilitar la integración de los participantes en una atmósfera de 

confianza e intercambio. 

Número de Participantes: Mínimo 6 

Desarrollo: El instructor le pide a cada.participárlte qu.e escñba su nombre en 

una etiqueta autoadheñble. con letrá:grcinde y .la coloq.ue én el pecho. Una 

vez que todos los integrantes ~;,¡·colo~ue·A·1~s.étiquetas·con sU nombre. se les 
':O>'' -ce •. _, • · ·· •, · •J--, ~ "' · , ·, •.· ' 

pide que se presenten;c::li~ienc::IC>· §ú nombre~eé::Ú:id} profesión y a qué dedican 

su tiempo libre~ El instructor t~mbiérl s~ ~~'3sentci.;;.· > 
Materiales: Etiquetas Autoadheñble~.Plur:riá~~s~d~ 26l~re;'5y••·····.· 

" '·,;.,·- • . ,....'. -_c.-,·"-;:; -

Autógrafos Célebres 

Objetivo: Promover la interacción e integradi(5.,;.~~1<'.>s':~b~l~ipantes. 
Número de Participantes: 30 máximo. 

- '"'~'" -. " - ' .. , . . ;:.-.. :_·;>/: ·-:·'.- '.' 

Desarrollo: Se proporciona a cada particip~rl~~.la\ ~aj~, .de trabajo titulada 

··Autógrafos Célebres" (anexo 111). y se indic~~éiG'e disponen. de 5 minutos para 

completar cada renglón y encontrar:a las persé::>~as.que puedan ubicarse en 

cada petición. Las personas solo deben'escribi.r sl:i nombre con base en las 

características enunciadas en cada renglón. 
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Técnicas de Relajación paril el Control del Cstrtfs 

Al final se revisará que participantes cuentan con el mayor número de 

nombres colectados en su hoja 

Materiales: Hoja de dinámica "Autógrafos Célebres" 

Duración: · 15 minutos 

Juegos de Rol 

Objetivo: Representar situaciones específicas con base en la distribución de 

roles de acuerdo a los objetivos del curso. Sensibilizar a los participantes ante 

dichas situaciones. 

Número de Participantes: Abierto 
. - - -

Desarrollo: Se forman 5 subgrupos, 'solicitando: a .los particlpantes qu~ se 

numeren del uno al cinco:ise'd~signa ~ cc;dá sub!;ln.Jp'o una situación a 

representar con base en las ~sffilr6s ci6nde se <:>ñgincm' lo; eslr~sores (entorno 

laboral. escolar, familiar. etc); '3s ci~C:;i~. c::ada sLib'g'rupo simÜlarli situáé:iones 

que pueden provocar est~é_~;"'-s~}"1Qc:i~cacei;:~i~e~~p;;iql.Je ti~.::;e.=i. para la 

preparación de la representación y para'ía ejecución> ·• :'.:! 

Materiales: Ninguno 

Duración: Lo fose de. preparación de las.representacio.nes 10 minutos. Para la 

ejecución coda subgrupo cUenta"con s mlnutos.TOtbL40 minutos 
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Técnicas de Relafeción paro el Control del Estrés 

Mil Pelotas 

Objetivo: Promover esparcimiento de tal manera que el curso resulte ameno 

y el grupo interactúe con mayor facilidad. 

Número de Participantes: Abierto 

De sarro/lo: Se solicita a . los_ participantes que hagan_ un _círculoc- El instructor 

indica que se lanzarán Urlb' pelotb 'éntr~ SÍ. incjicbndo a quien_• V°' dirigida. 

Siempre tiene que la_n~~;~e/1?é~~~10\a•:.;_1?:i;;isrYlC:J};>,er,s~:m(:J Y}ª_ pelpta de_be 

pasar por tod(ls_ las pers()nt:Js.y_:noseipuecje•r~gresó~'a~un partici¡:>7mte. se 

~;s~;~:c~~;e:07~:ii~:r~f ~~f i~2f¿if Ji~~Tutií·i~~~~it,~~~7l7X~'fi::0nq~~ 
:o~ti:n;::::si::~~0i~~:-~kJ:;::;~~-~~i~=~;~;;~i~~~Bt;~~5P~:~:sn~: 
las que pueden atrapar y p'Osaral compañero: 

;'. :~ -~·::_ ' > . . '.' ·. ' : . . '. 
Materiales: Bolsa de plástic() _extrógrande. • 60 pelotas de esponja. de tamaño 

mediano. 

Duración: 15 minutos. 



Técnicas de Re/.Jjdción para el Control del Estrés 

Modelamlento -Ejecución (de las Técnicas de Relajación) 

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

ejecutan las técnicas de relajación. 

Número de Participantes: Máximo 30 

Desarrollo: El instructor explica el desarrollo de cada técnica y .la ejecuta para 

modelar a los participantes la forma en que deben llevarse ·a .. cabo los 

ejercicios. Una vez modelado se solicita que los integrantes las ej7cuten. Se 

proporciona retroinformación con el objeto de que. cada persona· realice las 

técnicas en forma adecuada. 

Materiales: Ninguno 

Duración: 1 20 minutos 

Dinámica: Recuerdos 

Objetivo: Que los participantes compartan las experiencias generadas 

durante el curso de formo anónima. de !al . manera que se genere el 

reconocimiento de los beneficios que han recil?ido~durante el curso. 

Número de Participantes: 30 móximc:í 

Desarrollo: Se coloca 

'"recuerdos". Se le dan 

una cartulina'·· en •. Un lugar visible cuyo título 

a·.• c~d¿i: p6~~isi~Cir1te . ;dos papeletas o post-it y 

es 

se 

comenta que en las papelEl'tós ¡:j;J'E)C:iE)n ~scñbir algunas de las expeñencias o .. , '• ·',·;-' ''""'\···.,··:. '· 

conocimientos que adquiriercm·.:durante el curso. de forma anónima. Al 

finalizar. quienes lo deseen y hayan plasn1ado en sus papeletas lo anteñor 

9 .. 
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pueden levantarse a colocarlas sobre Ja cartulina. Al finalizar. el instructor 

leerá algunas de las experiencias en voz alta frente al grupo. 

Materiales: Una cartulina. 2 papeletas o post-it para cada participante 

Duración: 15 minutos. 

Dinámica: Dos renglones 

Objetivo: Cerrar el evento. Facilitar un arnbiente de compañerismo y apoyo. 

Número de Participantes: Abierto 

Desarrollo: Se reparte a cada participante ·Un núrnero de papeletas 

equivalente a la cantidad dé inteQrantes!del'é:u'rso:'Se indica que en cada 
.;:,' ; ::_ .. ::;;; ;· ~:. -.. : 

papeleta deben escñbir un: mensaje ::¡:fr:isitivo·:· para :cáda uno de los 

compañeros, por.lo que d~~e'~.Y:~~p~Aific'.:~r\p qt,i~E..:a~c:fÍ~igiSf~ 'y firmarlo. El. 

mensaje es sencillo y node~é e~·~e;~~~:é:fo~~E;~~.'~:~~~_.~,-;';; <. ''· 
Una vez que los participantes han'.escñto·'.todas-sus;·pape,letas ·se indica que 

deben ir con cada una de las persdnasy en.tregarles.su'men~aje. 

Materiales: Hojas blancas cort~~C:ts ~n S o i:>~sHt.' • 

Duración: 30 minutos 
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11. EVALUACIÓN DEL CURSO E INSTRUCTOR 

LUGAR 

INSTRUCTOR FECHA 
Instrucciones: Nos Intereso conocer su-Ópinlónen----------------
cuanto al curso. por favor evalúe los siguientes Este cuestionarlo es 
aspectos del 1 al 4. siendo 4 lo calificoclón rnós alto. anónimo. Je pedimos por 

favor seo sincero al 
contestar/o 

SOBRE EL CURSO 

SOBRE El INSTRUCTOR 
Puntualidad - -------- ---- ~--- _3 _____ 2 ____ 1_ 
Dominio del terna ·· 4 3 2 1 
~esoj\,TóciúciC]svP,egu_nta_s_--: __ ·-------··- __ 4 3 2 1 
Capacidad poro transmitir conocimientos 4 3----+=2---+-'----1 
Mantuvo lo atención e interés del grup0 -------- :a-·- --- -3 2 

Sugerencias o comentarios sobre el terno o lo organización del evento: 

·----------------------

iGrocias por su portie/poción! 

TESIS CON 
FALLA DE ORIGEN 

·-
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111. FORMATO DE DINÁMICA 

-AulÚJ.!rafo!4 Célch~'" 

Encuentra alguien que: 

l. Hable dos idiomas 

2. Pueda escribir con las dos manos 

3. Toque algún instrumento musical 

4. Le i;:uste cocinar 

5. Su color fa"·orito sea el azul 

6.. Le i;:uste cantar 

7 .. Quiera aprender a bailar 

8.. ..re di~a dos trabalenguas 

T~nicas de Relajación para el Control del Cstrés 

TESIS CON 
FALLA DE ORIGEN 
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