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INTRODUCCION

Desde hace siglos, el estrés forma parte de nuestra vida cotidiana, pero actualmente
el estrés es un tema comun en investigaciones psicologicas, fisioldgicas, laborales
y en la vida cotidiana, debido a las condiciones ambientales, sociales, personales y
econOmicas a las que nos enfrentamos cotidianamente, en las cuales se hacen
presente diferentes eventos que pueden considerarse estresantes. Por ello, es

importante saber identificar adecuadamente la presencia de estrés.

El estrés es quizds considerado uno de los principales factores psicologicos que
afectan hoy en dia a la mayoria de las personas. Hay quienes piensan que solo se
trata de una moda; o bien, una excusa para disminuir y/o evadir su carga de trabajo.
Sin embargo, al final, se trata de una realidad percibida por muchos e invisible por

otros.

Es importante mencionar que las reacciones psicologicas que causa el estrés tienen
tres componentes: el emocional, el cognitivo y el de comportamiento. El estrés y las
emociones tienen muchisima relacion que hasta en la definicion son similares. Las
emociones se pueden definir como un estado de &nimo que aparece como reaccion
a un estimulo. Lo que hace pensar que el estrés es una emocion ya que tiene las

caracteristicas de una emocion.

Algunas respuestas de tipo emocional que se presentan en personas afectadas por
el estrés son las siguientes: abatimiento, tristeza, irritabilidad, apatia, indiferencia,
inestabilidad emocional, etc. Se dice que los agentes estresores llegan por medio
de los 6rganos de los sentidos (vista, oido, tacto, gusto, olfato), que después llegan
las emociones. Entonces después del estrés vienen las emociones y viceversa. Es
por ello que es de suma importancia prestar mucha atencion en los factores

desencadenantes.


https://es.wikipedia.org/wiki/Cognitivo
https://es.wikipedia.org/wiki/Apat%C3%ADa

El estrés se produce cuando los sucesos de la vida, ya sean de orden fisico o
psiquico, superan nuestra capacidad para afrontarlos, aunque puede afectar a todos
los 6rganos y funciones organicas, sus efectos se concentran sobre el corazon y
sistema cardiovascular, que se ve obligado a trabajar de forma forzada, y sobre el
sistema inmunitario, que reduce su efectividad lo que provoca una baja en las
defensas contra las infecciones, y probablemente también contra otras

enfermedades, esto en el area fisiologica.

En el &rea psicologica uno de los primeros sintomas en aparecer es el nerviosismo,
un estado de excitacion en el que el sistema nervioso responde de forma exagerada
o desproporcionada a estimulos considerados normales. El consumo de tabaco, o
de alcohol y café u otras sustancias estimulantes, son la causa mas comun de
nerviosismo y falta de equilibrio en el sistema nervioso. La ansiedad también suele
ser punto comun en personas que se sienten “estresadas”. Se trata del trastorno
psicosomatico, que comienza afectando a la mente pero acaba repercutiendo sobre
diversos 6rganos el cuerpo, produciendo taquicardia, dolor de estémago, colon

irritable (alternancias entre estrefiimiento y diarrea), etc.

Se han identificado tres etapas en la respuesta al estrés. En la primera etapa,
alarma, el cuerpo reconoce el estrés y se prepara para la accion, ya sea de agresion
o de fuga. Las glandulas endocrinas liberan hormonas que aumentan los latidos del
corazon y el ritmo respiratorio, elevan el nivel de azlcar en la sangre, incrementan
la transpiracion, dilatan las pupilas y hacen mas lenta la digestién. En la segunda
etapa, resistencia, el cuerpo repara cualquier dafio causado por la reaccion de
alarma. Sin embargo, si el estrés es continuo, el cuerpo permanece alerta y no
puede reparar los dafios. Si continua la resistencia se inicia la tercera etapa,
agotamiento, cuya consecuencia puede ser una alteracion producida por el estrés.
Es relevante exponer que la exposicion prolongada al estrés agota las reservas de
energia del cuerpo y puede llevar a situaciones extremas. Ciertos tipos de jaqueca
y dolor de cara o espalda, Ulcera péptica, hipertension, asma y estrés premenstrual,

son ejemplos de alteraciones relacionadas con el estrés. Ademas, el estrés



emocional puede causar o empeorar muchos trastornos de la piel, desde picores,
cosquille y dolor hasta los que producen sarpullido y granos. Y por altimo el estrés
laboral, en lo que en su dia a dia se va generando estrés por las labores de trabajo
profesional, o bien doméstico. Que en lo personal creo que las labores excesivas
en su vida cotidiana es la causa principal de muchas personas aunado a las

dificultades personales, problemas fisicos, enfermedades, entre otras.

Ahora bien, en principal propdsito de este trabajo es como bien lo dice el titulo
estrategias cognitivo conductuales para personas que en su vida cotidiana sufren
de estrés. Se propuso exponer en el enfoque cognitivo conductual ya que en lo
personal lo considero uno de los mas eficaces, y tiene diferentes formas de
aplicacion, es por ello que fue elegido para la busqueda de solucién de estrés por
medio de estrategias esto para ayudar a las personas a gestionar y afrontar
problemas psicologicos, es decir cognitivos y por supuesto conductuales en la
constante psicoldgica, pero principalmente a bajar los niveles de estrés o bien a
eliminar el estrés. En este trabajo se encontraran estrategias cognitivo conductuales
como tratamiento eficaz, facil y corto para el estrés en las personas y que de esta
forma puedan llevar a cabo una buena calidad de vida de las personas que sufren

de estrés en su vida cotidiana.



JUSTIFICACION

Esta investigacion trata sobre el estrés que afecta a la poblacién en general, mas
sin en cambio va dirigida especificamente a la poblacion de Guadalupe
Yancuictlalpan. Es importante hacer mencion que el estrés se podria dar en edades
tempranas donde los nifios (as) ya son conscientes, asi como en adolescentes,

adultos jévenes, adultos, adultos mayores, y en ambos sexos.

El estrés es un detonante para las personas que no saben controlar, que no se
consideran capaces, que no tienen un autoestima adecuado, que sufren de
autoeficacia, inteligencia emocional, autocontrol entre otros posibles, y que son
incapaces de desarrollarse en cualquier a@mbito tanto como personal como
profesional, laboral, social, puesto que disminuye su atencion, dedicacion, existe
mayor frustracion, insatisfaccién, desilusién, predominado una actitud indiferente y
de no participacion con los demas, sufriendo una falta de comunicacion con todos

los demas o en su mayoria.

¢ A quién le gusta estar estresado?... especialmente cuando sabemos que puede
relacionarse con una mala salud, aprender a como manejar el estrés seria tener un
gran impacto positivo en la salud tanto fisica como mental, para asi tener una buena
calidad de vida. Todos en algin momento de nuestras vidas hemos sufrido de estrés
ya que como forma parte de la vida cotidiana de cada uno de nosotros en si, es algo
relativamente normal. Una causa especifica no hay pero se puede generar a causa
de mucho que hacer o a causa de nada que hacer, cuando no se duerme bien,
también puede sentirse estrés cuando se preocupa por cosas como el trabajo, el
dinero, las relaciones, o un amigo o familiar que padece alguna enfermedad o

circunstancias dificiles, es decir el ambito interpersonal, laboral o social.

El estrés creo yo, que se genera en si por la incapacidad de tolerancia, paciencia,

la incapacidad de solucién de problemas, de organizacion de su vida, de tal vez no



tener algo concreto como objetivos o metas establecidas, indecision entre otras
variables. En si el estrés como ya lo mencioné forma parte de la naturaleza humana

en respuesta de multiples cosas.

Ahora bien el estrés se podria manifestar en diferentes niveles y por diferentes
causas se podria clasificar en dos segun también en funcion de la utilidad que
tienen, su mantenimiento y duracién, a partir en base a su signo seria el estrés
positivo que lo considero como una necesidad asi como el la piramide de Maslow y
las necesidades humanas o bien fisiologicas ya que ello nos ayuda a tener logros,
metas, algo para querer sobrevivir, es decir al contrario de lo que la gente crees, el
estrés no siempre hace dafio a la persona que lo padece. Este tipo de estrés surge
cuando la persona esta bajo presion, pero inconscientemente interpreta que los
efectos de la situacion le pueden otorgar algun beneficio. Este estrés hace que la
persona afectada este motivada y con mucha mas energia, un ejemplo seria una
competencia deportiva donde los participantes deben tener un punto de vitalidad
para poder salir victorioso. Este estrés esta asociado con emociones positivas,

como la felicidad.

En lo personal considero al estrés como algo innato, y como en todo, debe ser
equilibrado, y saber controlarlo, ya que puede ser mas por todas las circunstancias
que ya mencioné y se vuelva psicosomatico y es cuando se genere en algo
negativo. Ahora bien, el distrés o bien estrés negativo, cuando padecemos distrés
anticipamos una situacién negativa creyendo que algo nos va a salir mal, lo cual

genera una ansiedad que nos paraliza por completo.

El estrés negativo nos desequilibra y neutraliza los recursos que en situaciones
normales tendriamos a nuestra disposicion, lo cual acaba por generar tristeza, ira,

etc.



Un motivo para realizar esta investigacion, es porque cuando las personas sufren
de estrés tienen como ya se menciond a ya no ser eficaz en las cosas que hacen
en su vida cotidiana o laboral, sufriendo de una baja concentracion y pudiendo sufrir
errores, accidentes, tener una vida desequilibrada, mala salud, malos habitos,

puede llegar hasta ser personas intolerantes, negativa, enferma mental.

El estrés en una persona con lleva a problemas interpersonales inadecuados,
relaciones problematicas con las demas personas, muchas veces llevan sus
problemas y preocupaciones a las personas a su alrededor bajando o contagiando
Su estrés que trae como consecuencia desmoralizacion esto a su vez genera falta

de interés y limita relaciones interpersonales.

El no tratar este sintoma de estrés de una forma adecuada te llevara a un estilo de
vida agodnico y hasta es posible que adoptes un rol de agresor en cualquier
circunstancia. El mal humor muchas veces conduce a contestaciones fuera de lugar,
mayor sensibilidad u opositores que perjudican mucho a las personas a tu alrededor
llamese pareja, hijos, familia, amigos, compafieros de trabajo y entonces se
producen muchas rivalidades, discusiones que derivan en la busqueda de los
culpables de errores as que en la busqueda de soluciones de lo que ya esta hecho.
Destacamos que estas conductas agresivas son muy poco adaptativas y pueden
generar conflictos interpersonales que a su vez puedan convertirse en otros

estresores.

El estrés no siempre es malo por ello debemos aprender a detectarlo, controlarlo.
El estrés en pequefias dosis puede producir efectos positivos, como ser el

crecimiento y aprendizaje, desarrollo de los recursos y habilidades de las personas.
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CAPITULO I.

ESTRES

«No es el estrés lo que nos mata, es nuestra reaccion al mismo»

Hans Selye



1.1ANTECEDENTES HISTORICOS DEL ESTRES

1.1.1 ESTRES EN EL MUNDO

El concepto de estrés fue introducido por primera vez en el &mbito de la salud por
Hans Selye (1926). En la actualidad, es uno de los términos mas utilizados. Partio
de un concepto fisico haciendo referencia a una fuerza o peso. Selye (1956), no
hace referencia al estimulo, peso o fuerza; sino a la respuesta del organismo ante
el estrés. Utiliza el término estrés para describir la suma de cambios inespecificos
del organismo en respuesta a un estimulo o situacién estimulante. El término se ha
utilizado con mudltiples significados y ha servido tanto para designar una respuesta
del organismo, como para sefialar los efectos producidos ante repetidas

exposiciones a situaciones estresantes.

Estrés: En Psicologia y Fisiologia, se emplea con el sentido de sobrecarga impuesta
en el individuo creado por un estado de tensién originado por multiples causas.
(Exceso de responsabilidad familiar o laboral, agotamiento muscular y situacion de

peligro fisico).

Tras controvertidas discusiones cientificas sobre si el estrés era el estimulo o la
respuesta del organismo, los autores Paterson y Neufel (1984), comienzan a
considerar el termino estrés como un término geneérico que hace referencia a un
area o campo de estudio determinado; llegando a concluir que el estrés es un
trastorno que somete a las personas a enfrentar demandas que sobrepasan sus

fuerzas fisicas y psiquicas.

Desde el punto de vista psicoldgicos, se menciona que los factores a considerar
son: la sintomatologia, el curso, antecedentes de un acontecimiento biogréafico
capaz de producir una reaccion a estrés agudo y la presencia de un cambio vital
significativo, que da lugar a situaciones desagradables persistentes que llevan a un
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trastorno de adaptacion (CIE-10). Cuando la respuesta de estrés es demasiado

frecuente, intensa y duradera puede tener repercusiones negativas.

Ivancevich y Matteson (1989), citan que fue Walter Cannon (1932) quien adopto el
termino stress y en sus estudios sobre los “niveles criticos del estrés” definiéndolos
como aquellos que podrian provocar un debilitamiento de los mecanismos
homeostaticos (Acufio el termino homeostasis para referirse al mantenimiento del

medio interno).

La mayoria de investigadores han encontrado que las reacciones tanto positivas
como negativas, incluyen aspectos individuales y diferencias culturales; estos
factores pueden determinar que un hecho, sea sin trascendencia para una persona
y que para otras desencadene violentas respuestas; ya que ambos factores

suponen cambios que exigen adaptarse a nuevas circunstancias.

(Susan L. Lind y Fred L. Otte, 2000) El estrés laboral es un costoso egreso
empresarial que afecta tanto la salud de los empleados, como las utilidades de la
compafia. Aseguran que una persona trabaja 8 horas o mas, la actividad continua
puede presentar en el trabajador un indice de estrés afectando su salud fisica y
mental: y su desempefd en la empresa. (El estrés como respuesta. Latin Salud.com
2000).

El estrés debe verse desde otra perspectiva, no solo desde el ambito laboral. Debe
tomarse en cuenta que el estrés afecta al trabajador desde diferentes ambitos tales
como en lo biolégico, psicologico y social. Los sucesos diarios estresantes de
pequefia intensidad segun algunos autores, pueden provocar efectos psicoldgicos
y bioldégicos mas impactantes que los que pueden generar acontecimiento, como la

muerte de un familiar.



Wallace y Szelagi (1982) sostienen que gran variedad de condiciones
organizacionales y ambientales son capaz de producir estrés y que los individuos
responden a la misma condiciébn de manera diferente. La intensidad y el grado de
estrés son dificiles de predecir en el individuo mismo; sus consecuencias provocan

cambios psicolégicos “conductuales” o enfermedades crénicas.

Existen diversas explicaciones del estrés, Gonzalez y Landero (2006) mencionan
que las principales son: (1) una respuesta del individuo (activaciébn simpéatica,
liberacion de catecolamina o cortisol, ansiedad, ira, etc., en este caso el estrés actla
como variable dependiente); (2) un fendmeno del entorno externo (estimulacién
dolorosa, ruido, discusiones, entre otros) en cuyo caso el estrés se considera
variable independiente y (3) una interaccion (transaccion) entre el individuo y el

medio (como proceso).

Sandin (1999) indica que uno de los pioneros en el estudio del estrés fue Selye en
el afio 1936, sin embargo, éste era concebido estrechamente desde un punto de
vista fisioldgico, ya que mencionaba que sélo se trataba de una serie de respuestas
fisiol6égicas y hormonales que se desarrollaban a través de la constante exposicion

de amenazas.

Posteriormente Toates a mediados de los 90’s, adopta en su explicacion del estrés
el término de homeostasis, propuesto por Cannon en 1932, para describir como el
cuerpo se mantiene relativamente estable gracias al equilibrio interno del organismo
ante la exposicion de esas mismas amenazas que proponia Selye anteriormente.
Estas amenazas de las cuales hablamos, pueden ser fisicas, psicolégicas o sociales

como ya se mencionaron.

En la actualidad podemos encontrar que algunos ejemplos de ellas son: el clima, la
inseguridad, el dolor, la carga laboral, los matrimonios inestables, enfermedades,

pérdidas de seres queridos, el congestionamiento vial, la contaminacion auditiva,



etc. Algunas investigaciones han revelado que la frecuente exposicion a estos
factores sociales, fisicos y psicoldgicos, pueden llevar a un fenédmeno en donde el
cuerpo se prepara ante dichas amenazas, como primitivamente lo hacia, pero al ser
tantas y con mucha frecuencia, ésta misma al mantenerse activada por largos
periodos, conllevan a dafios en el organismo, psicolégicos o ambos dependiendo el
caso (Cockerham, 2001; Molina, Gutierrez, Hernandez y Contreras, 2008; Steptoe
y Marmot, 2002; Turner, Wheaton y Lloyd, 1995).

Asi mismo cabe mencionar que Sandin (2002) menciona que el estrés, desde la
perspectiva social, puede ser detonado por 3 diferentes causas: (a) Eventos
recientes o sucesos vitales, estos se pueden dividir en extremos o habituales, tales
como un incendio, desastres naturales o bien el matrimonio, separaciones o
perdidas en general. En resumen, se refiere a aquellos eventos que requieren de
algun reajuste personal importante; (b) Situaciones cotidianas o micro estresores,
se refieren a la acumulacion de experiencias negativas, aparentemente poco
importantes, que se pueden ejemplificar en un dia lluvioso, un tropiezo, exposicion
constante al trafico, etc. y (¢) Cuestiones cronicas, que involucran situaciones en la
que aparecen cambios de roles, conflictos entre roles, enfermedades de larga

duracién, movimiento constante de vivienda, etc.

Por otro lado, la teoria transaccional del estrés de Lazarus y Folkman (1984) explica
como existen tres elementos responsables del estrés en una persona. Uno de ellos
es el ambiente, el otro es la susceptibilidad interna o fisioldgica del individuo, y por
altimo la valoracién cognitiva (percepcion) de los acontecimientos, sin embrago la
valoracion cognitiva funge como el responsable mayoritario, puesto que de este

depende la interaccion de los otros dos elementos.

La cognicion sobrepone al ambiente y a la susceptibilidad, estos son los tres

elementos mencionados por el autor como responsables.



1.1.1.1 ESTRES DURANTE LA PRIMERA Y SEGUNDA GUERRA MUNDIAL
LA NEUROSIS DE GUERRA

Se han recordado 100 afios de la declaratoria de guerra del Imperio Austro-Hungaro
a Serbia, en represalia por el asesinato del archiduque Francisco Fernando y su
esposa a manos de un nacionalista serbio. Tal hecho fue el inicio de la mayor
conflagracion bélica desarrollada hasta ese entonces, la Gran Guerra conocida
luego como la Primera Guerra Mundial, la cual duraria hasta noviembre de 1918 e
involucraria a paises de los cinco continentes. El impacto de este conflicto armado
fue enorme, no solo por la cantidad de muertes (casi 10 millones) sino por el
desastre econdmico que signific6 para todas las potencias europeas, por los
cambios politicos (incluyendo la desaparicion de cuatro imperios y el nacimiento de
nuevas naciones) y por el auge de ideologias (fascismo y comunismo) que tendrian
una notable influencia durante las siguientes décadas. El gran legado de esta guerra
seria finalmente un conflicto mucho mayor: la Segunda Guerra Mundial. De este
modo, con la guerra que pondria fin a todas las guerras comenz6 en la practica el

siglo XX.

Las repercusiones de los enfrentamientos armados sobre la salud mental de los
combatientes eran conocidas desde mucho tiempo atras. En el afio 440 a.C.
Herodoto habia encontrado alteraciones mentales luego de la batalla de Maratén, y
durante las guerras napolednicas se habia observado que los soldados caian en un
estado de estupor luego de una explosion cercana, describiéndose el
sindrome Vent du Boulet. Pero fue en la guerra de 1904-1905 entre Rusia y Japon
cuando empez6 a intervenir la psiquiatria en el mismo frente de batalla, al lado del
comando militar ruso, debido a las dificultades para trasladar a los heridos a traves
de la Siberia.



La Primera Guerra Mundial involucr6 una cantidad inusitadamente alta de
combatientes, en escenarios no previstos y durante un tiempo excesivamente
prolongado. Al iniciarse la contienda, las movilizaciones iniciales se estancaron en
el frente particularmente el occidental, y los soldados debieron permanecer la mayor
parte del tiempo en las trincheras, en condiciones sanitarias deplorables y bajo la
amenaza omnipresente del ataque enemigo, con la presencia cercana de los
cadaveres y cuerpos mutilados de sus compafieros de combate. Cabe mencionar
gue en este conflicto se generalizo el uso de armamentos tales como las granadas,
las ametralladoras, las minas, los gases venenosos, los lanzallamas, los tanques y
los aviones, desconocidos o poco utilizados hasta entonces. Pero no solo la
inseguridad resulto traumatica, sino también la culpa y la verglienza por los propios
actos de violencia podian tener un efecto emocional deletéreo; asi, un soldado
aleman se lamenta en una entrevista con las siguientes palabras, rememorando el
momento cuando matd a un oponente francés utilizando su bayoneta: Tuve ganas
de vomitar. Me temblaron las rodillas y francamente me quedé avergonzado de mi

mismo. jCoémo quisiera haberle estrechado la mano y hacernos buenos amigos!

En este escenario de peligro perpetuo, donde “incluso las ratas se volvian histéricas,
muchos soldados comenzaron a presentar sintomas tales como confusion,
amnesia, cefalea, nerviosismo, pesadillas, temblores, sensibilidad extrema al ruido,
paralisis, mutismo y otros. El inglés Charles Myers reporté tres casos de este cuadro
en 1915, denominandolo Shell shock (choque de bombardeo). Inicialmente muchos
de los afectados fueron tildados de cobardes o desertores, siendo ejecutados 306
britanicos por dicho motivo (en comparacion con solo 25 alemanes y ningun
norteamericano). Pero el mal fue aumentando, y en la batalla del Somme, en 1916,
el 40% de las bajas britanicas correspondi6 a dicha patologia; al finalizar el conflicto
se reportaron oficialmente unos 200 mil casos en Alemania y cerca de 80 mil en
Inglaterra, aunque es muy probable que se haya dado un sub-registro. Los altos
mandos militares se preocuparon entonces por esta alarmante epidemia que

amenazaba la moral de las tropas, y convocaron a especialistas para que



dilucidaran la verosimilitud de tales manifestaciones y desenmascararan a los
simuladores. La desconcertante enfermedad también recibi6 otros apelativos, tales
como sindrome del corazén del soldado, choque de las trincheras o fatiga de

combate.

Los sintomas se clasificaron en dos tipos: neurasténicos e histéricos, afectando los
primeros preferentemente a los oficiales y los segundos a los soldados. Aldren
Turner hizo la siguiente descripcion en 1915: Los casos de choque nervioso y
mental pueden contarse entre los productos clinicos mas interesantes y poco
comunes de la guerra actual. Los casos con estas caracteristicas comenzaron a
llegar a Inglaterra poco después del comienzo de las hostilidades. Se reconoci6
pronto que un tipo de caso se debid a la explosion de grandes proyectiles en las
cercanias del paciente, aungque él mismo no recibiese algun dafio fisico detectable
o herida corporal. Conjuntamente con los casos de esta naturaleza, se encontraron
también casos de caracter neurasténico general, cuyos sintomas eran atribuibles al
agotamiento del sistema nervioso inducido por el esfuerzo fisico, la falta de suefio y
otras condiciones de estrés asociadas a la campafa. Algunos encontraron lesiones
anatomopatoldgicas, como F.W. Mott, quien describié congestion, dafios vasculares
y hemorragias en los cerebros de dos victimas de Commotio cerebri, atribuyendo
dichas lesiones al efecto compresor-descompresor de las ondas explosivas,
admitiendo no obstante que los casos no fatales tendrian un origen emocional. Las
explicaciones somaticas se alternaban de este modo con las teorias psicogénicas,

y el Shell shock fue cediendo el paso al concepto de neurosis de guerra.

La Primera Guerra Mundial fue particularmente destructiva de las estructuras
previas que daban significado a la vida de muchos de los combatientes. Los
entusiasmos iniciales hacia la patria, el rey o el emperador, la creencia en la justicia
de la propia causa o la fantasia romantica de una gran aventura, alentada por la

masiva propaganda gubernamental, se estrellaron contra la cruda realidad de una
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matanza interminable, despiadada y carente de sentido, en la cual el soldado no
pasaba de ser una parte mindscula de una gigantesca e incomprensible maquinaria
bélica. ¢ Qué era eso por lo que nosotros los soldados nos apufalabamos unos a
otros, nos estrangulabamos, nos cazabamos como perros rabiosos? —Se pregunta
un veterano aleman- ¢ Qué es eso por lo que combatimos hasta la muerte sin tener
nada personal los unos contra los otros? Al fin y al cabo éramos gente civilizada. Un
excombatiente inglés parece responderle: El barniz de civilizacion ha desaparecido.
Otro soldado refirio: (Al terminar la guerra) yo tenia solo 21 afios, pero era un
hombre viejo, cinico, irreligioso, amargado y desilusionado. No sorprende entonces
que el numero de deserciones fuese bastante elevado, particularmente en el frente
oriental; asi, el ejército ruso perdié a 1 millon de hombres como prisioneros en 1915,
y a mas de 2 millones en 1916, en tanto que en 1917 habian desertado mas de 300
mil turcos. La decepcion de una guerra percibida como ajena fue, entre otros
factores, el caldo de cultivo para que en 1917 estallara la revolucion rusa que
depuso -y finalmente ejecut6- al zar, y que poco después firmé la rendicién ante
Alemania. En 1918 para los sobrevivientes desafortunadamente la pesadilla no
termind, pues al retornar a sus hogares su medio social habia cambiado, ellos
mismos habian sufrido discapacidades fisicas o seguian padeciendo los sintomas
psicolégicos como cicatrices imposibles de cerrar. Quienes habian sido dados de
baja por neurosis de guerra debian afrontar por afiadidura la deshonra por su
debilidad o falta de valor. Algunos, como el literato britAnico Siegfried Sassoon,
volcaron sus demonios en versos como el siguiente: El fuerte hedor de aquellos

cuerpos aun me persigue. Y recuerdo cosas que deberia olvidar.

Primeros tratamientos

En 1916 Myers planted el tratamiento precoz de los casos de neurosis de guerra,
instalando areas especiales para los soldados britanicos afectados en las cercanias
del escenario bélico, en Francia, trasladandose a Inglaterra solo quienes no

mejoraran al cabo de algunas semanas; como resultado, la cifra de retorno al frente



de batalla subi6 del 50% al 90%. El mayor Thomas Salmon, del ejército
norteamericano, afirmé también que “mucho se puede hacer a favor de estos casos
si son tratados dentro de las primeras horas del inicio de los sintomas nerviosos
severos, planteando los cinco principios de un tratamiento ideal: inmediatez,
proximidad, esperanza, simplicidad y centralismo. Sin embargo, no queda claro
cuantos de los combatientes que retornaban a la linea de combate recaian en sus
sintomas. Para William Rivers, resultaba patogénica la represion voluntaria de los
recuerdos perturbadores, técnica frecuente entre las victimas con el propdsito de
mantener la mente supuestamente libre de contenidos dolorosos, aunque ineficaz,
pues la memoria no podia abolirse del todo y menos aun durante la actividad onirica;

por tal motivo recomendé la re-experiencia bajo la forma de catarsis.

A diferencia de estos meétodos psicoterapéuticos, otros prefirieron técnicas
netamente conductuales, como choques eléctricos, aislamiento y dietas restrictivas,
con resultados dudosos (aunque vale decirlo, ningun tratamiento habia demostrado
hasta entonces una eficacia irrefutable). Concluida la guerra, en 1920 en Viena un
comité presidido por Julius Tandler evalu6é la acusacion en contra de algunos
meédicos, entre ellos Julius Wagner von Jauregg (famoso por la introduccion de la
malario terapia en 1917, procedimiento que le valdria el Premio Nobel de Medicina
en 1927), por haber aplicado choques eléctricos a personas diagnosticadas con
neurosis de guerra. Sigmund Freud fue invitado a participar como experto en dicho
comité, y aunque su declaracién fue critica contra el procedimiento mencionado,

Von Jauregg fue exonerado de toda culpa.

Los seguidores del psicoandlisis encontraron en la neurosis de guerra un campo
idoneo para aplicar sus ideas. Segun Sandor Ferenczi, por ejemplo, los afectados
estaban dominados por la angustia, la pusilanimidad, la depresion hipocondriaca, la
incapacidad de soportar un sufrimiento moral o fisico, y una excitabilidad que explica

los accesos de rabia, explicandose aquello por una hipersensibilidad del yo que
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daria lugar a una regresion al narcisismo infantil. El mismo autor fue muy critico con
las teorias organicistas especialmente con las de Hermann Oppenheim, quien en
1889 habia descrito las neurosis traumaticas, explicAndolas en base a desordenes
moleculares-, calificAndolas como extravagantes y recordando a otro autor que

hablaba de mitologia cerebral y molecular.

La Primera Guerra Mundial sirvié también de inspiracion al mismo Freud para que
planteara su concepto de instinto de muerte. El fundador del psicoandlisis habia
observado entre los veteranos una propension a repetir experiencias funestas, lo
gue aparentemente contradecia el principio de busqueda del placer; esto lo llevo a
postular la existencia en todos los seres vivos de una tendencia destructiva, opuesta
al instinto de preservacion de la propia vida. Tal tendencia podia dirigirse hacia el
mismo ser, configurando comportamientos auto lesivos, o hacia el exterior. Esta
inclinaciébn humana hacia la violencia queda claramente expuesta en el siguiente
fragmento de su obra “El malestar en la cultura (1930)”: el ser humano no es un ser
manso, amable, a lo sumo capaz de defenderse si lo atacan, sino que es licito
atribuir a su dotacién pulsional una buena cuota de agresividad, bajo circunstancias
propicias, cuando estan ausentes las fuerzas animicas contrarias que suelen
inhibirla, se exterioriza también espontdneamente, desenmascara a los seres
humanos como bestias salvajes que ni siquiera respetan a los miembros de su
propia especie. Quien evoque en su recuerdo el espanto de las invasiones béarbaras,
las incursiones de los hunos, de los llamados mongoles bajo Gengis Khan y
Tamerlan, la conquista de Jerusalén por los piadosos cruzados, y, ayer apenas, los
horrores de la ultima Guerra Mundial, no podra menos que inclinarse, desanimado,
ante la verdad objetiva de esta concepcion. Muy atras quedaba el entusiasmo inicial
de 1914, que habia hecho exclamar a Freud: Por primera vez en 30 afios me siento

austriaco. Toda mi libido esta dedicada a Austria-Hungria.
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Aunque el debate en torno al origen de este trastorno continuaria varias décadas
después, la amarga experiencia de la Primera Guerra Mundial no dej6 muchas
dudas en torno a la importancia de los eventos traumaticos en la etiologia de la
patologia psiquiatrica, tornando difusa aquella linea divisoria entre normales y
enfermos que la teoria de la degeneracion habia delimitado en forma bastante
precisa durante la segunda mitad del siglo XIX. La neurosis de guerra demostro
para muchos que cualquier persona normal podia perder la cordura si el estrés
padecido era lo suficientemente intenso, y esto fue un respaldo para las corrientes
psicoldgicas incluyendo al todavia joven movimiento psicoanalitico, histéricamente
rivales de las bioldgicas. Dicotomia artificial, lo sabemos hoy (cuando es conocida
la influencia del estrés sobre el eje hipotalamo-hipéfisis-adrenal y la liberacién de
corticosteroides), pero que marco el devenir de la psiquiatria a lo largo del siglo XX.
Posteriormente la neurosis de guerra seria incluida dentro del concepto mas amplio
de la neurosis traumatica herencia decimononica de Oppenheim, que serviria como
sustento para el trastorno de estrés postraumatico, introducido a partir de 1980 con
la tercera edicion del Manual Diagnéstico y Estadistico de la Asociacion Psiquiatrica
Americana (DSM III). Tal diagnéstico enfatiza el caracter persistente de la
psicopatologia a través de pesadillas, recuerdos perturbadores, flashbacks y crisis
disociativas, mencionando ademdas comportamientos evitativos hacia situaciones
gue hagan recordar el evento traumético, y otras manifestaciones tales como

irritabilidad, dificultad para la concentracion e insomnio.

En 1994 la cuarta edicién de dicho Manual (DSM V) diferencié entre el trastorno de
estrés postraumatico y el trastorno de estrés agudo, aquél como respuesta
retardada y persistente ante el trauma, y el segundo como reaccion inmediata y
usualmente breve. Tal diferenciacibn ha sido compartida con la Clasificacion

Internacional de Enfermedades de la Organizacion Mundial de la Salud (CIE 10).
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En un parrafo de un libro de texto de 1920, revela el impacto que tuvo la Gran Guerra
en la psiquiatria de aquel entonces: La Guerra Mundial ha posibilitado a la
psiquiatria oportunidades sin precedentes para obtener grandes progresos. El
movimiento por la higiene mental esta desarrollando una direccion, organizacion y
fuerza. Los psiquiatras ya no limitan sus actividades a los muros de las instituciones
para enfermos mentales, sino que estan constantemente organizando conexiones
con los hospitales generales, escuelas, organizaciones caritativas, tribunales de

justicia, instituciones penitenciarias, etc.

1.1.1.2 ESTRES DURANTE LA GUERRA DE VIETNAM Y LA GUERRA DEL
GOLFO PERSICO

Este apartado constituye una nocion sobre la guerra como desastre, acerca de los
conceptos modernos de guerra total, desastre y consecuencias psico- social de la
guerra en la poblacion civil, la utilizacion de los nifios como soldados lo cual acarrea
desdrdenes mentales marcados. Las mujeres, las jovenes, e incluso nifias, que son
a menudo sometidas a cualquier tipo de abuso sexual; y son dafiadas en lo mas
profundo de sus sentimientos psicolégicos. El deterioro o la destruccion de la
infraestructura econdmica, social y politica de las naciones en conflicto impide la
atencién de las necesidades basicas de la poblacion. El trastorno por estrés
postraumatico es la entidad nosoldgica mas frecuente en las victimas de la guerra,

pero existen otros trastornos mentales que hay que tener en cuenta.

La guerra es un término que esta intimamente relacionado con la historia de la
humanidad y con los desastres, catastrofes o emergencias. La guerra no es
simplemente un acto politico, sino un verdadero instrumento politico, una
continuacion de las relaciones politicas, una gestion de las mismas con otros
medios. Autores recientes, consideran que la guerra es un concepto mas amplio
gue no solo abarca el conflicto bélico entre sus contendientes, en su sentido
tradicional y convencional, sino va mas alla, es un amplio espectro de agresiones
de toda indole que abarca todos los aspectos de la vida de un grupo, etnia,
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comunidad, clase social, pueblo, nacién o pais, incluyendo el uso de tecnologias de

avanzadas para lograr sus propositos.

Sin lugar a duda, fue durante la guerra de 1914 cuando las repercusiones
psicopatologicas se hicieron notar, hasta el punto de que la quinta parte de los

soldados britanicos se vieron afectados por trastornos de la guerra.

Los psiquiatras norteamericanos hicieron significativos aportes al desarrollo de la
Psiquiatria Militar durante la Il Guerra Mundial. Esto se tradujo en la implementacion
de sistemas de deteccion de probable psicopatologia en los soldados antes de
enviarlos al frente de batalla (con cuestionarios especiales) hasta la presencia de
especialistas en salud mental en el area de combate, para facilitar una rapida
recuperacion de los soldados con sintomas psiquicos, sin tener que enviarlos a
hospitales alejados. La presencia de la ciencia psiquiatrica se hizo ostensible en el

ambito y la sanidad militar, sobre todo, en la marina norteamericana.

A pesar de las medidas preventivas en salud mental desarrolladas por el ejército
norteamericano, se estima que la Guerra de Vietnam (1964-1973) dej6 unos 700 mil
veteranos que han requerido de algun tipo de ayuda psicoldgica. EI denominado
sindrome post Vietnam se diagnosticd con una alta frecuencia en la década de 1970
y este hecho constituyé uno de los factores importantes para que la Asociacion
Psiquiatrica Americana incluyera al Trastorno por estrés postraumatico (TEPT)
(PSTD) como una de las patologias en el DSM-III de 1980. Asi se inicié una nueva
época con el reconocimiento por la comunidad cientifica de esta entidad nosolégica.
Uno de los factores que influyeron en la inclusion del TEPT fueron los resultados de
estudios realizados en poblaciones civiles, tanto en mujeres como en nifios victimas

de abusos, violaciones y maltrato fisico y/o psicologico, lo que amplié el ambito del

14



tipo de trauma mas alla de las situaciones bélicas e incluso se incluyo a victimas de

desastres naturales o desastres provocados por el hombre.

La OMS calcula que, en este tipo de conflictos, el 10% de las personas que viven
experiencias traumaticas suelen sufrir graves problemas de salud mental y otro
10%, comportamientos que dificultaran su capacidad para vivir con normalidad.
Segun varias asociaciones de veteranos de guerra y médicos militares, dijeron que
podrian ser mas de 100.000. "Vemos un numero creciente de afectados por
sintomas de estrés postraumatico”, explicd el doctor Evan Kanter, psiquiatra del
hospital para veteranos Puget Sound de Seattle, al diario The New York Times.
Segun un estudio sobre la salud mental de las tropas elaborado por el Ejército de
Tierra de EEUU, uno de cada seis soldados que han servido en Irak muestra
sintomas de esta dolencia, de depresion clinica o de angustia grave e indica que

esta cifra puede aumentar a uno de cada tres.

Un desastre es "una situacion de ruptura del funcionamiento normal de un sistema
o comunidad”, cuyos efectos en las personas, asi como las pérdidas y dafios
materiales 0 ambientales, sobrepasan la capacidad de esa sociedad o comunidad

para responder y recuperarse de la situacion.

Raquel Cohen y Federick Ahearn (1989) definen a los desastres como "Eventos
extraordinarios que originan destruccién considerable de bienes materiales y
pueden dar por resultado muertes, lesiones fisicas y sufrimiento humano". Y
propone el objetivo de reflexionar sobre el caracter de desastre de la guerray en

particular sus consecuencias psicologicas.

La Guerra es el enfrentamiento organizado de grupos humanos armados, con el

propésito de controlar recursos naturales, por razones religiosas o culturales, por
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mantener o cambiar las relaciones de poder, para dirimir disputas econémicas o

territoriales. La voz guerra viene del término germéanico werra, con el significado de

contienda; su equivalente latino es bellum. Existen diferentes formas de guerra.,

pero todas en dependencia de su magnitud traen consecuencias psicoldgicas para

el ser humano y a todas es aplicable el caos o desastre que generan.

El Concepto de Guerra Aplicado en Iraq.

Los anglo-estadounidenses han teorizado, y puesto en practica, la idea de “guerra

total” que posee el principal significado de ser una guerra sin limites legales,

morales, geogréficos, temporales o espaciales.

La guerra es en su acepcion mas completa un verdadero desastre, provocada por

el hombre, es una emergencia, un caos desde todos los puntos de vista por las

siguientes razones:

Socavar el régimen politico existente para implantar uno nuevo gue responda
a los intereses de los ocupantes y realizar campafas de difamacion y
desacreditacion al pais invadido son algunas consecuencias desde el punto
politico.

En el aspecto econdmico se destruye la infraestructura econdémica existente
para implantar una nueva que responda a la obtencién de ganancias y las
clases mas poderosas.

En el aspecto cultural es la pérdida de los valores histéricos culturales
atesorados por la nacion o comunidad, el desarraigo de la cultura e
imposicion de una nueva que nada tiene que ver con la anterior.

En lo social la guerra afecta a todos los sectores, se produce una
desorganizacion de la sociedad. En el aspecto humano se presentan olas de
violencia, violacion, atropellos, deshumanizacién por el ocupante, pérdida de
la espiritualidad, de la autoestima, de los atributos humanos. Constituye una

violacion flagrante de los derechos humanos. Se produce la desintegracion
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de las familias, por muerte de sus miembros o desplazamiento, éxodo y
refugio.

e« Con relacién al Medio ambiente la guerra causa destruccion fisica y
perturbacion de habitats naturales de importancia nacional e internacional, y
de la vida silvestre como resultado del uso de armas.

e Parala Salud Publica, las guerras pueden causar un niumero inesperado de
muertes, lesiones o enfermedades, que exceden las capacidades de los
servicios locales de salud. Afecta el comportamiento psicoldgico y social en
las comunidades; generalmente luego de un desastre se presenta ansiedad,
neurosis y depresién. Las poblaciones se exponen a un grado de tension

méaxima o extrema con las consiguientes afectaciones a la salud mental.

La Guerra tiene los siguientes aspectos en comun con los desastres.

Causan grandes sufrimientos humanos afectando la salud fisica y mental de la
poblacion, sobrepasan la capacidad de respuesta local para atender a los
desplazados y heridos, contaminan o destruyen el medio ambiente, afectan o
destruyen los servicios basicos esenciales y la infraestructura productiva, las

viviendas y/o los edificios publicos.

Las consecuencias Psicologicas y psiquiatricas.

La experiencia de vulnerabilidad y de peligro, de indefension y de terror, puede
marcar en profundidad el psiquismo de las personas, en particular de los nifios. El
espectaculo de violaciones o torturas, de asesinatos o ejecuciones masivas, de
bombardeos y arrasamiento o exterminio de poblados enteros es casi por necesidad
traumatizante, sobrepasa los mecanismos de reaccion del individuo a situaciones

extremas. Mas del 80 por ciento de las victimas son civiles.
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Los Nifios y la Guerra.

La UNICEF subraya que las consecuencias psicologicas de este fendmeno, en
ambos sexos, son bien conocidas: agresividad, terror durante la noche, ansiedad y
depresion, SIDA y problemas de salud especificamente femeninos como lesiones
vaginales y en el cuello del utero, abortos, ademas de retraso escolar y aislamiento
general. Cuando mujeres menores de edad se convierten en soldados, esto trae
consigo "violaciones, esclavitud sexual, torturas, embarazos no deseados y otros
crimenes. Ademas de sufrir tormento psicoldgico por la situacion en que viven, el
miedo a morir, inseguridad, sentimientos de soledad y abandono, rudeza de
sentimientos, explosiones de ira y violencia, trastornos de conducta, se vuelven
temerosos, alienados, dificultades en la comunicacion con los demas, en las
relaciones interpersonales y sociales pérdida de la autoestima, sentimientos de
inferioridad, sentimientos de odio, trastornos del suefio, son obligados a presenciar
las mas horribles atrocidades y a cometer actos criminales o ser complices de los
mismos, son privados de lo mas preciado que pueden tener en esas edades la

inocencia de la nifiez.

Por ejemplo, el conflicto Israelo palestino ha traido consecuencias psicologicas
irreparables en los nifios palestinos ya que no pueden salir por el alto grado de
violencia, sufren “presiones emocionales”, tensiones psiquicas, derivadas del
conflicto, sobre todo a causa de los atentados llevados a cabo por otros jovenes
palestinos suicidas, algunos estudios apuntan que la exposicion repetida al sonido
de disparos y bombas como la causa principal de los problemas psicolégicos de tres
cuartas partes de los menores afectados, como consecuencia, gran parte de estos
nifios padecen trastornos en el suefo, atagues de panico, dolores de cabeza o
estbmago, ansiedad y cambios en su personalidad hacia una conducta cada vez
mas agresiva. Todo esto es confirmado por las declaraciones de la Directora
ejecutiva de la UNICEF Carol Bellamy. Segun el reporte de UNICEF los menores

palestinos estan expuestos “a una tensién psicolégica que aumenta cada dia”, lo
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que ha provocado un cambio “radical” de sus vidas y sus comportamientos desde
el inicio de la segunda Intifada. En Afganistdn miles de nifios han sido victimas tanto
mentales como fisicas y sufren terribles consecuencias psicologicas de la guerra lo

gue se afade la falta de servicios de salud mental para atender a estos nifios.

La Violencia Sexual como Arma de Guerra.

A principios de los noventa, la violacion como arma de guerra se empez0 a utilizar
de manera sistematica, primero en Bosnia y después en Ruanda. Las mujeres, las
jovenes, e incluso niflas, son a menudo sometidas, violadas, secuestradas y
forzadas a la esclavitud sexual o cualquier tipo de abuso sexual, son vejadas,
humilladas y dafiadas en lo méas profundo de sus sentimientos psicologicos, éticos
y morales, lo que también trasciende al grupo social, comunidad, clase social o etnia
a la que pertenecen, como consecuencia padecen durante mucho tiempo
sufrimiento y trauma. A veces, esto se traduce en trastornos de salud mental
mientras que otras veces se manifiesta de formas menos obvias como verguenza,
culpa, problemas de suefio, dificultades en el funcionamiento de la vida diaria y
retraimiento, miedo constante, ansiedad, recuerdos perturbadores, y flashbacks.
Otras presentan una constante sensacion de sentirse enfermas, pérdida de apetito,
y desaparicién del deseo sexual, la disminucion del deseo sexual o el dolor durante
el acto sexual son frecuentes y muy perjudiciales para la vida familiar y las
relaciones de pareja. Palpitaciones cardiacas agudas son sintoma de ansiedad y la
vida cotidiana puede verse trastornada por la fatiga a consecuencia de pesadillas y
otros trastornos del suefio. También presentan pérdida del sentido de la vida,
sentimientos de odio, desesperacion, desprecio, ira, sufren el sindrome del trauma
de la violacién, el trastorno por estrés postraumatico, transformaciones persistentes

de la personalidad tras experiencias catastroficas, angustia, trastornos depresivos.
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El impacto negativo de la guerra en las mujeres de Afganistan que han presentado
mas problemas nerviosos que los hombres han sido reportados en varios estudios
en los que se informa una prevalencia de sintomas de depresion, sintomas de
ansiedad, trastorno por estrés postraumatico. La clasificacion efectuada por las
FF.AA. Estadounidense, distingue, con finalidad simplificadora para facilitar el
adecuado manejo, distintos procesos, que se han constituido en conceptos propios
del argot psiquiatrico militar.

Fatiga de Combate.

La fatiga de combate, también denominada reaccion de estrés de combate (RSC),
es consecuencia directa del intenso estrés psicofisioldgico sufrido en el combate y
en ciertas misiones, tratdndose de una reaccioén normal, y no de una enfermedad,
ante una situacion tan irregular como es el combate. Y esta produce un deterioro
del funcionamiento del combatiente y su manejo inadecuado puede determinar su
evoluciéon hacia un auténtico trastorno mental o baja psiquiatrica. Este manejo
consiste en el desarrollo de una serie de principios intervencionistas, conocidos

clasicamente como “Principios de Salmon”.

Baja Psiquiatrica en Combate.

Es todo tipo de trastorno psiquiatrico que, no limitandose a ser la simple
consecuencia inmediata del intenso estrés psicofisioldgico propio del combate y de
ciertas misiones militares, incapacita al sujeto para el combate, lo cual ocasiona baja

sanitaria por alteracion mental.

Sindromes de Evacuacion.
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La evacuacion indiscriminada y el tratamiento en retaguardia, y no en vanguardia,
inadecuadamente indicado, aumenta la presentacion de cuadros de simulacion,
sustentados en la ganancia secundaria de huir del combate por via médica,

constituyen un amplio porcentaje del conjunto de bajas psiquiatricas.

Trastornos de Frustracion y Soledad.

También conocidos clasicamente como nostalgia del soldado son propios de
situaciones de combate de baja intensidad (combate breve e infrecuente) y de rara
presentacion en el combate de alta intensidad (guerra NBQ o convencional con
combate continuo o enfrentamientos muy frecuentes sin apenas periodos de
descanso). Situacion habitual en las tropas de apoyo y servicios, ubicadas en las
zonas de retaguardia, donde el estrés psicologico se encuentra relacionado con la
separacion de los seres queridos, el aburrimiento, la baja autoestima, la falta de

cohesion grupal y de apoyo social, mas que con la lucha y el combate activo.

Bajas Psiquiatricas.

Existen ciertos factores que pueden ser considerados predictores de la produccion
de bajas psiquiadtricas en situaciones de combate, segin se concluye de la

desgraciada experiencia bélica, y que se resumen en:

-Intensidad del combate: Es el predictor mas potente. A mayor intensidad del

combate mayor es el niumero de bajas que se producen por estrés de combate.

-Curso del combate: Condiciona la frecuencia del numero de bajas presentadas.
Las situaciones estacionarias de combate arrojan un mayor niumero de bajas que

los avances victoriosos o las retiradas por derrota.
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-Proximidad al combate: La proximidad a las zonas de fuego intenso permite
diferenciar las caracteristicas de los procesos psiquiatricos que se presentan. Asi
en las zonas de vanguardia, préximas al combate intenso, predominan los cuadros
de reaccion de estrés de combate, y en las zonas de retaguardia, son mas

frecuentes los trastornos de nostalgia, frustracion y soledad.

-Estresores ajenos al combate: La concurrencia de factores de estrés ajenos a lo
qgue es el propio combate aumenta la probabilidad de causar baja psiquiatrica. Se
trata, principalmente, de situaciones personales adversas como pueden ser el
fallecimiento de seres queridos, el embarazo de la pareja o la presencia de

problemas econémicos.

Trastorno por estrés postraumatico.

Durante la guerra civil de E.U. Da Costa describe el corazon irritable del soldado
para denominar el disturbio relacionado con la angustia y el estrés del combate. En
la guerra ruso japonesa de 1904-1906 los rusos describieron por primera vez la
neurosis traumatica de guerra, caracterizadas por cuadros de excitacion, pardalisis,
e inestabilidad emocional ante el combate. Durante la |I Guerra mundial se
describieron los cuadros psicéticos conversivos (pérdida psicogena del habla,
ceguera, pardlisis) y de angustia y confusién. Y nos lego el término " Shell shock "
gue aludia a las reacciones de los soldados en el frente de batalla a causa de las
explosiones de las minas y de las granadas o bien al hecho de ser testigos de las
horribles muertes de sus compafieros, o que provocaba estados de mutismo,
sordera, temblor generalizado, incapacidad para caminar o mantenerse de pie,
pérdidas de conciencia o pseudoconvulsiones. En 1915 en un articulo de The
Lancet aparecio el término " Shell shock " que correspondia a la descripcion de la

pérdida de memoria, vision, gusto y olfato que presentaron los soldados.
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Después de la Segunda Guerra Mundial han sido numerosos los estudios sobre los
traumas de la guerra. Se describieron cuadros en supervivientes de campos de
concentracion y de torturas, que se denominaron transformacion de la personalidad
condicionada por vivencias, reestructuracion de la personalidad, sindrome del
sobreviviente de campo de concentracion, astenia cronica de los perseguidos, y que
consistian en una disminucion de la confianza en si mismo, de la estabilidad
emocional, ansiedad crénica o pasajera, estados depresivos prolongados, insomnio
y pesadillas, insuficiencia del rendimiento funcional, y mdltiples sintomas
vegetativos-funcionales, entre otros. En soldados, ademas de la reaccion de
combate, el trastorno que se ha encontrado que se asocia con mas frecuencia es el
TEPT. Los refugiados y desplazados de guerra muestran en todos los estudios una

amplia variedad de diagndsticos psiquiatricos.

En refugiados que han sufrido situaciones traumaticas severas se ha encontrado
una comorbilidad entre TEPT y suicidio que alcanza al 95 %. Las personas que han
sufrido prision y torturas tienden a desarrollar diversos tipos de trastornos
psiquiatricos, en particular depresiones graves y psicosis (Eitinger, 1991, estudio
sobre prisioneros de campos de concentracion). Entre los refugiados se da una alta

casuistica de ansiedad, estrés postraumatico y trastornos disociativos y afectivos.

Es curioso y sorprendente la rapida adaptacion del ser humano ante situaciones
extremas como la guerra que de lo que se trata es de la supervivencia, de sobrevivir
a pesar de tanta adversidad y en las peores circunstancias, las reacciones
psicoticas son frecuentes, el estrés del combate, supone una sobretension psiquica,
predominando manifestaciones de ansiedad aguda o panico, confusion, trastornos

disociativos y conversivos, abuso y dependencia de alcohol y drogas.
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Niderland definio en 1960 el sindrome del sobreviviente: "Se siente indefension ante
las vivencias de angustia y temor que se reiteran en los suefios y el recuerdo,
sentimientos de culpa por sobrevivir, de fracaso vital, de desesperanza, de

reticencia a las relaciones humanas, y una actitud basica de desconfianza".

Estudios llevados a cabo con veteranos de Vietnam (iii) permitieron un conocimiento
mas profundo, en todos los niveles (experimental, métrico y social), de los
mecanismos, sintomas y reacciones que conformaban el Sindrome de Estrés
Postraumatico. El cual predominé y debido a su importancia ha sido incluido y
definido en las clasificaciones internacionales como el DSM IV y la CIE-10. Aunque
también se manifestaron de forma importante el abuso y dependencia del alcohol,

violencia, depresién mayor y sintomas de embotamiento emocional.

Los Veteranos de la Guerra del Golfo.

En “El Estudio de Salud Nacional de Veteranos de la Era de la Guerra del Golfo y
sus familias” en 1996 mostro porcentajes mayores de fatiga cronica y el desorden
nervioso post-traumatico. En otro estudio publicado en el 2003, por él VA y el
Departamento de Defensa, (DoD) unos cientificos completaron un experimento de
tratamiento a nivel nacional para determinar, si el ejercicio aerébico y la prueba de
terapia de conducta crénica (CBT) podria mejorar los sintomas experimentados por

algunos veteranos de la Guerra del Golfo.

Engel y colaboradores se refieren al Sindrome de la Guerra del Golfo caracterizado
por un heterogéneo grupo de sintomas en los que se destaca el dolor crénico, la
fatiga, depresion y otros sintomas. También se describen en un alto por ciento el

PTSD y el sindrome de fatiga cronica.
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La Guerra de Irak

Debido a las caracteristicas de la guerra, dadas por la incertidumbre a que estan
sometidos los soldados de EU, diversos estudios han reportado las consecuencias
psicolégicas con un numero relativamente alto de suicidio entre los soldados, y

diversas alteraciones conductuales y emocionales.

Mas de un tercio de los soldados estadounidenses que regresaron de Iraq
requirieron terapia psicolégica, segun el diario estadounidense en espafiol "La
Opinién". Otro estudio informé que al menos un 15,6 y un 17,1 % de los militares
que vuelven de Iraq sufren depresion grave, ansiedad generalizada o PTSD, abuso
de sustancias es decir reportan problemas de salud mental. Y algunos veteranos
reciben atencion de salud mental durante el primer afio de su regreso, dice el
estudio. Ademas, al 12% de los méas de 220,000 soldados e infantes de Marina se
les diagnosticé algun trastorno mental. En el 2003, un total de 24 soldados se
suicidaron en Irak y Kuwait, aunque la cifra podria ser mayor ya que hay algunas
muertes en que adn no se ha determinado si se traté de un accidente o suicidio, y
es importante mencionar que la conducta suicida puede acompafar a la depresion

0 aparecer como comorbilidad del PTSD.

Por problemas psiquiatricos fueron evacuados el 7% de los efectivos. La poblacion
civil expuesta ha sufrido las consecuencias de la guerra, por lo que se han puesto
de manifiesto variados trastornos psiquiatricos, después de los intensos
bombardeos los sobrevivientes suelen experimentar diversas manifestaciones,
entre las cuales suelen ser comunes: angustia, miedo, y desorientacion. Se ha
descrito, también, un estado de "obnubilacion cognitiva® caracterizado por
confusién, desorientacion en el tiempo, dificultad para tomar decisiones y lentitud
del pensamiento; y, otro de "adormecimiento psiquico” con sentimiento de

desinterés, pobre respuesta afectiva y sensacion de distanciamiento de los demas,
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también estan presentes el PTSD, trastornos de ansiedad, depresion, angustia,

sentimientos de odio, desolacion e infelicidad.

Bosnia Herzegovina

Ha existido un incremento de los trastornos mentales en la poblacién después de la
guerra en un 15%. Un estudio mostré que 15% de los veteranos de guerra tenian
PTSD y 45% PTSD con uno o mas diagnosticos de comorbilidad. Los des6rdenes
psicopaticos con PTSD eran del 17% de esos pacientes y depresion mayor con
rasgos de psicopatia un 15%. A menudo se encontré depresion acompafiando a los
desoérdenes de personalidad. EI 9% de los veteranos de guerra que todavia estaban
en el servicio militar activo tenian algunos desdrdenes psiquiatricos. La ideacién
suicida en adolescentes ha sido relacionada con el abuso de cannabis y alcohol,
han estado presentes también desordenes de la conducta, depresion y suicidio. Los
refugiados y desplazados presentaron sintomas relacionados con el trauma y
PTSD.

La guerra provoca una afectacion ostensible de la salud mental del hombre y trae
como consecuencia un aumento significativo de los trastornos mentales. Los
trastornos psiquiatricos predominantes son: Trastorno por estrés postraumatico,
trastornos de ansiedad, trastornos depresivos, trastornos emocionales,

conductuales, abuso de alcohol y otras sustancias y suicidio.

1.1.2 EL ESTRES EN MEXICO 2019

El estrés forma parte de la vida cotidiana de los trabajadores mexicanos: 75 %
padece sindrome de burnout o fatiga por estrés laboral, es decir los mexicanos, son

las personas mas estresadas del mundo a causa de su trabajo. Nuestro pais tiene
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el primer lugar en estrés laboral, por encima de paises como China (73%) y Estados
Unidos (59%), las dos economias mas grandes del planeta, de acuerdo con cifras
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

El estrés forma parte de la vida cotidiana de los mexicanos: 75% padece sindrome

de burnout o fatiga por estrés laboral.

Un dato importante es que segun la Organizacion para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémicos (OCDE) estima que los habitantes del pais sufren mas de
estrés laboral ya que se estima que los habitantes del pais trabajamos 2 mil 255
horas al afos, es decir 43 horas a las semana. Jeffrey Pfeffer en su libro “Muriendo
por un salario”. El estrés, las largas jornadas laborales y los malos habitos son
algunos de las causas que pueden afectar el estado de salud y causarte diversos

padecimientos, aunque los mas frecuentes son las enfermedades cardiovasculares.

Incluso en ese texto, el profesor de la Escuela de Posgrado de Negocios de la
Universidad de Stanford menciona que el sistema de trabajo que existe en la
actualidad enferma a las personas e incluso les puede causar la muerte. Pfeffer
destaca que hay evidencia cientifica de que las largas jornadas de trabajo, el estrés,
la falta de seguridad social y los despidos que se registran, “destruyen la salud fisica

y emocional de la gente”.

El estrés es el resultado del desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que
se enfrentan las personas dia a dia, aunado a “Una mala organizacion del trabajo,
actividades, metas, etc., es decir el modo en que se definen los puestos, rangos y
los sistemas de trabajo de las personas, y la manera en que se gestionan pueden

provocar estrés en su vida cotidiana laboral”, explica la OMS.
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Los sintomas del burnout son bastantes parecidos a los de la depresion clinica: una
sensacion recurrente de desmotivacion, agotamiento mental acompafiado de una
menor tolerancia al estrés, falta de energia y menor rendimiento. Fisicamente, el
burnout se manifiesta como dolor muscular y afectaciones psicolégicas que de

traducen en malestares corporales.

1.2 DEFINICIONES DE ESTRES SEGUN ALGUNOS TEORICOS

Este capitulo se hara referencia sobre el estrés psicoldgico, el estrés psicosocial y

el estrés laboral segun la NIOSH.

A. Estudios realizados sobre el estrés psicolégico:

Segun S. Rosenzweig (1972). Denomina “estress” (presion), a la “situacion estimulo
gue constituye un obstaculo o una obstruccibn mas o menos insuperable en la via
que conduce la satisfaccidon de una necesidad vital cualquiera”. La espera del
organismo que corresponde a esta presion puede concebirse como un aumento de
tensién que corresponde a esta presion puede concebirse como un aumento de
tensién, como en el caso siguiente: en el que si una persona tiene hambre y se ve
privada de comer por la presencia de un visitante inoportuno ocurre frustracion vy el

visitante constituye el elemento de presion que aumenta la tensién de la persona.

Wallace y Szilagyi (1982) Definen al estrés como una experiencia interna o posicion
que crea un desequilibrio fisiolégico o psicolégico en el individuo. (As an internal
experience or position creating physiological o psychological imbalance with in the

individual).

El estrés (Wallace y Szilagyi, 1982), lo agrupan en dos categorias: estrés laboral u
organizacional asociado con causas organizacionales y el estrés de la vida diaria

(life stress) relacionado con causas individuales y/o familiares
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Para Davis y Newstrom (1987) el estrés es un estado de sobreexcitacion de las
emociones individuales, los procesos del pensamiento y las condiciones fisicas. Y
agregan gue este término se aplica generalmente a las presiones que las personas

tienen en la vida diaria.

John M. Ivancevich y Michel T. Matteson (1989) en su libro “estrés y trabajo, una
perspectiva gerencial”’, afirman que las definiciones pueden basarse en la
respuesta, en los estimulos y en la relacion estimulo- respuesta. Una definicion
basada en los estimulos podria ser: El estrés es una fuerza o el estimulo que actta
sobre el individuo y que da lugar a una respuesta de tensién, en la cual la tension
es sindbnimo de presion, en sentido fisico, de deformacion, mientras que una
definiciéon fundada en la respuesta seria que el estrés es la respuesta fisiologica o
psicolégica que manifiesta un individuo ante un estresor ambiental, en el cual es
estresor puede consistir en un evento externo o en una situacion, ambos

potencialmente dafinos.

Una definicién de estrés que toma en cuenta el estimulo y la respuesta, es la de
Ivancevich y Matteson: Estrés es una respuesta adaptativa, mediada por las
caracteristicas individuales y/o por procesos psicoldgicos, la cual es a la vez
consecuencia de alguna accion, de una situacién o un evento externo que plantean

a la persona especiales demandas fisicas o psicologicas.

Vernier (1993), dice que el vocablo estrés designa el estado de tension inhabitual
en una persona como resultado de una accién de cualquier indole, ya sea brusca o

bien continuada y que suele ser nociva para el organismo.

Esta cientificamente comprobado que el estrés es un fendmeno fisioldgico y psico-

biol6gico asi como una respuesta neuro-endocrina y psicologica.
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Una clasificacion mas es la de Hans Selye (1926). Para este autor, el estrés se
divide en 1) Distress y 2) Eustres. El primero se refiere al estrés perturbador o “malo”
y el segundo al estrés bueno o que produce resultados positivos 0 constructivos.
Selye bidlogo canadiense, definié al estrés como una respuesta adaptativa del

organismo ante un estimulo real o imaginario.

El IMSS (2019), el estrés se refiere a un conjunto de reacciones fisicas y mentales
que la persona sufre cuando se ve sometida a diversos factores externos que

superan su capacidad para enfrentarse a ello.

Asi mismo definen al estrés laboral como un tipo de estrés donde la creciente
presion en el entorno laboral puede provocar la saturacion fisica y/o mental del
trabajador, generando diversas consecuencias que no solo afectan la salud, sino
también su entorno mas proximo ya que genera un desequilibrio entre lo laboral y

lo personal.

En general, en muchos enfoques que entienden el estrés como respuesta se supone

a este como un estado especial del organismo caracterizado por el sobreesfuerzo.

El problema de estos enfoques ha consistido en entender que la repuesta es
Gnicamente organica. Sin embrago, las respuestas de estrés implican tanto a los

factores fisiologicos y conductuales como a los cognitivos.

B. DEFINICIONES SOBRE EL ESTRES PSICOSOCIAL

S.P. Robbins (1988) adapto de R.S. Schuler la idea de estrés a una condicion

dinamica en la cual una persona se halla ante la oportunidad, limitacién o exigencia
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relacionada con lo que se deseay para las cuales el resultado se considera inseguro

e importante a la vez.

McGrath citado por Stoner y Wankel (1989) expresa que “existen posibilidades de
estrés cuando se piensa que una situacion ambiental presenta una exigencia que
amenaza exceder las capacidades del sujeto y sus recursos para satisfacerla. De
los estresores o tensores dice que son las fuentes de presion y tension que

provocan el estrés”.

Stoner y Wankel (1989), sefialan que la tension y presion que resultan cuando un
individuo considera que una situacion presenta una exigencia que amenaza son

superar sus capacidades y recursos es lo que constituye el fendmeno del estrés.

G. Sarason y Barbara G. Sarason (1996) indican que una misma persona puede
enfrentarse satisfactoriamente a una situacion dificil o atemorizante y en otras
hacerlo en forma desadaptada y al preguntarse la razén de esto encontraron dos
conceptos (estrés y vulnerabilidad) que ayudan a entender las diferencias de
conducta y definen el estrés como las reacciones que ocurren ante situaciones que
presentan exigencias, coacciones u oportunidades y a la vulnerabilidad la conciben
como la probabilidad de que una persona reacciones en forma desadaptada ante
ciertas situaciones y agregan que esta ultima puede incrementarse por factores
hereditarios, caracteristicas de personalidad, falta de ciertas habilidades o por la

acumulacion de experiencias negativas.

Sefalan también estos autores que el estrés y la vulnerabilidad interacttan. En otras
palabras, cuanto mayor sea el estrés, se necesita tener menos vulnerabilidad para

gue no ocurra una conducta des adaptativa.
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C. El NIOSH (National Institute of Ocupational Health and Safety) Estrés
laboral segun el Instituto Nacional de Seguridad Ocupacional de la
Salud.

Tiene una aproximacion que reconoce que los factores del trabajo pueden generare
estrés; y que los factores personales y situacionales intervienen para fortalecer o

debilitar ese efecto.

Se entendera que el estrés, puede generarse por un problema de adaptacion que

genera cambios fisicos o fisioldégicos, amenazando la salud mental.

Desde la perspectiva del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo,
dependiente del Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales (1997); Lo define como
“la respuesta fisiolodgica, psicolégica y de comportamiento de un individuo que

intenta adaptarse y ajustarse a presiones que su entorno le ocasiona.

D. ETIMOLOGIA DEL ESTRES

Etimologicamente el termino estrés se deriva de la palabra latina strigere, que
significa apretar, comprimir, estrechar fuertemente, oprimir o sujetar. (Blanquez
Fraile, 1981).

E. EL DICCIONARIO USUAL DE LAROUSSE

Lo refiere como al agotamiento fisico general producido por un estado nervioso,
conjunto de alteraciones que aparece en el organismo al estar sometido a una

agresion simplemente fisica (traumatismo), patologia (enfermedad) o psiquica.

El concepto de estrés se aplica de forma distinta segun el sesgo cientifico:
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Enfoque fisiolégico o bioquimico: consideran el estrés en términos de

respuestas.

Enfoque psicoldgico y psicosocial: es como un fendmeno externo focalizado en

el estimulo.

Enfoque “cognitivo”: factores psicolégicos o subjetivos que median entre los
agentes estresantes y las respuestas fisiologicas. El estrés focalizado en la

interaccion.

1.3 TEORIAS RELACIONADAS CON EL ESTRES

En este apartado se manejaran las teorias psicologicas, biologicas, sociales e

industriales.

A. Teoria psicologica: Lazarus y Susan Folkman; Definieron el estrés
psicolégicos como una relacidon particular entre persona y el entorno,
valorada por la persona como una situacién que le sobrepasa o pone en

peligro su bienestar (1984, pg. 19).

Aspectos significativos de esta definicién. Lazarus y Folkman adoptan una posicion
basada en la interaccion, afirmando que el estrés hace referencia a una relacion
existente entre la persona y el entorno. También considera que la clave de esta
interaccidon es la valoracién personal de las situaciones psicologicas. Por ultimo
creen que esta situacion debe considerarse como una condicion amenazante,

desafiante o peligrosa.

Respuesta del organismo ante el estrés: La respuesta del organismo es
proporcional a la intensidad de la agresion. “La gente puede estar expuesta a una
serie de agentes como el frio, trabajo muscular pesado y ansiedad, que al principio
tenian un efecto muy alarmégeno; sin embargo, por una prolongada exposicidon mas
temprana 0 mas tarde, todas las resistencias se desmoronan y el agotamiento

sobreviene”. La enfermedad de adaptacion sobreviene como consecuencia de la

33



incapacidad del organismo para hacer frente a la agresion mediante una reaccion
de adaptacién adecuada. Los principios reguladores del estrés son el cerebro, el
sistema nervioso, la hipofisis, la tiroides, las suprarrenales, el higado, los rifiones, el
pancreas, los vasos sanguineos, los globulos blancos y las células del tejido

conjuntivo.

Existen una serie de hormonas propia del estado de estrés y la reaccion de alarma
pone en alerta a todo el organismo. La adaptacion del organismo ante tanto agente
agresor mantenido en el tiempo, baja las defensas y predispone ademas a las

enfermedades nerviosas y mentales.

B. Teoria biologica: El fisiblogo Walter Cannnon (1871-1945), introduce el
termino estrés para referirse a la reaccion fisiolégica provocada por la

percepcion de situaciones aversivas o amenazantes.

Desde el punto de vista biolégico se pueden definir los estimulos o situaciones en
estresores, que por su capacidad para producir cambios fisiolégicos en el
organismo, automaticamente disparan la respuesta de estrés, causando
enfermedades como: colitis, ulceras gastricas, migrafias, gastritis, lumbago. Los
estimulos aversivos pueden producir, ademas de respuestas emocionales
negativas, un dafo en la salud de las personas. Por ejemplo los secesos familiares
que causan estrés, como mudanzas, cambio de empleo, divorcio y muertes.
Muchos de estos efectos dafinos no son producidos por los propios estimulos. Si
no por las reacciones a ellos. Por tanto la expresion de las emociones negativas
puede tener efectos negativos, sobre quienes las experimentan y sobre aquellas

con quienes interactuan.

C. Teoria social: Los tedricos Lazarus y Folkman (1984) consideraron la salud
y la energia como una de las fuentes importantes de afrontamiento. Los

individuos fuertes y saludables pueden responder mejor a las demandas
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externas e internas que las personas debiles, enfermas y cansadas. Dentro
de estas resistencias aparecen las habilidades sociales. La confianza que
uno tiene en su propia capacidad de hacer que otras personas colaboren
puede constituir una importante fuente de manejo del estrés. intimamente
relacionado con este recurso estd el apoyo social o la sensacion de

aceptacion, afecto o valoracion por parte de otras personas.

Segun esta teoria existen circunstancias que el individuo experimenta cuando se
relaciona con su medio ambiente y con la sociedad que lo rodea y estas muchas
veces pueden convertirse en algo nocivo para la salud y el equilibrio de su relacién

con los demas y el trabajo mismo provocando el estrés.

D. Teoria industrial: (Vitaliano y Cols., 1988) Establecieron diversos estudios
que han confirmado que la combinacion entre exigencia elevada y un escaso
nivel de control produce estrés a la vez que esta relacionada con las

enfermedades cardiovasculares.

El avance tecnolégico ha provocado que el trabajo manual, artesanal sea
reemplazado por un trabajo mecanizado, automatizado, en cadena, a veces viable,
pero muy veloz, quizd menos fatigoso fisicamente. Por otra parte, la sociedad
organizada pide a sus miembros una calma aparente y que soporten presiones sin

protestar. Todo lo anterior, potencia los factores causantes de estrés.

1.4 BARD CANNON

Lateoria de Cannon-Bard es una explicacion cientifica de la fisiologia de
la emocidn. Es decir las emociones son reacciones psicofisiologicas que todos

experimentamos en nuestro dia a dia: alegria, tristeza, rabia etc. En gran parte,
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éstas gobiernan nuestras decisiones y nos llevan a escoger caminos y a desechar

otros. También influyen en nuestra conducta y pensamientos.

La génesis de las emociones se ha explicado desde muchos puntos de vista:
bioldgicos, fisioldgicos, psicologicos. En la teoria de Cannon-Bard, una teoria
psicofisiolégica que propone que la emocion prepara al individuo para actuar y
adaptarse al entorno.

A principios del afio 1900, Walter Bradford Cannon (1871-1945), un fisidlogo y
cientifico de la Universidad de Harvard, propuso una teoria que explicaba el origen
de las emociones. Ademas, realizd una serie de criticas a la teoria precedente y
dominante del momento, la teoria periférica de James-Lange. Por otro lado, Philip
Bard (1898 - 1977), fisidlogo estadounidense, también se unié a la teoria de

Cannon, y juntos formularon la teoria de Cannon-Bard.

En otras palabras en la busqueda de una explicacion para la biopsicologia de la
emocion, Walter Cannon propuso una serie de supuestos que superaban la hasta
entonces vigente teoria de James-Lange. Sus ideas fueron recogidas por su
discipulo Philip Bard, quien las amplié y difundio.

La teoria de Cannon (1927) y Bard (1938) parte de un enfoque psicofisiologico.
Segun los autores,la emocién antecede a las conductas y prepara al
organismo para realizar una respuesta de lucha o huida frente a situaciones

ambientales de emergencia. Por ejemplo, “lloramos porque nos sentimos tristes”.

Es decir, la emocion se produce antes que las respuestas fisiologicas. Después de

la emocion y partir de ahi, se desencadena una reaccion de alarma ante tales
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situaciones limite. Por otro lado, Cannon y Bard plantean que el sujeto tendera

siempre a buscar el equilibrio y a adaptarse al medio a las situaciones.

Cannon y Bard, a través de sus experimentos, hicieron énfasis en el papel del
cerebro en la produccion de respuestas y sentimientos fisiologicos. Dichos

experimentos apoyaron sustancialmente su teoria de la emocion.

Ademas, consideraron la emocidon como un acontecimiento cognitivo. Plantearon
gue todas las reacciones fisicas son iguales para diferentes emociones, y por lo
tanto, que sobre la base de las sefales fisiolégica (Unicamente) no podriamos

distinguir unas emociones de otras.

Segun esta teoria los estimulos emocionales tienen dos efectos excitatorios
independientes: provocan tanto el sentimiento de la emocién en el cerebro, como la
expresion de la emocion en los sistemas nerviosos autbnomo y somatico. Es decir,

tanto la emocidon como la reaccién ante un estimulo serian simultaneas.

Antes de la teoria de Cannon-Bard, prevalecia la de James-Lange. Se trata de la
teoria periférica de James-Lange. Segun esta, la percepcién de los cambios
corporales genera la experiencia emocional (es decir, siguiendo el ejemplo anterior,

seria “estar tristes porque lloramos”.

Segun James-Lange, la secuencia seria la siguiente: observamos un estimulo (por
ejemplo, una cara triste), esta informacién se envia a la corteza, entonces aparecen
las respuestas fisioldgicas viscerales y motoras (lloramos). Entonces la corteza

percibe las sensaciones de llorar y genera el sentimiento (en este caso, tristeza).
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La teoria de James-Lange proponia que primero venian las reacciones fisiologicas
y luego las emociones, la de Cannon-Bard superaba esta idea acercandose a lo que
hoy en dia se piensa que es, mas alla de la simultaneidad, una interaccion entre

estos mecanismos.

A través de sus experimentos, Cannon y Bard determinaron que la percepcion de la
emocién que despiertan los estimulos origina dos fendbmenos: la experiencia
consciente de la emocién y cambios generales fisiologicos. Todo ello se origina

porque el talamo envia sus impulsos al cortex cerebral y al hipotalamo.

Bard Cannon creian que los estimulos externos procesados por el tAlamo se dirigian
hacia la corteza cerebral y hacia el hipotalamo. El hipotalamo, a su vez, envia
informacion a los musculos, a los érganos del cuerpo y a la corteza. La accion
reciproca de la informacion de la corteza sobre lo que es el estimulo y sobre su
significacibn emocional tiene como consecuencia la experiencia consciente de la
emocion (sentimientos). Segun esta teoria, las respuestas emocionales y los
sentimientos ocurren al mismo tiempo. Por otro lado, la teoria de Bard Cannon
afirma que las experiencias emocionales conscientes, las reacciones fisioldgicas y

la conducta son eventos relativamente independientes.

Asi, segun los autores, los estimulos emocionales tienen dos efectos excitatorios
independientes: por un lado provocan el sentimiento de la emocion en el cerebro, y
por el otro, la expresion de la emocién en los sistemas nerviosos autbnomo y

somatico.

La teoria de Bard Cannon hace una serie de criticas a la teoria de James-Lange.
Estas son las siguientes: 1) Los cambios corporales no son imprescindibles para
percibir la emociéon. Ademas, Bard Cannon sostiene que cortando las vias aferentes
no se producen cambios en las respuestas emocionales. 2) No existen patrones

especificos e emociones. Segun Bard Cannon, en realidad lo que ocurre es que
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determinamos cambios corporales son similares para diferentes emociones. 3) A
veces las sensaciones corporales ocurren después de la emocion. Es decir, que las
sensaciones corporales, al ser mas lentas, a menudo se manifiestan posteriormente
a experimentar la emocion (que puede ser inmediata). 4) Activacion voluntaria el
organismo. Cuando el organismo se activa e forma voluntaria, no aparece una
autentica emocién. 5) Activacion difusa y general. La teoria de Bard Cannon plantea
una activacion autonoma difusa y general (se trata pues de una teoria central con
un substrato en el talamo; en cambio, la teoria de James Lange, que es periférica,

y defiende que cada estado emocional provoca cambios fisioldgicos especificos.

1.5 HANS SELYE

El estrés es un estado de activacion disfuncional presente en muchos cuadros
clinicos pero que aparece también en personas sanas. Si bien se ha estudiado
desde muchas orientaciones y teorias, en este apartado conoceremos la Teoria del
estrés de Selye. La palabra estrés griega stringere, y significa ‘provocar tension’.
También podemos recurrir a la definicién que nos llega de la fisica. En este campo,
la palabra estrés (stress) hace referencia a la fatiga de los materiales, es decir, a la

presion que ejerce un cuerpo sobre otro.

Como se ha venido diciendo el estrés aparece cuando en el organismo se da una
activacion mayor de la que este es capaz de soportar 0 reducir mediante sus
estrategias de afrontamiento, ya sean psicoldgicas y/o conductuales. En este
sentido el cuerpo es incapaz de mantener unos niveles 6ptimos o adecuados para
rendir conductualmente y psicolégicamente. En términos evolutivos, cuando una
persona padece estrés es que ha “fracasado” su adaptaciéon al medio o a la fuente

estresora, y las consecuencias emocionales y fisicas suelen ser importantes.
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Hans Selye fue un profesor e investigador que afirmé para hablar de estrés que “lo
que importa no es lo que nos sucede sino la forma como se recibe”. A partir de aqui

elabora su teoria, que conoceremos a continuacion.

Hans Selye (al que consideramos el padre en el estudio del estrés), alla por el afio
1935, lo definid como: “la respuesta no especifica del organismo a toda demanda
que se le haga”. Por otro lado, en los afios 40 también defini6 él Lo denominé
«Sindrome general de adaptacion (SGA)». Entendiendo el estrés como una

respuesta inespecifica y global del organismo.

Selye establece su teoria del estrés, segun la cual ésta respuesta es una respuesta
biolégica, igual en todos los organismos y estereotipada. Ademas, se puede medir
y implica una serie de secreciones hormonales, responsables de las reacciones que
mostramos ante una situacion estresante. Dichas reacciones son somaticas,
funcionales y organicas. Aunque cabe destacar que la mayoria de las veces el
organismo responde en armonia ante los estimulos del ambiente y sin

consecuencias negativas: es lo que se conoce como el buen estrés.

Otras veces, sin embargo, y siguiendo la Teoria del estrés de Selye, el organismo
es incapaz de adaptarse al medio (cuando aparece el estrés), ya que las respuestas
exigidas son demasiado intensas o0 prolongadas y las demandas superan su
resistencia y/o adaptaciéon. Hablamos entonces del “distress” o “mal estrés” (estrés,

en general).

El estrés seria un proceso fisiologico normal de estimulacién, activacion y respuesta
del organismo. Pero cuando este es prolongado o demasiado intenso, es cuando
resulta perjudicial y aparece el SGA de Selye. De esta forma, en la Teoria del estrés

de Selye se concibe el estrés como algo indispensable para el funcionamiento del

40



organismo y que permite el progreso, a no ser que este sea excesivo y se convierta

en disfuncional o desadaptativo, como ya hemos visto.

Para Selye, la mayor parte de los esfuerzos fisicos 0 mentales que realiza una
persona para adaptarse a las exigencias de la vida, las infecciones y otros agentes

causantes de estrés, provocan unas modificaciones en el organismo.

Selye describié tres etapas de adaptacion al estrés, las dos primeras

modificaciones del sindrome general de adaptacion son:
» Alarma de reaccion: cuando el cuerpo detecta el estresor.
* Fase de adaptacion: el cuerpo reacciona ante el estresor.

* Fase de agotamiento (aparece solo) cuando: el cuerpo se intenta adaptar a
demasiados cambios o fuentes de estrés, por su duracion o intensidad empiezan a

agotarse las defensas del cuerpo.

En la Teoria del estrés de Selye, éste afirma que el estrés “negativo” aparece
cuando una persona es sometida a unas dosis de estrés acumuladas que superan
su umbral 6ptimo de adaptacion; asi, el organismo empieza a manifestar sefiales
de agotamiento. Que aparezca o0 no ese estado de agotamiento y fatigo depende
del perfil psicologico de la persona, asi como de su frecuencia (y tipos) de
adaptaciones vividas. Por otro lado, también hay factores que modifican la
receptividad de la persona a los estimulos o situaciones del medio, y que
‘contaminan” nuestra capacidad de adaptacion. De esta forma, impiden que
reconozcamos cuales son los agentes actuales que causan dicho estrés. Tales
factores influyen en nuestra respuesta (fisica, psicologica y biologica); la
condicionan y determinan. Un mismo agente o0 situacion puede provocar una
respuesta diferente en diferentes sujetos. Dichos factores predisponen nuestra

vulnerabilidad a enfermar y empeoran nuestra calidad de vida.
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Asimismo, la calidad de vida también estd ligada a condiciones como la
alimentacion, la educacion psicoafectiva, el medio ambiente, la forma de vivir, el
contexto laboral y las posibles intoxicaciones como el alcohol o el tabaco. Por otro
lado, H. Selye distingue dos tipos de estrés: el estrés local (cuando existe una
accion directa de un agente de estrés sobre una parte limitada del cuerpo) y el
sindrome local de adaptacion o SLA (cuando aparece una reaccion defensiva de

adaptacion).

Es importante hacer mencién de que fisiolégicamente en respuesta al estrés, el
mecanismo basico de accion fisiolégica para Selye sigue una determinada
secuencia, que es: Tension - Hipotalamo - Hipofisis - Corteza suprarrenal
(testosterona) - + H.A.C.T. (adrenocorticotropica) + corticoides - constriccion del

timo, atrofia nédulos linfaticos, inhibicién del azlcar.

Ahora bien ¢Qué entendemos por estresores? Son las circunstancias, situaciones
imprevistas o contrariedades, condiciones personales, profesionales, que nos
sobrevienen en la vida, y que percibimos consciente o inconscientemente como una
amenaza, dificultad, etc. En definitiva aquellas que vivimos como algo negativo. El
estrés es una reaccion fisiolégica del organismo ante una situacion que se percibe
COmo amenazante 0 con una excesiva demanda. Y por tanto, podemos decir que
depende, por un lado de las demandas del medio (tanto externo como interno), y
por otro de la persona. En principio es un mecanismo de proteccion por el que el
organismo trata de responder de forma adecuada a dicha situacion. Ante ciertas
situaciones que percibimos como amenazantes o desafiantes es una respuesta
natural y automatica de nuestro cuerpo. El que sea automatica no significa que no
se pueda modificar. El organismo reacciona produciendo cambios neuro-endocrinos
a nivel del hipotalamo y de las glandulas hipofisis y suprarrenales, con una gran
activacion del sistema nervioso autobnomo simpatico. Entonces producen cambios

fisicos y quimicos en el cuerpo. Por otro lado, nuestro sistema nervioso no distingue
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entre un estresor fisico y real, de otro meramente mental. Es normal sentirnos
estresados ante un accidente de coche que estamos a punto de sufrir, o si existe un
peligro real de ser atropellados, o ante la amenaza de ser atacados por un perro
furioso. De igual manera reaccionamos pensando en un futuro examen, en cuando
tengamos que hablar en publico o cualquier reaccion de tipo fobico. En general, se
trata de la adaptacion del organismo a la dinAmica de la vida cotidiana (los
estresores). Y al igual que cada uno de nosotros somos unicos y diferentes (aunque
seamos tan parecidos), también la manera en que se manifiesta el estrés es
diferente para cada persona, aunque compartamos muchos de sus sintomas. Como
el estrés afecta a todas las personas, es importante tener en cuenta que los nifios
también lo sufren. En ellos hay multitud de agentes estresores que cada uno vive a
su propia manera (la familia con todos sus problemas de discusiones, gritos,
exigencias, divorcios con todo lo que conlleva, la escuela con sus deberes y
examenes, aceptacién o no por los compafiero) y, légicamente también somatizan
como los adultos. No caigamos en la trampa de pensar que como son pequefos no

padecen de estrés ni de sus consecuencias.

Ejemplo de una misma situacién y dos reacciones diferentes de dos hombres:

Imaginemos dos amigos, Carlos y Juan. Los dos tienen una edad que ronda los
cuarenta y cinco afios. Ambos estan casados y tienen dos hijos de las mismas
edades. Trabajan en la misma empresa ocupando cargos similares. Viven uno al
lado del otro. Los dos se levantan una mafiana y descubren que no tienen agua
caliente. Carlos empieza a maldecir, a desesperarse, a gritar, a ir de un sitio a otro
sin saber muy bien qué hacer; l6gicamente despierta a su esposa para contarle y
guejarse de esta gran desgracia; le sube la tension arterial y los latidos cardiacos;
se enciende un cigarrillo tras otro. Juan, cuando descubre que no tienen agua
caliente suelta una maldicion por su boca, se toma un momento para respirar
profundamente y serenarse, se para a pensar un momento qué es lo mejor que
puede hacer y decide ir a revisar el calentador; éste no arranca al abrir el grifo del

agua caliente y como no entiende de calentadores, decide llamar al servicio técnico
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con el que tiene un contrato de mantenimiento; antes de tres horas tiene el problema
solucionado; mientras tanto continué arreglandose lo mejor que pudo y
preparandose para ir al trabajo. Entiende que, aunque no nos gusten estas
situaciones, son cosas que pueden pasar y da gracias por tener una casa como la
gue tiene con todas sus comodidades. Carlos apura hasta el Ultimo momento para
ir a trabajar, por lo que si encuentra mucho trafico o una retencion, se desesperay
continda con su retahila de maldiciones; Juan prefiere ir con tiempo por si se
encuentra con ese problema, tomandoselo con calma. Si en el trabajo surge un
imprevisto, se les anuncia un nuevo proyecto o cualquier circunstancia que se salga
de la rutina, Carlos vuelve con sus bufidos y maldiciones (aunque luego cumple
como el mejor); Juan respira hondo y se toma un momento para pensar y decidir
cudl es la respuesta mas adecuada a esa situacion. Si los vemos caminar, Carlos
parece un palo tieso en movimiento; Juan es mas armonioso. En sus
conversaciones, Carlos se queja por cualquier cosa (el gobierno, la economia, el
tiempo que hace, el que su equipo de futbol va como va, de los hijos, la suegra...),
preocupado por como ira la empresa en el futuro, etc. Juan da gracias por tener un
trabajo y una familia, entiende que la naturaleza tiene sus ciclos y que a veces llueve
y a veces hace frio o calor, que su equipo de fatbol pueda ganar unas veces y perder
otras y que no le va la vida en ello, que cada uno tiene su caracter y su forma de
pensar. Carlos esta en tratamiento por hipertensiéon arterial, gastritis e insomnio;
Juan, que recuerde, cogié una gripe hace dos afios y desde entonces no ha vuelto
a visitar a un médico. Y no es por mala o buena suerte. Esto que les pasa a Carlos
y a Juan tiene que ver, en gran medida, en cdmo se toman las cosas, el significado

qgue le dan y la respuesta ante ellas.

Hay personas que tienden a ahogarse en un vaso de agua, que se enfadan en
cuanto no se cumplen sus mas minimas expectativas ¢te has preguntado por qué

el ser humano, siendo el mas inteligente, es el animal que mas enferma?.
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1.6 EL ESTRES COMO ESTIMULO

Los llamados estresores o factores estresantes son las situaciones
desencadenantes del estrés y pueden ser cualquier estimulo, externo o interno
(tanto fisico, quimico, acustico o somatico como sociocultural) que, de manera
directa o indirecta, propicie la desestabilizacién en el equilibrio dinamico del

organismo (homeostasis).

Una parte importante del esfuerzo que se ha realizado para el estudio y
comprension del estrés, se ha centrado en determinar y clasificar los diferentes
desencadenantes de este proceso. La revision de los principales tipos de estresores
gque se han utlizado para estudiar el estrés, nos proporciona una primera
aproximacion al estudio de sus condiciones desencadenantes, y nos muestra la

existencia de diez grandes categorias de estresores:

Situaciones que fuerzan a procesar el cerebro

Estimulos ambientales

Percepciones de amenaza

Alteracion de las funciones fisioldgicas (enfermedades, adicciones, etc.)
Aislamiento y confinamiento

Bloqueos en nuestros intereses

Presion grupal

Frustracion

© 0 N o g k~ w0 DN RE

No conseguir objetivos planeados

10.Relaciones sociales complicadas o fallidas

Sin embargo, cabe la posibilidad de realizar diferentes taxonomias sobre los
desencadenantes del estrés en funcion de criterios meramente descriptivos; por
ejemplo, la que propusieron Lazarus y Folkman (1984), para quienes el estrés

psicolégico es una relacion particular entre el individuo y el entorno (que es evaluado
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por el individuo como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en
peligro su bienestar). Por eso se ha tendido a clasificarlos por el tipo de cambios
que producen en las condiciones de vida. Conviene hablar, entonces, de cuatro

tipos de acontecimientos estresantes:

« Los estresores unicos: hacen referencia a cataclismos y cambios drasticos en
las condiciones del entorno de vida de las personas y que, habitualmente,
afectan a un gran nimero de ellas.

o Los estresores multiples: afectan solo a una persona o a un pequefio grupo de
ellas, y se corresponden con cambios significativos y de transcendencia vital
para las personas.

o Los estresores cotidianos: se refieren al camulo de molestias, imprevistos y
alteraciones en las pequefias rutinas cotidianas.

o Los estresores biogénicos: son mecanismos fisicos y quimicos que disparan
directamente la respuesta de estrés sin la mediacibn de los procesos

psicolégicos.

Estos estresores pueden estar presentes de manera aguda o crénica y, también,
pueden ser resultado de la anticipacién mental acerca de lo que puede ocurrir en el

futuro.

Brevemente se mostraran algunas cuestiones fundamentales que se estudian bajo
el rétulo "estrés". Ello nos permitird entender distintos puntos de vista a la hora de

estudiar el estrés.

e El estrés como estimulo. El estrés ha sido estudiado como el estimulo o la
situacion que provoca un proceso de adaptacion en el individuo. En distintos

momentos se han investigado distintos tipos de estimulos estresores.
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El estrés como estimulo. Los grandes acontecimientos. Los
acontecimientos vitales, catastroficos, incontrolables, impredecibles, como
muerte de un ser querido, separacion, enfermedad o accidente, despido,
ruina econdémica, etc., son el tipo de situaciones estresantes que fueron mas
estudiadas en los afios sesenta y setenta. Como puede verse, se trata de
situaciones de origen externo al propio individuo y no se atiende a la
interpretacion o valoracion subjetiva que pueda hacer el sujeto de las
mismas. Serian situaciones extraordinarias y traumaticas, o sucesos vitales
importantes, que en si mismos producirian cambios fundamentales en la vida
de una persona y exigirian un reajuste. En esta linea se han llevado a cabo
investigaciones sobre las relaciones entre cantidad de estrés y salud (por

ejemplo, cuantos estresores han sufrido las personas que enferman).

El estrés como estimulo. Los pequefios contratiempos. En los afios
ochenta se han estudiado también los acontecimientos vitales menores (daily
hassles), o pequefios contratiempos que pueden surgir cada dia (en el

trabajo, las relaciones sociales, etc.) como estimulos estresores.

El estrés como estimulo. Los estimulos permanentes. Asi mismo, se han
incluido los estresores menores que permanecen estables en el medio
ambiente, con una menor intensidad pero mayor duracién, como el ruido,

hacinamiento, polucién, etc.

El estrés como respuesta. Previa a esta concepcion del estrés como
estimulo, en los afios cincuenta se habia investigado la respuesta fisiologica
no especifica de un organismo ante situaciones estresantes, a la que se

denomind Sindrome de Adaptacion General y que incluia tres fases: alarma,
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resistencia y agotamiento. Selye consideraba que cualquier estimulo podia
convertirse en estresor siempre que provocase en el organismo la respuesta
inespecifica de reajuste o reequilibrio homeostéatico, pero no incluia los
estimulos psicolégicos como agentes estresores. Hoy en dia sabemos que
los estimulos emocionales pueden provocar reacciones de estrés muy

potentes.

El estrés como interaccion. En tercer y ultimo lugar, el estrés no solo ha
sido estudiado como estimulo y como respuesta sino que también se ha
estudiado como interaccion entre las caracteristicas de la situacion y los
recursos del individuo. Desde esta perspectiva, se considera mas importante
la valoracion que hace el individuo de la situaciébn estresor que las
caracteristicas objetivas de dicha situacion. El modelo mas conocido es el
modelo de la valoracion de Lazarus (Lazarus y Folkman, 1986), que propone
una serie de procesos cognitivos de valoracién de la situacion y valoracion
de los recursos del propio individuo para hacer frente a las consecuencias
negativas de la situacion. El estrés surgiria como consecuencia de la puesta
en marcha de estos procesos de valoracion cognitiva. Si el sujeto interpreta
la situacion como peligrosa, 0 amenazante, y considera que Sus recursos son
escasos para hacer frente a estas consecuencias negativas, surgira una
reaccion de estrés, en la que se pondrdn en marcha los recursos de

afrontamiento para intentar eliminar o paliar las consecuencias no deseadas.

Segun el modelo de Lazarus el proceso cognitivo de valoracion de la situacion

supone una estimacion de las posibles consecuencias negativas que pueden

desencadenarse para el individuo. Si el resultado de esta valoracion concluye que

las consecuencias pueden ser un peligro para sus intereses, entonces valorara su

capacidad de afrontamiento frente a este peligro potencial. Si las consecuencias

son muy amenazantes y los recursos escasos, surgira una reaccion de estrés. La
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reaccion de estrés sera mayor que si la amenaza no fuera tan grande y los cursos
de afrontamiento fuesen superiores. Una vez que ha surgido la reaccion de estrés
el individuo seguira realizando revaluaciones posteriores de las consecuencias de
la situacion y de sus recursos de afrontamiento, especialmente si hay algun cambio
que pueda alterar el resultado de sus valoraciones. Estas revaluaciones son
continuas y pueden modificar la intensidad de la reaccion, disminuyéndola o

aumentandola.

Toda persona hace constantes esfuerzos cognitivos y conductuales para manejar
adecuadamente las situaciones que se le presentan, por lo tanto no todo el estrés
tiene consecuencias negativas. Sélo cuando la situacion desborda la capacidad de
control del sujeto se producen consecuencias negativas. Este resultado negativo se
denomina distrés, a diferencia del estrés positivo, 0 euestrés, que puede ser un

buen dinamizador de la actividad conductual (laboral, por ejemplo).

1. 7 EL ESTRES COMO RESPUESTA

El estrés no es un fendmeno reciente. Ha existido siempre intimamente ligado a la
evolucion del ser humano y a la vida. EI mismo proceso de nacer el paso a través
del canal del parto- constituye una situacion fuertemente estresante. Desde siempre
el hombre se enfrenta con el estrés y posiblemente gracias a él ha sobrevivido, ya

gue se ha visto obligado a adaptarse a un mundo en constante transformacion.

La expresion estrés es utilizada por primera vez con una perspectiva
psicobiolégica en 1926 por Selye, cuando era un estudiante de segundo curso de
medicina en la Universidad de Praga. En su acepcion inicial estrés significa
respuesta, y al estimulo o agente que producia esa reaccién de estrés se le
denominaba estresor. El estresor seria el causante del estrés. Hasta ese

momento éste término se empleaba Unicamente en ingenieria para designar los
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efectos de una fuerza al actuar en contra de una resistencia.

En 1973, el propio Selye definia el estrés como “la respuesta no especifica del
cuerpo a cualquier demanda que sobre él se ejerce”. Lo caracteristico del estrés

es el esfuerzo adaptativo frente a un problemay la reaccion inespecifica.

Actualmente el uso de la palabra estrés tiene una gran difusion en nuestro
lenguaje cotidiano, habiéndose convertido en un término de uso muy comun.
Entre los varios calificativos que se han utilizado para identificar el siglo XX, uno
de los mas repetidos es el del estrés, entendido como un elemento causal del
malestar personal y de gran parte de enfermedades. Sin embargo, hemos de
saber que el estrés es un componente normal de nuestras vidas y por tanto no
es evitable. En general pensamos en agentes estresores nocivos, sin embargo,
el estrés puede ser producido igualmente por acontecimientos placenteros (una
buena noticia, puede ser un estresor importante). Es prioritario que sepamos
discernir en nuestra vida lo que representan acontecimientos importantes y no

tan importantes, y enfocarlos desde una correcta perspectiva de su relevancia.

Tenemos la necesidad de hacer un analisis pausado de los acontecimientos
cotidianos que nos pueden estar oprimiendo para racionalizarlos e intentar
alcanzar una respuesta mas saludable. Tenemos que reflexionar sobre nuestro
estilo de vida. Y qué mejor motivacion podemos tener para modificar
determinados estilos de vida estresantes que la mejora de nuestra propia salud.
La salud es nuestro bien mas preciado y tenemos que esforzarnos y motivarnos

para cuidarla.

En la actualidad se reconoce que muchas enfermedades se encuentran

determinadas o influidas por los estilos de vida o por las acciones de otros
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humanos. Cuando hablamos de estilo de vida, nos referimos a la manera con la
gue cada uno de nosotros pensamos, sentimos y realizamos nuestra vida; abarca
nuestro trabajo, relaciones, creencias, aficiones, ocio, tipo de alimentacion,
percepciones que tengamos sobre el mundo, la sociedad, los demas, etc. Uno
de los factores mas importantes del estilo de vida es la activacion del estrés que

acompafia a esa vida; la cantidad de estrés que afrontamos.

Solemos identificar la respuesta de estrés como preparacion, defensa y
activacion para enfrentarse de manera mas o menos adecuada a las situaciones
de vida. Desde una utilizacion usual en lenguaje cotidiano, parece que la
respuesta de estrés tiene efectos necesariamente nocivos para el organismo. Sin
embargo, se pueden diferenciar entre un tipo de estrés productivo o positivo
(euestrés), que posibilita respuestas eficaces, potentes y facilitadoras de
bienestar, y un estrés destructivo (di- estrés) que se acompafa de sufrimiento,
tensiones y escasa eficacia; a lo largo de este trabajo vamos a centrarnos en este

altimo tipo de estrés.

Vamos a comprender con algunos ejemplos que es el estrés. (Gran parte de las
notas para explicar el estrés han sido tomados del libro de Vitus B. Dréscher,

“Sobrevivir, la gran leccion del reino animal”. (Editorial Planeta, Barcelona, 1979).

“En la estepa de Africa Oriental unos cazadores de animales vivos lograron echar
el lazo a unajirafa, desde un vehiculo en pleno campo. Obligaron al animal, de
cinco metros de altura, a meterse en una jaula de transporte sobre un camion.
Todo parecia transcurrir perfectamente. Pero cuando el motor arranco, la jirafa
se des- plomé en silencio, muerta. Causa de la muerte: estrés por miedo al

enemigo.
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Durante muchos afios Anna Borchert, una viuda y su perro de aguas fueron
amigos inseparables. Cuando la viuda murid, sus parientes llevaron al perro
aun hogar para animales abandonados. El animalito se negé a tocar la comida
y con el rabo entre las piernas fallecio al cabo de tres dias, es decir, antes de
que tuviera tiempo de morir de hambre. Causa de la muerte: estrés motivado por

la paralizadora tristeza de haber perdido todo lo que tenia en el mundo.

Desde las primeras horas de la mafiana nuestro tordo Floristan acepto6 el desafio
de un rival intruso y desconocido, al que de inmediato bautizamos con el nombre
de Pizarro, y los dos pajaros se lanzaron a una auténtica competicion de canto.
Se disputaban el dominio del jardin y a la hembra, Leonore, que llevaba dos
semanas apareada con Floristan. Desde las copas de dos pequefios abetos cada
uno trataba de cantar mas y mejor que el otro. Hacia el mediodia, Floristan estaba
excitado y en las notas medias su canto se fue atenuando; se atascaba en los
trémolos y, poco después, era incapaz de dar el Do de pecho. Entonces Leonora,
que habia sido testigo de la batalla de nuestros dos maestros cantores,
abandoné a su Floristan y emprendié un vuelo corto para colocarse al lado de
Pizarro y cariiosamente acufié su pico en las plumas del cuello del vencedor.
Esto fue demasiado para el infeliz Floristan. Su canto, ya bastante decaido, se
disipd por completo. Se pasoé los dos dias siguientes acurrucado en las ramas
bajas. Apenas era una sombra de si mismo, y al tercer dia amanecié muerto en
la hierba del jardin. No presentaba ninguna lesion externa apreciable. Causa de

la muerte: estrés por la pérdida de su hembra y de su territorio.

Un estrés continuado, sin ninguna pausa para la recuperacion, causa en cualquier
animal un Unico y definitivo efecto: la muerte, que puede presentarse al cabo de
varios minutos o de pocas horas (segun la potencia del estrés). En los casos en
gue la muerte tarda en producirse, el animal parece consumirse vivo hasta que
acaba muriendo” (O.C., p. 13-29).
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Estos ejemplos nos muestran algo importante: el estrés no es, en modo alguno,
un sintoma exclusivo de los hombres sometidos a las exigencias de una
profesion agobiante y de responsabilidad. No soélo se presenta en los altos
ejecutivos, sino también en los funcionarios, los obreros, los que ejercen
profesiones liberales, los maestros, los estudiantes y los escolares. Y lo
que es mas: ni siquiera esté limitado al ser humano, sino que afecta a todas las
manifestaciones de vida superior de nuestro planeta, a todo el reino animal,

desde la jirafa hasta el mas pequefio de los insectos.

MNerviosismo Estimulo con carga Ansiedad
emocional {(alegria o
pena, exito o fracaso)

Respuesta de alarma
en cascada o de
estres (lucha o huida)

e

a

Inadecuada (dura
mucho tiempo, es

C ‘ muy intensa)
Se repite la

respuesta de

poco tiempo, es

' Adecuada (dura ‘
poco intensa)

respuesta

lucha o huida

Agotamiento | | Lesiones del |
del sistema organismo

Esquema de la respuesta aun estimulo

El estrés es una reaccion de lucha (afrontamiento) o de huida del organismo como
respuesta a una amenaza para la supervivencia o la autoestima personal. Es
decir, se refiere a las consecuencias de las demandas que nos solicita el
ambiente. En consecuencia se produce tanto en condiciones positivas como

negativas: la vida cotidiana conlleva indefectiblemente estrés.
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Ante un estresor caben en lineas generales, dos reacciones; o bien el sujeto
responde con conductas de evitacion, o bien responde con conductas de
afrontamiento. Las conductas de evitacion tratan de evitar al agente estresor, por
medios fisicos (huida, mirar hacia otro lado, etc.), o psicologicos (se interpreta
como no estresante la situacion, aunque realmente lo sea). El afrontamiento
supone enfrentarse al estresor, pero la forma de afrontar el estrés no sélo
dependera de las caracteristicas del estresor, sino también de los recursos que
tenga el sujeto para superarlo. Esta respuesta es del tipo del disparo en cascada,

es decir, que una vez inicia- da no puede pararse hasta que se agota. Produce

una tempestad neurohormonal, en el que la reaccion es global: psicobioldgica.

Amenaza

g
T |
lv

| Hipotalarmo— Simpatico (locus

Hipdfisis- Adrenal | - | coseruleus)- Adrenal
4 - Sistema inmunitario
| Hipotalamo- Hipofisis- Gonadal | Tircides

Digestivo

Activacion de sistemas ante una amenaza

El sistema nervioso Simpatico moviliza energia. El sistema nervioso Parasimpatico
se activa para favorecer las actividades de goce reposado, de nutricion, de

reparacion interna.

Segun el tiempo que dure la respuesta fisioldgica se puede dividir el estrés en:

- Agudo. Cuando se pide al organismo una respuesta intensa, de muy breve
duracién (un frenazo en el coche porque ha aparecido un animal en la

carretera).
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“Un grupo de cazadores avanza melancolicamente sobre los campos encharcados
por la lluvia. De repente, uno de los cazadores se quedd inmévil como si hubiera
echado raices. Apenas a tres metros de él estaba una liebre acurrucada en un
lecho formado en una de las rugosidades del suelo, y le miraba con los ojos
extremadamente abiertos, pero no se movié en absoluto. Precavidamente, el
cazador dio un paso mas en direccibn a su presa. En ese momento el
supuestamente adormilado animal se lanz6 al aire a un metro de altura, como si
bajo él hubiera estallado una mina, e inicid una vertiginosa carrera a setenta
kilometros por hora para alejarse de alli... Este extrafio comportamiento es una
reaccion de estrés: la liebre, naturalmente, ve al cazador ya de lejos; se apodera
de ella un miedo espantoso, pero confia en no ser vista, lo que ocurre con mucha
frecuencia. Al mismo tiempo, el estrés bombea su cuerpo con fuertes latidos
cardiacos y la maxima irrigacion sanguinea llega a todos sus musculos, que se
cargan de energia para que el animal, en caso de ser descubierto, pueda salir
huyendo con un impulso inicial instantaneo como un rayo y a su maxima velocidad.
Es lo mismo que sucede con el coche de carreras cuyo motor se acelera al maximo

en punto muerto, para estar preparado para salir...”

- Subagudo: la respuesta es moderada, pero dura un periodo de tiempo

mayor (conducir en la ciudad durante un atasco).

“Investigadores del hospital Monte Sinai (Nueva York), situaron a unos ratones
en un estado atemperado de estrés mostrandoles un gato a cortos periodos de
intervalo. Muy pronto, los ratones enfermaron y cogieron la lombriz Solitaria. El
continuado estado de angustia les rob6 todas sus fuerzas defensivas, necesarias
para enfrentarse con las infecciones. En una situaciébn semejante las ratas

enferman de cancer...”

- Cronico: la respuesta es leve pero dura mucho tiempo: conducir todos los

dias.

“En el zooldgico de Hamburgo, en 1970, se produjo un numero excesivo de

55



nacimientos de monos de la India, con gran regocijo de los asistentes habituales a
ese lugar. Los visitantes del zoo pudieron pasar un buen rato. Pero un buen dia el
recinto se convirti6 en un infierno. Con diabdlico griterio aquellos cincuenta
animales, que hasta el dia anterior formaron una auténtica comunidad pacifica, se
lanzaron unos contra otros tratando de darse muerte a mordiscos. Comenzaron a
luchar entre si. No se libraron ni las hembras nilas crias. El griterio resultaba
ensordecedor, el pelo volaba por los aires y la sangre brotaba de las heridas
producidas por los mordiscos Yy las orejas arrancadas. Cuando llegaron los
guardas con sus mangueras a presion y lograron apaciguarlos, habia cinco

cadaveres en el campo de batalla.

¢, Como pudo ocurrir algo semejante? Los excesivos nacimientos habian llegado a
crear, poco a poco, una situacion de incomodidad en el recinto, consecuencia de
la superpoblacién. Los monos se molestaban unos a otros por falta de espacio.
Minuto a minuto cada uno de los animales tenia que restablecer su autoridad si no
queria ser victima del abuso de los mas fuertes. La angustia existencial fomenta
un estrés crénico y destruye de golpe las represiones que, al controlar el instinto
de agresion y asesinato, impide que los componentes de un conjunto de monos se
maten entre si. La diferencia con los humanos estriba en que, por suerte, la razon

sirve como freno de emergencia. (O.C., pag. 13-19).

Para que el organismo sea capaz de organizar una respuesta de defensa, tendra
que dar prioridad a unos 6rganos en vez de otros: todo estar4d encaminado a un
gran trabajo muscular, con una gran atencién por parte del cerebro para tomar
decisiones de huida o de lucha. Por esto, la respuesta premiara al corazén y al
pulmén, que llevardn sangre a los muasculos, al trabajo muscular de brazos y

piernas y al trabajo en masa del SNC... pero se lo robaran a otros 6rganos.

Se indicaran como reaccionan algunos érganos ante esta respuesta:
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1. Enlos organos del movimiento:

La musculatura: Los musculos pueden realizar un gran trabajo y una gran fuerza.
Se produce una gran rigidez de la musculatura del cuello para fijar las
extremidades superiores y darles prioridad de movimiento. Por esto, se puede

producir agarrotamiento muscular, calambres, dolores, rigidez.

La voz y la palabra: La lengua se mueve poco dentro de la boca, la laringe
asciende y se coloca en la parte alta del cuello, se siente una gran tension de
cuello y garganta, la velocidad del habla se acelera, el tono se hace mas agudo,
la intensidad es mayor... Se pierde la melodia y el vibrato normal de la voz, la voz

sale sin proyeccion. Al final hay gran cansancio vocal.

2. Enlos 6rganos para la organizacion:

El cerebro: Esta en un estado permanente de alerta, existe una incapacidad para
relajarse y para distenderse, desasosiego. Esto puede producir jaquecas,
insomnio, pérdida del control de uno mismo, inquietud interna. El trabajo del SNC
siempre estara encaminado a decisiones globales, huir o luchar; incluso, estas
decisiones seran dependientes de la situacion y del momento, unas veces
reaccionard de una manera y otras de otra. Es de todo conocido que bajo la
impresién de una catastrofe, el hombre se diferencia muy poco de cualquier
animal, por ejemplo, de una gallina que, por temor a ser atropellada por un coche,
se pone precisamente en su camino de modo que no puede evitar ser alcanzada.
Ademas, el estrés atonta, por lo que tomar decisiones en las que pueden concurrir
varias variables es muy dificil. Por ultimo, cuando uno se siente asustado y se

genera estrés, el rendimiento intelectual se ve bloqueado.

3. En los 6rganos para distribucion de la energia:

El pulmon: intenta captar mucho oxigeno, la inspiracion es brusca y amplia, la
espiracion es masiva y explosiva. Por eso se produce una respiracion rapida,
superficial y dificultosa haciendo que las emisiones sean cortas; ocasionalmente,
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estridor inspiratorio.

El corazdn: intenta mover la sangre a gran velocidad para que el oxigeno le llegue
a todos los musculos. Por esto se produce taquicardia, palpitaciones, peligro de

infarto.

4. En el sistema nervioso vegetativo:
Los vasos sanguineos: vasoconstriccion de los vasos sanguineos de los
Organos y aparatos que no son masa muscular. Esto puede producir vértigo, frio

en pies y manos.

La glandula salival: escasa secrecion de saliva. Esto produce sequedad en

cavidades como la boca.

El estbmago: hipersecreciéon de los jugos gastricos, disminucién de la movilidad
gastrointestinal: gastritis, Ulceras. Ademas, se puede producir pérdida de peso,
aumento de la temperatura. Los dafios causados por el estrés al corazén y otros
organos internos son irreparables. En la rejilla “Lesiones del estrés en diferentes

organos” se describen los efectos del estrés agudo y crénico.
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Estado de alerta

rapida, perc con comienzos v finales muy
bruscos

Estres Estres cronico
dagudo
SNC Mayor atencion, méas velocidad de Mo trabajo fin, jaguecs, insomnio,
procesamiento, mayor atencion selectiva, mas | apatias, disminucian de
memaria, euforia rendimienta,
dificulizd para el aprendizaje y
memaria
Qio Midrizsis Fatiga ocular
Corazon Taquicardia, palpitacion, aumento tension HTA, Angar, corgnariopatias
arterial,
arntrmias, insuficiencia cardiaca songestiva,
Pulmon Consumo de oxigeno, respiracion superficial, | Catarros frecuentes, crisis

asmatica

Aparato Digestivo

Disminucion del apefito, Aumento de jugos
pastricos, blogues intestinal

Inapetencia, Gastritis, ulcera,

diarreas persistentes, sindrome
de colon irmtable

Sexo Se dizminuye |a funcion v |a motivacion sexusl | Perdida de libido o libido
incontrolada, reglas alieradas,
BnOrgasmis, vaginismao

Vasos Vertigos, piel fria Lesiones an piel y cuero

cabelluda (alopacia),
arterioesclerosis

Musculatura

Cizposicion para la accion muscular, pero
tendencia a la rigidez

Rigidez, agarrotamiento, dolor

de cuello v azpakda, torticolis,
lesiones dseas y arficulares

Inmunolagico

inmunclagicas & inflamatorias y de la
reparacion y renovacion de tejidos,
infecoiones, alergias,

trastomos auteinmunss

Voz Aguds, estridente, aumento de intensidad, Fatiga voral, carraspeo,
manotono, sin vibrado, sin proyeccion dizestesias, disfonia
Falabra Aumento de |a velocided, poco inteligible Earfullen, mala inteligibilidad
palabra
Glandulas Sudoracicn, sequedad de mucosas
General Inquietud, perdida del control, fiebre, pérdida | Fatigabilidad cranica, cansancio,
de peso, disminucion de los procesos de dolor cronico, Ansiedad cronica,
crecimiento, disminucion del dolor desmoralizacion persistente,
deprezion melancalica,
envejecimiento prematuro
Energia Movilizacion de azucares Obesidad 23, digbetes 23
Dermatologicos Rosaces, urlicaria, neuradarmstitis Psoriasis, alopecia aneata
Sistema Bloqueo o disminucion de las respuestas Infecciones repetfidas,

enfermedades autoinmunas

Ofros

Endocrinos: sindrome premenstrual

Dolor psicopeno

Lesiones de estrés en diferentes organos.
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Mecanismos de activacion

¢ Por qué se produce estrés en las personas? Es el resultado de la combinacién
de varios elementos estresores que producen reacciones a nivel interno. Estas
reacciones vividas como amenaza producirdn desgastes y descompensaciones
de los mecanismos de regulacion y control de la forma de reaccionar del
organismo. Por lo que, en vez de vivir en armonia, en felicidad, con tranquilidad;
todo el sistema estard en continua ebullicion intentando el organismo dar
respuesta de solucion a estas situaciones, liberando hormonas que favorecen la
accion y estimulando el sistema nervioso (especialmente, el vegetativo). El
resultado sera: La activacién intensa de muchos Organos para una accion
enérgica de respuesta y como no se libera esa energia producida porque no hay

una verdadera accion, el desgaste sera mayor.

El aprendizaje de formas de reaccionar anormales que se activaran automatica-

mente ante la minima presencia de algun estimulo.

Los estresores que producen esta activacion constante de los sistemas de

control y respuesta son:
1. Ambientales o extrinsecos.
2. Intrinsecos psicoemocionales.

3. Intrinsecos bioldgicos o por la naturaleza especifica de ese organismo.
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FACTORES

Extrinsecos

Intrinsecos

Ambientales

Bsicoemocionalss o
reacciones
emocionales anormales

Fisicos o biologicos

Polucion ambiental: ruido,
aglomeraciones ...

Frustracion: no alcanzar lo que uno se

propone, fracaso, decepcion,
mala

planificacion

Rigidez muscular
generalizada y constante

Tipo de alimentacidn: Insatisfaccion: no estar contento con| Enfermedades frecuentes gue
subalimentacion {pobre en | uno mismo, depresion, ideas negativas, | favorecen un umbral bajo para
minerales y vitaminas...), o| ausencia de incentivos, falta de|las respuestas de rechazo.
superalimentacion (exceso de | reconocimiento, falta de| Enfermedades cronicas.
azlcar, exceso de sal...) companerismo...

Toxicos: exceso de tabaco, alcohol
y café

Preccupaciones: economicas,
profesionales, excesiva responsabilidad,
no poder o no

saber desconectar, darle vuelas a un
asunto

Umbral bajo al agotamiento por

cansancio, por fatiga, por
ajetreo diario

Condiciones adversas: cambios de
temperatura bruscos, vida en
ambientes precarios...

Conflictos familiares,
personales
(desequilibrio afectivo, problemas

afectivos. labilidad emocional) v sociales

Intervencion quirdrgica

Estilo de vida: Excesiva velocidad
del ritmo de vida, como en las
grandes ciudades.

Trafico

Inseguridad, miedo a todo, celos, baja
autoestima.

Traumatismo

HNormas en el trabajo, normas en
las relaciones interpersohales

Personalidad v caracter que predisponen a

reacciones emocionales  intensas:

perfeccionista, ser exigente con uno mismo,

Introversion, timidez. ..

3er

Sobrecarga de trabajo, de

actividad, de obligaciones:
muchos asuntos entre las manos,

Pensamientos muy rigidos, dificiles de
cambiar, pensamientos negativos

Desgracias: pérdida de un familiar,
separaciones

traumaticas, despido laboral,

jubilacion forzosa, bancarrota

Tipo de respuesta ante las cosas.

Choques culturales:
necesidades del emiarante

Factores de Estrés

Estos elementos predisponen al organismo para realizar o para que se mantenga

mas tiempo una respuesta de alarma ante la presencia de cualquier evento exterior

O interior.

El grado de estrés depende:

- Del estresor
. De su intensidad

- De su frecuencia

« Del numero de estresores juntos.
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De larespuesta del individuo:
- Estilo de reactividad (facilidad para el sobresalto o frialdad/ temple)

- Personalidad: neuréticos; tipo A (hostilidad, agresividad, enojo,
irritacion, resentimiento, ambicion, impaciencia, obligado a competir);
tipo B ( son personas tranquilas, con dominio sobre si mismos y que

no sien- ten impaciencia)

- Resistencia a las agresiones

El grado de resistencia al estrés se mide por la longevidad de la persona o animal.
Se dan distintos modos de reaccion (distintas respuestas de estrés) ante la
presencia de estresores. Estos modos diferentes de reaccion se encontrarian
determinados por la forma de ser personal de cada uno de nosotros. Ante una
misma situacion se producen reacciones diferentes en funcion de la propia
personalidad. Desde esta perspectiva podemos considerar la existencia de seis
modos diferentes de reaccion ante situaciones estresantes: I) personas con
tendencia a desarrollar una dependencia conformista y que pue- den reaccionar al
estrés con enfermedades (frecuentemente tumorales); 1) reacciones de
agresividad, irritacion, enfado y hostilidad que podrian abocar en enfermedades
cerebro- vasculares y cardiovasculares; Ill) reacciones alternadas de los dos tipos
anteriores , lo que daria lugar a patrones de reaccion histéricos y cuya
ambivalencia puede servir como elemento protector ante el cancer, no estando
exentas sin embargo de poder desarrollar algun otro tipo de reaccion
psicosomatica; 1V) personas con buen autocontrol, que reaccionan de un modo
realista y aplican los recursos personales mas adecuados para cada situacion; V)
reacciones de tipo emocional-frio, en donde las emociones son reprimidas, tienden
a desarrollar estados depresivos; VI) reacciones de transgresién de las normas

sociales. Tienden a desarrollar alteraciones conductuales.
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1.8 ESTRES COMO RELACION PERSONA- ENTORNO (ENFOQUE
INTERACIONISTA).

La interaccion entre las personas y sus entornos, se enmarca necesariamente
dentro de un contexto social (o de interaccidn social) por lo que los “productos” de
esta interaccion entre persona y entorno (incluyendo a la propia persona y al
entorno) han de ser considerados antes que nada como productos “psico-socio-

ambientes”.

A pesar de las diferencias entre autores, la mayoria estdn de acuerdo en aceptar
que nuestras percepciones estan configuradas por nuestras experiencias pasadas
a la vez que son una fuente primaria para nuestros pensamientos futuros. La
llamada "Revolucion Cognitiva" redescubrid, desde la década de 1960 y
especialmente a partir de los afios 70 las complejas operaciones de la memoria, el

pensamiento, la resolucion de problemas o la generacion de imagenes mentales.

Existen 4 formas diferentes de interpretar y analizar la relacién entre las

personas y sus entornos:

1. Perspectiva del rasgo

2. Perspectiva interaccionista

3. Perspectiva organismica donde Wapner (1981) define asi
caracteristicas de esta aproximacion:

e La unidad de analisis es la "persona-en-entorno" entendido como sistema
integrado por distintos niveles (bioldgico, psicoldgico, socio-cultural)
considerados de forma holistica.

e EIl organismo se relaciona activamente con el entorno en términos de
objetivos y finalidades que son llevados a cabo a través de una variedad de

significados e instrumentalidades
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e Estas relaciones incluyen tanto aspectos cognitivos, afectivos como

valorativos.

o Este sistema opera en dindmico equilibrio orientado hacia objetivos a corto o

largo plazo, de tal forma que una distorsion en una parte de este sistema

afecta a las otras partes y a todo el sistema como conjunto.

e El grado de desarrollo de un sistema (principio ortogenético) depende del

grado en que las partes del sistema, su significado y finalidades se

encuentran jerarquicamente ordenadas e integradas en él.

4. Perspectiva transaccionalista de la cual parte de cinco premisas

basicas:

La unidad de analisis es la persona "en" el entorno.

Tanto persona como entorno se definen dinAmicamente y
se transforman mutuamente a lo largo del tiempo, como dos
aspectos de una unidad global.

La estabilidad y el cambio coexisten continuamente.

La direccion del cambio es emergente, no establecida a priori.
En consecuencia, es importante buscar tanto las fuentes del
cambio como la forma en que el cambio a un determinado nivel
afecta a los otros niveles, creando nuevas configuraciones de

persona-entorno.

1.8.1 EL COGNITIVISMO

La corriente cognitiva en psicologia empieza como un movimiento que pretende dar

una respuesta a las inconsistencias y lagunas del conductismo. De esta forma,

intenta superar el reduccionismo y el mecanicismo del clasico esquema «estimulo -

respuesta» (que ya habia sido matizado por los mediacionistas) incorporando los

procesos internos que suceden en la mente de la persona los cuales, mas que

mediar entre los dos componentes del esquema conductista, se convierten en

motores de la experiencia psicolégica humana.
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Asi se pasa del esquema «estimulo - respuesta» al de «input - output» y, en medio,
toda una serie de mecanismos y procesos cognitivos que, como antes veiamos, ya
habian estado claramente reivindicados por Wertheimer y sus colegas gestaltistas.
En definitiva, segin comenta Jerome Bruner en su libro Actos de significado. Mas
alla de la revolucién cognitiva (1990), se trataba de recuperar los aspectos
subjetivos y significativos de la experiencia psicolégica, de priorizar la "agentividad"
o el rol activo de la persona y descubrir los principios que regian tal agentividad.
Como senfiala el propio Bruner o Angel Riviére (1991) la adaptacion de la "metéafora
del ordenador" y el modelo cibernético de procesamiento de la informacion ayudé a
entender muchos de estos procesos, pero de nuevo se "quedo por el camino” la
"persona", los aspectos afectivos y emocionales que se encuentran implicados en
el comportamiento y los aspectos simbdlicos y significativos de este

comportamiento.

La referencia a Bruner es pertinente aqui ya que fue él uno de los impulsores del
movimiento llamado New Look in Perception dedicado a estudiar, desde la
perspectiva cognitiva, aspectos esenciales de los procesos perceptivos. Dos son las
aportaciones que, desde nuestra perspectiva, pueden ser de especial interés: el

concepto de hipétesis perceptiva y los procesos de categorizacion perceptiva.

Las hipotesis perceptivas son consideradas actos previos a la propia actuacion. Se
refieren a expectativas o intenciones de las personas a percibir un estimulo a) de
una manera determinada, b) con un propdsito, y ¢) con un significado. A la vez,
estas hipétesis se encuentran fuertemente influenciadas por el consenso social y,

por tanto, por los grupos de referencia.
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En la construccion de estas categorias tiene una clara incidencia el proceso de
socializacion de la persona y el desarrollo cognitivo influenciado por los factores
biolégicos y culturales, por la experiencia acumulada y por las relaciones entre los
diferentes modos de representacion (inactivo, en relacion a la accion; iconico, en
relacion a la imagen percibida; y simbdlico, en relacion al universo semantico de los

grupos de referencia).

La cognicién y entorno

A pesar de la gran riqueza y complejidad que entrafian nuestras percepciones del
entorno, sin los procesos cognitivos consecuentes no podriamos traspasar nuestra
experiencia ambiental del presente instante en el tiempo y es que existe un grado

de imbricacion entre los procesos perceptivos y los cognitivos.

El significado del espacio- entorno

El acto de dar significado al espacio es, quizas, el primer principio que rige sobre
nuestras relaciones socioespaciales y bajo el que se desarrollan el conjunto de
fendmenos que relacionan a las personas con sus entornos. En tanto que acto
necesario, el ejercicio de dar significado a los espacios los convierte, de alguna
manera, en “nuestros”. Podemos, desde esta perspectiva, establecer cinco ideas

iniciales:

El entorno en el que nos desarrollamos como personas es mas que un conjunto de
variables fisicas y de objetos dispuestos en determinado orden y estructura. Mas
alla, el entorno fisico esta determinado por un conjunto de significados que las
personas construimos sobre ellos, significados basados en nuestras experiencia
con el lugar y su impacto psicolégico y sobre todo significados socialmente

elaborados y atribuidos que configuran el universo sociofisico.
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Como consecuencia, el ser humano tiende a establecer vinculos identitarios con sus
entornos significativos, especialmente con aquellos mas relevantes para su historia,
su cotidianeidad y para su desarrollo como persona. En este sentido, no seria
descabellado hablar en términos de necesidad social, al mismo nivel que la
necesidad de establecer contactos sociales significativos con aquellos que nos
rodean.

Por su propia condicion humana, estos vinculos se articulan en base a los
significados que elaboramos y con los que tefiimos a los espacios fisicos que, como
resultado de esta operacion, pasan de ser espacios a ser lugares.

Cuando estos espacios, estos lugares, son violados, amenazados, agredidos o
destruidos, la gente sufre y ello pone en evidencia que ese vinculo al que haciamos
referencia es, en buena medida, un vinculo afectivo.

Por ultimo, ese vinculo afectivo con el entorno es un importante factor en el

desarrollo del bienestar psicolégico y psicosocial de las personas.

Estrés debido al entorno (ambiente)

La palabra estrés (stress) viene de la ingenieria y se refiere a tension o estiramiento
excesivo, pero no es hasta la formulacion de H. Selye del Sindrome General de
Adaptacion (GAS) cuando se generaliza en el ambito humano (Selye, 1954,1983).
El concepto de estrés se ha aplicado a los fendmenos psicosociales con lo que ha

llegado a designar diversos aspectos.

Se da un estado de estrés psicosocial cuando una serie de demandas inusuales o
excesivas amenazan el bienestar o integridad de una persona. En el intento de
dominar la situacion se corre el peligro de que los recursos de afrontamiento se
vean superados, llevando a una perturbacion en el funcionamiento, dolor,

enfermedad o incluso, muerte.
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En esta reaccion estan implicados:

Componentes fisiologicos

e Componentes cognitivos

e Componentes afectivo- emocionales
e Componentes comportamentales

e Componentes socio-culturales

El modelo GAS de Selye

El Sindrome de Adaptacion General de Selye, se basa en la respuesta del

organismo ante una situacion de estrés ambiental distribuida en tres fases o etapas:

1. Fase de alarma. Ante la percepcion de una posible situacién de estrés, el
organismo empieza a desarrollar una serie de alteraciones de orden fisiologico y
psicoldgico (ansiedad, inquietud, etc.) que lo predisponen para enfrentarse a la
situacién estresante. La aparicion de estos sintomas esta influida por factores como
los parametros fisicos del estimulo ambiental (p.e. intensidad del ruido), factores de
la persona, el grado de amenaza percibido y otros como el grado de control sobre
el estimulo o la presencia de otros estimulos ambientales que influyen sobre la

situacion.

2. Fase de resistencia. Supone la fase de adaptacién a la situacion estresante. En
ella se desarrollan un conjunto de procesos fisioldgicos, cognitivos, emocionales y
comportamentales destinados a "negociar" la situacion de estrés de la manera
menos lesiva para la persona. Si finalmente se produce una adaptacion, esta no
esta exenta de costos, p.e. disminucion de la resistencia general del organismo,
disminucion del rendimiento de la persona, menor tolerancia a la frustracion o
presencia de trastornos fisioldgicos mas o menos permanentes y también de

caracter psicosomatico.
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3. Fase de agotamiento. Si la fase de resistencia fracasa, es decir, si los
mecanismos de adaptacion ambiental no resultan eficientes se entra en la fase de
agotamiento donde los trastornos fisiolégicos, psicolégicos o psicosociales tienden

a ser cronicos o irreversibles.

El modelo de Lazarus y colaboradores

Se refiere a que cuando se enfrenta a una situacion potencialmente estresante, en
primer lugar realiza una evaluacion primaria, es decir, un juicio acerca del significado
de la situacion para calificarla de estresante, positiva, controlable, cambiante o
simplemente irrelevante. En el caso de considerarla como estresor, una evaluacion
secundaria determinara los posibles recursos y opciones de que dispone la persona
para hacer frente a la situacion. Es una evaluacion orientada a "qué se puede hacer
en este caso". Los resultados de esta evaluacion modifican la evaluacion inicial y
predisponen al desarrollo de estrategias de afrontamiento, basicamente en dos

direcciones:

e Estrategias orientadas al problema, es decir, comportamientos 0 actos
cognitivos dirigidos a gestionar la fuente de estrés.

e Estrategias orientadas a la regulacion emocional, es decir, orientadas a
provocar un cambio en como es percibida y vivida la situacion de estrés,

regulando de manera mas efectiva las reacciones emocionales negativas.

Modelos de corte transaccionalistas

Siguiendo la linea apuntada por Lazarus y colaboradores, otros modelos apuntan el
estrés ambiental como el resultado del significado que la persona introduce en una

determinada situacion ambiental.
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Asi, siguiendo el esquema que presentamos, aquello que modula la situacién de
estrés no es tanto la persona o sus caracteristicas o cualidades individuales, ni
tampoco la variable o situacion ambiental con sus caracteristicas fisicas. Siendo,
desde luego, todo ello importante para el tema que nos ocupa, la definicion de una
situacion de estrés radica en la relacion especifica que, en un momento y contexto
determinados, se establece entre la persona y la variable o situacion ambiental. Asi
pues, la definicion de una situacibn como molesta, inoportuna, inadecuada,
innecesaria, amenazante o peligrosa por parte de la persona es motivo suficiente
para que un determinado conjunto de variables ambientales provoquen estrés. Esta
definicion a la que aludiamos estd, por supuesto, directamente vinculada al
significado asociado a la situacion y ese significado tiene, a su vez, una amplia base

de tipo social o cultural.

Persona < — > Situacion o variable ambiental
Relacién especifica

1.9 LA EVOLUCION DEL ESTRES

Condiciones de estrés moderado contribuyen a la adaptabilidad y al funcionamiento
saludable del organismo. Condiciones de muy poco estrés debilitan el mecanismo
de defensa, mientras que el estrés extremo provoca una respuesta de defensa
insuficiente, y por tanto, puede resultar perjudicial. El estrés, como una coaccion y
un estimulante, aparte de afectar al individuo, también promueve el desarrollo de
genotipos mejor adaptados, como se observa claramente a lo largo de gradientes
de estrés. En poblaciones expuestas durante un largo periodo de tiempo a
condiciones estresantes, la seleccion promueve la transicion gradual desde una

estrategia principalmente reproductiva a una conservadora, de supervivencia. En
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habitats abidticamente favorables, las presiones competitivas conducen a multitud
de tensiones, mientras que en habitats marginales el estrés es debido a factores
climatico edéficos. Parece ser que no existe lugar que esté totalmente libre de
estrés. Cierto estrés moderado es normal en la vida de las plantas, y no debe ser
considerado como un estado excepcional. Cualquier demanda a la planta le confiere
limites selectivos; y sin embargo, estas demandas promueven, al mismo tiempo,
gue todos los procesos implicados en el funcionamiento y la supervivencia asegure

asi la persistencia y la aptitud de la especie.

1.10 CONSECUENCIAS DEL ESTRES

Efectos psicoldgicos: Ansiedad, agresion, apatia, aburrimiento, depresion, fatiga,
frustracion, culpabilidad, verglenza, irritabilidad y mal humos, melancolia, baja
autoestima, amenaza y tension, nerviosismo, soledad y aspectos cognitivos;
incapacidad para tomar decisiones y concentrase, olvidos frecuentes,

hipersensibilidad a la critica y bloqueo mental.

Efectos psicosociales: Propensidon a sufrir accidentes, drogadiccion, arranques
emocionales, excesiva ingestion de alimentos o pérdida de apetito, consumo
excesivo de alcohol o tabaco, excitabilidad, conducta impulsiva, habla afectada, risa

nerviosa, inquietud, temblor.

Efectos biolégicos: Aumento de las catecolamina (hormonas) y corticoides en
sangre y orina, elevacion de los niveles de glucosa sanguinea, incrementos del ritmo
cardiaco y de la presion sanguinea, sequedad de boca, exudacion, dilatacion de las
pupilas, dificultad para respirar, escalofrios, nudos de la garganta, entumecimiento

y escozor de las extremidades.
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Efectos laborales (en casos de que las personas trabajen en una empresa de

gobierno o privada):

Ausentismo, relaciones laborales pobres y baja productividad, alto indice de
accidentes y de rotacion del personal, clima organizacional pobre, antagonismo e

insatisfaccion en el trabajo.
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CAPITULO I

TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL

“La mayoria de las cosas por las que usualmente nos estresamos, realmente no

valen la pena”.

Richard Branson
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2.1 ANTECEDENTES DE LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) puede definirse como la aplicacion clinica
de la ciencia de psicologia que se fundamenta en principios y procedimientos
validados empiricamente. Las diferencias actuales entre los distintos acercamientos
considerados cognitivo conductuales son incluso epistemologicos al acoger
concepciones sustancialmente diferentes de la realidad y la psicopatologia. Desde

un punto de vista fenomenolégico podemos sefalar cuatro rasgos obvios de la TCC:

La Terapia Cognitiva Conductual como medio principal de ayuda puesto que desde
este punto de vista, la terapia cognitivo conductual es el enfoque terapéutico mas
congruente para el manejo del estrés. Algunos de sus principales autores son A.
Beck, A. Ellis y D. Meichenbaum. Estos tres autores se distinguieron por ser quienes
realizaron importantes aportaciones a la terapia. Sin embargo, existen muchos otros
terapeutas e investigadores que se han encargado de complementarla y asi
transformarla en una de la principales ramas de la psicologia aplicada alrededor del

mundo.

Méndez, Olivares y Moreno (1998) refieren que la teoria cognitivo conductual,
acentia como las irracionalidades y desadaptaciones de los pensamientos
humanos son los principales impulsores de las falsas interpretaciones del medio.

En complemento a lo anteriormente mencionado, Becofia, Vazquez y Oblitas (2008)
mencionan algunas ideas irracionales que Ellis consideraba como universales,
mismas que son base para el trabajo cognitivo conductual cuando se siguen los

lineamientos de Ellis.
Por otra parte, Aaron Beck propone en su modelo cognitivo de la depresion algunos

errores del pensamiento en el procesamiento de la informacion. Entre ellos destaca

los siguientes: inferencia arbitraria, abstraccion selectiva, generalizacion excesiva,
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maximizacion y minimizacion, personalizacion, pensamientos absolutistas y

dicotémicos

Los siguientes personajes que se mencionaran Sanchez, Rosa y Olivares (1999) y
posteriormente Becofa et al. (2008), presenta la division de las técnicas utilizadas
en la terapia cognitivo conductual, propuesta originalmente por Mahoney y Arnoff,
en la década de los 70’s, en esta division, se presentan 3 grandes grupos de
técnicas:
e Las que se concentran en fundar nuevas habilidades a la hora de enfrentarse
y manejar las dificultades presentes (ej. las utilizadas por Kazadin,
Meichenbaum y Cameron).
e Las terapias que buscan apoyar al sujeto a percibir racional y objetivamente
su realidad (ej. las utilizadas por Beck, Ellis, Meichenbaum).
e Las centradas en cambiar la manera de afrontar realidades para las que el
sujeto cree no tener posibilidad de solucion (ej. las utilizadas por D" Zurilla y
Goldfried, Mahoney, Spivack, Platt y Shure).

Asimismo, los autores mencionados indican que las técnicas de resolucién de
problemas méas comunes son: La terapia de resolucién de problemas de D Zurilla y
Goldfried; la técnica de resolucién de problemas interpersonales de Spivack, Platt y
Shure y el procedimiento de ciencia personal de Mahoney. Mientras que los
entrenamientos en habilidades de afrontamiento que podemos distinguir son:
entrenamiento en manejo de ansiedad de Suinn y Richardson; entrenamiento en
inoculacion de estrés y técnicas de autocontrol. Por ultimo, las técnicas de
reestructuracion cognitiva de mayor utilizacion son: Terapia cognitiva de Beck,
Terapia racional emotiva de Ellis, Reestructuracion racional sistematica de Goldfried
y Goldfried, y Entrenamiento auto instruccional de Meichenbaum.

Dentro de la literatura, se han revisado distintos puntos de vista acerca de la eficacia

de las técnicas cognitivo conductuales.
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La terapia cognitivo conductual maneja técnicas que en la mayoria de los casos son
de gran utilidad tanto para el analisis como para la intervencién de numerosos
trastornos y problematicas psicolégicas que llevan los pacientes a tomar
psicoterapia, obviamente dependiendo de la problematica o bien el trastorno es de
acuerdo el tipo de terapia que se utilizara, pero como lo dije desde el inicio en el

caso del estrés es factible recibir este tratamiento.

En complemento a esta opinidén, Becofa (1991) y Bragado y Carrasco (1987)
mencionan que las técnicas cognitivo conductuales son eficaces por el componente
conductual que conllevan. Sin embargo, en lo personal netamente considero que
asi como la psicologia lo refiere la mente y el cuerpo son un complemento, diria yo
gue lo cognitivo es lo principal para lograr el cambio en la personas, e incluso mas
gue el elemento netamente conductual. Sin embargo el complemento de ambos es

lo que hace que se logre los resultados tan eficaces que se obtienen en terapia.

Asi mismo, existen meta-analisis que respaldan lo anterior, por ejemplo el publicado
en el 2008 por Richardson y Rothstein, en el que se analizaron 36 estudios sobre
manejo del estrés ocupacional y que llevé a la conclusion que los programas
cognitivo-conductuales produjeron consistentemente mayores efectos que otro tipo
de intervenciones. Ademas, haciendo mencion en el caso muy particular del estrés
(postraumatico), para lo que se realizé un analisis 38 estudios controlados se
encontr6 que es equivalente la eficacia entre los tratamientos cognitivo-
conductuales enfocados en el trauma y la terapia conocida como EMDR (Eye
movement desensitisation and reprocessing) Desensibilizacion y reprocesamiento

de movimientos oculares.

(Bisson et al., 2007). Estos ejemplos de meta-analisis nos llevan a considerar las
intervenciones cognitivo-conductuales como una buena alternativa para el manejo
del estrés. Una de las opciones en este enfoque terapéutico es el Adiestramiento

en Inoculacion de Estrés (AIE), descrito por primera vez por Meichenbaum vy
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Cameron en 1972, en un escrito no publicado de la Universidad de Waterloo (Mufioz
y Pérez, 1997).

La intervencion se lleva a cabo principalmente en dos niveles: cognitivo (lo que
piensa la persona de la situacion estresante, cOmo la interpreta, sus experiencias
anteriores) y conductual (comportamiento en la situacion estresante). El control de
estrés con el AIE se caracteriza por la ensefianza de habilidades especificas
(relajacion y asertividad, entre otras) y el analisis de la situacion estresante para
adecuar las técnicas a la situacion particular; ademas, considera la adquisicién de
habilidades para enfrentar situaciones futuras de estrés (Meichenbaum, 1988). Es
decir, es una inoculacion al estrés, inocular es un sinénimo de vacunar, con el AIE
se busca inocular a la persona a través de ensayos para que cuando se enfrente a
las situaciones estresantes sepa que hacer, tal como lo hace nuestro organismo al

ser vacunado (Gonzélez, 2009). El AIE es tomado como base en esta investigacion.

La TCC es un ambito de intervencion en salud que trabaja con respuestas fisicas,
emocionales, cognitivas y conductuales desadaptadas, de caracter aprendido. El
individuo tiene responsabilidad en los procesos que le afectan y puede ejercer
control sobre ellos, se caracteriza por ser una terapia de tiempo limitado en
comparacién con otras psicoterapias a largo plazo, teniendo una naturaleza
educativa que puede ser mas o0 menos explicita, también posee en esencia un
caracter auto-evaluador a lo largo de todo el proceso (énfasis en la validacion
empirica) y ademéas es considerada la orientacion psicoterapéutica méas eficaz,

influyente y extendida.

2.1.1 Raices historicas de la Terapia de Conducta

Plinio el Viejo (Roma) trataba de curar a los alcoholicos poniendo unas arafas
muertas en los vasos de donde bebian (condicionamiento aversivo). La TCC
aparece en la década de los 50 del siglo pasado. A principios del siglo XX las
personas se clasificaban en cuatro categorias: gente normal, gente insana o loca,

criminales y gente enferma.

77



2.1.2 Bases tedricas y metodoldgicas de la terapia de conducta.

Los fundamentos tedricos conductuales que sirvieron de base para el desarrollo de
la TCC fueron: la reflexologia y la leyes del condicionamiento clasico, el
conexionismo de Thorndike, el conductismo de Watson , Hull, Guthrie, Mowner y

Tolman, y la contribucion de Skinner y el andlisis experimental de la conducta.

2.1.3 Lareflexologia rusay las leyes del condicionamiento clasico

Sechenov fue precursor de las posturas conductistas posteriores al combinar
neurofisiologia y psicologia en los reflejos. Sus discipulos fueron Pavlov y
Bechterev. Pavlov estaba interesado en estudiar la actividad cerebral a través de

los reflejos.

Se considera un estimulo neutro aquel que no produce ninguna respuesta sobre el
organismo que se estd investigando (para asegurarse de ello se presenta
repetidamente hasta que es ignorado). Si el estimulo neutro se presenta junto a un
El, se convierte en un EC. Pavlov utilizd el términos condicional (no el término
condicionado) para referirse a los productos del condicionamiento (EC, RC), siendo

el término condicionado errores en las traducciones.

Una estudiante de Pavlov, Eroféeva, aplicé un shock eléctrico suave a la piel de un
perro antes de darle la comida, y éste no producia conductas defensivas y habian
sido sustituidas por respuestas condicionadas de salivaciébn (contra
condicionamiento). Se demostré asi que los métodos de condicionamiento podrian
neutralizar los efectos de una estimulacion aversiva emparejandolos con una
respuesta apetitiva. Su discipula Shenger-Krestovnikova estudio la induccion de
neurosis experimentales mediante discriminacion perceptiva con dos estimulos,
circular (condicionado) y una elipse (inhibitorio). Al convertir el circulo en elipse el
animal no era capaz de discriminarlo incluso cuando era el estimulo original,
mostrando signos de excitacion (produccion de respuestas neuréticas que se

podian eliminar por contra condicionamiento). Surgio el primer paradigma
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experimental para el estudio de las respuestas de ansiedad. La relevancia que dio
Wolpe al condicionamiento Pavloviano, con principios de Hull, dio lugar al primer
tratamiento de la TC: la desensibilizacion sistematica. Pavlov se interes6 por la
personalidad ansiosa, teoria que es incorporada por Eysenck (uno de los
fundadores de la TC) en el modelo de umbrales en neocriticismo (los factores

genéticos predisponen las reacciones al entorno estimular).

Kazdin considera las principales aportaciones de Pavlov: 1) la investigacion objetiva
de los reflejos condicionados, 2) defensa del objetivismo de la investigacion, 3)
demostracion de la importancia del aprendizaje en la explicacion de la conducta, y
4) proporcionar un modelo metodolégico de la investigacion de la conducta humana.
Las principales limitaciones de su teoria son: 1) ignorar otras respuestas
autonémicas a excepcion de la salivacion y el miedo, 2) no poder explicar
empiricamente el escape activo o pasivo, la conducta de evitacion o los resultados
del castigo, y 3) los aspectos técnicos del condicionamiento clasico resultan mas
complejos que la teoria del aprendizaje competidora (teoria del refuerzo de
Thorndike).

Watson defendié enérgicamente el condicionamiento clasico, convirtiéndose en el

foco de atencidn de los conductistas.

Vladimir M. Bechterev fue el que tuvo mayor repercusion de los autores de la época,
al dar a la reflexologia una interpretacion mas psicolégica y funcional considerando
respuestas motoras y estimulos aversivos (en lugar de respuestas glandulares
como Pavlov). Para Bechterev los reflejos (asociativos) constituian la unidad
fundamental en el analisis de la conducta, acufiando el término reflexologia
(sustituta de la psicologia y cuyo objeto eran las correlaciones humano-ambiente)

para diferenciarla del estudio fisiolégico de los reflejos.

Betcherev extendio los principios de la reflexologia a la psicopatologia.
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Las investigaciones de la reflexologia no tenian un interés terapéutico, pero se

consideran precursoras de la terapia de conducta.

2.1.4 El conexionismo de Thorndike

Thorndike (1847-1949) ha sido el conductista no Pavloviano americano mas
influyente en las tres primeras décadas del siglo XX (criticado por Watson por
alusiones a estados subjetivos del organismo). Skinner fue discipulo de Thorndike.
Thorndike utiliz6 métodos objetivos y rechazo el estudio de los procesos mentales
y la conciencia, centrdndose en la adquisicién de respuestas inexistentes en el
repertorio del organismo (sin interés en reflejos neuronales). Thorndike y Paviov
tenian diferentes conceptos del reflejo S-R (estimulo-respuesta), aunque ambos
explicaban bien la respuesta aproximativa (ninguno explicaba bien los efectos del
castigo o el aprendizaje de evitacidn). La ley del cambio asociativo es muy cercana
al modelo de condicionamiento clasico. La ley del efecto establecia que las
respuestas seguidas de satisfaccion quedaban asociadas a la situacién (conducta
asociada a consecuencias, nocion darwinista), aumentando la probabilidad de
ocurrencia (o a la inversa si era seguida de disconfort). Posteriormente matizoé la ley
del efecto al comprobar que el castigo no debilitaba la conducta, y se retract6 de la
ley de la practica, considerando que la repeticién es un simple facilitador, pero no

esencial.

Thorndike es considerado el precursor de la psicologia educativa moderna (teoria

del aprendizaje activo =que lo nifios aprendan por si mismos).

2.1.5 El conductismo de Watson

John B. Watson (1878-1958) comenzo la revolucion conductista en contra del
estructuralismo y el funcionalismo, obviando incluso el estudio de las respuestas
fisiolégicas. El conductismo (término acufiado por él) debia ser objetivo y tener los
siguientes principios: 1) El objeto de la psicologia es la conducta manifiesta E-R

(rechazo de la conciencia= alma), 2) metodologia de la experimentacion animal
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como meétodo objetivo en psicologia (reflejo condicionado como sustituto de la
introspeccion), 3) el conductismo supone una ruptura con las corrientes anteriores
que no describen la conducta en términos observables, y 4) conducta explicada en

términos E-R del sistema nervioso (conducta verbal como reflejos espinales).

2.1.6 Laobra

La psicologia objetiva de Betcherev tuvo un gran impacto en Watson, aunque el
control y la sistematicidad de Pavlov influyeron mucho en él. El trabajo Psychology
as the behaviorist views it (1913) es considerado el acta fundacional del
conductismo.

Watson propuso siete estrategias para el pequefio Albert (ver experimento);
deshabituacion, halago verbal, adaptacion negativa, castigo social, distraccion,
condicionamiento directo e imitacion social. Mary Cover Jones encontré que las mas
efectivas eran asociar el miedo con un estimulo que evocara una respuesta
agradable (Wolpe lo denominé contra condicionamiento por inhibicion reciproca) y
la imitacion social (modelado) situando al nifio con otros nifios que se acercaban sin

miedo al objeto temido.

La investigacion de Watson no se considera esencial para la TC, siendo su mayor

contribuciéon la comunicativa.

2.1.7 El neoconductismo

Edwin R. Guthrie es considerado el neo conductista mas ortodoxo al llevar al
extremo el principio de contigiidad de estimulos (emparejamiento). En The
psychology of learning exponia técnica para romper habitos o desaprender
conductas mediante la presentacion progresiva de estimulos (desensibilizacion
sistematica), o usando el emparejamiento con estimulos que provocan una
respuesta incompatible (inhibicion reciproca de Wolpe). También presento

estimulos hasta que dejase de provocar respuesta.
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Clark L. Hull (1884-1952) plante6 la construccion de una teoria formal de la conducta
creyendo haber identificado la ley fundamental del aprendizaje como principio
bésico de todas las ciencias. Hull introdujo las variables intervinientes entre el E y
el R. Las principales variables intervinientes fueron la fuerza del habito y el impulso
(estado de activacion), cuya reduccion da lugar al reforzamiento. El habito se
establece por la relacion entre una respuesta y la reduccion del impulso, que opera
como reforzamiento. Su teoria unifactoral del aprendizaje defendia que el refuerzo
(reduccién del impulso) y no la contiguidad era el factor fundamental del aprendizaje.
Su relevancia en la TC tiene que ver con su teoria hipotético-deductiva y por integrar

la ley el efecto de Thorndike en el paradigma de condicionamiento de Pavlov.

Tolman tuvo una gran influencia en la psicologia de la Gestalt y defendié que los
que se producia en el aprendizaje eran una asociacion E-E y no E-R. Los
organismos no aprenden conductas concretas, sino significados (expectativas)
sobre los estimulos que se relacionan con una meta. Realiz6 un acercamiento mas
holistico hacia la conducta. Introdujo también el concepto de variable interviniente

(cognitivo) como nexo entre el E y la R que ayuda a determinar la conducta.

El neoconductista més influyente es O. Hobart Mowrer al formular la teoria de los
dos factores o teoria bifactorial del reforzamiento, que mantiene la existencia de dos
tipos de aprendizaje: el aprendizaje de sefiales por contigiidad (cond. Clasico o
CC), y el aprendizaje de soluciones por reforzamiento (emision de respuestas
voluntarias que reducen los impulsos). Mowrer asigno al miedo (impulso secundario
adquirido por CC) un papel mediador en la conducta de evitacion. La importancia
de la teoria bifactorial para la

TC es poder explicar las conductas de evitacion que se producen en diversos

trastornos, asi como el tratamiento de la enuresis con demostrada eficacia.

Otras aportaciones a la TC fueron la aplicacién de la practica negativa (Wakehan,
Dunlap) para la eliminacién de conductas indeseables (tics o tartamudez), los

trabajos de Max sobre desviaciones sexuales, o la terapia del reflejo condicionado
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de Salter. El condicionamiento clasico alcanz6 su hegemonia en torno a 1940, antes

de constituirse formalmente la Terapia de Conducta.

2.1.8 Skinner y el condicionamiento operante

Skinner (psicologo mas influyente del siglo XX) introdujo por primera vez el término
Terapia de Conducta en la literatura psicoldgica. La clasificacion que hizo Skinner
del aprendizaje estaba basada en los paradigmas de Pavlov y Thorndike, sefialando
que habia ciertas areas donde los dos condicionamientos no se distinguian. La
diferenciacion entre condicionamiento clasico y operante dirigio la atencion hacia la
conducta operante. Desarrolld6 una metodologia, el andlisis experimental de la
conducta, centrado en las relaciones entre comportamiento y estimulos ambientales
(sin referirse a constructos inferidos, solo a relaciones funcionales). Esto dio lugar a
un ambientalismo radical culminando en el libro Science and human behavior que
marcaria el inicio del desarrollo de la Terapia de Conducta en EEUU
(condicionamiento operante para solucionar trastornos). El andlisis experimental de

la conducta dio origen a la orientacién denominada andlisis conductual aplicado.

2.2 Evolucion de la terapia de conducta

Racham resumio la evolucion conceptual de la TC en tres estadios, y O’Donohue
en tres generaciones. La primera generacion de terapeutas esta relacionada con las
teorias del aprendizaje, el analisis conductual aplicado y el neo conductismo
mediacional, en definitiva la extrapolacion de los principios de aprendizaje a la
clinica. La conducta normal y anormal se considera generada y mantenida por los
mismos principios de aprendizaje. Las técnica de exposicion, desensibilizacion
sistematica, técnicas operantes, y biofeedback fueron desarrolladas en este

periodo.

La segunda generacion esta marcada por la heterogeneidad y recoge a quienes
tratan de superar deficiencias y limitaciones de las teorias de aprendizaje, aportando
elementos de la psicologia experimental, cognitiva y social. Con la segunda

generacion de terapeutas se produce el distanciamiento de los clinicos de la
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investigacion basica sobre aprendizaje (mas clinico y menos investigadores). El
desarrollo de procedimientos de intervencion efectivos pasa a ser prioritario (brecha
entre ciencia y hacer clinico, ausencia de progreso en teorias de aprendizaje). Se

aporto la teoria del aprendizaje social y las de enfoque cognitivo.

La tercera generacion de terapeutas (hasta la actualidad) buscan nuevas
alternativas terapéuticas: concepto de multiplicidad de estimulos y contingencias, y
de contingencias competidoras pasa a ser central. Se intenta fomentar la relacion
entre la investigacion basica y la aplicacion clinica. Algunas terapias de este periodo
son las terapias contextuales, psicoterapia analitica funcional, terapia de aceptacion
y compromiso, y mindfulness (conciencia plena). A esta tercera generacion
pertenecen los nuevos desarrollos del enfoque cognitivo con caracter constructivista
gue se apartan de las bases racionalistas de los modelos cognitivos anteriores. La
mayor parte de la practica clinica esta guiada por el empirismo (criterios de eficacia
y efectividad).

2.2.1 Primera generacién: el surgimiento de la Terapia de Conducta

2.2.2 El surgimiento en Sudafrica

Joseph Wolpe (formacién psicodinamica, pero experimentd con animales) es el
principal exponente de la Terapia de Conducta en este entorno. La base de sus
investigaciones se centra en el trabajo sobre neurosis experimentales de
Masserman y la obra de Hull. Wolpe propuso el principio teorico de la inhibicion
reciproca como base de la intervencion para la neurosis: la desensibilizacion
sistematica. Aunque fue propuesto anteriormente, Wolpe lo sistematiza para
humanos usando la relajacion, las respuestas asertivas y sexuales como respuestas
incompatibles con la ansiedad. La técnica desensibilizacion sistematica fue recogida
en detalle en su obra Psicoterapia por inhibicion reciproca donde aportaba datos de
su eficacia. La DS incluia la aproximacion gradual a los estimulos evocadores de la

ansiedad, asi como la presentacion del material ansiégeno en la imaginacion o con
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el uso de hipnosis, y se basaba en procesos de aprendizaje que eran explicados de
manera precisa, detallada y cientifica. La construccion de la DS representa el
comienzo real de la moderna TC. Rachman (UK) y Lazarus (EEUU) colaboraron en

la difusion de la DS.

2.2.3 El surgimiento en Inglaterra

En los afios 50 en el Reino Unido un grupo de personas (Yates, Shapiro) en torno
a H.J. Eysenck llevaban a cabo aplicaciones practicas de los principios de la TC.
Usaron técnicas como la exposicion, aproximaciones sucesivas 0 la practica
negativa. Este grupo de investigadores fue prolifico y represent6 la aproximacion
neoconductista medicacional con énfasis en la metodologia de investigacion
rigurosa. Llevaron a cabo un analisis comparativo entre psicoterapia freudiana y
terapia de conducta en el articulo The effects of psychoterapy: an evaluation y en
Learning theory and behaviour therapy. Los trabajos de Eysenck en el desarrollo de
modelos empiricos de personalidad constituyen un esfuerzo por integrar los
principios de aprendizaje (Pavlov), la actividad biologica y la identificacion de

caracteristicas personales estables.

El grupo de Maudsley destaca por su rigor metodolégico y su concepcion del
psicélogo como un investigador. Eysenck se centré mas en investigaciones tedricas
con grandes grupos de sujetos, mientas que Shapiro (rechazé los test estandar) se
centrd en aspectos clinicos de casos individuales (defensa del caso Unico).

La mayor parte de la aportacion brithnica se ajusta mas a la flexibilidad del
neoconductismo mediacional y el conductismo metodologico, que al radical.
Integraron estimulos, respuestas y constructos como la ansiedad, el miedo o la

personalidad en las explicaciones.

2.2.4 El surgimiento en los Estados Unidos de Norteamérica
La aparicion de la TC resultd mas difusa y gradual que en los casos anteriores. El
libro Science and human behavior de Skinner como inicio de la TC. Skinner descarta

apelar a constructos emocionales mediadores. Distinguié dos tipos de respuestas:
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respondientes (que se provocan) y operantes (que se emiten), y dos tipos de
condicionamiento: el tipo E (o E-R Pavloviano) y el tipo R (0 R-E) en el que el
reforzamiento correlaciona con una respuesta de tipo operante (mayor relevancia a
lo que ocurre tras la respuesta). El analisis experimental de la conducta se basa en
estudios de caso unico. Priorizé la induccidn frente a la deduccién como estrategia
de teorizacién en psicologia (considerd que las teorias imponian moldes a la
realidad). No neg6 la existencia de variables cognitivas, pero no se intereso por ellos
por la falta de métodos de estudio apropiados. Desecho el papel mediador de las

variables cognitivas y fisiologicas sobre la conducta.

Skinner dio lugar al area mas relevante de la TC: el analisis conductual aplicado
(ingenieria de la conducta). El analisis conductual aplicado ha proporcionado a la
praxis de la TC tres contribuciones fundamentales: 1) Técnicas y programas
basados en el control de contingencias, 2) El andlisis funcional. Aunque se sitda el
origen de la evaluacion y andlisis conductual en la obra de Kanfer y Sslow
(Behaviour analysis), su procedencia se sitia en Skinner, y 3) Interés sobre los
datos objetivos como elemento de estudio (induccién frente a deduccion),

interesandose por las conductas frente a las etiquetas diagnésticas.

2.2.5 Consideraciones sobre la primera generacion de terapeutas de conducta
La primera generacion presenta rasgos comunes: 1) Extensa base de
conocimientos sobre investigacion de aprendizaje que exhiben todos los clinicos, 2)
aplicacion clinica de los resultados mas actuales, y 3) vision de la aplicacion clinica

como formando parte de un programa de investigacion y terapia mas general.

El estudio de Paul (1966) sobre la efectividad de la DS puede considerarse como la
primera investigacion de la historia en la que se demostro la efectividad de un

procedimiento por encima del placebo y el no tratamiento.

La incapacidad para encontrar explicacion y alternativas terapéuticas adecuadas en

otros trastornos hicieron surgir un malestar que derivo en la busqueda de otras
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fuentes explicativas. Con el éxito de la TC nace un nuevo tipo de profesional, mas

clinico y menos investigador, con menor formacion bésica.

Segunda generacion: el papel de los aspectos cognitivos en Terapia de Conducta
En torno a 1970 se inicia una fase de apertura hacia los aspectos cognitivos y
sociales. Lazarus fue de los primeros en argumentar que los principios de
aprendizaje eran insuficientes y se debian interesar por otras areas de la psicologia
(emociones, memoria, etc...). El distanciamiento de la investigacion basica en esta
época constituye todavia hoy uno de los escollos mas relevantes para el avance
tedrico-conceptual de la TCC. Los desarrollos tedricos mas representativos en esta
fase son las teorias del aprendizaje social de A.Bandura y el enfoque cognitivo en
TC.

2.2.6 El aprendizaje social de Bandura

La aportacién de Bandura estriba en plantear la posibilidad de aprendizaje a través
de la observacién (imitacion) como forma de superar las limitaciones establecidas
por la forma experiencial de la adquisicion de comportamientos. Su teoria cognitiva
social refleja la contribucién de los procesos cognitivos de pensamiento a la emocion

y la conducta humana.

En el condicionamiento vicario (observacional) los eventos estimulares se
transforman en representaciones simbdlicas que, ante determinadas sefiales
ambientales, se reproducen conductualmente. El aprendizaje se conceptualiza a
través de la metafora del procesamiento de la informacién, siendo el modelo el input
y la ejecucion conductual el output, interponiéndose entre ambas una serie de
procesos internos como atencion, retencion, producciéon y motivacion. Bandura
diferencia entre aprendizaje y ejecucion, haciendo depender la ejecucion de la
conducta aprendida (que permanece latente) del reforzamiento. El aprendizaje
vicario es un condicionamiento superior, no es resultado de la experiencia directa,

y la mayor parte de la conducta humana se adquiere de este modo. La imitacién ya
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fue recogida por Skinner como un caso de discriminacion operante sin recurrir a

procesos cognitivos.

Bandura formula el principio de determinismo reciproco, es decir, la existencia de
influencia reciproca entre el comportamiento y el medio, mediada por los procesos
cognitivos del individuo. Esta influencia se realiza de forma sincrénica entre todos

los elementos.

Otra contribuciéon de Bandura fue el término auto-eficacia (proceso central del
cambio terapéutico) y su relacién con el tratamiento. La auto-eficacia se define como
las expectativas de eficacia (juicios de cada individuo sobre su capacidad para
realizar la conducta requerida para producir un resultado). Es diferente al concepto
expectativas de resultado, que es la conviccion del sujeto acerca de que una
conducta determinada conducira a ciertos resultados. La percepcién de autoeficacia
determina el esfuerzo realizado y la persistencia, y a su vez, estd basada en cuatro
fuentes: los logros de ejecucion, la experiencia vicaria, la persuasion verbal, y el

estado fisioldgico o actividad emocional.

La principal critica de este constructo es de tipo tautolégico (conducta-expectativas-
conducta) y la diferenciacion entre expectativas de auto-eficacia y de resultado.

Bandura rebajo las pretensiones originarias como mecanismo decisivo en el cambio.

Bandura fue el impulsor de los aspectos cognitivos y de la nocién de autocontrol.
Las aportaciones terapéuticas de Bandura son todas aquellas basadas en el
aprendizaje vicario (técnicas de modelado) y técnicas de autocontrol (entrenamiento

asertivo, entrenamiento en habilidades sociales y terapia de grupo conductual).

2.2.7 El surgimiento de las terapias cognitivas
La imaginacién de las situaciones temidas en la DS supone un primer paso en la
introduccién de los aspectos cognitivos en la primera generacion. Posteriormente,

el conductismo mediacional (E-O-R) introdujo variables internas moduladoras de la
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respuesta al estimulo. Estos planteamientos consideran los aspectos cognitivos
como conductas encubiertas. A comienzos de los 70 se le empieza a dar mayor
relevancia a los elementos cognitivos, siendo los siguientes elementos los

antecedentes de este cambio:

Insatisfaccién con la referencia al aprendizaje y a la conducta observable como
elementos bésicos y uUnicos de consideracion clinica. Los mecanismos que se
habian supuestos como responsables de la eficacia de algunas técnicas son
puestos en entredicho. Enfoque de la primera generacion considerado

reduccionista.

La insatisfaccion con los resultados de las técnicas mas conductuales de la primera
generacion (control de contingencia, exposicion y DS) al aplicarse a problemas de
afecto negativo (depresion).

Asume el conductismo covariante de Homme (1965) que sefiala que un estimulo
puede provocar dos respuestas distintas (abierta y encubierta), que cavarian entre

ellas.

Psicologia cognitiva como una metodologia cientifica rigurosa. Modelo del

procesamiento de la informacion.

El rasgo comun a todos los modelos cognitivos es la consideracion de la cognicion
como elemento determinante de la conducta. Los psicélogos cognitivos consideran
gue el aprendizaje es mucho mas complejo que la formacién de asociaciones E-R.
El que aprende, entre otras cosas, encaja la nueva informacion en un marco

organizado de conocimiento acumulado (esquema).

Las terapias cognitivas son diversas, tienen origenes dispares y carecen de un
marco tedrico unificador que les otorgue cohesion como modelo teérico general.
Una de las clasificaciones mas conocidas de las terapias cognitivas es la Mahoney
y Arnkoff (1978):
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Técnicas de reestructuracion cognitiva: estdn centradas en la identificacion vy
cambio de las cogniciones (creencias irracionales, pensamientos distorsionados o
auto verbalizaciones negativas). Ensefian al paciente a pensar de la manera
correcta, atacando los errores o distorsiones en el procesamiento de la informacion.
Se incluyen: la Terapia Racional Emotiva de Ellis, la Terapia Cognitiva de Beck, la
Reestructuracién Racional Sistemética de Goldfried y el Entrenamiento en Auto-
instrucciones de Meichenbaum. Beck (terapia cognitiva para la depresion) y Ellis

son los terapeutas mas emblematicos de la orientacion cognitiva.

Técnicas para el manejo de situaciones: persiguen ensefar habilidades para que
un individuo pueda afrontar adecuadamente diversas situaciones problematicas
como las caracterizadas por el estrés o el dolor. Como ejemplo: Entrenamiento en
inoculacién de estrés de Meichenbaum y técnicas de Manejo de Ansiedad de Suinn.
La aportacion de Meichenbaum est& basada en el uso del lenguaje como instigador

de conductas a través del Entrenamiento en Auto-instrucciones.

Técnicas de solucién de problemas: dirigida a corregir el modo en que la persona
aborda los problemas, facilitAindole un método sistematico para resolver este tipo de
situaciones. Se incluyen la Terapia de Solucion de problemas sociales de D’Zurrilla,
la Terapia de Solucion de Problemas Interpersonales de Spivack y la Ciencia

Personal de Mahoney.

2.2.8 Consideraciones sobre la segunda generacién de terapeutas de
conducta

A principios de los afios 80 se podian identificar cuatro enfoques de intervencion
surgidos en la generacion anterior y esta: analisis conductual aplicado, el
conductismo mediacional, la teoria del aprendizaje social y las terapias cognitivas.
En esta época aumentd el interés en la eficacia y efectividad de los procedimientos
utilizados. Se produjo una expansion a nuevas areas como la Medicina conductual,

el area laboral o la comunitaria.
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2.2.9 Tercerageneracion: panorama actual de la Terapia Cognitivo Conductual
Desde un punto de vista conceptual asistimos a un cambio sustancial que se
evidencia en la polarizacion de los enfoques tedricos de la TCC, con los nuevos
desarrollos del analisis conductual aplicado, las llamadas terapias contextuales, y
las nuevas derivaciones de los modelos cognitivos, influidos por las teorias del
aprendizaje constructivistas. Aunque ambas posiciones parte de premisas
epistemoldgicas diferentes, se identifican por la influencia de un nuevo Seitgeist

postmodernista, responsable del contexto filosofico del constructivismo.

Los fundamentos tedrico-conceptuales de algunas técnicas (relajacion, paraddgjicas,
hipnosis) no estan claros. EI modo de intervenir mas frecuente se fundamenta en

dictamenes de eficacia y efectividad (Lazarus).

2.3 Estado actual de las Terapias Cognitivas

Es necesario acercarse a las bases epistemolégicas que han guiado el quehacer
terapeutico. Meichenbaum considera que las terapias cognitivas se han ajustado a
tres metaforas basicas que tratan de describir la naturaleza de las cogniciones:
Metafora del condicionamiento: cogniciones como conductas encubiertas
(covariantes, Homme) y como auto-enunciados encubiertos. A través de ella se
explica las técnicas del condicionamiento encubierto de Cautela o la técnica de
parada de pensamiento de Mahoney.

Metéafora del procesamiento de la informacion: propia de la segunda generacion,
considera la mente como una computadora y es la base de las terapias de
reestructuracion cognitiva (Beck y Ellis). Desde un punto de vista epistemolégico
estas terapias parten de la existencia de una realidad independiente del sujeto, que
puede captarse de forma objetiva mediante un andlisis l6gico y racional de los datos

(distorsiones de la realidad como problema).

91



Metafora de la narracibn constructiva: Articula las terapias cognitivas
constructivistas y es propia de la tercera generacion. No existe una realidad objetiva
al margen de nuestros procesos de conocimiento (realidad como significados
particulares del individuo). El papel del terapeuta sera el de guiar al cliente y
ayudarle a ser consciente de como crea su realidad y de las consecuencias de esa
construccion. La historia que construyen es lo verdaderamente relevante para el
proceso adaptativo (no son los sintomas de la depresion, ira o ansiedad los que
interfieren con el funcionamiento, sino lo que los pacientes se dicen y dices a otros

sobre sus reacciones).

Reda y Mahoney dividen las terapias cognitivas en dos grupos: enfoques
asociacionistas (Beck, Ellis, Meichenbaum) y enfoques constructivistas que
plantean una concepcion activa de la mente. El enfoque racionalista recogeria los

modelos de reestructuracion cognitiva y los cognitivos conductuales.

El referente conceptual de los modelos constructivistas son las teorias
evolucionistas y motrices de la mente (organismos como creadores y productos de
su ambiente). Mahoney, impulso del constructivismo, considera que dicho enfoque
permite: 1) adoptar una vision mas activa de la cognicion frente a una mas
representacional y reactiva, 2) enfatizar la existencia de procesos nucleares tacitos,
y 3) pensamientos, sentimientos y conducta son expresiones interdependientes del

ciclo vital.

Entre las terapias constructivistas se ha de citar la Terapia Cognitivo-Estructural o
Psicoterapia Estructural de Guidano, la Terapia de los Constructos Personales de
Neimeyer (constructos personales de Nelly) y la Psicoterapia Constructiva de
Mahoney.

Las terapias cognitivas son las mas ampliamente utilizadas. Algunas de las criticas
a las terapias cognitivas son las siguientes: 1) La falta de definiciébn en imprecision

en los términos utilizados desde el propio enfoque cognitivo (procesos, estructuras,
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productos), 2) la deficiente sustentacion en los conocimientos provenientes de la
psicologia cognitiva. Las terapias cognitivas surgieron poco antes, o al mismo
tiempo, que los principales logros de la psicologia cognitiva. 3) La falta de datos
sobre la existencia de cambios cognitivos reales en las estructuras, procesos y
contenidos después de las terapias cognitivas, y 4) las dificultades metodoldgicas
derivadas de la evaluacion de las cogniciones y de los cambios producidos mediante

procedimientos cognitivos.

2.3.1 El enfoque contextual

Los nuevos desarrollos del andlisis aplicado de conducta han recibido diversas
denominaciones, tales como analisis de conducta clinica, enfoque contextual, o
conductismo contextual en el que se enfatiza el peso del contexto en la

determinacién y explicacion de la conducta (terapias de tercera generacion).

El enfoque contextual toma su nombre de su sustentacion en el paradigma del
contextualismo funcional y se caracteriza por su ambientalismo radical. El enfoque
contextual ha vuelto los ojos a la investigacion sobre aprendizaje, tratando de tener
en cuenta los desarrollos de ésta. Estos planteamientos han llevado a cuestionar la
analogia entre el aprendizaje animal y humano por considerarse reduccionista
(conductas simples), centrdndose en el estudio del aprendizaje humano
(aprendizaje discriminativo, valor informativo de los reforzadores, condicionamiento
controlado mediante informacion y aprendizaje gobernado por reglas, conducta
verbal). Dentro del area del lenguaje estan teorias como la Teoria de los Marcos

Relacionales que sirven de base a la Terapia de Aceptaciéon y Compromiso.

2.3.2 Las tres terapias mas importantes dentro de este enfoque son:

La Psicoterapia Funcional Analitica: resalta la capacidad terapéutica de la
interaccién psicélogo-paciente. El intercambio de respuestas y su valor funcional
son el elemento principal de la terapia. Destacan el que el psicélogo debe responder

al paciente de un modo similar a como ocurre en el medio ambiente del paciente, y
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no de una forma terapéuticamente correcta. Especialmente (til en problemas

recurrentes y en problemas de dificil definicion, como los de personalidad.

La terapia de Aceptaciéon u compromiso (ACT): intento de eliminar el control que
los pensamientos y emociones tienen sobre la conducta, tratando de este modo de
dar mas importancia a las contingencias externas de la conducta. Dirigida a

trastornos por evitacion experiencial.

La terapia de Conducta Dialéctica: basada en las dos anteriores, esta dirigida a
facilitar (moldear) formas adecuadas de expresibn emocional en personas con

déficit en este &mbito (personalidad limite).

En contraposicidn con las areas clasicas de intervencion, gran parte del campo de
trabajo de las terapias contextuales se centra en problemas con un alto grado de
complejidad o de dificil delimitaciébn, como son los trastornos de personalidad (la
interaccion interpersonal durante la terapia pasa a ser el elemento fundamental).
Los procedimientos mas utilizados durante el proceso de la Terapia de Aceptacion
y Compromiso son las metaforas (procedencia cognitiva).

El enfoque contextualista trata de buscar su fundamentacion en la investigacion
basica sobre aprendizaje, tratando de retomar la teorizacion abandonada durante
los afios precedentes. Las terapias contextuales toman las nociones sobre el
proceso emocional que aporta la psicologia basica como conducta legitima con un
sentido adaptativo (en el enfoque cognitivo-conductual clasico se realiza desde una

perspectiva racional). Algunas criticas a la orientacidén contextual son:

Carencia de sistematizacion: En conjunto las terapias contextuales no presentan
procedimientos muy sistematizados, sin fases especificas. La puesta en practica
depende de variables del terapeuta y del paciente. Desde su seno apelan a las
limitaciones de las estrategias de investigacion tradicionales de comparaciéon de

grupos y las medidas cuantitativas, decantandose por el estudio de caso unico.
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CAPITULO 1lI

PROPUESTA COGNITIVO CONDUCTUALES
PARA EDUCAR EL ESTRES

“Lavoz del ego altera constantemente el estado natural de bienestar del
cuerpo. Casi todo cuerpo humano esta sometido a una gran cantidad de
presion y estrés, no porque este amenazado por algun factor externo, sino

por la accion interior de la mente”

Eckhart Tolle
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PRESENTACION DE LOS DIFERENTES TIPOS DE ESTRATEGIAS DE
INTERVENCION PARA LAS PERSONAS QUE SUFREN DE ESTRES EN SU
VIDA DIARIA. (PUEDEN APLICARSE INDIVIDUAL O GRUPAL)

El presente trabajo tiene como objetivo ayudar a las personas que sufren estrés
para mejorar su calidad de vida en su dia a dia, por medio de ejercicios de gimnasia
cerebral y estrategias de intervencion cognitivo conductuales. En el apartado de
gimnasia cerebral el fin es activar el inicio de la sesion para ello se proponen 28
actividades segun la necesidad de la persona. Si mismo de estrategias e
intervencidn, el fin es trabajar el estrés, pero previo a ello es necesario, identificar
las areas que lo originan o esta afectada, como pueden ser: autoestima (15),
autocontrol (12), autoeficacia (14) y estrés (30) propiamente dicha. Por ello se
sugieren implementar una actividad por sesion para identificar el &rea afectada. Una
vez identificada el area que afecta el estrés se trabaja en el siguiente apartado de

estrategias de intervencion cognitivo conductual.

Este manual se trabaja primero un ejercicio de gimnasia cerebral, después de la
evaluacion del area de estrés y por ultimo estrategias de intervencién cognitivo
conductuales (10), también se hace mencién de otras estrategias conductuales mas
utilizadas (10), estrategias especificamente a lo cognitivo (8), estrategias
especificamente a lo conductual (10), estrategias de auto instruccién de
Mechenbaum 5 estrategias (9), asi mismo se presentan alternativas de estrategias
conductuales (10), métodos y estrategias de relajacion sub dividiéndose en 3
categorias las estrategias de respiracion (7), estrategias de relajacion (9),
estrategias de visualizacion (7). Asi como también se muestran sugerencias
interpersonales, para que la persona pueda evitar el estrés retomando los 4
acuerdos del Dr. Miguel Ruiz (1997), sugerencias interpersonales para que las
personas no caigan ante situaciones estresantes (10), consejos para llevar una vida
mas saludable segun la Startup de disefio de Muebles Sofamatch (2017) con 6, y
en el Ultimo apartado se hacen mencion de sus ventajas y desventajas y

limitaciones.
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La busqueda de diferentes maneras para ayudar a las personas a gestionar y
afrontar diferentes problemas psicolégicos y conductuales es una constante de la
psicologia. A lo largo de la relativamente corta historia de esta disciplina, diferentes
personas especializadas en el area de psicologia y escuelas de pensamiento han
logrado desarrollar técnicas mas o menos eficaces para tratar dicho problemas y

trastornos 10,

Algunas de las aportaciones que mayor evidencia cientifica ha demostrado en el
tratamiento exitoso de dichos problemas provienen del paradigma cognitivo-

conductual, el predominante en la actualidad.
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GIMNASIA CEREBRAL

Se basa en el presupuesto de que todas las actividades fisicas ayudan a pensar y

a aprender. El 1 de mayo de 1995 grandes investigadores del cerebro se reunieron

en Chicago para examinar la union entre

Dendritas Yy o L
el movimiento y el aprendizaje, y
Sinopsis-A \ .
concluyeron sobre la urgente necesidad
Cuerpo ® f Axdn de conectar ambos.
celular J As
Estos investigadores afirman que el
Neuronas en conexion ejercicio, ademas de mantener en forma

huesos, musculos, corazén y pulmones, también fortalece el ganglio basal, el
cerebelo y el cuerpo calloso del cerebro. Ademas, cuando se realiza en forma
coordinada, provoca el incremento de neurotropina (el factor neuronal natural del

crecimiento) y un gran nimero de conexiones entre las neuronas.

La Gimnasia cerebral se encuentra primeramente como ayuda para la iniciacion de
estrategias/técnicas frente al estrés ya que cuando hablamos de gimnasia cerebral
nos referimos a una serie de ejercicios que tienen como objetivo estimular y
desarrollar habilidades y capacidades cerebrales creando conexiones entre el
cerebroy el cuerpo a través de los movimientos, de esta forma se fortalecen, activan
y mejoran las funciones del cerebro como la concentracion, el lenguaje, el juicio y la
memoria asi mismo logrando armonia entre aspectos emocionales, fisicos y
mentales, también sirve como estimulante para desarrollar, autocontrol,

autoeficacia, autoestima que también son necesarios frente al estrés.
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Lébulo parietal Los especialistas sefalan que solo
Cortezas: sensorial y motora
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utilizamos el 10% de la capacidad del

cerebro, por lo que la gimnasia
cerebral busca activar esas zonas
Lobulo
frontal - cerebrales que no  usamos
frecuentemente mediante ejercicios
de lateralidad, es decir, trabajando
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ambas extremidades al mismo tiempo
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La Gimnasia Cerebral mantendra tu cuerpo mente balanceado para aprender, todas
las estrategias de realizacién para mejorar los niveles de estrés o bien mantener el
estrés equilibrado, la gimnasia es esencial ya que de esta forma te ayuda también
a realizar las estrategias de respiracion, relajacion, meditacion y otras para la mejora

ante estrés.

Todos los ejercicios que se presentaran son sencillos y de facil memorizacion; y si
los ejecutas con disciplina diariamente, o cuando se te sugiera veras la respuesta
inmediata cuando tu potencialidad de aprendizaje, autoconocimiento, relajacion se
incremente enormemente asi que prepara tu cerebro para recibir lo que desea
recibir, crea las condiciones para que el aprendizaje se realice integral y

profundamente.
Algunos de los ejercicios propuestos es que puedes practicarlos en cualquier lado,

momento y hora del dia, y antes de emprender cualquier actividad, pues los

movimientos son sencillos y, en algunos, necesitas solo unos segundos.
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A través de estas estrategias encontraras todo un programa detallado de ejercicios
que puedes combinar de una forma integral y notaras que en algunos hacen trabajar

Lobulo temporal  Lobulo parietal mas tu cerebro, en otros mas tu

/J\/‘/:"- 'Léb”b o cuerpo o todo tu sistema

Lsbulo V Télamo nervioso; en realidad, siempre

occipilal ’ estaras involucrando a todo su

—Amaddle sistema ser, es importante mencionar que

et tipotélamo  Limbico tomes esto con seriedad y como
erepelo

una rutina de activacion para el

aprendizaje, moviendo tu cuerpo,
usando tu cerebro o tal vez efectuando un pequefio movimiento de 0jos, ya que
manteniendo tu mente y cuerpo activaras constantemente redes nerviosas a través
del cerebro, en ambos hemisferios simultdneamente, y podras asegurar el éxito en

cualquier aprendizaje que emprendas a relajarte ante cualquier situacion de estrés.

Estas estrategias son mencionadas ya que son retomando lo cognitivo conductual
son muy efectivas en: optimizar tu aprendizaje, te ayuda a expresar mejor tus ideas,

| ? ‘ ’ H a memorizar, a incrementar tu creatividad, te

permite manejar tu estrés, contribuye a tu salud en

RETINA

general, establece enlaces entre tus tareas a nivel
dpTico . : > . .
cognitivo y su manifestacion hacia el medio

SUIASMA OFTICO ambiente, te brinda un mejor balance, mantiene la
chidie integracion mente/cuerpo asistiendo al aprendizaje
global y provocando una comprension total de lo

gue deseas aprender.

Como dato puede ayudar a nifios, jovenes, adultos
7 i, LOBULO OCCIPITAL . ) L

y ancianos a mantener una memoria mas licida y
un pensamiento activo; también a nifios etiquetados como “de lento aprendizaje”,

con “desordenes deficientes de hiperactividad”, “emocionalmente incapacitados” o

con “sindrome de Down”, pero en este trabajo no es el caso ya que se requiere de
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un perfil especifico que es el manejo y control ante el estrés en personas adultas
que sufren de este en su vida cotidiana quien practique estas estrategias no se hara

mas inteligente, pero si tendra optimos

= jos en movimiento
B9 /7\ i(\\\ resultados y de mayor alcance porque
3% . .
R . B activara y usaréa todas sus posibilidades y

talentos, haciendo también una

introyeccion.

Base del
Cerebro

Sistema Estas estrategias de intervencion esta

Vestibular

Centro
Gravitacional

| delCverpe ggtres, trata también diversos problemas

Oido C@Ie
interno bey,,

centrado en la problematica actual ante el

Principales
musculos

mentales desde un punto de vista validado
por la ciencia como mencione, pero en este caso se trabajara a partir de los
sintomas presentes para obtener una mejoria en la calidad de vida del paciente y
un alivio de su malestar ante el estrés.

Podrias usar palabras de motivacion, personalmente ya sea que las repitas en tu
interior o exteriorizarlas, un ejemplo seria: Es posible aprender... tengo la capacidad

y merezco aprender... (Luz Maria Ibarra)
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11.Ejercicio de atencion 1; “A, B, C”
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13.El espantado

14.Mural de palabras

15.Ejercicio de marcha cruzada
16.Integra los hemisferios derecho e izquierdo
17.Doble garabateo

18.Estirandome

19.Gemelas locas

20.El Peter pan

21.El pinocho

22.La tarantula

23.El bostezo enérgico

24.El perrito

25.La caminata en foto

26.Usar la mano no dominante
27.Cambia las cosas e lugar

28.Cambia e mano
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Botones cerebrales
Piernas moderadamente abiertas, las mano izquierda sobre el ombligo presionandolo, los dedos
indice y pulgar de la mano derecha presionan las arterias caroétidas (las que van del corazon al
cerebro) que estan en el cuello; coloca los dedos restantes entre la primera y segunda costilla, al

corazon, la lengua apoyada en el paladar.

Musica barroca

1 minuto, diario.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Gateo cruzado
Los movimientos del “gateo cruzado” deben efectuarse como en camara lenta, en posicion de firme
toca con el codo derecho (doblando tu brazo) la rodilla izquierda (levantando y doblando tu pierna),
regresa a la postura inicial. Con el codo izquierdo toca la rodilla derecha lentamente, regresando a

la postura inicial.

Musica barroca

1 minuto, diario.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. El espantado
Las piernas moderadamente abiertas, abre totalmente los dedos de las manos y de los pies hasta
sentir un poquito de dolor, ahora sobre la punta de los pies estira los brazos hacia arriba lo mas
alto que puedas, al estar muy estirado, toma aire y guardalo durante diez segundos, estirandote
mas y echando tu cabeza hacia atras, a los diez segundos expulsa el aire con un pequefio grito y
afloja hasta abajo tus brazos y tu cuerpo, como si te dejaras caer.

Musica para
aprender mejor
(seleccion:

aprendizaje activo)

20 segundos, diario.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Tensary destensar
En una silla, en una postura comoda, con la columna recta y sin cruzar las piernas, tensa los
musculos de los pies, junta los talones, luego las pantorrillas, las rodillas, tensa la parte superior
de las piernas, asi mismo los gluteos, el estbmago, el pecho, los hombros. Ahora aprieta los pufios,
tensa las manos, tus brazos, cruzalos, tensa los musculos del cuello, aprieta tus mandibulas, tensa
el rostro, cerrando los ojos, frunciendo el cefio, hasta el cuero cabelludo. Una vez que este todo tu
cuerpo en tension, toma aire, retenlo diez segundos y mientras cuentas tensa hasta el maximo

todo el cuerpo.

Musica de fondo
“‘Mozart para
aprender mas”

(seleccidn: estimular

la inteligencia).

3 minutos, 2 dias a

la semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Cuenta hasta diez
Procura una posicion comoda puede ser una silla, manteniendo una postura recta en tu columnay
apoyando tus pies sobre el piso, o bien sentado en la punta de tus talones. Coloca las palmas de
tus manos hacia arriba al frente, a la altura de tu cintura, apoyandolas sobre tus piernas.
Cierra por un momento los ojos, mientras, presta atencion a tu respiracion, toma aire y cuenta
hasta diez; reten el aire en tu interior y cuenta otra vez hasta diez. Exhala el aire contando hasta
diez y quedate sin aire mientras cuentas hasta diez lenta y suavemente, repite el ejercicio varias

veces. Puedes complementarlo usando alguna palabra corta como: “paz’,

tE 1

amor”, “me siento muy
bien”; puedes repetirla mientras inhalas y después al exhalar. Si no aguantas los diez segundos,

acompasa la respiracion contando hasta cinco.

Fondo musical
“‘Mozart para
aprender mejor”

(seleccion: estimular

la creatividad).

3 minutos, 3 veces a

la semana.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Nudos
Cruza los pies, en equilibrio, estira tus brazos hacia el frente, separados uno del otro, coloca las
palma de tus manos hacia afuera y los pulgares apuntando hacia abajo, entrelaza tus manos
llevandolas hacia tu pecho y pon tus hombros hacia abajo, mientras mantienes esta posicion apoya

tu lengua arriba en la zona media de tu paladar.

Musica: “naturaleza

musical’.

1 minuto, 1 vez a la

semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Cuatro ejercicios paralos ojos

Ejecuta en orden los movimientos de los ojos. Debes terminar cada movimiento donde se inicia.
Movimiento 1: mueve los ojos en circulos por la derecha hacia arriba y a la izquierda, hazlo 3 veces.
Movimiento 2: mueve los ojos formando un triangulo; iniciando la mirada del lado inferior izquierdo,
yendo la mirada inferiormente hacia la derecha, posterior subiendo la mirada hacia arriba buscando
punto medio de la frente y descendiendo a donde se inicié el movimiento, hazlo 3 veces.
Movimiento 3: mueve los ojos formando un cuadrado, el punto de inicio es en la parte superior
derecha de ahi va dirigida la mirada todo superior hasta llegar al extremo izquierdo de ahi
desciende a la parte inferior izquierda, luego dirige la mirada se dirige todo inferior hasta llegar al
lado inferior derecha y por ultimo de costado sube hasta llegar al punto de inicio, repitelo 3 veces.
Movimiento 4: mueve los ojos formando una X, el punto de inicio es en la parte inferior derecha
(toma como punto medio la nariz) de ahi dirige tu mirada hacia la parte superior izquierda luego
dirige tu mirada por la parte superior hacia la derecha, y desciéndela hacia el lado inferior izquierdo

y retoma donde se inicio.

Mdusica “Mozart para
aprender mejor”
(seleccion: estimular

la creatividad).

1 minuto, 1 vez a la

semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Ochitos acostaditos
Pegaras en la pared una hoja al nivel de tus ojos y dibujaras un ocho acostado ([) empezando por
el centro (donde se cruzan las lineas) y de ahi hacia arriba a la derecha, cada vez que muevas tu
mano el ojo debe seguir ese movimiento; si tu ojo tiende a ir mas rapido de tu mano, aumenta la
velocidad de esta; lo importante es que tu ojo siga tu mano y no la pierda de vista. Repite 3 veces
el mismo movimiento sobre el mismo ocho que dibujaste inicialmente.
Ahora usando tu ocho inicial cambia a la direccion contraria (abajo a la izquierda), repite 3 veces

este movimiento.

Hoja, lapiz

Musica para
aprender mejor
(seleccion:
revitalizar el
cerebro).

3 segundos, 1 vez

cada 2 semanas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Ochitos con el dedo
Utiliza el dedo pulgar derecho (o izquierdo) con el brazo ligeramente estirado, manteniendo la
cabeza sin movimiento y mueve solo los ojos, ahora sigue con tus ojos tu dedo pulgar mientras
dibujas un ocho acostado ([1); empieza hacia arriba a la derecha, el centro del ocho (J) debe
guedar frente a tu rostro, repite el ejercicio tres veces.
Ahora haz el ocho hacia el lado izquierdo y repitelo tres veces. Cambia el brazo y repite el ejercicio

exactamente igual.

Mdusica para prender

mejor (seleccion:
revitalizar el
cerebro).

3 segundos, 1 vez,

cada mes.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10.El elefante

Recarga el odio derecho sobre el hombro derecho y deja caer el brazo, manteniendo la cabeza
apoyando tu oreja en el hombro y extendiendo bien el brazo, relaja tus rodillas, abre tus piernas y
reflexiona tu cadera.

Dibuja, con todo tu brazo y con la cabeza, tres ochos acostados (L) en el suelo empezando por la
derecha, permite que tus ojos sigan el movimiento de tu brazo y que el centro del ocho (donde se
cruzan las lineas) quede frente a ti.

Si td ojo va mas rapido que tu brazo y tu cabeza, disminuye la velocidad de tu ojo, repite este
ejercicio en la direccion contraria tres veces. Cambia de posicion, ahora con el brazo izquierdo y
apoyando tu cabeza en el hombro izquierdo, dibuja tres ochos a la derecha y luego tres a la

izquierda.

Musica “Mozart para
aprender mejor
(seleccion: estimular

la inteligencia).

3 minutos, 2 dias a

la semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

11.Ejercicio de atencion 1; “A, B, C” Carrion. S. (1999).
Escribir en la hoja al nivel de tus ojos el abecedario como se describira a continuacion:
En él estan interrelacionadas letras mayusculas y mindsculas de una manera especial.

ABICID|E|F|G[H[I [JIK[LIM[N[N[O[P[Q[RI[S[T|U[VIWI[X][Y][Z
d i |j [ildldlj [ildlilj lilj [dljd]lildlilj/lild]|i]j [d]|d]i

La persona se coloca delante del papel y va diciendo en voz alta las letras mayusculas al mismo

tiempo que levanta el brazo correspondiente e indica la inicial de la letra minuscula, si es “”, es
izquierdo, si es “d” derecho y si es “” los dos brazos a la vez, tal como viene escrito y en el mismo
orden que el abecedario.

Cuando hayas llegado a la “z”, a buen ritmo, empieza de nuevo el ejercicio, ahora desde la “Z”
hasta la “A”. Si en el trayecto de la “A” a la “Z” te equivocas, sacudete y vuelve a empezar,

escogiendo tu propio ritmo hasta que llegues a la “Z”.

Hoja, lapiz
Musica Barroca para

aprender mejor

1 segundo por letra,
30 segundos, 1 vez

cada 2 meses.

109




Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

12.Ejercicios de atencion 2; “p, d, q, b”

Escribe en la hoja cuatro letras minusculas: “p, d, q, b” al zar y pegala en la pared al nivel de tus

0jos.
p D q B d p p b
p P b Q b p q p
d P b P b p q d
p Q d P q d q b

[{gl)

Como si estuvieras ante el espejo, cuando veas una “p”. Pronuncia la letra, flexiona y levanta la

([l

pierna izquierda, como si tu pierna fuera el ganchito de la “p” viéndola en el espejo.

Si ves una “d”, pronunciala y mueve tu brazo derecho hacia arriba, como si tu brazo fuera el
ganchito de la “d” viéndola en el espejo.

Si ves una “q”, pronunciala y flexiona y levanta tu pierna derecha.

Si ves una “b”, pronunciala y mueve tu brazo izquierdo hacia arriba. Haz el ejercicio a tu propio
ritmo; si te equivocas, sacudete y vuelve a empezar, aumenta la velocidad cuando ti decidas.

Repite el ejercicio de abajo hacia arriba.

Hoja, lapiz

Musica Barroca para

aprender mejor.

1 minuto, 1 vez por

mes.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

13.El espantado Hoja con actividad.
Consiste en pararse con las piernas separadas, brazos estirados y las manos extendidas con los
4 segundos, 1 vez
dedos abiertos al maximo. La lengua debe estar pegada al paladar y los ojos cerrados. Lentamente, bor 2 meses.
suben los brazos, se empinan, arqguean la nuca y retienen la respiracion durante seis segundos.
Ahora abre los ojos y a una distancia de 20 centimetros observa bien y encuentra lo que se te
indica. (1 segundo por cada actividad)
Encuentra la letra C
0000000000000OOOOO0OOOOOOOOO0O0OOOOO0O00OOOO0OOOO00OOOO00000
000000000O0000OOOCOOOOOOOOOO0OOOO0O0OOOO0O00OOOO00OOOO0OOOO000
000000000O0000O0OOCOOOOOOOOO0O0OOOO00OOOO0O00OOOO0O0OOOO0OOOO000
0000000000000OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO0O0OOOOO0OOOO000000
0000000000000OOOOOOOOOOOOOO0OOOOOOOOOOO0OO0OOOO00OOOO000000
Una vez que hayas encontrado la C, encuentra la N. Encuentra la letra N.
MmvmMmmmmnmmmmmmmMmMmmMmMmmMmMmMmMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM
MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMNMMMMMMMMMM
MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM
MmMmMmMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM
MMmMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM

Una vez que hayas encontrado la N, encuentra el 6. Encuentra el nimero 6.
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999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999
999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999
999999999999999999999999999999969999999999999999999999999999999999999999999
999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999
999999999999999999999999999999999999999909999999999999999999999999999999999
Ya lo abriste ahora no lo puedes dejar de leer. Una vez que hayas encontrado el 6, encuentra la i.

Encuentra la letra la i.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

14.Mural de palabras
Se dibujan o0 pegan en un mural unas imagenes de cualquier cosa, se deja un tiempo para que las
memorice, se le quita el mural de la vista y la persona debe recordar las maximas imagenes
posibles. Se puede aumentar la dificultad preguntando por ejemplo cuantas palabras empezaban

por una letra determinada, cuantos animales habia... etc.

Cartulina, imagenes
al gusto o bien
whiteboard y

marcador.

5 segundos, 1 vez

por 2 semanas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

15.Ejercicio de marcha cruzada

Ejercicio que nos permite activar los dos hemisferios derecho e izquierdo asi como la coordinacion.

1: El primer movimiento que debes realizar es un movimiento alterado entre los brazos y piernas,
como cuando caminas.
2: Das un paso con la pierna derecha y mueves simultaneamente el brazo izquierdo y cuando das

el paso izquierdo mueves simultaneamente el brazo derecho.

10 minutos, 2 veces

a la semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

16.Integra los hemisferios derecho e izquierdo.
Ponte de pie y cierra los 0jos; ahora trata de tocar la rodilla derecha con la mano izquierda; regresa
a la posicién original y ahora trata de tocar la rodilla izquierda con la mano derecha. Después de

algunas repeticiones trata de tocar las puntas de los pies sin flexionar las rodillas

10 minutos, 3 veces

cada dos semanas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

17.Doble garabateo
Haga dibujos y toda clase de figuras geométricas en diferentes direcciones afuera, arriba, abajo y

adentro.

Hoja, lapiz

30 segundos, 1 vez

cada mes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

18.Estirandose
Mano derecha, pulgar con indice, mano izquierda pulgar mefiique, la idea es que el dedo pulgar
de la mano derecha toque todos los demas dedos comenzando en el dedo indice hasta llegar al
dedo menique, de la misma manera los dedos de la mano izquierda pero comenzando en el dedo

mefiique hasta llegar al dedo indice en 4 tiempos.

4 tiempos por 10

minutos.

Diario
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

19.Gemelas locas
Mano derecha: dedos medios y anulares juntos, pulgares, indices y mefiques separados.
Mano izquierda: dedos juntos excepto dejando espacio entre los dedos anular y medio.

Posteriormente se intercambian los movimientos de ambas manos en 8 tiempos.

8 tiempos por 10
minutos, 2 veces a la
semana, por un

mes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

20.El Peter pan
Toma ambas orejas por las puntas, tira hacia arriba y un poco hacia atras, manténgalas asi por

espacio de veinte segundos, descansa brevemente y repite el ejercicio tres veces.

Fondo musical
“cantos

Gregorianos”.

60 segundos, 1 vez

cada mes.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

21.El pinocho 5 veces, por 5
Inhala aire por la nariz y frotala rdpidamente diez veces, exhala ya sin frotarla. Cada vez que lo | minutos, 3 veces a la

hagas nota si el aire que tomas entra por ambas fosas nasales. semana.
Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo
22.Latarantula 2 minutos, 1 vez

Si tienes un problema o un conflicto, identificalo con un animal que te de asco, por ejemplo, una | cada 3 semanas.
tarantula. Imagina varias pegadas en tu cuerpo. ¢, Qué harias? jSacudetelas! Utiliza tus manos para

golpear ligero, pero rapidamente, todo tu cuerpo: brazos, piernas, espalda, cabeza, etc. Hazlo cada

vez mas rapido.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

23.El bostezo enérgico
Que ambas manos toquen las juntas de la mandibula, y bosteza profundamente, mientras con tus

dedos masajea suavemente, hacia delante y hacia atras, las juntas de tu mandibula.

Musica para
aprender mejor
(seleccion:
revitalizar el
cerebro).

30 segundos, 1 vez
cada 2 semanas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

24.El perrito
Con una mano estira el cuero de tu cuello, por la parte de atras, sostenlo durante diez segundos
con fuerza y suéltalo tres segundos (repitelo 5 veces).

Mdusica para

aprender mejor.

65 segundos, 1 vez,
cada dos semanas.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

25. La caminata en foto
Coloca el talon de la pierna derecha hacia atras sin levantarlo, manteniendo derecha la pierna,
adelanta la pierna contraria (izquierda), doblando un poco la rodilla, y apoya tu brazo (izquierdo),
deja medio metro entre una pierna y la otra. Inspira profundamente y, mientras exhalas, mantén el
talbn de la pierna trasera (derecha) firme sobre el piso, doblando méas la pierna delantera
(izquierda), permanece quince segundos inmovil, respirando, como si te estuviera fotografiando; la

espalda derecha, sin inclinarte hacia el frente. Repitelo con la otra pierna.

Musica de fondo
“naturaleza
musical’.

3 veces con cada
pierna durante 2

segundos cada una.

1 vez a la semana.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

26.Usar la mano no dominante
Peina tu cabello, cepillate los dientes, cierra tus 0jos y camina unos minutos por tu casa, mantente
alerta sobre los olores, sonidos y sensaciones que experimentes, come, escribe, abre el cajén,
bafate, pintate, aféitate, trata de alzar algunos objetos con tus pies, abre la puerta con tu pie, trata

de escribir tu nombre con tus hombros, rodillas y codos.

15 minutos, diarios

por un mes.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

27.Cambia las cosas de lugar
Al saber donde estéa todo, el cerebro ya construyo un mapa asi que de esta forma ejercitaras mas
el cerebro para recordar donde dejaste las cosas. Por ejemplo, cambia el lugar de la papelera;

veras la cantidad de veces que tiraras el papel en el viejo lugar de la papelera.

En un lugar
personal, con

objetos propios.

Durante todo el dia,

todos los dias.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

28.Cambia de mano
Utiliza la mano que casi no ocupes, si eres diestra utiliza la zurda y al contrario. Por ejemplo cambia

el ratdn de la computadora al lado contrario de donde lo usas comunmente.

CPU/computador
portatil, cada vez

gue sea utilizada
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Autoestima

Un aspecto muy importante de la personalidad, del logro de la identidad y de la
adaptacioén a la sociedad, es la autoestima; es decir el grado en que los individuos
tienen sentimientos positivos 0 negativos acerca de si mismos y de su propio valor.

Definiciones de la autoestima:

* La capacidad que tiene la persona de valorarse, amarse, apreciarse y aceptarse a

si mismo.
* El conjunto de las actitudes del individuo hacia mismo (Burns).
* Es el amor que cada persona tiene de si mismo.

En los modelos de estrés y resistencia, la autoestima se considera como una pieza
importante para mitigar el estrés. Si se tiene una autoestima alta, la persona puede
controlar su vida, (suelen reportar menos emociones agresivas, negativas y menos
depresion que las personas con una autoestima baja); en cambio, silo que se posee
es una autoestima baja, lo que rige el comportamiento es la duda, la defensiva y el
miedo 0 en su contraria el estrés puede ocasionar de manera directa una baja
autoestima. Elestrés y la autoestima son problemas que pueden estar
estrechamente relacionados. La influencia que tiene uno sobre otro podria hacer
que se presente una relacién proporcionalmente inversa, lo cual nos podria hacer
caer en un circulo vicioso. Tiene importancia mencionar que la combinacién de
ambas producen trastornos psicolégicos serios y pueden incluso traducirse
en problemas fisicos. Dado que la autoestima se relaciona tanto con el estrés como
con las acciones de afrontamiento que las personas llevan a cabo para mitigarlo, es

relevante llevar a cabo estas estrategias.
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Bote salvavidas

Conociéndome y reconociéndome
Reflexion de autoestima alta
Doble personalidad

El billete

Maleta de vida

El collage de mi vida

Acepto mis debilidades

© 0o N o g B~ wDdPRE

La racha de apreciacion
10.Ejemplo de vida
11.Recompensa

12. Meditacion

13.Retos

14.Aprendo a trabajar en equipo
15.Collage de felicidad
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Bote salvavidas (grupal)

En el piso, en una formacién que parezca un bote o balsa se colocaran las personas. Ahora todos
despejaran los pensamientos negativos y todos imaginaran gue se encuentran en un crucero por
el Atlantico, que una seria tormenta se ha presentado y que su barco ha sido alcanzado por los
rayos y que todos tienen que subirse a un bote salvavidas.

Entonces se colocara en reloj poniendo un tiempo, el bote salvavidas se hundira Pone su reloj con
3 minutos junto a los participantes para que puedan oir el tic tac y fija la alarma para que suene.
Finalmente cada uno de los participantes de cada bote debera dar sus razones del porque el

deberia quedarse en el bote y poder salvarse.

20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Conociéndome y reconociéndome.

Hacer un: “anuncio publicitario de si mismos” con virtudes, habilidades etc., que crea poseer, para
asi convencer a las demas personas para que lo compren o bien se vayan con él/ ella. Y quien
Mas personas tenga en su equipo expondra su experiencia asi como los demas lideres y por qué

cree que no se hayan ido con €l y que necesitaria cambiar de si.

Rotafolio Hojas,
marcador, lapicero o
colores

45 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Reflexién de autoestima alta

Se le pedird que recuerde alguna ocasion, reciente, en la que se sentian con muchos animos,
importantes, valiosos, capaces. Tener como un flashback hasta ese momento para sentir esa
misma sensacion y los sentimientos que se tuvieron, ya realizado esto se le explicara lo fluctuante
de la autoestima, algunas veces dramaticamente dentro de cada persona y a menudo durante el
curso del mismo dia puede llegar a sentir diferentes sentimientos esto para identificar estas

experiencias y obtener control sobre ellas.

15 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Doble personalidad

Hoja dividida con una linea vertical, dibujar en el lado izquierdo cémo se siente, piensa y actia
cuando se esta bien consigo mismo. En el lado derecho, como se siente, piensa y actla cuando
se estd mal consigo mismo para simbolizarlos identificando el tipo de situaciones, experiencias,
personas o eventos que afectan para elevar o disminuir su autoestima y asi concretizar lo que

origina sentirse bien 0 mal consigo mismo.

Hoja, lapiz

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. El billete
En el centro habra un billete de a 20, 50, 100, 200, 500, 1000 (cualquiera de los mencionados) los
cuales se pisaran, mojaran, maltrataran etc. Y a la persona se le preguntara si, el billete ha perdido
el valor solo porque ha sido maltratado, esto para que comprendan que el valor sigue siendo el

mismo pese a todo. Esto como ejemplo de uno mismo.

Billete del valor que
sea.

15 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Maleta de vida
Se le pedira a la persona que escriba una historia sobre un viaje imaginario, eligiendo entre que

llevar en la maleta y que dejar. Al finalizar voluntariamente podra comentar la historia.

20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. El collage de mi vida
Recortara y pegara en su cartulina, haciendo un collage identificando sus metas a diferentes
plazos.

Cartulina, revista,

tijeras, resistol.

30 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Acepto mis debilidades
Escribiran tres cosas que mas le molesten, sus mas grandes fallas o debilidades, lo que no le gusta
de si mismo pero que sin embargo admite como cierto y que también escriba cinco cosas que mas
le agraden de si. Y posteriormente comentara sus defectos, empezando con “yo soy”, sin una
actitud defensiva. Ejemplo “yo soy muy agresivo, yo soy muy flojo, etc.
Y concluira diciendo como puede transformar esa debilidad en logro, ya que si la menciona es que

le afecta, asi mismo como puede mejorar sus habilidades.

Hoja, lapiz.

Lapiz 20 minutos.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Laracha de apreciacion
Deberan escribir 21 cosas positivas, habilidades, destrezas, algo que sea de valor 0 que se aprecie
de si mismo. La intencién es que la persona logre cambiar su forma de ver su vida y aprecie cada
vez mas y desprecie cada vez menos.

A- puedo sentarme en mi cuarto y observar lo qgue me rodea.
“‘Me gusta esta cama, disfruto este silencio, me gusta como ladra aquel perro, la temperatura es
perfecta, ese libro es genial, la masica de xx es buenisima, este es mi pantalon preferido, disfruto
este ejercicio”

B- puedo apreciar a una persona en su presencia 0 su ausencia.

Hoja, cosas

decorativas.

Lapiz 30 minutos
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“me gusta tu sonrisa, aprecio como vistes, valoro mucho lo que me dijiste aquella vez, eres honesta,
simpética y linda, aprecio que buscas siempre la justicia, tu mirada es trasparente, vistes muy
alegre, siento tu energia constructiva, siempre andas buscando algo mejor”

C- escribo una lista de las cosas que aprecio de mi mismo.
“soy bien intencionado, soy responsable, me gusta mi cabello, soy capaz de da amor, soy bueno
en las matematicas, se ahorra por poco que sea, conduzco bien, cuido las plantas con carifio,
acepto mis debilidades, disfruto la compania de tales amigos, lavo los paltos muy bien” puedo

inventar muchos otros ejercicios de apreciacion si me lo propongo.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10.Ejemplo de vida
Se le mostrara un video para que observe detenidamente y de forma personal se pretende que el
realice un analisis a cerca de lo que esta viendo y escuchando en relacién a su vida propia.
En ocasiones nos quejamos de lo que tenemos o de lo que no tenemos en cuestion de habilidades
y aspectos fisicos, sin darnos cuenta que lo que no tenemos no es limitante para lograr éxitos o

gue no podamos desarrollar habilidades.

Video Andréa

Macias 25 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

11.Recompensa
Se le pedird que hagan un listado de 9 cosas en cada uno de sus vidas en los que han tomado una
decision importante o buena, que haya fomentado un aumento de control de su vida.
Ejemplo: “aquella vez que le dije a mi padre que yo queria dejarme crecer la varaba, cuando elegi
cambiar de carrera, cuando me aleje de mis amigos porque queriamos cosas diferentes, el
momento en el que corte con aquella novia porque exigia toda mi atencion, cuando decidi que ya
era hora de cambiar”.
¢,Puedo recordar la emocién que senti en cada uno de esos momentos?, ¢ puedo permitirme sentir
esa emocion ahora sentirme asi en este instante?.
Si me siento bien he identificado algo bueno. Si me siento mal lo suelto y busco otro ejemplo que

me haga sentir bien. Lo importante es traer al presente esas emociones tan positivas

Hoja

Lapiz 20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

12.Meditacion
Se mostrara un video llamado: "un cuento zen” para que asi, puedan conocer, el valor de cada de

si mismo y cada persona.

Video reflexivo.

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

13.Retos (grupal)
Se enumerara al grupo del 1 al 4 que son los equipos que se formaran para realizar las actividades
(esto dependera del nUmero de personas)
1 _El primer grupo debera reunir 30 firmas en 5 minutos
2_Reunir a cinco personas que no conozcan y presentarlas ante el grupo
3_Convencer a tres personas que canten una cancién infantil

4 Conseguir tres preservativos

30 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

14.Aprendo atrabajar en equipo (grupal)
Las personas se colocaran de pie y tomandose de las manos realizaran un circulo, cuando ya se
haya formado el circulo, en su misma posicién, se colocaran detras de su compafiero con una
distancia moderada, en una posicion como si estuviese sentado y su compafiero de adelante se
sentara en sus piernas, esta misma funcion la realizaran los demas sin dejar de formar el circulo.
Los participantes deberan formar un circulo en donde todos los participantes deberan permanecer

sentados sobre el otro.

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

15.Collage de felicidad

Pedir que dibuje una estrella grande en una cartulina y pegar recortes de lo que a €l le gusta y le
gustaria hacer enfatizar que es capaz de lograr sus objetivos si es perseverante y le da importancia
a sus metas, por ejemplo, que se posee un control remoto para cambiar la forma de pensar una
misma situacion. “Desde ahora puedes contar con una serie de botones para alternar tu forma de
pensar: Canal 1, el de las malas noticias (pensamientos negativos o catastroficos). Canal 2, el de

las buenas noticias (pensamientos alternativos).

Cartulina, papel,

lapiz.

10 minutos.
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AUTOCONTROL

Es la habilidad que nos permite controlar emociones, impulsos, conductas,
permitiendo tener metas y objetivos. El autocontrol es necesario para tener un
equilibrio y estabilidad, ya que se ha comprobado que las personas que poseen
elevado el autocontrol suelen ser mas exitosas en la mayoria de las facetas de la
vida.

Para que la persona pueda conseguir el autocontrol sobre sus respuestas de estrés,
es preciso que, en primer lugar, desarrolle un autoconocimiento profundo sobre
cudles son las variables personales, contextuales y situacionales que estan
causando o mediando esta problemética. Asi que la finalidad de estas estrategias
es obtener un buen autocontrol para todas las diferentes areas de la vida de la
persona para no generar mas estrés y se vuelva agudo o croénico.

=

Estrategias para trabajar autocontrol
Ensayo mental

Pasos para resolver conflictos de forma pasiva
Relajacion muscular

La llama de la vela

Sentir la respiracion y el corazén
Relajando nuestro organismo
Musicoterpoia

. Risoterapia

10. Semaéaforo

11.Mosca

12.Respirando

©CoNoOO WD
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Estrategias para trabajar autocontrol

Exposicion

Cuando te empiezas a encontrar incomoda, nerviosa 0 alterada préstale atencion al tipo de
pensamientos que estas haciendo e identifica todos aquellos con connotaciones negativas
(centrados en el fracaso, el odio hacia otras personas, la culpabilidad, etc.)

Di para ti mimo “jbasta |’

Dependera del tipo
de pensamiento u
tiempo que tardes
en identificar las
condiciones

negativas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Ensayo mental
Consiste en imaginarte que estas en esa situacion (por ejemplo, pidiéndole a alguien que salga
contigo) y que lo estas haciendo bien, a la vez que te sientes totalmente relajado y seguro.
2_Debes practicar mentalmente lo que vas a decir y hacer.

3_Repite esto varias veces, hasta que empieces a sentirte mas relajado y seguro de ti mismo.

10 minutos, 1 vez

cada 15 dias.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Pasos pararesolver conflictos de forma pasiva
Utiliza el nombre de une persona, escribiendo brevemente la situacién que te molesta o crea
problemas, informando que es lo que te causa problema sin evaluar o emitir juicio alguno respecto
a la persona. Posteriormente, describe las consecuencias o efectos sobre ti de forma concreta
Expreso como me siento con mensajes “yo”
Sugiero el cambio de comportamiento con mensajes como “yo”

Elogio y agradezco el cambio.

Hoja, lapicero 15
minutos, 1 vez al
mes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Relajacion muscular

Siéntate tranquilamente en una posicién cémoda, cierra los 0jos

Relaja lentamente todos los musculos de tu cuerpo, empezando con los dedos de los pies y
relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los musculos del cuello y de la cabeza.

Una vez gque hayas relajado todos los musculos de tu cuerpo, imaginate en un lugar pacifico y
relajante (por ejemplo, tumbado en una playa). Cualquiera que sea el lugar que elijas, imaginate
totalmente relajado y despreocupado. Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible

Si te ha convencido la utilidad del ejercicio recuerda que debes practicarlo para llegar a

automatizar el proceso y conseguir relajarte en menos minutos.

Musica relajante,
una cobija, una
almohada.

10 minutos, lo mas a
menudo posible,
minimo 1 vez a la

sémana
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Lallama de la vela
Sentados en el suelo con la espalda recta y las piernas cruzadas, antes de comenzar el ejercicio
enciende una vela y colocala sobre una silla a unos 40 centimetros de la cara, a la altura de los
ojos, dirige la mirada al centro de la llama, manteniendo los cucullos de la cara relajados y la
mirada inmévil, sin cerrar los parpados (si no consigues mantener los ojos abiertos durante un
tiempo bastante largo, puedes parpadear de vez en cuando)

Después, cierra los ojos y seguiras viendo la llama delante de nosotros.

Una vela, una silla,

un cojin

10 minutos, 1 vez al

mes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Sentir la respiracion y el corazén
Tomando una posicién de relajacion y cerrando los 0jos, identifica cuales son los pensamientos
gue se tiene en ese momento y posteriormente poner atencion a los latidos del corazén y a
nuestra respiracion, identificando la emocién que nos provoca ese pensamiento. Preguntarnos si
nos hace bien lo que estamos pensando y sintiendo y si nos lastima cambiemos ese pensamiento

por otro mas agradable y asi cambiaremos la sensacién anterior.

Cobija, cojin.

10 minutos, 2 veces

por semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Relajando nuestro organismo

Pasos para resolver conflictos.

Se le pedira a la persona que piense en una problemética y la escriba en una hoja utilizando las
siguientes opciones para resolverlo.

1 Antes de actuar siempre pensar. mete aire por la nariz hasta que sientas que te llega al
estébmago, mantenlo durante unos segundos y expulsandolo por la boca.

2_Defino mis objetivos: ¢ Qué quiero conseguir?

3 _Actuamos: utilizo su nombre, describiendo brevemente la situacion que te molesta o crea
problemas, y posterior describir las consecuencias o efectos sobre ti de forma concreta.

Expresar lo que se siente.

Hoja, lapiz.

20 minutos, 2 vez al

mes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Musicoterapia
Se formaran equipos pequefios en un ambiente de confianza, y se pedira a los integrantes que
se acuesten en grupo para escuchar la musica con atencién, después vendra la evocacion de
imagenes mentales y recuerdos personales positivos, mientras se escucha de forma relajada con

la musica.

Musica, tapete.

10 minutos, 4 dias a

la semana, diario.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

9. Risoterapia 20 minutos
Se les pedird a los integrantes que formen equipos, y después un representante pasara a contar
un chiste o una anécdota graciosa para producir una deshibicion muy positiva y sorprendente

dentro del grupo.

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

10.Semaforo Semaforo plasmado

Mostrar el semaforo y la persona tendra que relatar segun la problematica y plantear una solucion | 25 minutos

de manera verbal.

El color rojo representa: el parar/ detenerse, cuando no se puede controlar una emocién ya sea
rabia, agresion, nervios etc., se tiene que parar como cuando un coche debe de detenerse con la

luz roja.

El color amarillo: el pensar, después de detenerse es el momento de pensar y darse cuenta el

problema que se esta planteando y de lo que se esté sintiendo.

El color verde: solucionarlo, si uno se d tiempo de pensar pueden surgir alternativas o soluciones

al conflicto o problema. Es la hora de elegir la mejor solucién a sus problemas.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

11.Mosca

Pedir que siga las siguientes indicaciones: imaginaremos a una mosca muy traviesa, para llegar
a una imaginacion clara se cerraran los ojos y les narrare lo que pasara, (ya cerrados los 0jos)
ahora mismo viene volando una mosca de esas que molestan pero no hacen ruido. Y se ha
posado en tu nariz trata de asustarla sin usar tus manos, inténtalo arrugando la nariz cada vez
mas frecuente para que ya se ha ido, ah pero ahora se parado en los pémulos, repite lo mismo
haciendo gesticulaciones faciales de leve a mas intensamente para asustarla, hasta que por fin
ya no la logres sentir en tu rostro. Ya que se ha ido ahora si trata de ir relajando tu rostro por

completo

10 minutos, 1 vez a

la semana.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

12.Respirando 15 minutos (3
| _ .y | . | minutos por
Pedirle a la persona que se siente de la manera mas comoda posible para si mismo para realizar |
o o _ ejercicio), 3 veces a
respiraciones de la siguiente manera 1) Inhala profundamente mientras cuentas mentalmente |
a semana.
hasta 4, 2) Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta 4, 3) Mantén la respiracion

mientras cuenta mentalmente hasta 4, 4) Posteriormente exhala lo mas profundamente posible.

Y vuelve a repitir el proceso anterior. Haciendo las distintas fases de la respiracién de roma lenta
y un poco intensa de lo normal pero sin llegar a tener que forzarla en ningn momento, para
comprobar que estd hecho correctamente puedes poner la mano en el abdomen al respirar y

sentir.
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Autoeficacia

El concepto que introdujo Albert Bandura, un psicélogo ucraniano-canadiense que
nacio en 1925, menciona que forma parte de los componentes axiales de la
personalidad. Ahora bien dice que son las creencias en tus habilidades para tratar
con las diferentes situaciones que se presentan, juega un rol importante no
solamente en la manera de sentirte respecto a un objetivo o tarea, sino que sera
determinante para conseguir o no las metas en tu vida. El concepto de autoeficacia
es un aspecto central en la psicologia, ya que enfatiza el rol del aprendizaje
observacional, la experiencia social, y el impacto en el desarrollo personal de una
persona.

Entonces se defiende que la autoeficacia es un constructo principal para realizar
una conducta, ya que la relacion entre el conocimiento y la accién estaran
significativamente mediados por el pensamiento de autoeficacia. Las creencias de
autoeficacia, es decir, los pensamientos que tiene una persona sobre su capacidad
y autorregulacion para poner en marcha dicha conducta seran decisivas. En 1986,
elaboré la Teoria del Aprendizaje Social, referente a la regulacion de la motivaciéon
y la accion humana, que implica tres tipos de expectativas: las expectativas de
situacién-resultado, las expectativas de accién-resultado y la autoeficacia
percibida.

La autoeficacia forma parte esencial frente el estrés ya que es la capacidad con la
gue se sienta la persona para enfrentar situaciones en su entorno y solucionarlos.

Autoeficacia

Talento y persistencia
Y0 me propongo

El circulo de exposicién
Imaginate a ti mismo
Un paseo por el bosque
Regalando carifio

Mi frase incompleta

. Recaudadores de alegria
10.La manzana “estrella”
11.Imagina
12.Resolviendo problemas
13.Vuelta a la cama
14.Estatua

CoNoO~wWNE
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Autoeficacia
Hacer que la persona haga un: anuncio publicitario de uno mismo, poniendo que virtudes,
habilidades, destrezas etc., cree poseer que podra convencer a las demas personas para que lo
compren o bien se vayan con él o ella.
Ver un video llamado “cuento zen” para asi los participantes puedan conocer el valor de cada
personas. Posteriormente se les preguntara su punto de vista.
Redactar la reflexion
Las personas deberé cerrar los ojos para posteriormente ir escuchando asi como imaginando los

acontecimientos de las circunstancias acerca de sus seres queridos.

Hojas Dblancas

marcador
Video

35 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Talento y persistencia
De forma individual se realizara una actividad manual: con una hoja blanca realizaran la forma de

una persona, pero solo con una mano (con la que menos utilices).

Hoja

10 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Yo me propongo
Elaborar un listado que incluya vuestras metas en el plazo de una semana, un mes, seis meses
y un afno.
Pensar sobre cuales son los pasos para seguir esas metas. Valorar en una escala numérica de

1- 3 el esfuerzo que se supone y el grado de satisfaccion que obtendrias.

Musica relajante,

hoja, lapiz

10 minutos, 1 vez

cada mes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. El circulo de exposicion
Van a centrarse unicamente en las caracteristicas positivas que poseen sus compafieros de
actividad como cualidades, rasgos fisicos que les agraden, capacidades etc.
Se colocaran en circulo, y cada uno escribird su nombre en la parte superior de la hoja y se lo

dara al compafiero de alado, asi rotatoriamente hasta que llegue finalmente con el propietario.

Hojas, lapiz

50 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Imaginate a ti mismo
Se colocara de la forma mas comoda para imaginar o pensar en el futuro y en cémo se imaginan
a si mismos dentro de algunos afos. En primer lugar, deben cerrar los ojos e imaginarse a si

mismos dentro de 10 afios. Cuando todos los participantes han cerrado los ojos, la persona a

60 minutos
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cargo de la actividad leerd en voz alta las siguientes preguntas, cuidando siempre de dejar un
tiempo entre pregunta y pregunta para que cada alumno, individualmente pueda pensar e
imaginar las respuestas. Las preguntas que debe realizar son las siguientes:

<<¢,Como te imaginas fisicamente dentro de 10 afios?>>, <<¢a qué crees que te dedicaras?>>,
<<¢Qué aficiones tienes?>>, <<¢con quién vives?>>, <<;Qué amigos tienes?>>, << Como es
la relacion con tus padres?>>, <<;tienes pareja?>>, <<;tienes hijos?>>, <<;Qué te gusta hacer
en tu tiempo libre?>>, << eres feliz?>>, <<¢ de qué te sientes mas orgulloso?>>.

La fase de imaginacion concluye y podran abrir los 0jos.

Después, se preguntara si cree que ese futuro imaginado sera necesariamente asi o pudiera ser
de otra forma y sobre todo si creen que conseguir el futuro que desean es algo que depende en
gran parte aunque a veces no totalmente de ellos o si creen que no pueden hacer nada para
acercarse a su futuro deseado.

Este ejercicio se deberd conducir este debate hacia la capacidad de todos tenemos para
aumentar las posibilidades de alcanzar nuestros objetivos. No obstante, lo primero que
necesitamos para alcanzar nuestras metas es saber a dénde queremos llegar, que queremaos ser,
cudles son nuestros objetivos. Tener esto en claro es haber recorrido ya la mitad del camino.
Para concluir se debe motivar para que valore el poder y capacidad personal que tiene y la
necesidad de fijarse unos objetivos claros.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Un paseo por el bosque
La indicacion sera: dibujar un arbol en una hoja, con sus raices, ramas, hojas y frutos.
En la raices escribiran las cualidades positivas que cada uno creen tener, en las ramas las
cosas positivas que hacen y en los frutos los éxitos y triunfos.
Se pondra musica clasica de fondo para ayudarles a concentrarse y relajarse. Una vez que
terminen, deben escribir su nombre y sus apellidos en la parte superior del dibujo.
A continuacion las personas formaran grupos de 3 personas y cada uno pondra en el centro su
dibujo y hablara de el en primer persona, como si fuese el arbol. Seguidamente se colocaran el
arbol en el pecho de forma que el resto de los espectadores puedan verlo y daran un paseo “por
el bosque”, de modo que cada vez que encuentren un arbol lean en voz alta lo que hay escrito
en el dibujo, diciendo “tu eres...”
Por ejemplo: “Alfonso, eres, tienes...”
Tendran 5 minutos para dar un paseo por el bosque.
A continuacion se hace la puesta en comun en el trascurso de la cual cada persona puede afiadir
“raices” y “frutos” que los demas la reconocen e indican.
Para concluir se haran las siguientes preguntas para comentar la actividad.
¢ Te ha gustado el juego?, ¢(COomo te sentiste durante el paseo por el bosque?, ¢Como

reaccionaste cuando otra persona han dicho tus cualidades en voz alta?, ¢Qué arbol ademas

Musica clasica, papel,

lapiz

55 minutos
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del tuyo te gusto?, ¢ Qué compafiero ha dibujado un arbol parecido al tuyo?, ¢ Como te sentiste
después de esta actividad?.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Regalando carifio
Formaran un circulo, en donde uno de ellos tendra que pasar al centro y nombrara a otra persona
mencionandolo y haciendo una simulacién de un regalo que le quiera dar, de igual manera dicho
participante tendra que hacerlo y ya que hayan pasado cado uno dira que le ha regalado a quien

le haya correspondido y el porqué.

Caja de imaginacion

20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Mi frase incompleta
Se pegarian varias cartulinas con algunas frases como: cuando era nifio me gustaba....yo quiero
ser....me gusta vivir en...
Una vez leida se le pedira a la persona que la complete a partir de sus intereses, se anotaras

las respuestas como en una lluvia de ideas.

cartulinas con frases

incompletas
Cinta adhesiva

20 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Recaudadores de alegria (grupal)
Este es un desafio para provocar alegria. Las personas representaran algun hecho divertido y
la representaran como una obra de teatro con el objetivo de hacer reir a los participantes.
Se haran tres grupos y al final de esto se leera una reflexion sobre la vida y la importancia de

reir, motivandolos, nunca dejar de sonreir y tomar de las malas experiencias lo positivo.

Lectura “reflexion”

Disfrases graciosos

20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10.La manzana “estrella”
Relato de historia: habia 6 manzanas en un manzano eran 3 grandes, 1 mediana y dos
pequefias. Las manzanas todas las mafianas hacian sentir a una de las manzanas pequefias
por ser tan pequefas y esta se sentia tan mal que todas las noches miraba al cielo e imaginada
ser algun dia una estrella. Siguié pasando el tiempo y un dia el jardinero corto la manzanita
pequefia por ser muy bonita entonces fue y la puso en el centro de un hermoso frutero la
manzanita estaba muy contenta y al dia siguiente el jardinero tomo a la manzanita y la partié a
la mitad entonces la manzanita se sinti6 muy feliz pues por fin habia cumplido su suefio de ser
una estrella puesto que en su interior siempre fue una estrella solo que esta nunca se dio cuenta,

sino hasta que alguien le mostro lo que era.

Relato 10 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

11.Imagina
El individuo debera cerrar los ojos para posteriormente ir escuchando asi como imaginando los

acontecimientos de la circunstancias acerca de sus seres queridos.

Se les pedird que se cierre los 0jos y se relaje en la postura en la que se sientan cdmodos, e
imaginar estan es su casa con sus seres gueridos, como su papa, mama, hermanos u otros.
Se le dird: Imaginate que estan en el comedor, comiendo todos estan sentados alrededor de la
mesa y comienzan a platicar y tu papa te pregunta ¢,cémo te fue en la escuela? y tl solo le dices
“bien”, cuando él esperaba una respuesta mas detalla o tal vez, que le contaras algo importante
de tu vida, pero no lo haces, después terminan de comer y cada quien se va por su lado a hacer
lo que mas le interesa. Ya ha pasado una semana y todo sigue normal como siempre, pero al
dia siguiente tu sigues tu rutina, te vas a la escuela y de repente te va a buscar unos policias,
tu sales y preguntas ¢Qué pasa? Y entonces... Te enteras de que tu mama sufrié un accidente
y que iba con tu papa, esta es la Unica informacion que te dan, te empiezas a sentir muy
preocupada (0) y angustiada (0) y quieres saber mas, pero los policias se limitan a darte
informacioén.

Unos minutos después tomas la decisién de salirte de la escuela e ir al hospital, en donde te
rectifican los médicos, que tus papa tuvieron una accidente automovilistico y que estan

gravemente heridos, y que a un siguen con vida.

Portafolio narrativo de

reflexion, 15 minutos
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Ahora piensa que es lo primero que les diras, cuando los doctores de dejen verlos, piénsalo muy
bien. Ahora tus hermanos llegan al hospital llorando y ta no sabes exactamente que decirles ni
cdmo reaccionar, pero aun asi vas a calmarlos. Piensa que palabras les dirias para que se
calmen. De pronto llega el doctor que atiende a tus padres y te dice que tus padres estan muy
graves y que hay muy pocas probabilidades de que sobrevivan y en esos momentos, tu debes
ser la fuerte, de pronto el doctor te dice que hara todo lo posible que este en sus manos para
salvarlos y se marcha.

Comienzas a reflexionar sobre todos esos momentos que dejaste pasar con ellos, y ahora ta te
guedas pensando en tus padres y lo mucho que los quieres y quieres que se recuperen y estén
bien por lo que tu te imaginas que cuando se recuperen les diras cuanto los quieres y que son
todo para ti y que siempre aras todo lo que ellos te pedirian, ya que los padres siempre procuran
el bienestar de sus hijos. Por ultimo sigues muy angustiada (o) pero lo Unico en lo que quieres
pensar es, en que estaran bien. Y sin darte cuenta del tiempo ya ha pasado dos dias y sete
acerca el doctor y te dice “todo estara bien, ya no te angusties el peligro ha pasado”.

Ahora te vas a relajar y cuando te preparada abriras los ojos. (Esto se relatara segun la edad,

estado civil y la situacion de cada persona).
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

12.Solucionando problemas
Primeramente definir el problema, recoger el maximo de informacién sobre el problema, busca
las posibles soluciones, evaluar cada alternativa, seleccionar la mejor o mejores soluciones ,
elaborar planes precisos de accion y por ultimo una vez ejecutado el plan, evaluar lo que se ha

hecho y la intensidad del problema.

Musica relajante.

30 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

13.Vuelta ala calma

Hacemos una introduccion contandoles que esta en el bosque, y que esta muy feliz vamos a
bailar entre los arboles, asi que cuando suene la musica bailamos, cuando para la musica
corremos despacio (entre los arboles). Mas tarde, con objeto de adentrarnos en la parte
principal, le contamos que somos magicos y nos podemos convertir en diferentes animales que
hay en el bosque, para sentirse libre y dejar a un lado ciertas situaciones que agobien a la

persona.

Colchoneta, casete.

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

14.“Estatua” (grupal)

Las personas se desplazaran por todo el espacio en que se realice el ejercicio (bosque) imitando
a un animal (serpiente, canguro, ledn...), en el cual hay distribuidos diferentes materiales
(bancos suecos, ladrillos de colores, bancos suecos apoyados al revés, colchonetas....), cuando
se diga “estatua se deben subir” de la forma que diga, apoyando una pierna, de puntillas, con

los dos pies apoyados, apoyando el gluteo....

10 minutos
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Estrés

Bafarse con los ojos cerrados
Lee en voz baja

Ponchame el globo
Caballeros a sus caballos
Abrazo terapia

Expresa tus sentimientos
Relajacién muscular

Punta, talén y cintura musical
. Semillas musicales

10. Aplausos y gritos
11.Cuerpos expresivos
12.Relajacion muscular
13.Yoga de la risa

14.“Me convierto en....”

15.“Las estatuas”

16.“Baile de colores”
17.“Desinflados”

18.“¢; Qué oiste?”

19. “Los mufiecos”

20. Exteriorizando

21.Cambio de significado
22..El (,Como si? Y el ¢ Qué si?
23. Accesando excelencia
24.Sonrie, canta y baila
25.Cambiando la pelicula cerebral
26.Grito enérgico

27. “Varita magica”
28.“Adiviname”

29.El baul del olvido

30.El adiés

CoNoO~wWNE
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Bafarse con los ojos cerrados
Solo con el tanto, localiza las llaves de agua, ajusta la temperatura del agua, busca el jabén, el
zacate, el shampoo etc. Sentiras como tus manos notaran las texturas que nunca habias

percibido.

15 minutos, 2 veces

a la semana.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Lee en voz alta.

Se activan distintos circuitos que los usas para leer en silencio.

Libro al gusto.

Minimo 15 minutos

diarios.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Pdonchame el globo (grupal)

Las personas se colocaran en parejas, posteriormente se les pedird que se coloquen de lado para
atar un estambre en el tobillo de cada uno de ellos y después se les colocara un globo en la otro
tobillo para comenzar. Posteriormente se les pedira que traten de ponchar los globos de los

Globo, estambre

15 minutos
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demas compafieros evitando que les ponchen los globos que les pertenecen y como parejas
tendran que ayudarse y de esta manera el Ultimo equipo que tenga sus globos gana.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Caballeros a sus caballos (grupal)

Las personas se colocan en parejas y se forman dos circulos concéntricos, una pareja detras de
la otra y todos mirando hacia dentro. Cuando el monitor que esta en el centro grita “caballeros, a
sus caballos” el que esta detras pasa por debajo de las piernas de su pareja, y el que ahora esta
fuera recorre el circulo, pasa por debajo de las piernas del otro y le coge a caballito. Es importante

poner a los participantes por estaturas y peso. La ultima pareja que termine se elimina.

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Abrazo terapia (grupal)

Se les daré a conocer algunos tipos de abrazos a las personas los cuales se les pedira que lleven

a la préctica.

Abrazo del oso: es el tipico de padres e hijos, donde el mas grande envuelve con su
cuerpo al mas pequerfio.

Abrazo y contacto de mejillas: uno coloca los brazos sobre los hombros del otro, a la
vez que le da un beso en cada mejilla, implica consuelo, bondad, consideracion.

Abrazo oriental: ambos entrelazan los brazos con el cuerpo del otro. Se busca el contacto
espiritual con todo el cuerpo del otro. Se acompafa con una inspiracion y es el mas largo.
Se ponen en contacto los espiritus de las personas a través del cuerpo fisico.

Abrazo de a tres: para padres con hijas o varios amigos. Implica consuelo, felicidad. La
persona abrazada se siente totalmente a salvo.

Abrazo de costado: el brazo de uno se pasa por el hombro o la cintura del otro. Ideal para
pasear acompafados, disfrutando del paisaje.

Abrazo de corazon: largo, intenso, calido, brota directamente el corazén. Surge en
cualquier momento para saludar, recordar fechas especiales, expresar alegria. Ofrece

ternura y amor incondicional.

20 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Expresatus sentimientos
Se pedir4 a la persona que cierre sus 0josS y que exprese sus emociones tanto positivas como

negativas durante un periodo de tiempo donde podran, llorar, reir, gritar, hablar etc.

15 minutos, 1 vez a

la semana.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Relajacién muscular (grupal)
Se les pedira a las personas que de una manera ordenada formen un circulo, una vez logrado
esto se les dara la indicacion de que giren a su derecha para que se encuentren de espaldas a
su compafiero y puedan dar un masaje correspondiente en los hombros durante 3 minutos.

Posteriormente tendran que realizar lo mismo con su compafiero de atras.

10 minutos
(dependiendo  del
namero de
personas).

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Punta, talén y cintura musical
Se le pedira a la persona ponerse de pie para poder realizar movimientos corporales.
Posteriormente se pondran de puntas y contando hasta 5 tiempos se pasara a colocarse de talon

por otros 5 tiempos y por ultimo girando la cadera por otros 5 tiempos.

10 minutos, diario.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Semillas musicales
Se le pedira a las persona que adquiera una posicibn comoda sentado (a) en el suelo
posteriormente se le pondra una masica relajante para sus sentidos
La persona colocara las semillas en un recipiente hondo para que él pueda introducir sus manos
y poder moverlas dentro del mismos con movimientos de abrir y cerras las manos, haciendo que
las manos palpen a todo sus esplendor la textura que posee la semilla y asi por medio de esta

sentirse relajado.

10 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10.Aplausos y gritos (grupal)
Se les pedird que formen un circulo y a cuenta de tres aplaudirdn al ritmo que se les indique
(primero sera lento, posteriormente se ira elevando al ritmo mas rapido). A esto se les pide que
aplaudan y al mismo tiempo griten con toda su fuerza o como necesiten gritar.
Finalmente como simbolo de liberacién se le pide que anoten en una hoja de papel algunas
palabras que representen el estrés que les produce y que se deshagan de ella (arrugandola,

recortdndola, aventandola etc.)

Hoja, lapicero

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

11.Cuerpos expresivos (grupal)
Se escriben en papelitos nombres de animales (machos y hembras)
Ejemplo: ledn en un papel y la leona en otro papel se revuelven los papeles y cada uno de las
personas tomara uno sin decir que animal le toco. Ahora durante 5 minutos la persona actuara
como el animal que le toco sin decir ni una sola palabra y buscar a su pareja.
Cuando crean haber encontrado a su pareja se toman del brazo y se quedan en silencio alrededor
del grupo sin decir que animal es. Una vez que todos tienen a su pareja se dice que animal esta
representando cada uno, para ver si acertaron.
También puede hacer que la pareja vuelva a actuar y el resto de los participantes acertar a que

animal representa y ver si esta con la pareja correcta.

Papeles pequefios
de: animales
(machos y hembras)

20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

12.Relajacion muscular
1 Se le pedira a la persona que se cologue en cuclillas y lentamente acerque la cabeza lo mas
posible a las rodillas
2_Gire lentamente la cabeza de derecha a izquierda durante 5 minutos
3_Haga movimientos verticalmente la cabeza durante 5 minutos (arriba y abajo)

4 Ponga sus manos en los hombros y flexionen los brazos hasta que logren juntar sus codos.

10 minutos, diarios.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

13.Yoga de larisa (grupal)
Se les pedira que cierren los 0jos y hagan tres respiraciones posteriormente tendran que recordar
un episodio muy gracioso y contar el episodio a los demas y ellos tendran que centrarse en ese

momento, ya que hayan pasado algunos se haran nuevamente tres respiraciones para concluir.

20 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

14.“Me convierto en....”

Se sienta en 1 colchoneta, se cuenta una historia sobre el bosque. Y se le indica que se tiene
gue desplazar hacia el bosque magico, (que es una colchoneta grande), y alli tiene que saltar, y

terminar con una posicion de equilibrio.

Las formas de desplazarse son diferentes, corriendo hacia delante, atras, lateral, convirti€ndome
en un gatito, en un monstruo, en un enano, en un coche de carreras, en una tortuga, en un

cangrejo, en un pirata con una pierna de palo(a pata coja), lento- rapido....

1 colchoneta, 10

minutos.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

15.“Las Estatuas”
Bailaran al ritmo de la musica y al parar la muasica, se quedaran estaticos sin mover ni un solo

musculo quien lo haga saldra de la actividad, esto para relajar el cuerpo.

Mdusica

15 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

16.“Baile de colores”
Bailaran libremente con las cintas, balanceando las cintas al compas de todo el
cuerpo  ydelamusica, cambiar la cinta de wuna mano a otra, Yy moverse
segun distintas 6rdenes con las cintas: arriba, abajo, delante, detras, en la cabeza, espalda, cint

ura, rodillas,...

Musica, cintas de

colores.

15 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

17.“Desinflados”

Se le indicara que se imaginen que son unos globos ya que se preparara una fiesta, las personas
tendran que inflarse para decorar el sitio donde se encuentren 'y posteriormente
empezaran a inflarse lentamente aspirando aire por la nariz y, a la vez que inspiran, se

van levantando, estirando y tensando los musculos hasta que llenase como el globo. Ahora
tendrdn que amarran un nudo, pero aparecera un obstdculo  Oh jno
sale el nudo! asi que los globos se desinflan poco a poco expulsando el aire por la boca muy le
ntamente y caen al suelo o a la mesa sin fuerza ninguna y muy relajados. Se repite esta accion
varias veces hasta que, de repente, los globos se pinchen, se vacian y como ya no pueden volv

er a inflarse se quedan durante unos minutos asi relajados ya que no serdn mas un globo.

10 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

18."¢;Qué oiste?"
Se tocaran diferentes instrumentos desde un lugar que no los vea la persona y tendran que
adivinar en cada caso qué objeto produjo el sonido escuchado. Los sonidos deben ser claros y

concretos.

Diferentes
instrumentos

musicales.

10 minutos.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

19."Los Mufiecos" (grupal)
De acuerdo con un relato que se les contard, las personas se transformaran y viviran en un mundo
de mufiecos. Cada persona elegira el mufieco que desea ser y el tipo de material de que esté
hecho (de madera, de trapo, de metal, plastico, etc.). De acuerdo con el relato y el material con
gue estan hechos, la jugueteria tomaria vida y los "mufiecos" ejecutaran distintas acciones segun

se les indique, se alternaran los papeles.

Cuento o relato
elaborado.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

20.Exteriorizando

Cantar al ritmo de la historia la cancién el cazador y la persona tendra que ir improvisando y
dramatizando las acciones del cazador.

-Soy un cazador (representacion de uno mismo) y no tengo miedo al ledn (problemas, situaciones
dificiles, personas e su desagrado) mira cuantas flores... No le temeré...... le buscaré........ iOh
un arbol! (obstaculo de la problematica) jQué alto! no puedo pasar sobre él, no puedo pasar bajo
el, no puedo rodearlo. ¢Qué puedo hacer? TREPARE (Imitaran sus gestos la accion de trepar o
pueden subir sobre las sillas o bancos.....)

-Soy un cazador...... iOh un rio! (obstaculo) jQué largo! No puedo pasar sobre él, no puedo pasar
bajo él, no puedo rodearlo ¢Qué puedo hacer? NADARE (los personas pueden ir avanzando la

solucion de lo que puede hacer el cazador)

30 minutos.
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- Soy un cazador........ iOh unas zarzas! (consecuencias, 0 seres que le son importantes a la
persona y que no quiere herir) No puedo pasar sobre ellas, no puedo pasar bajo ellas, no puedo
rodearlas ¢ Qué puedo hacer?

Asi consecutivamente con diferentes elementos (Vamos mencionando varios elementos hasta
gue se encuentra con una cueva)

iOh una cueva! jQué oscuro esta! Entremos. ¢ Qué tocamos? Es blandito. Es peludo. jEL LEON!
iHUY!. Llegado a este apartado de la historia se les pregunta que harian para terminar con ello
gue les cause estrés.

Y asi tranquilo (a) paso otra vez sobre las zarzas, por el rio, trepa el arbol, la montafa... y vuelve

a casay se acuesta.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

21.Cambio de significado
Preguntate por la mafiana y, aunque no te contestes, sigue preguntandote, haz que trabaje tu
cerebro.
1. ¢Qué es lo mejor que puedo esperar hoy?
¢, Qué estoy dispuesto a dar hoy?
¢,De qué puedo estar feliz en este momento?

¢, Qué es lo que mas me entusiasma de mi vida, ahora?

o~ 0N

¢, Qué aprendo con lo que me pasa?

Fondo musical

“naturaleza musical’

En cada pregunta

10 segundos.

Diario iniciando el

dia y al finalizarlo.
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Preguntate por la tarde o por la noche (inhala, exhala)

1.
2.
3.
4.

¢ Qué fue lo que mas disfrute hoy?
¢,Qué he dado y que he recibido hoy?
En qué aspectos soy mejor hoy?

¢ Qué he aprendido hoy?

Si tus respuesta son negativas o tienes problemas , preguntate:

1.

© © N o 0 k& w0 DN

¢, Qué es lo mas emocionante de este problema?

¢, Qué deseo en lugar el problema?

¢, Qué quiero hacer para obtener lo que deseo?

¢, Qué es lo que no quiero seguir haciendo para obtener lo que deseo?

¢, Como puedo disfrutar este momento que me ayuda a lograr mi meta?

Si mi problema lo veo como un fracaso, ¢no sera una oportunidad para aprender?
Si me problema lo veo negro, ¢,no sera que tanta luz ciega?

Si mi problema me agobia, ¢ Como seria dialogar con él?

Si solo tengo una alternativa de solucién, ¢ Qué pasaria si genero cincuenta diferentes?

10.Si no tengo creatividad para preguntarme: ¢Qué pasaria si hicieran como si yo si tuviera

creatividad?, ¢Qué diria?, ¢Qué haria? Y repite al terminar: yo soy un ser valioso, tengo

muchas capacidades y merezco lo mejor...
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

22.El ¢Como si? y el (Qué si?
Si al hablar te das cuenta de que pronuncias frases des impulsoras como, por ejemplo: me siento
nervioso, me siento mal, no aprendo nada, que fastidio, me da miedo, no sé por donde, etc.,
preguntate lo siguiente:

1. Asi como me siento (nervioso, mal, sin aprender, con fastidio, etc.), ¢, Como si me gustaria

sentirme? Anota 5 posibilidades de como si te gustaria sentirte.

a) b)
c) d)
e)

2. ¢,como si me gustaria verme? (5 posibilidades)

a) b)
c) d)
e)

3. ¢ Qué si me gustaria decir de mi mismo? (5 posibilidades)

a) b)
c) d)
e)

4. ¢ Qué si me gustaria oir que los demas me dijeran? (5 posibilidades)
a) b)

Naturaleza musical.
Hoja, lapiz.

10 minutos.
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C) d)
e)

Una vez que has terminado el ejercicio, ¢verdad que experimentan un cambio en ti? Recuerda

gue eres un ser valioso, que el tesoro que habita en ti esta esperandote que lo hagas brillar.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

23.Accesando excelencia

Recuerda un momento en que te haya ido muy bien (estado de excelencia) y al recordarlo ve lo
gue viste, escucha lo que escuchaste y siente lo que sentiste., vive y disfruta ese estado de
excelencia ahora. Imagina que ese estado de excelencia tiene una forma, un color, un sonido y
una sensacion (por ejemplo: tiene la forma de una estrella dorada, suena como campanitas y es
suave), haz como si esa estrella la guardaras en tu mano, apretandola.

En el futuro, cuando necesites mantenerte en un estado de exlecencia bastara recordar la estrella
en tu mano y este hecho automéaticamente dispara el estado que deseas y lo notaras en tu
cuerpo.

Repite las palabras: es posible, tengo la capacidad y lo merezco.

Fondo musical

“naturaleza musical”

Repite el ejercicio
varias veces con
de

momentos, cada dia

este tipo

que tengas
oportunidad 0
cuando te sientas

mal ante el estrés.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

24.Sonrie, canta, baila
Sonrie, canta y baila siempre que puedas, procura que sea a cada momento en el contexto
apropiado, no dejes de intentarlo. Para sonreir cuenta un buen chiste, para cantar recuerda tu
cancion favorita y cantala, para bailar usa una masica que te invite al movimiento y baila. Date
solo 5 minutos para enojarte, 0 para vivir una tristeza, o para angustiarte, y luego sonrie, empieza
a cantar, baila si quieres, porque si asi lo haces, tu cuerpo y tu alma estaran conectados en otro
canal. No es que te burles de lo que acontece, sino que, al moverte, tu rostro, tu garganta y tu

cuerpo activan tu ser de otra manera.

Lo que dure el
relato, cuando haya
oportunidad de

compartir.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

25.Cambiando la pelicula cerebral
Recuerda un momento en el que te hubiera gustado haber actuado de diferente manera. Metete
a la pelicula de ese momento y empieza a ver lo que viste, a escuchar lo que escuchaste, a sentir
lo que sentiste, salte de la pelicula y ahora como director preguntate: ¢ Qué podria haber hecho
gue fuera diferente?
Crea peliculas distintas en tu mente con las alternativas que vayas eligiendo, primero ve tu imagen

en la pelicula y luego metete en tu imagen, como si te metieras otra vez a la pelicula.

Fondo musical
“naturaleza

musical’.

10 minutos.
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Preguntate: ¢ estas alternativas me hacen sentir bien? Si se llegan a realizar, ¢ me beneficiare yo
y los que me rodean?, ¢ me dafaran? Puedes crear en tu cerebro mas alternativas y peliculas
diferentes. Escoge por fin una pelicula y tu cerebro encontrara las acciones que la hagan realidad.

iTu eliges como vivir!

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

26.Grito enérgico
Abriendo la boca todo lo que puedas, grita muy fuerte: jAHHHH! Grita con todas tus fuerzas.

1 minuto

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

27.“Varita magica” Simulacion de
La persona usara la varita magica y relatara lo que desearia ser, y hacer en su vida. varita.
5 minutos.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

28.“Adiviname” (grupal)
Todos se sentaran comodamente encima su tapete y anotaran su nombre en una hoja y las
introduciran en una caja en donde se agitara para revolverlas, ya hecho eso, se tapara la caja, y
cada una de las personas pasara al frente a tomar un papel, y entonces el nombre que le haya
tocado de esa persona, la que tomo el papel sin decir quien le toco, la imitara sin decir ni una sola
palabra y los demas tendran que adivinar quién es esa persona. Quien adivine comentara por
gué acertd, diciendo caracteristicas, actitudes que ve en la persona y pasara al frente y hara
exactamente lo mismo con el nombre de la persona que le haya tocado y asi consecutivamente
hasta terminar, este con el fin de ya individualmente hacer una introyeccion y modificar ciertos

aspectos que le parezcan desagradables de si mismo, que no haya notado.

Caja grande con
tapa de cualquier

material, hoja, lapiz.

Lo que dure segun la
cantidad de

personas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

29.El baul del olvido
La persona escribira todas esas experiencias, cosas negativas de si misma y los nombres de las
personas que le causen conflictos y los metera al baul en donde se quedaran en el olvido, ahi

encerrados para que no puedan quedarse en su vida de la persona y no le causen conflicto.

Hoja, lapiz.

10 minutos.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

30.El adios Hoja, lapiz.
En una hoja de papel anotaran defectos, cosas negativas de si mismos etc., que no les guste, y 10 minutos.
cuando hayan terminado esa hoja la quemaran con la vela encendida que tendran al frente, esto
para que continde su vida sanamente, y mantenga un buen equilibrio mental, dejando espacio

para nuevas cosas positivas y mas habilidades y virtudes que posea y no lo haya percibido.
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ESTRATEGIAS COGNITIVO- CONDUCTUALES

Algunas de las aportaciones que mayor evidencia cientifica ha demostrado en el
tratamiento exitoso de dichos problemas provienen del paradigma cognitivo-
conductual, el predominante en la actualidad. En esta disciplina, diferentes
personas y escuelas de pensamiento han logrado desarrollar estrategias mas o

menos eficaces para tratar dichos problemas y trastornos.

Nacido de la fusién entre las estrategias y procedimientos conductistas que buscan
el conocimiento cientifico en base a lo observable y el conocimiento de que detras
de la conducta hay diversos procesos psicologicos que explican por qué actuamos,
pensamos y sentimos como lo hacemos, el modelo o enfoque cognitivo-conductual
se basa en el trabajo sobre los aspectos cognitivos de cara a producir una
modificacién significativa y profunda de la conducta. Se trabaja sobre la herencia
dejada por el conductismo, aplicando y adaptando numerosas técnicas propias de
esta corriente con el fin de que la modificacion conductual no sea algo mecanico y
temporal sino que provoque un cambio en el modo de percibir la realidad y la
existencia de problemas en los pacientes. Se tienen en cuenta aspectos como el
procesamiento de la informacién, los mecanismos de afrontamiento, el auto
concepto y autoestima u otras variables como las habilidades, creencias y actitudes
respecto al mundo. A través de los métodos derivados de este enfoque se tratan
muy diversos problemas mentales desde un punto de vista validado por la ciencia 'y
centrado en la problematica actual, trabajando a partir de los sintomas presentes
para obtener una mejoria en la calidad de vida del paciente y un alivio de su
malestar. Asi mismo son multiples los tratamientos, terapias y técnicas, estrategias
qgue pueden utilizarse de cara a producir una mejoria al paciente. Muchas de ellas
son técnicas surgidas del conductismo a las cuales se les han afiadido elementos

cognitivos. A continuacién se explican brevemente 10 estrategias de las estrategias
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empleadas de probada eficacia. En estas estrategias no se basan en minutos si no
dependera el tiempo, ya sea corto o prolongado que la persona se tome para

realizar estas, y me refiero a dias o semanas.

Técnicas de exposicion

Desensibilizaciéon sistematica
Reestructuracion cognitiva

Técnicas de modelado

Inoculacién de estrés

Entrenamiento en auto instrucciones
Entrenamiento en resolucion de problemas

Técnicas operantes para modificacion de conductas

© 00 N o g b~ W DdhPRE

Técnicas de autocontrol

10.Técnicas de relajacion y de respiracion
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Técnicas de exposicion
Este tipo de técnicas son empleadas especialmente en los casos de fobias y trastornos de
ansiedad y control de los impulsos. Se basan en confrontar al paciente al estimulo temido o
generador de ansiedad hasta que ésta se reduzca, de manera que pueda aprender a gestionar
su conducta ante él a la vez que a nivel cognitivo reestructura los procesos de pensamiento que

le hacen sentir malestar ante dicho estimulo o situacion.

En general, se procede a hacer entre paciente y terapeuta una jerarquia de estimulos temidos,
de manera que este pueda ir poco a poco acercandose y exponiéndose a ellos paulatinamente.
La velocidad de aproximacion puede variar enormemente segln el paciente se sienta mas o

menos capaz de hacer frente a lo temido.

Las técnicas de exposicion pueden aplicarse de muy diversa manera, tanto en vivo como en
imaginacion e incluso es posible aprovechar las posibilidades tecnolégicas para aplicar

exposicion a través de realidad virtual.

Dependera de la
capacidad de la
persona para realizar

este ejercicio.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Desensibilizaciéon sistemaética

Si bien el procedimiento aplicado en la desensibilizacion sistematica es semejante al de la
exposicion, ya que en él se establece también una jerarquia de estimulos ansiégenos a los que
el paciente va a exponerse, se diferencia de las técnicas anteriores en el hecho de que
previamente se ha entrenado al paciente en la realizacién de respuestas incompatibles con la
ansiedad. Asi, se busca reducir la ansiedad y la evitacién de situaciones y estimulos mediante la
realizacion de conductas que eviten que esta aparezca, y con el tiempo provocar un contra

condicionamiento que se termine generalizando.

Diferentes variantes son las escenificaciones emotivas (aplicada especialmente con nifios y
empleando un contexto agradable en que poco a poco se introducen los estimulos), la
imaginacion emotiva (en que se usan imagenes mentales positivas que eviten en lo posible la
ansiedad) o la desensibilizacion por contacto (en que el terapeuta ejerceria de modelo para

ensefiar como actuar).

45 minutos

aproximadamente.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Reestructuracién cognitiva

Esta resulta basica en el tratamiento de la mayor parte de trastornos psiquicos, formando parte
de casi todas las técnicas cognitivo-conductuales. Se basa en la modificacién de los esquemas
de pensamiento del paciente a través de diversos métodos, identificando los propios patrones de
pensamiento y su influencia sobre la vida del paciente y generando junto al paciente alternativas

cognitivas mas adaptativas y funcionales.

Asi pues, se modifican creencias, actitudes y puntos de vista, todo ello con el objetivo de hacer
gue la persona pase a interpretar las cosas de otro modo, por un lado, y se plantee diferentes
objetivos y expectativas, por el otro. Estas modificaciones tendrian el poder de hacer que
apareciesen nuevos habitos y desapareciesen esas rutinas que son poco Utiles o generadoras de

malestar.

Dependera de la
capacidad de la

persona.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Técnicas de modelado

El modelado es un tipo de técnica en la que un individuo realiza una conducta o interactia en una

situacion con el objetivo de que el paciente observe y aprenda una manera de actuar concreta de

Dependera de la
capacidad de |la

persona.
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manera que sea capaz de imitarlo. Se busca que el observador modifique su conducta y/o

pensamiento y dotarle de herramientas para afrontar determinadas situaciones.

Existen diferentes variantes segun el observador deba o no replicar la conducta, el modelo domine
desde el inicio de realizar la conducta deseada o tenga recursos semejantes al paciente de modo
gue se vaya haciendo una aproximacion al objetivo, el nimero de personas que actian como
modelo o si el modelado se realiza en vivo o a través de otros medios como la imaginacion o la

tecnologia.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Inoculacién de estrés

Esta técnica se basa en la preparacion del sujeto de cara a hacer frente a posibles situaciones
de estrés. En ella se pretende en primer lugar ayudar al paciente a entender como le puede
afectar el estrés y como puede hacerle frente, para posteriormente ensefarle diferentes técnicas
cognitivas y conductuales como las otras aqui reflejadas y finalmente hacer que las practique en

situaciones controladas que permitan su generalizacion a la vida cotidiana.

El objetivo es que la persona se acostumbre a afrontar las situaciones estresantes de manera

racional, sin quedar bloqueada por sus emociones.

Dependera de la
capacidad de la

persona.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Entrenamiento en auto instrucciones

Creado por Meichenbaum, el entrenamiento en auto instrucciones se basa en el papel de éstas
sobre la conducta. Se trata de las instrucciones que con las que guiamos nuestra propia conducta
indicando qué y cobmo vamos a hacer algo, las cuales estan tefidas por las expectativas hacia los

resultados a obtener o a la propia eficacia.

Determinadas probleméticas tales como una baja autoestima o percepcion de autoeficacia
pueden producir que la conducta se vea perjudicada y no pueda realizarse con éxito e incluso
evitarse. Con esta técnica se pretende ayudar al individuo a que sea capaz de generar auto
verbalizaciones internas correctas, realistas y que le permitan llevar a cabo las acciones que

desea realizar.

El proceso pasa porque en primer lugar el terapeuta realice un modelado de la accién a realizar
indicando los pasos en voz alta. Posteriormente el paciente llevara a cabo dicha accién a partir

de las instrucciones que ira recitando el terapeuta. A continuacion se procedera a que sea el

Dependera de la
capacidad de la

persona.
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propio paciente quien se auto instruya en voz alta, para luego repetir el proceso en voz baja y

finalmente mediante habla su vocal, interiorizada.

Si bien es frecuente que se incorpore como parte de otras terapias dedicadas al tratamiento de

diferentes trastornos como la depresion o la ansiedad.

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

Dependera de la

7. Entrenamiento en resolucion de problemas capacidad de Ia

El entrenamiento en resolucion de problemas es un tipo de tratamiento cognitivo-conductual a | Persona.
través del cual se pretende ayudar a los sujetos a hacer frente a determinadas situaciones que

por si mismos no son capaces de solucionar.

En este tipo de técnica se trabajan aspectos como la orientacion hacia el problema en cuestion,
la formulacion del problema, la generaciéon de posibles alternativas para solucionarlo, la toma de
una decision respecto a la mas apropiada y la verificacion de sus resultados. En resumidas
cuentas, se trata de saber enfocar las situaciones complicadas del modo mas constructivo

posible, sin dejarse llevar por los miedos y la ansiedad.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Técnicas operantes para modificacion de conductas

Si bien de origen conductista, este tipo de técnicas forman parte también del repertorio cognitivo-
conductual. A través de este tipo de técnicas se trata fundamentalmente de provocar una

modificacion en la conducta a través de la estimulacion.

Permiten tanto motivar y contribuir a aprender nuevas conductas como a reducirlas o modificarlas
mediante la aplicacién de refuerzos o castigos. Dentro de las técnicas operantes podemos
encontrar el moldeamiento y el encadenamiento para potenciar conductas adaptativas, el
reforzamiento diferencial para reducir conductas o cambiarlas por otras y la asociacion, el tiempo

fuero o la sobre correccion como manera de modificar o extinguir las conductas.

Dependera de la
capacidad de la

persona.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Técnicas de autocontrol

La habilidad de autogestion es un elemento fundamental que nos permite ser autbnomos y
adaptarnos al medio que nos rodea, mantener nuestra conducta y pensamientos estables a pesar

de las circunstancias y/o ser capaz de modificarlas cuando es necesario. Sin embargo muchas

Dependerd de la
capacidad de la

persona.

176




personas tienen dificultades en adecuar su conducta, expectativas o forma de pensar a la realidad

de una forma adaptativa, con lo que pueden producirse diferentes trastornos.

Asi pues, las técnicas de autocontrol son utilizadas para facilitar el aprendizaje de patrones de
conducta en las que la impulsividad se vea aplacada por la consideracion de las consecuencias

futuras que ciertas acciones pueden acarrear.

Realizar un entrenamiento que fortalezca las habilidades de autocontrol, tal como se consigue
con la terapia de autocontrol de Rehm, puede servir para controlar problemas de diversa indole

como los producidos en procesos depresivos y ansiosos.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10. Técnicas de relajacion y de respiracion

La activacion fisica y psiquica es un elemento de gran importancia a la hora de explicar problemas
tales como la ansiedad y el estrés. El sufrimiento que provoca la presencia de problemas y
dificultades puede en parte ser reducida por técnicas de relajacion, aprendiendo a partir de ellas
a gestionar las sensaciones corporales de manera que también pueda ayudarse a gestionar la

mente.

Diario
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Dentro de este grupo encontramos la relajaciébn progresiva de Jacobson, el entrenamiento

autégeno de Schultz o las técnicas de respiracion.
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ESTRATEGIAS COGNITIVAS

Dentro de las estrategias de reestructuracion cognitiva una de las mas conocidas
es la terapia cognitiva de Beck. Parte del andlisis de los errores cognitivos mas

frecuentes de las personas con problemas de estrés:

Inferencias arbitrarias

Abstraccion selectiva

Sobregeneralizacion

Magnificacion o minimizacion

Auto-observaciéon

Uso de las técnicas del distanciamiento emocional

Aplicacién de las reglas de evidencia

© N o o b~ W DhPRE

Pruebas de realidad
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Inferencias arbitrarias

Sacar conclusiones de una situacion no apoyadas por los datos.

Cuando sea

necesario.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Abstraccién selectiva

Seleccionar solo algunos detalles de la experiencia.

Siempre tomar lo

positivo de todo.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Sobre generalizacion

Conclusion sobre uno mismo y las aptitudes en base a un solo incidente.

Cuando sienta que

esta haciendo mal.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Magnificacién o minimizacién

De algunas experiencias

Siempre
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Elementos constitutivos de la terapia cognitiva:

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

5. Auto- observacion Siempre
De los pensamientos autométicos de manera que se hagan conscientes y se vean sus efectos

sobre el animo y el comportamiento.

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

6. Uso de las técnicas del distanciamiento emocional Siempre

Y la separacion afectiva de esos pensamientos

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo
7. Aplicacion de las reglas de evidencia Cuando lo amerite
Y de légica y consideracion de explicaciones alternativas la persona.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Pruebas de realidad
Obtencion de feedback externo para aceptar la utilidad de la nueva consideracion de los

acontecimientos

Siempre.
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ESTRATEGIAS CONDUCTUALES

Como todos somos diferentes aqui se muestran algunas otras estrategias para manejar el estrés.

Reconozca las cosas que no puede cambiar
Evite las situaciones estresante

Haga ejercicio

Cambie su perspectiva

Haga algo que disfrute

Aprenda nuevas maneras para relajarse
Conéctese con sus seres queridos

Duerma lo suficiente

© 00 N O 0 bk 0 DNPE

Consuma una dieta saludable

10.Aprenda a decir no

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

1. Reconozca las cosas que no puede cambiar. Siempre
Aceptar que no puede cambiar ciertas cosas le permite dejarlas ir y no alterarse. Por ejemplo, no

puede cambiar el hecho de que debe conducir durante la hora pico. Pero puede buscar maneras

de relajarse en el trayecto, como escuchar un podcast o un audiolibro.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Evite las situaciones estresantes.
Siempre que le sea posible, aléjese de la fuente del estrés. Por ejemplo, si su familia discute en

los dias festivos, dese un descanso y salga a caminar o a dar una vuelta en el auto.

Siempre

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Haga ejercicio.
Realizar actividades fisicas todos los dias es la mejor y méas facil manera de lidiar con el estrés. Al
hacer ejercicio, su cerebro libera quimicos que lo hacen sentir bien. También puede ayudarle con
su energia reprimida o su frustracién. Busque algo que disfrute, ya sea caminar, montar en

bicicleta, jugar softball, nadar o bailar, y hagalo por al menos 30 minutos la mayoria de los dias.

A diario

Minimo 30 minutos

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Cambie su perspectiva.
Intente desarrollar una actitud mas positiva ante los desafios. Puede hacerlo reemplazando los
pensamientos negativos con pensamientos mas positivos. Por ejemplo, en lugar de pensar, "¢ por

gué siempre todo sale mal?", cambie esa idea por, "puedo encontrar una manera de superar esto".

Siempre que pueda

184




Puede parecer dificil o tonto en un principio, pero podria descubrir que esto le ayuda a dar un giro

a su perspectiva.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Haga algo que disfrute.
Cuando el estrés lo tenga decaido, haga algo que disfrute para ayudar a ponerlo de pie de nuevo.
Puede ser algo tan simple como leer un buen libro, escuchar musica, ver su pelicula favorita o salir
a cenar con un amigo. O comience un nuevo pasatiempo o clase. Sin importar lo que elija, intente

hacer al menos una cosa al dia que sea solo para usted.

Todo el tiempo

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Aprenda nuevas maneras para relajarse.
La practica de técnicas de relajacion es una gran manera de lidiar con el estrés del dia a dia. Las
técnicas de relajacion le ayudan a disminuir el ritmo cardiaco y reducir la presion sanguinea.
Existen muchos tipos, desde respiraciones profundas y meditacion hasta yoga y taichi. Tome una

clase o intente aprender de libros, videos o recursos en linea.

Siempre estar
abierto a
experiencias

nuevas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo
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7. Conéctese con sus seres queridos.
No deje que el estrés se interponga entre usted y su vida social. Pasar tiempo con familiares y

amigos puede ayudarle a sentirse mejor y olvidarse del estrés. Confiar sus problemas a un amigo

también puede ayudarle a resolverlos.

Siempre, disfrutar

cada momento.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Duerma lo suficiente.
Descansar suficientemente durante la noche puede ayudarle a pensar con mas claridad y a tener
mas energia. Esto hara que sea mas facil manejar cualquier problema que pueda surgir. Intente

dormir entre 7 y 9 horas todas las noches.

Diario.

8 horas

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Consuma una dieta saludable.
Comer alimentos saludables ayuda a darle energia a su cuerpo y su mente. Evite los refrigerios
con altos contenidos de azlcar y consuma muchas verduras, frutas, granos integrales, lacteos

reducidos o libres de grasas y proteinas magras.

Todos los dias

3/5 comidas que

tenga.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

10.Aprenda a decir que no. Siempre que

Si su estrés viene de realizar demasiadas tareas en casa o en el trabajo, aprenda a establecer realmente no pueda.

limites. Pida ayuda a los demas cuando la necesite.
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ESTRATEGIAS DE AUTO INSTRUCCION DE MEICHENBAUM.

Considera que la propia interpretacion que la persona da al incidente, la influencia que piensa va a tener en el futuro y sus
comentarios interiores sobre su valia personal son los elementos que determinan e intensifican las emociones sentidas.
Los pensamientos de afrontamiento del estrés informan al organismo de que no hay ningdn motivo de alarma.
Meichenbaum y Cameron sugirieron las siguientes categorias para la formulacion de frases de afrontamiento:

1. Preparacion

2. Confrontamiento de la situacion estresante
3. Afrontamiento del miedo

4. Reforzamiento del éxito

5. Entrenamiento asertivo

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Preparacién
No hay de qué preocuparse, estaré bien, sé que lo puedo hacer bien, ya he hecho esto bien otras

veces.

Siempre

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Confrontamiento de la situacion estresante
Organizate, hazlo paso a paso, puedo hacerlo, lo estoy haciendo; a la minima tension que sienta,
tengo que aplicar mi ejercicios de enfrentamiento; puedo pedir ayuda si la necesito; si siento un

poco de tension, hare una pausa y me relajare; no hay nada malo en cometer errores.

Es necesario que

sea diario.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Afrontamiento del miedo
Respira profundamente; mas tarde o mas temprano, esto se acabara; puedo mantener este
asunto dentro de unos limites que puedo controlar; he sobrevivido otras veces a esto y a cosas

peores; permaneciendo activo disminuiré el miedo.

Cuando te
encuentres en una
situacion estresante
0 creas que pueda
impedir metas u
objetivos.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Reforzamiento del éxito
Lo hice bien; la pr6xima vez no tendré que preocuparme tanto; puedo relajar la tension; es posible

no estar asustado; todo lo que hay que hacer es dejar de pensar que uno lo esta.

Diario, nunca te

desanimes.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Entrenamiento asertivo
a) Descripcion explicita y precisa de situaciones en las que no actia asertivamente

b) Elaboracion de un plan escrito para afrontar la situacion problema de forma asertiva:

Practicarlo siempre
en situaciones

negativas que
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Expresar cuidadosamente cuales son sus derechos, que es lo que desea, lo que necesita
y cuales son sus sentimientos respecto a la situacion.

Sefialar el momento y lugar para discutir el problema (cuando se trata de un problema
concreto con una persona).

Caracterizar la situacion problema de la forma més detallada posible.

Adaptar la definicion de sus sentimientos a los llamados <<mensajes en primera
persona>>. Estos mensajes expresan los sentimientos sin evaluar o reprochar la conducta
de los demaés.

Especificar mediante una o dos frases cual es su objetivo (concrecion y firmeza).
Acentuar la posibilidad de obtener lo que desea.

Desarrollo de un lenguaje corporal adecuado

Mantenga contacto ocular con su interlocutor.

Mantenga una posicion erguida del cuerpo.

Hable de forma clara, audible y firme.

Para dar mayor énfasis sus palabras, utilice los gestos y las expresiones del rostro.
Aprender a evitar la manipulacion

Para vencer estratagemas que intenten impedir los objetivos, se pueden utilizar diversas
estrategias:

Estrategia del disco roto: repetir el punto de vista con tranquilidad, sin dejarse ganar por

aspectos irrelevantes.

pudieran afectarte a

ti mismo o a tu vida.
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VI.
VII.

VIII.

Estrategia del acuerdo asertivo: responder a la critica admitiendo la comision de un error,
pero separando de la cualidad de ser buena o mala persona.

Estrategia de la pregunta asertiva: consiste en iniciar a la critica para obtener informacién
gue podra utilizar en su argumentacion.

Estrategia para procesar el cambio: desplazar el foco de discusion hacia el analisis de lo
gue ocurre entre su interlocutor y usted, dejando aparte el tema de la misma.

Estrategia de la claudicacion simulada: ceder terreno aparentemente, pero sin cambiar de
postura.

Estrategia de ignorar: ignorar las razones del otro.

Estrategia del quebrantamiento del proceso: responde a la critica que intenta provocarle
con una sola palabra o frases laconicas.

Estrategia de la ironia asertiva: responda positivamente a la critica hostil.

Estrategia del aplazamiento asertivo: aplace la respuesta a la afirmacion que intenta
desafiarle hasta que se sienta tranquilo y capaz de responder a ella apropiadamente.
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Alternativas de estrategias conductuales

Como todos somos diferentes aqui se muestran algunas otras estrategias para manejar el estrés.

Reconozca las cosas que no puede cambiar
Evite las situaciones estresante

Haga ejercicio

Cambie su perspectiva

Haga algo que disfrute

Aprenda nuevas maneras para relajarse
Conéctese con sus seres queridos

Duerma lo suficiente

© 0 N o g b~ 0w DdPRE

Consuma una dieta saludable

10. Aprenda a decir no

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

1. Reconozca las cosas que no puede cambiar. Siempre en
Aceptar que no puede cambiar ciertas cosas le permite dejarlas ir y no alterarse. Por ejemplo, no | situaciones
puede cambiar el hecho de que debe conducir durante la hora pico. Pero puede buscar maneras

de relajarse en el trayecto, como escuchar un podcast o un audiolibro.
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incomodas o]

desagradables.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Evite las situaciones estresantes.
Siempre que le sea posible, aléjese de la fuente del estrés. Por ejemplo, si su familia discute en

los dias festivos, dese un descanso y salga a caminar o a dar una vuelta en el auto.

Siempre que o

requiera.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Haga ejercicio.
Realizar actividades fisicas todos los dias es la mejor y méas facil manera de lidiar con el estrés. Al
hacer ejercicio, su cerebro libera quimicos que lo hacen sentir bien. También puede ayudarle con
su energia reprimida o su frustracién. Busque algo que disfrute, ya sea caminar, montar en

bicicleta, jugar softball, nadar o bailar etc.

Diario en la mafiana
para comenzar du
dia, o por la tarde
cuando se desocupe

de sus deberes.

Minimo 30 minutos
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Cambie su perspectiva.
Intente desarrollar una actitud més positiva ante los desafios. Puede hacerlo reemplazando los
pensamientos negativos con pensamientos mas positivos. Por ejemplo, en lugar de pensar, "¢ por
gué siempre todo sale mal?", cambie esa idea por, "puedo encontrar una manera de superar esto".
Puede parecer dificil o tonto en un principio, pero podria descubrir que esto le ayuda a dar un giro

a su perspectiva.

Siempre todo el

tiempo.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Haga algo que disfrute.
Cuando el estrés lo tenga decaido, haga algo que disfrute para ayudar a ponerlo de pie de nuevo.
Puede ser algo tan simple como leer un buen libro, escuchar musica, ver su pelicula favorita o salir
a cenar con un amigo. O comience un nuevo pasatiempo o clase. Sin importar lo que elija, intente

hacer al menos una cosa al dia que sea solo para usted.

Diario, o elija 2 0 3

dias.

30 a 40 minutos.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Aprenda nuevas maneras para relajarse.
La préactica de técnicas de relajacion es una gran manera de lidiar con el estrés del dia a dia. Las

técnicas de relajacion le ayudan a disminuir el ritmo cardiaco y reducir la presion sanguinea.

10 minutos diarios.
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https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000874.htm

Existen muchos tipos, desde respiraciones profundas y meditacion hasta yoga y taichi. Tome una

clase o intente aprender de libros, videos o recursos en linea.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Conéctese con sus seres queridos.
No deje que el estrés se interponga entre usted y su vida social. Pasar tiempo con familiares y

amigos puede ayudarle a sentirse mejor y olvidarse del estrés. Confiar sus problemas a un amigo

también puede ayudarle a resolverlos.

Siempre que pueda
o] se deé la

oportunidad.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Duerma lo suficiente.
Descansar suficientemente durante la noche puede ayudarle a pensar con mas claridad y a tener

mas energia. Esto hara que sea mas facil manejar cualquier problema que pueda surgir.

Diario dormir bien
entre 7 a 9 horas

todas las noches.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Consuma una dieta saludable.
Comer alimentos saludables ayuda a darle energia a su cuerpo y su mente. Evite los refrigerios

con altos contenidos de azucar y consuma muchas verduras, frutas, granos integrales, lacteos

Diario
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reducidos o libres de grasas y proteinas magras. Esto ya que el tipo de alimentacion que usted
tenga también influye en algunos casos repercute ante situaciones de estrés en su dia a dia.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10.Aprenda a decir que no.
Si su estrés viene de realizar demasiadas tareas en casa o en el trabajo, aprenda a establecer

limites. Pida ayuda a los demas cuando la necesite. Sin miedo al que piensen o digan los demas.

Siempre y cuando

se requiera.
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METODOS Y ESTRATEGIAS DE RELAJACION

Estas estrategias que se presentaran a continuacion son sistemas de relajacion tanto del cuerpo como de la mente, van
desde los més sencillo como son las técnicas de respiracion hasta otros mas elaborado como son los de visualizacion. Es
conveniente que empieces practicando las estrategias de respiracion, para continuar en el siguiente orden, relajacion,

visualizacion y meditacion.

Estrategias de relajaciéon (Soria)
Son métodos o procedimientos que ayudan a la persona a reducir su tension fisica, mental y emocional. Generalmente
permiten que la persona alcance un mayor nivel de calma reduciendo sus niveles de estrés, ansiedad o ira. La relajacion

fisica y mental esta intimamente relacionada con el bienestar personal de cada cual.

Esta demostrado que la practica de la relajacion ofrece multiples ventajas como el aumento del nivel de consciencia, mayor
nivel de reposo, mejor oxigenacion del cuerpo y cerebro, mas resistencia ante a las enfermedades, aumento de la energia
y vitalidad, mayor nivel de recuperacion tras los esfuerzos, predominio de los pensamientos positivos, disminucion del
estrés, mejora la capacidad para recordar, resistencia frente a habitos erroneos: fumar, alcohol, comidas excesivas, etc.

Son muchos los beneficios que podemos obtener si practicamos la relajacion dia a dia.

La finalidad del curso consiste, fundamentalmente, en adquirir las técnicas y métodos de relajacion que nos permitan

controlar el estrés, programar nuestra vida en positivo y también relajar al resto.
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A través de técnicas, muy practicas y aparentemente sencillas, los y las asistentes podran programar su futuro en positivo

y conseguir sus objetivos: conocer sus estresores y aprender a utilizar sus recursos internos para superar las dificultades

de su vida, hacer un examen con serenidad, hablar en publico sin “panico escénico” y mejorar la forma de comunicarse con

las demas personas.

Indicaciones generales:

Elige aquel que se mas de tu agrado para realizar tu practicas diarias

Lo aconsejable e que hagas alguna de estas técnicas a diario, 10 minutos de respiracion profunda al dia te puede
ayudar a generar un estado mas relajado a lo largo del dia.
Los efectos de la respiracion no son notorios inmediatamente en bienestar y relajacion pero con la practica

diariamente este bienestar se entendera al resto del dia y veras notorios resultados.

Haz los ejercicios tranquilamente ya que si te esfuerzas en exceso puedes provocar una hiperventilacion con
sintomas molestos como: mareos, dolor de cabeza, trastornos visuales, parestesias (hormigueo), dolor de pecho o
palpitaciones.

Es importante llevar como el nimero de respiraciones por minuto y dismintyelas de manera muy importante con la

practica de los ejercicios.
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1.ESTRATEGIAS DE RESPIRACION ANTE EL ESTRES

Programa de respiracion:

1) Observa la respiracion

2) Larespiracion abdominal

3) La respiracion completa

4) El suspiro

5) Respiracion e imaginacion positiva
6) Respiracién con meditacién

7) Respiracion y auto verbalizaciones.

Actividad y Desatrrollo Recursos y Tiempo

1. Para explorar nuestra respiracién podemos adoptar dos posiciones: Explora tu
respiracion durante
Tumbado (“la respiracién debe seguir el ritmo natural de respiracion de uno, es decir que al aire entre _
en lugar de tomar aire”). El aire por nariz es mejor que el de la boca dado que los conductos nasales 3 .a %0 minutos.
filtran y calientan el aire. Diario
Tiéndete en el suelo boca arriba sobre una alfombra o manta, y colécate en posicién de relajacién,
con las piernas estiradas y ligeramente separadas (también puedes doblar las rodillas), los brazo
ligeramente separados del cuerpo, las palmas de las manos mirando hacia arriba, y los ojos cerrados.

Sentado
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Pon las manos encima de los muslos, las piernas paralelas y los pies bien apoyados en el suelo, la
columna vertebral derecha y en linea con la cabeza, la nuca estirada y la barbilla metida.

Dirige tu atencidn a la respiracion. Pon la mano derecha en el plexo solar y la izquierda en la parte
frontal del pecho, debajo de la clavicula. Observa lo que ocurre debajo de tus manos al respirar:
cuando entra el aire, nota la expansion de tu cuerpo, primero el abdomen (se eleva la mano derecha),
y después el pecho (se eleva la mano izquierda).

¢Notas mas movimiento en la mano derecha o en la izquierda?, ¢ Esta contraido mas el abdomen o
el pecho?, ¢Por donde empieza el movimiento, por la mano derecha o por la izquierda?, ¢ Sique el

pecho el movimiento del abdomen?

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Larespiracién abdominal

En la postura adecuada, ya sea sentado o tumbado, concentra tu atencién en la respiracién, con el
cuerpo relajado coloca tu mano derecha en el plexo solar (Imagina una bolsa vacia dentro de tu
abdomen, al respirar, el aire se desplaza hacia abajo para llenar la bolsa, hinchando el abdomen, al
respirar vacia la bolsa, haciendo que el abdomen vuelva a hundirse, continua asi hinchando y
vaciando la bolsa imaginaria de tu abdomen). Centra tu atencidn en esta area. Comienza el ejercicio
con una expiracién y nota como se te hunde tu mano.

A continuacion nota como el aire fluye hacia los pulmones. Continla tomando y expulsando aire de

manera natural.

Durante 10
minutos.

Diario

Imaginar una bolsa

de respiracion
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Larespiracion completa
Consta de 3 fases:
e El primer toma aire hinchando el abdomen
e Continua tomando aire expandiendo la caja toracica
e Sigue inspirando mientras elevas ligeramente los hombros.
Mantén la respiracion durante unos pocos segundos y expulsa el aire aflojan los hombros, el pecho y

el abdomen en ese orden (también puede hacerse a la vez)

De 3 a 10 minutos.
Diario

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. El suspiro
e Suspira profundamente emitiendo un sonido de alivio en la medida en que expulsas el aire.
¢ No pienses en inspirar, deja que el aire salga de manera natural

e Toma consciencia del estado de relajacion que te induce

3 a 10 minutos.

Diario

Repite de 8 a 12
veces este
ejercicio.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

5. Respiracion e imaginacion positiva De 3 a 10 minutos.

e Practica la respiracion completa Diario

e Con cada expiracion imagina como se van esa energia fluye a grandes raudales por todas las
partes de tu cuerpo (puedes centrar esa energia en las zonas especialmente tensas, débiles
o enfermas de tu cuerpo) y desaparecen todas las tensiones.

e Con cada inspiracion imagina como que entra en tus pulmones entra una gran cantidad de

energia que queda almacenada en tu plexo solar y te vas llenando de paz y tranquilidad.

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo
6. Respiracion con meditacion Explora tu
e Practica la respiracion completa respiracion durante

e Sigue todo el camino del aire en tu cuerpo. Entra por la nariz, atraviesa los conductos nasales, | 3 a 10 minutos.
desciende por la traque hasta los pulmones, después el aires realiza la misma ruta en sentido | Diario
contrario hasta ser expulsado al exterior. Siente el aire cuando entra frio, y cuando sale

caliente.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

7. Respiracion y auto verbalizaciones Durante 5 a 10
e Practica la respiracion completa minutos.
e Concéntrate en el ritmo respiratorio (sintonizalo y no trates de cambiarlo) Diario

e Justo antes de inspirar, piensa en la palabra “inspiro”

e Justo antes de expirar, piensa en la frase “me relajo”

”

e Las palabras o frase se adecuan a lo que mas te guste: “relax”, “tranquilidad”, “paz”, “feliz”, etc.
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2.ESTRATEGIAS DE RELAJACION ANTE EL ESTRES

Programa de relajacion muscular
1) Practica de tension- relajaciéon (16 grupos musculares)
2) Practica de tension- relajacién (8 grupos musculare)
3) Practica de tension- relajacion (4 grupos musculares)
4) Practica de tension- relajacion (relajacion mental)
5) Practica de la relajacion muscular pasiva
6) Préactica de la relajacion condicionada
7) Préctica de la relajacion diferencial
8) Practica de la relajacion rapida

9) Aplicacion de la relajacion a las situaciones estresantes

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Practica de tension- relajacion. (16 grupos musculares) (Pastor y Sevilla, 2003).
Coldcate en una posicion comoda y afloja tu cuerpo mientras respiras hondo y profundo.

1° Grupo: Manos y Antebrazos.

Dos veces al dia
durante 15 a 20
minutos durante 1
0 2 semanas antes

de pasar a la fase
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Aprieta simultdneamente ambos pufios. Nota la tensién en manos y antebrazos. Concéntrate en estas
sensaciones durante 5-7 segundos. Y ahora suelta y libera la tension de esa zona y concéntrate en
las nuevas sensaciones de distension durante 20 a 30 segundos.

2° Grupo: Biceps

Dobla los codos y tensa los biceps durante 5 a 7 segundos. Afloja los biceps y estira los brazos.
Concéntrate en la distension durante 20 a 30 segundos.

3° Grupo: Triceps

Estira ambos brazos al frente de forma que se queden paralelos entre ellos y con respecto al suelo,
y tensa la parte posterior de los brazos, los triceps. Afloja y devuelve los brazos a su posicién original.
Percibe la diferencia.

4° Grupo: Hombros- Trapecio

Eleva los hombros hacia arriba como si quisieras tocar las orejas. Mantén la tensién y notala en los
hombros y trapecios. Suelta los hombros.

5° Grupo: Cuello | (al tensarlos, no es conveniente que los fuerces en exceso)

Inclina la cabeza hacia delante como si quisiera tocar con la barbilla el pecho.

6° Grupo: Cuello Il

Empuja con la parte posterior de la cabeza y no con la nuca, el respaldo en el que estés apoyado.
Nota la tension en la parte frontal del cuello. Suelta la tension y aflojate.

7° Grupo: Frente

Sube las cejas hacia arriba hasta notar arrugas en la frente. Nota la tension. Suelta la tensién.

8° Grupo: Ojos

de 8

musculares.

grupo
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Aprieta fuertemente los ojos arrugando los parpados. Nota la tensién. Suelta la tension.

9° Grupo: Labios y Mejillas

Haz una sonrisa forzada sin que se vean los dientes. Nota la tension alrededor de la boca y en las
mejillas. Suelta la tension.

10° Grupo: Mandibula

Ve abriendo muy lentamente la boca hasta llegar al maximo. Mantenla abierta notando la tension.
Ciérrala y percibe la diferencia.

11° Grupo: Pecho- Espalda (al tensarlos, no es conveniente que los fuerces en exceso)

Arguea el torso de manera que el pecho salga hacia adelante y los hombros y codos hacia atras.
Junta los omoplatos. Mantén la tension. Suelta y vuelve a la posicion original.

12° Grupo: Abdominales |

Mete el abdomen hacia adentro. Nota la tension. Suelta la tension

13° Grupo: Abdominales I

Saca el abdomen hacia afuera hasta notar la tension. Suelta.

14° Grupo: Muslos

Contrae ambos muslos simultdneamente. Nota la tension y suelta.

15° Grupo: Gemelos

Apunta los pies hacia la cabeza hasta notar tension en los gemelos. Suelta.

16° Grupo: Pies

Lleva los pies hacia abajo intentando hacer una line recta con las piernas. Tensa los pies y suéltalos.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Practica de tension- relajacién. (8 grupos musculares) (Pastor y Sevilla, 2003).

1° Grupo: Brazo derecho

Cierre el pufio y dobla el brazo, tensa a la vez las manos, el antebrazo, el biceps y el triceps. Suelta
y vuelve el brazo a la posicion original.

2° Grupo: Brazo izquierdo

Igual que el derecho

3° Grupo: Cara

Cierra los ojos con fuerza y haz una sonrisa forzada sin abrir la boca. Nota la tension en toda la cara.
Suelta y relaja.

4° Grupo: Cuello

Inclina la cabeza llevando la barbilla al pecho. Hazlo lentamente y nota la tension en la nuca. Vuelve
a la posicion de reposo.

5° Grupo: Espalday Hombros

Arquea el torso, de manera que el pecho salga hacia delante y los hombros y codos hacia atras. Junta
los omoplatos. Mantén la tension. Suelta y vuelve a la posicion original.

6° Grupo: Abdominales

Saca el abdomen hacia afuera hasta notar la tension. Suelta.

7°y 8° Grupo: Pierna derechay Piernaizquierda

2 veces al dia
durante 15 a 20
minutos durante 1

0 2 semanas.
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Contrae los musculos del muslo y al mismo tiempo, apunta el pie hacia la cabeza notando la tension

en el gemelo, tensa y relaja.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Practica de tension- relajacion (4 grupos musculares) (Pastor y Sevilla, 2003)
1° Grupo: Ambos brazos
Cierra los pufios y dobla los brazos, tensa a la vez las manos, los antebrazos, los biceps y triceps.
Suelta y vuelve los brazos a la posicion original.
2° Grupo: Caray Cuello
Inclina la cabeza llevando la barbilla al pecho, cierra los ojos con fuerza y haz una sonrisa forzada
con la boca abierta. Nota la tensién en toda la cara y el cuello. Vuelve a la posicion original y suelta y
relaja.
3° Grupo: Espalda- Hombros- Abdomen
Arquea el torso, de manera que el pecho salga hacia delante y los hombros y codos hacia atras, saca
el abdomen hacia afuera hasta notar la tensioén. Suelta y vuelve a la posicion original.
4° Grupo: Piernas
Contrae los musculos de los muslos y al mismo tiempo, apunta los pies hacia la cabeza notando la

tensién en los gemelos, tensa y relaja.

dia

durante 4 a 6

2 veces al
minutos durante
una semana antes
de pasar a la fase
de

mental.

relajacion
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Practica de tensién- relajacion (relajacion mental) (pastor y Sevilla, 2003)
Colocate en una posicion comoda y afloja el cuerpo mientras respiras hondo y profundo. En esta fase
no realizas la tensidbn muscular voluntaria.
1. Con los ojos cerrados centra tu atencién en ambos brazos. Percibe los puntos de tension
y reldjalos. Disfruta de la sensacion de relajacion.
Concéntrate en la cara y el cuello. Percibe las tensiones musculares y relajalas.
3. Percibe ahora la zona de la espalda, hombros y abdomen. Afloja las tensiones y relaja
esas zonas.

4. Lleva la atencion a las piernas y reldjalas.

Dos veces al dia
durante 15 a 20

minutos durante 1

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Préactica de larelajacion muscular pasiva.
Concéntrate en tu respiracion. Siente como entra y sale el aire por las fosas nasales. Nota el roce
suave las aletas nasales. Percibe como tus pulmones se dilatan y se contraen (si tienes dificultad en
concentrarte ves contando las respiraciones: 1. Inspiro-expiro, 2. Inspiro- expiro.
Cuando te hayas concentrado bien en la respiracion pasa a llevar tu concentracién a tu mano derecha.

Siéntela, nota su forma, su volumen, su peso, y su temperatura.

2 veces al dia
durante 10 -15
minutos.
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Incluso puede percibir la sutil vibracion y hormigueo de la circulaciéon de la sangre por su interior.
Mentalmente te repites “noto mi mano pesada, muy pesada”. Vas notando como tu mano se te queda
‘muerta” y muy pesada.

Percibe tu antebrazo, codo, brazo y hombro derecho. Siente esa zona de tu cuerpo con toda la
concentracion de tu mente. Date cuenta como se relaja esa zona simplemente al mantener tu atencion
sobre ella.

Lleva ahora tu concentracion a la mano, brazo y hombro izquierdo y repite lo mismo proceso. Te
repites “noto mi brazo izquierdo completamente pesado”.

Compara los dos brazos y llévalos al mismo nivel de relajacién. Ambos los puedes percibir en el
estado mas completo de relajacion muscular. Tan pesados, como si estuviesen hechos de plomo, tan
relajados, que ahora notas incluso como si flotasen.

Siente los hombros, el cuello y la nuca. Centra toda tu atencion ahora en esta zona. Siente como se
afloja y nota de manera clara el peso de tu cabeza. Al relajar la nuca y el cuello experimenta la
sensacién de como si tu cabeza se abriese, se liberase de todo tipo de tension.

Suelta ahora tu mandibula, los labios. Sitda la punta de la lengua en la parte alta del paladar. Siente
y afloja las mejillas, la nariz, los parpados y los o0jos. Imaginate que los ojos flotan en un liquido y por
tanto no sientes la menor tension en ellos. Ablanda y alisa tu frente y todo el cuero cabelludo.
Comprueba como toda tu cabeza se ha quedado en el mas completo estado de relajacion. Repasay

compara el nivel de relajacion de tus manos, brazos, hombros y cabeza.
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Siente tu ritmo respiratorio, el pecho se expande y se contrae. Percibe los ligeros movimientos en las
costillas y en el abdomen, como sube y baja. Nota los latidos de tu corazén. No trates de influir en tu
ritmo respiratorio, simplemente lo notas. Toda esta zona se va relajando y tu lo percibes.

Deja que los musculos de tu abdomen pierdan su tension. Deja que se suelten y aflojen.

Revisa tu columna desde el cuello hasta el sacro. Esta aflojada y con ella toda tu espalda, nota como
se ablanda, se “abre”, siente como le abandona toda la tension.

Lleva tu mente a las caderas, si experimentas alguna tension en esta zona, simplemente al
concienciarla va desapareciendo hasta alcanzar un estado de relajaciéon completa.

Pasa ahora a los gluteos y piernas. Percibe estos grandes muslos, ahonda tu atencién en ellos hasta
gue notes como se aflojan los muslos, las rodillas, las pantorrillas. Ahora bien centra tu atencién en
los tobillos y en los pies. Afloja con tu simple atencién las plantas, los empeines, los talones y los
dedos.

Descubre ahora en tus piernas la sensacion de gran pesadez, como si estuvieran hechas de plomo,
compara tus dos piernas con tus dos brazos y observa como disfrutan de igual nivel de relajacion.
Concéntrate en tus cuatro extremidades, brazos y piernas, hasta que las lleves a nivel mas profundo
de relajacién que te puedas imaginar. Extiende esa sensacion a todo tu cuerpo y siente como este se
hunde en la profunda y completa relajacion.

Repite mentalmente, para ti, en silencio, “me siento tranquilo, me siento en paz”.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Practica de larelajacion condicionada.
Siéntate o timbate en una posicion muy cémoda.
Repasa mentalmente todo tu cuerpo y lo vas relajando
Cundo notes tu cuerpo totalmente dirige tu atencion a la respiracion y sintoniza su ritmo (no intentes
cambiarlo).
Ahora, justo antes de inspirar piensa en la palabra “inspiro” y justo antes de exhalar piensa en la frase

“‘me relajo”.

dia

durante 5 minutos.

3 veces al

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Préactica de larelajacion diferencial.
Fase de sentado: siéntate en una silla o un sillon lomas cémodo posible. Con las plantas de los pies
apoyadas en el suelo, cierra los 0jos.
Relajate usando la palabra condicionada con la respiracion (ejercicio anterior). Ahora abre los ojos y
con el resto del cuerpo muy relajado mira a tu alrededor moviendo solo los globos oculares.
Acompafia el movimiento de los 0jos con un movimiento muy suave de tu cuello y toma consciencia
a tu vez de la relajacion del resto del cuerpo. Levanta el brazo derecho y mantén el resto del cuerpo

relajado, posterioOrmente baja el brazo.

2 veces sentado y
2 veces de pie
durante 2 - 3

minutos cada vez.
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Levanta la pierna derecha del suelo, manteniendo el resto del cuerpo tan relajado como te sea posible,
posteriormente déjalo caer.

Ahora se repite lo mismo con el brazo izquierdo y se baja y después se levanta la pierna izquierda y
se baja.

Fase de pie: En posicidn de pie practica la relajacion condicionada: “inspiro, y me relajo”, hasta que
te sientas bien relajado.

Abre los ojos y con el resto del cuerpo muy relajado mira a tu alrededor moviendo solo los globo
oculares.

Ahora acompafa el movimiento de los ojos con un movimiento muy suave de tu cuello y toma
consciencia a tu vez de la relajacion del resto del cuerpo.

Levanta el brazo derecho y mantén el resto del cuerpo relajado. Posterior baja el brazo.

Levanta la pierna derecha del suelo, manteniendo el resto del cuerpo tan relajado como te sea posible.
Posteriormente déjalo caer.

Repite esto con el brazo izquierdo y bajo.

Ahora también con la pierna izquierda y béjala.

Ponte a caminar manteniendo los musculos que no utilices bien relajados (como los de la cara y los
de las manos)

Una vez concluida la practica anterior col6cate en un taburete o en una silla de respaldo recto y
practica los mismos movimientos en 0jos, cuello, brazos y piernas. Y finalmente realiza alguna sencilla
tarea delante de una mesa como escribir, llamar por teléfono, colocar papeles, etc. Manteniendo el

resto del cuerpo completamente relajado.
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

8. Préctica de larelajacion rapida. 15 - 20 veces

e Coloca una marca en un objeto o lugar que puedas ver con frecuencia: el reloj, el teléfono, la | diarias durante 20-
tv, la mano, etc. 30 segundos

e Cada vez que la veas inspira lentamente, piensa “me relajo” y expira aflojando todos los

musculos de tu cuerpo.

e Realiza tres respiraciones profundas.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Aplicacion de larelajacion alas situaciones estresantes. (la mecénica de esta fase
normalmente requiere una preparacion den la consulta del psicélogo)
e En estado de profunda relajacion visualiza la situacion estresante.
e Ahonda en la relajacion hasta que puedas percibir que la imaginacion de la situacion estresante
no te provoca ansiedad.
e Exponte a la situacion estresante practicando la relajacion rapida todas las veces que sea
necesario hasta que puedas reducir tus niveles de ansiedad en esa situacion.
Es importante que cuando te expongas a superar tu ansiedad en las situaciones estresantes valora
mucho el que puedas en primer lugar realizar tu practica de relajacion rapida dentro de ellas y en
segundo lugar el que puedas rebajar aunque sea una milésima tu nivel habitual de ansiedad en esas

situaciones.

Cuantas veces sea
necesario, segun el
paciente lo
requiera, y el
especialista

sugiera.
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3.ESTRATEGIAS DE VISUALIZACION ANTE EL ESTRES

Practica de la imaginacion (visualizacion)

1. Visualizar una imagen para la tensién y otra para la relajacion
Visualizacion de un paisaje
Visualizacion de recuerdos
Ejercicio del lugar ideal de trabajo y relajacion mental
Ejercicio del fuego de la salud
Ejercicio de imaginacion activa

N o gk~ Db

Ejercicio de cambio emocional de nuestras vivencias

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Visualizar unaimagen para latension y otra para la relajacion
Con los ojos cerrados (imaginando que tu cuerpo esta hecho de luz (luz roja que representa dolor y
luz azul que representa sanacion y la violeta que es intermedia), ahora bien imagina que la luz roja
en las zonas donde experimentes dolor o tension y la luz azul en las zonas relajadas. Ahora te
imaginas que la luz roja va cambiado suavemente al violeta y después al azul, hasta que todo tu
cuerpo esta inundado por una intensa luz azul. Finalmente la luz va cambiando al blanco hasta
transformarse en una intensa luz blanca que irradia en todo tu alrededor), vas a concentrarte en los

sintomas de tensién que notes en tu cuerpo. Elige una imagen para simbolizar el dolor o la tension

10 a 15 minutos

1 ves a la semana.
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gue experimentas en este momento, por ejemplo, un martillo, unas tenazas, una aguja, una forma
geomeétrica, hielo, fuego, una coraza, una mascara, etc.

Ahora elige otra imagen para representar la relajacion, la salud y el bienestar fisico por ejemplo, un
sol, agua, un simbolo geométrico, una varita magica, etc. Imaginate que la imagen de la relajacion va
cambiando a la de la tension hasta que la elimina, por ejemplo, el sol va evaporando lentamente el

hielo.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Visualizacion de un paisaje (desarrollo de los 5 sentidos en la imaginacién).

Imaginate que vas caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas montafias
nevadas, fijate en las montafias a todo tu alrededor, son muy altas y ves como contrasta el blanco de
la nieve con el intenso color azul cielo. Es mediodia y encima de ti brilla un sol muy radiante y
luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las montafias y el azul del cielo. La
temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace ni frio ni calor y sopla una agradable brisa
templada que roza delicadamente sobre la piel de tu cara.

Al caminar notas, ya que vas descalzo, el suave roce de la hierba bajo las plantas de tus pies. Puedes
percibir el tacto de la hierba algo himedo y fresco.

Vas muy despacio deleitandote de todo lo que ves y sientes a tu alrededor, y tienes una gran

sensacion de tranquilidad y paz, oyes el canto de las aves y los ves volar a tu alrededor.

10 minutos.

1 vez a la semana
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Fijate ahora en las plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor. Hay pequefias flores de colores
muy vivos, blancas, amarillas, anaranjadas, azules, acércate a olerlas, corta una flor y acércala a tu
nariz, huele su aroma mientras te concentras en el color de sus pétalos, sigue caminando muy
despacio, sin ninguna prisa, disfrutando del paseo.

Mira los riachuelos de agua que bajan de las montafias formando pequefios arroyos, donde las aguas
saltan, corren, formando pequefas cascadas y tranquilas pozas. Concéntrate hasta que escuches el
murmullo de las aguas.

Ahora te vas a acercar a un arroyo y vas a agacharte e introducir tus manos unidas en el agua para
recogerla y beber, siente el frescor del agua en tus manos, dirigirlas a tu boca y bebe. Siente el agua
fresca, pura, limpia y cristalina entrando en el interior de tu cuerpo, esa agua revitaliza a todo tu
organismo Y te sientes lleno salud y bienestar.

Sigue tu paseo Y fijate en una pequefa planta de menta, acércate y corta algunas hojas, masticalas
y percibe el fuerte sabor a menta en tu paladar, concéntrate hasta notarlo con total nitidez. Finalmente
vas a buscar un sitio en ese lugar donde poderte tumbar cédmodamente, timbate y descansa, cierra
los ojos y percibe los ruidos, los olores, la temperatura, y descansa profundamente, muy

profundamente.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Visualizacién de recuerdos

Con los ojos cerrados imaginate todo lo que has hecho en el dia de hoy, trasladate al principio del
dia, ¢ Como fue el despertar?, ¢ CoOmo te sentiste?, recuerda tus pensamientos y sentimientos en ese
momento asi como todas las cosas que hiciste, ahora repasa todo lo que ocurrid en el transcurso de
la mafiana, imaginate a ti mismo y vivelo como si lo estuvieras viviendo de nuevo: a las 10 am, a las
11 am, alas 12 pm, hasta llegar a la hora del almuerzo, trasladate mentalmente a la hora del almuerzo,
imaginatelo con todo lujo de detalles e incluso saborea los alimentos.

Ahora visualiza todo lo que realizaste por la tarde, a las 5, a las 6 hasta llegar a la hora de la cena.
De nuevo saborea en tu imaginacion los alimentos que tomaste en la cena y continua visualizando
hasta el momento presente, esto con el fin de reconstruir en tu imaginacion fechas del pasado
escogidas por ser especiales como por ejemplo: cumpleafios, aniversarios, vacaciones, etc. Viaja en
el tiempo hacia atras podrian ser meses, afios, décadas.

Programa hacia adelante todo lo que supones que te va a ocurrir en el dia o e en los dias siguientes

1 vez al dia

Diario

En este ejercicio
iras retrocediendo
donde te permita tu

memoria.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Ejercicio del lugar ideal de trabajo y relajacion mental.
Con los ojos cerrados imagina que va a construir tu casa ideal, el lugar perfecto para vivir y realizar
las actividades que mas te gustan. En primer lugar vas a escoger el lugar, un sitio de ciudad o de
campo, de valle, mar o montafioso, podria ser llano 0 montafioso, con o sin vegetacion, calido,
templado o frio. Ve localizandolo en tu imaginacion, puede ser un lugar real donde hayas estado en
alguna ocasion, o por el contrario un lugar totalmente imaginario.
Una vez que tengas localizado el lugar vas a construir alli la casa que a ti mas te gusta, imaginate, la
entrada, las paredes, las ventanas, el tejado, imaginate los colores en lo que estan pintadas las
paredes, los marcos de las ventanas, fijate en los suelos, mira los materiales.
Ahora vas a decorar su interior para ello escoge los muebles que mas te gusten, las cortinas, los
objetos decorativos, los cuadros, coloca todos aquellos pequefios objetos personales que son de tu
agrado, vas a dedicar una habitacion de tu casa ideal para la realizacion de tus trabajos mentales.
Esta habitacién esta justamente en el sétano. Baja las escaleras lentamente, despacio, mientras
cuentas del 10 hasta el 1. Sitdate en esa habituacion y coloca un sillon muy comodo en el centro,
delante de una pequefia mesilla con una jarra de agua y un vaso, y enfrente del sillon una pantallas
(como una pantalla de cine) blanca. Siéntate en el sillon, es muy comodo y te encuentras muy a gusto,

a partir de ahora vas a realizar tus practicas en este lugar que tanto bienestar y relajacion te genera.

1 vez a la semana

De 5 a 10 minutos
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Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

5. Ejercicio del fuego de la salud. 20 minutos
Practica la relajacion fisica dejando bien relajados todos los musculos de tu cuerpo. Ahora imagina
dentro de tu corazon dos chispas de luz, una azul a la izquierda y otra roja anaranjada a la derecha.
Estan en movimiento, vibrando, siéntelas. Ahora se multiplican en millones de chispas, de particulas
de luz, las azules a la izquierda del corazén, las rojas a la derecha, siente su vibracién en tu pecho,
las particulas rojas se van extendiendo por todo el lado derecho de tu organismo: pecho, tronco,
brazo, pierna y cabeza, y se transforman en una especie de llama de fuego que no quemay que bafia
toda la zona derecha de tu cuerpo, siente ese suave calor y esa sutil vibracion en esas zonas.

Las particulas azules se van entendiendo por el lado izquierdo de tu cuerpo: pecho, tronco, pierna,
cabeza, se transforma en un fuego azulado que lo puedes percibir por todas esas zonas, siéntelo.
Ahora puedes percibir como las dos llamas se juntan a la altura de tus pies generando una intensa
llama de color violeta, que va subiendo por las pantorrillas, rodillas, muslos, glateos, tronco, brazos y
cabeza. Te sientes envuelto en la llama violeta que va revitalizando todas y cada una de las células
de tu cuerpo, concéntrate y disfruta de esa sensacién de salud y bienestar. Visualiza la llama que te
envuelve a modo de una nube que cubre tu cuerpo y se eleva varios centimetros por encima de tu
piel. Concentra tu mente en bafiar de luz violeta las zonas de tu cuerpo mas débiles, tensas o
enfermas, siente el suave calor de la llama violeta en esas zonas (ayudate de una suave respiracion
para sentir mas esas partes). Imagina como esa luz va regenerando, sanando a nivel celular todas

esas regiones de tu organismo.
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Esa nube se va haciendo mas y mas grande y empieza a envolver todo tu alrededor, la habitacion,
los muebles, las personas, los objetos, la casa, la ciudad, la region, el pais, el planeta y el universo.
Siéntete parte del universo, todo esta inundado por el fuego violeta, es como si fuera un inmenso
océano donde te sientes flotar en un estado de perfecta calma y tranquilidad. Todo ese universo de
luz violeta se contrae hasta quedarse convertido en un punto de luz violeta que se recoge en tu
corazon o bien imagina todas aquellas situaciones que te preocupan o quisieras mejorar, en la salud,
en el trabajo, las relaciones, etc. Visualizalas con total nitidez, inunda la imagen con la luz violeta, y

date cuenta como empieza a cambiar a positivo la cuestion es que estés imaginando.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Ejercicio de imaginacion activa

En estado de relajacién y con los ojos cerrados, concéntrate en la respiracion hasta que esta y ta
mente se calmen, ahora concéntrate en las imagenes que te vengan, sin tratar de cambiarlas o
eliminarlas. Simplemente las observas fijandote en todo lo que veas: colores, formas, movimientos,
concéntrate hasta que puedas darte cuenta de todos los detalles como si fuera una imagen vista con
tus ojos fisicos.

Acepta las imagenes, sean del tipo de sean, como si estuvieses viendo una pelicula, como un
espectador sentado frente a la pantalla de cine, deja que fluyan las imagenes, las figuras, las
personas, los objetos, como si fueran nubes que atraviesan el cielo. Concéntrate hasta que puedas

captar el sentimiento que cada imagen te produce.

10 minutos.

1 vez a la semana
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Ejercicio de cambio emocional de nuestras vivencias.
De tu diario escoge aquellas experiencias negativas que te interese cambiar, analiza bien lo que
ocurrid, lo que pensaste y lo que sentiste, busca los aspectos positivos de esa situacion, si es un
comportamiento desacertado por tu parte, piensa cual seria tu comportamiento adecuado y de
manera realista de acuerdo a tus posibilidades, si es un comportamiento desacertado por parte de
otro hacia a ti, piensa en los problemas de personalidad o de caracter que han llevado a esa persona
a actuar mal contigo, y piensa también en tu parte de responsabilidad en ese comportamiento.
Si es un problema de salud, céntrate en la solucion positiva de él, si es un problema de economia,
piensa en la solucién positiva de él, si es un temor, un miedo a algo, piensa que lo tienes superado o
gue lo vas a superar poco a poco, si es un estado deprimido, busca todas aquellas situaciones que
te puedan generar ilusidn por pequefias o lejanas que te parezcan.
Ahora relajate fisicamente con la técnica que mejor te vaya de las que ya conoces, cuando alcances
el estado de mayor profundidad d y bienestar fisico, imagina la situacién problematica tal y como
ocurrio u ocurre en la realidad. Fijate en esas imagenes como un espectador viendo una pelicula en
la pantalla de cine. Mantenlas en tu mente durante unos 30 segundos.
Si experimentas con esas imagenes ansiedad, temor, tristeza, rabia o cualquier otra emocioén no te

preocupes, es eso lo que nos interesa, que sientas las emociones para poderlas cambiar.

1 vez al dia para
poder obtener
resultados en
pocas semanas.

2- 3 minutos de
respiracion.

10- 15 minutos de
relajacion fisica.

5- 10 minutos de
cambio de

emociones.
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Ahora toma aire méas profundamente y ahonda en la relajacion de tu cuerpo. Si las emociones que
has experimentado te han generado un nerviosismo que se ha trasmitido a tu cuerpo en forma de
tension muscular, temblor, debilidad o cualquier otra sensacion, genera una actitud de permitir que
eso0s “nervios” se expresan con todas la intensidad que ellos requieran. Date cuenta del mecanismo
automatico que tenemos e quererlos reprimir, ocultar, evitar y que lo Gnico que hace es que los
aumenta.

A continuacién imagina los pensamientos positivos que ya antes habias trabajado y vivelos en tu
imaginacion como si fueran realidad. Mantén en tu mente esos pensamientos durante 1 o 2 minutos
aproximadamente.

Haz coincidir la sensacién de relajacion fisica con esas imagenes positivas

Consejos para este ejercicio:

Si no puedes cambiar la emocién negativa, por lo menos reduce su grado, asi si tienes mucha rabia
y cOlera, déjala en un enfado, la tristeza, en desanimo, la ansiedad y la angustia, en inquietud, y asi
las demas, con esta practica no solo estamos cambiando nuestras emociones y pensamientos sino
gue también nuestro caracter, por tanto, hemos de tener paciencia y perseverancia.

No obstante, en las practicas psicometras siempre es uno el que mejor puede realizar su programa

de précticas seleccionando aquellas que uno experimenta como las mas adecuadas.
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VENTAJAS DE LAS ESTRATEGIAS COGNITIVO CONDUCTUALES

Las estrategias cognitivo-conductuales han manifestado un muy elevado nivel de eficacia en el tratamiento de diversos
problemas y trastornos psiquicos. A través de ellos es posible modificar la conducta del paciente y contribuir a la adquisicion
de habitos de vida y comportamiento mas adaptativos, trabajandose y modificAndose también la base cognitiva que induce

los comportamientos originales.

Con este tipo de técnicas se estimula la mente y la conducta, produciendo una mejoria clara en un gran nimero de casos.

Su nivel de eficacia es tal que hoy en dia es considerada la terapia de eleccion para la mayoria de trastornos mentales.

Otra gran ventaja de este tipo de técnicas es su adscripcion al método cientifico, siendo las terapias, técnicas y tratamientos

cognitivo conductuales contrastados a nivel experimental.
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DESVENTAJAS Y LIMITACIONES DE LAS ESTRATEGIAS
COGNITIVO CONDUCTUALES

A pesar de la gran eficacia de estas técnicas en el tratamiento de los sintomas de los trastornos y problemas mentales, las

técnicas de tipo cognitivo-conductual tienen una serie de limitaciones que hace que no siempre sean efectivas.

En primer lugar destaca el hecho de que si bien tienen en cuenta el pasado a la hora de recabar informacién para entender
la problemética actual, las técnicas cognitivo-conductuales se centran en el aqui y el ahora no haciendo a nivel terapéutico

demasiado hincapié en lo ya ocurrido que pueda haber provocado la conducta des adaptativa.

Si bien estas técnicas son de gran utilidad para tratar el sintoma actual, en su mayoria detras de un trastorno mental se
encuentra un profundo sufrimiento producido por bloqueos o eventos experimentados durante largo tiempo y que puede
acabar generando el trastorno. Si el origen de dicho sufrimiento no es tratado y el paciente no es capaz de hacerle frente,

el trastorno podria llegar a reaparecer.
También destaca el hecho de que estas técnicas por norma general pretenden erradicar lo que genera malestar, pero en
el proceso no es infrecuente que se generen comportamientos rigidos que a su vez pueden provocar otros problemas de

adaptacion.
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Ademas, algunos estudios han reflejado que muchos pacientes sienten que este tipo de terapia no tiene en cuenta su
padecimiento, sintiéndose incomprendidos y habiendo casos de poca adherencia al tratamiento y abandono de éste. Por

estos motivos han surgido otras terapias como las de tercera generacion y otras provenientes de otros paradigmas (Oscar
Castillero Mimenza).
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SUGERENCIAS INTERPERSONALES, PARA QUE LA PERSONA
PUEDA EVITAR EL ESTRES, RETOMANDO LOS 4 ACUERDOS “The
four agreements”, EN SU LIBRO DE MIGUEL RUIZ, 1997.

Cuando el estrés no se alivia en ocasiones el estrés llega y desaparece relativamente rapido, el cuerpo puede volver a
funcionar de manera normal y saludable. Cuando se estd reaccionando constantemente ante situaciones estresantes
(estrés cronico), las células del sistema inmunitario pueden sufrir una imanacion que no desaparece. El estrés y la
imanacién crénica se han asociado a una reduccion de la capacidad para combatir los virus (desde el VIH al resfri6 comun)
y aumento del riesgo de enfermedades cardiacas, dolores de cabeza, problemas intestinales, infusion sexual, diabetes e

incluso cancer.

El Dr. Miguel Ruiz habla de la sabiduria de los Toltecas del sur de México, como una poblacion de conocimientos. Los
antropologos los definen como una raza o bien una nacion, pero de hecho, eran cientificos y artistas que formaron una
sociedad para estudiar y conservar el conocimiento espiritual y las practicas de sus antepasados.

La conquista europea, unida a un agresivo abuso del poder personal por parte de algunos aprendices, hizo que los naguales
se vieran forzados a esconder su sabiduria ancestral y a mantener su existencia en la oscuridad. Por fortuna, el
conocimiento esotérico tolteca fue conservado y transmitido de una generacion a otra por distintos linajes de naguales.
Ahora, el Doctor Miguel Ruiz, un nagual del linaje de los guerreros del Aguila, comparte con nosotros las profundas
ensenanzas de los toltecas y dice: “No hay razén para sufrir. La Unica razén por la que sufres es porque asi tu lo exiges. Si

observas tu vida encontraras muchas excusas para sufrir, pero ninguna razon valida. Lo mismo es aplicable a la felicidad.
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La Unica razén por la que eres feliz es porque ta decides ser feliz. La felicidad es una eleccién, como también lo es el
sufrimiento”.

Sofar es la funcion principal de la mente, y la mente suefia veinticuatro horas al dia y este es un factor contribuyente al
estrés, cuando el cerebro esta despierto y también cuando esta dormido. La diferencia estriba en que, cuando el cerebro
esta despierto, hay un marco material que nos hace percibir las cosas de una forma lineal. Cuando dormimos no tenemos
ese marco, y el suefio tiende a cambiar constantemente, sé que cree antiguamente que nos precedieron crearon un enorme
suefio externo que llamaremos el suefio de la sociedad o el suefio del planeta. El suefio del planeta es el suefio colectivo
hecho de miles de millones de suefios mas pequefios, de suefios personales que, unidos, crean un suefio de una familia,
un suefio de una comunidad, un suefio de una ciudad, un suefio de un pais, y finalmente, un suefio de toda la humanidad.
El suefio del planeta incluye todas las reglas de la sociedad, sus creencias, sus leyes, sus religiones, sus diferentes culturas
y maneras de ser, sus gobiernos, sus escuelas, sus acontecimientos sociales y sus celebridades.

El suefio externo tiene tantas reglas que, cuando nace un ser humano, capta atencién para introducir esas reglas en su
mente. El suefio externo utiliza a mama y a papa, la escuela y la religion para ensefiarnos a sofiar. La atencién es la
capacidad que tenemos de discernir y centrarnos en aquello que queremos percibir. Percibimos millones de cosas
simultdneamente, pero utilizamos nuestra atencion para retener en el primer plano de nuestra mente lo que nos interesa.
Utilizando nuestra atencion aprendimos una realidad completa, un suefio completo. Aprendimos cémo comportarnos en
sociedad: que creer y que no creer; que es aceptable y que no lo es; que es bueno y que es malo; que es bello y que es
feo; que es correcto y que es incorrecto. Ya estaba todo alli: todo el conocimiento, todos los conceptos y todas las reglas
sobre la manera de comportarse en el mundo, el suefio externo capta nuestra atencion y nos ensefia que creer, empezando

por la lengua que hablamos. El lenguaje es el cddigo que utilizamos los seres humanos para comprendernos y
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comunicarnos. Cada letra, cada palabra de cada lengua, es un acuerdo. Una vez entendemos el cédigo, nuestra atencion
queda atrapada y la energia se transfiere de una persona a otra.

Ta no escogiste tu lengua, ni tu religion ni tus valores morales: ya estaban ahi antes de que nacieras. (Pero si son malos
esta en ti en modificarlos para tu salud fisica como mental) dependera de cada persona almacenar informacion sea buena
0 mala.

Tan pronto como estamos de acuerdo con algo, nos los creemos, y a eso lo llamamos <<FE>>. Tener fe es creer
incondicionalmente. Asi es como aprendimos cuando éramos nifios. Los nifios creen todo lo que dicen los adultos.
(Estabamos de acuerdo con ellos, y nuestra fe era tan fuerte, que el sistema de creencias que nos habia transmitido
controlaba totalmente el suefio de nuestra vida). Llamo a este proceso <<domesticacion de los seres humanos>>. A través
de esta domesticacion aprendemos a vivir y a sofiar. En la domesticacién humana, la informacién del suefio externo se
transfiere al suefio interno y crea todo nuestro sistema de creencias.

El suefio externo nos ensefia como ser como seres humanos. Empezamos a actuar para intentar complacer a todos, se
finge ser lo que no son por el miedo de ser rechazados. El miedo a ser rechazados se convirtié en el miedo a no ser lo
bastante buenos.

La domesticacion es tan poderosa que, en un determinado momento de nuestra vida, ya no necesitamos que nadie nos
domestique. Nos castigamos a nosotros mismos cuando no seguimos las reglas de nuestro sistema de creencias; nos
premiamos cuando somos bueno o malo.

Nuestro sistema de creencias es como el libro de la ley que gobierna nuestra mente. Y esta se encarga de ser como un

juez donde se determina si es culpable y necesita castigo y otro donde se victimiza y se autocastiga.
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Cualquier cosa que vaya contra el libro de la ley hara que sintamos una extrafia sensacion en el plexo solar, una sensacion
que se llama miedo. Incumplir las reglas del libro de la ley abre nuestras heridas emocionales y reaccionamos creando
veneno emocional hasta es si mismos.

¢,Cuantas veces pagamos por un mismo error? La respuesta es: miles de veces. El ser humano es el unico animal sobre
la tierra que paga miles de veces por el mismo error. Los deméas animales pagan solo una vez por cada error. Tenemos
una gran memoria. Cometemos una equivocacion, nos juzgamos a nosotros mismos, nos declaramos culpables y nos
castigamos, cada vez que lo recordamos, nos juzgamos de nuevo, volvemos a considerarnos culpables y volvemos a
castigar, una y otra vez y otra mas.

Todo suefio se fundamenta en una ley falsa. El 95 por ciento de las creencias que hemos almacenado en nuestra mente
no son Mas que mentiras, y si sufrimos es porque creemos en todas ellas.

El suefio externo no es un suefo placentero; es un suefio lleno de violencia, de miedo, de guerra, de injusticia. El suefio
personal del ser humano varia, pero en conjunto es una pesadilla.

El miedo controla el suefio externo.

Si comparamos el suefio de la sociedad humana con la descripcién del infierno que las distintas religiones de todo el mundo
han divulgado, descubrimos que son exactamente iguales. Las religiones dicen que el infierno es un lugar de castigo, de
miedo, de dolor y de sufrimiento, un lugar donde el fuego te quema. Cada vez que sentimos emociones como el célera, los
celos, la envidia o el odio, experimentamos un fuego que arde en nuestro interior. Vivimos en el suefio del infierno.

Si consideramos que el infierno es un estado de animo, entonces nos rodea por todas partes.

El mismo miedo manifiesta de distintas maneras en cada persona, por supuesto, pero todos sentimos colera, celos, odio,

envidia y otras emociones negativas.
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No vemos la verdad porque estamos ciegos. Lo que nos ciega son todas esas falsas creencias que tenemos en la mente.
Necesitamos sentir qgue tenemos razon y que los demas estan equivocados. Confiamos en los que creemos, y nuestras
creencias nos invitan a sufrir.

Toda nuestra mente es una bruma que los toltecas llamaron mitote. Nuestra mente es un suefio en el que miles de personas
hablan a la vez y nadie comprende a nadie. Esta es la condicién de la mente humana: un gran mitote, y asi es imposible
ver lo que realmente somos.

Nos resulta imposible ver quiénes somos verdaderamente; nos resulta imposible ver que no somos libres. Es la razén por
la cual los seres humanos nos resistimos a la vida. Es nuestro mayor miedo. No es la muerte, nuestro mayor miedo es
arriesgarnos a vivir: correr el riesgo de estar vivos y de expresar lo que realmente somos. Hemos aprendido a vivir
intentando satisfacer las exigencias de otras personas.

Durante el proceso de domesticacion, nos formamos una imagen mental de la perfeccion con el fin de tratar de ser lo
suficientemente buenos. Creamos una imagen de como deberiamos ser para que los demas nos aceptaran. Creamos esa
imagen, pero no es unaimagen real. Como no somos perfectos, nos rechazamos a nosotros mismos. No somos lo bastante
buenos para nosotros mismos porque no encajamos en nuestra propia imagen de perfeccion

Sabemos que no somos lo que creemos que deberiamos ser, de modo que nos sentimos falsos, frustrados y fingimos ser
lo que no somos. Nos da mucho miedo que alguien descubra que no somos lo que pretendemos ser. También juzgamos a
0os demas segun nuestra propia imagen de la perfeccién, y naturalmente no alcanzamos nuestras expectativas. Pero nadie
maltrata mas que nosotros mismos; el juez, la victima y el sistema de creencias son los que nos llevan a hacerlo.

Nadie, en toda tu vida, te ha maltratado mas que td mismo. El limite del maltrato que toleras de otras personas es

exactamente el mismo al que te sometes tu. Si alguien llega a maltratarte un poco mas, lo mas probable es que te alejes
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de esa persona. Sin embargo, si alguien te maltrata un poco menos de lo que sueles maltratarte tu, seguramente
continuaras con esa relacion y la toleraras siempre.
Necesitamos que los demas nos acepten y nos amen, pero nos resulta imposible aceptarnos y amarnos a nosotros mismos.
Cuanta mas autoestima tenemos, menos nos maltratamos.
El preludio de nuevo suefio
Has establecido millares de acuerdos contigo mismo. Con otras personas, con el suefio que es tu vida, con Dios, con la
sociedad, con tus padres. En estos acuerdos te has dicho quién eres, que sientes, que crees y como debes comportarte.
El resultado es lo que llamas tu personalidad.
Un solo acuerdo no seria un gran problema, pero tenemos muchos acuerdos que nos hacen sufrir, que nos hacen fracasar
en la vida. Si quieres vivir con alegria y satisfaccion, debes hallar la valentia necesaria para romper esos acuerdos que se
basan en el miedo y reclamar tu poder personal.
Todos nacemos con una determinada cantidad de poder personal que se renueva cada dia con el descanso. Si somos
capaces de reconocer que nuestra vida esta gobernada por nuestros acuerdos y el suefio de nuestra vida no nos gusta,
necesitamos cambiar los acuerdos. Necesitamos una gran voluntad para adoptar los cuatro acuerdos, pero si eres capaz
de empezar a vivir con ellos, tu vida se transformara de una manera asombrosa.
Estos 4 acuerdos se me hacen una forma herramientas personales de supervivencia para el ser humano ya que nos ayudan
a tener una vida personal y social sana, puesto que en ocasiones por estos cuatro verdaderamente importantes puntos que
se describiran posteriormente podemos llevar una vida mas tranquila, de paz, una relacion sanay lo mas importante obtener
una bienestar psicoldgico excelente o por lo menos pacifico ante verbalizaciones que causen estrés.

1. Primer acuerdo: se impecable con tus palabras

2. Segundo acuerdo: no te tomes nada personalmente
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3. Tercer acuerdo: no hagas suposiciones

4. Cuarto acuerdo: haz siempre lo méximo que puedas.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Primer acuerdo: Se impecable con tus palabras
Es el mas importante y también el mas dificil de cumplir, ya que mediante las palabras expresas tu
poder creativo, tu intencion, lo revelas todo. Independientemente de la lengua que hables.
Lo que suefas, lo que sientes y lo que realmente eres, lo muestras por medio de las palabras.
Son una fuerza; constituyen el poder que tienes para expresar y comunicar, para pensar y, en
consecuencia, para crear los acontecimientos de tu vida. Es la herramienta mas poderosa que
tienes como ser humano, a su vez es una espada de doble filo: pueden crear el suefio mas bello o
destruir todo lo que te rodea. Uno de los filos es el uso erréneo de las palabras, que crea un infierno
en vida. El otro es la impecabilidad de las palabras, que solo engendrara belleza, amor y cielo en
la tierra. Toda la magia que posees se basa en tus palabras. Es tan poderosa, que una sola palabra
puede cambiar una vida o destruir a millones de personas.
La mente humana es como un campo fértil en el que continuamente se estan plantando semillas.
Las palabras son semillas, opiniones, ideas y conceptos. Tu plantas una semilla, un pensamiento,
y este crece.
Durante nuestra domesticacion, nuestros padres y hermanos expresaban sus opiniones sobre
nosotros sin pensar y nosotros creiamos lo que nos decian y viviamos con el miedo que nos

provocaban sus opiniones, como la que no serviamos para nada, para los deportes o para escribir.

Siempre
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Las palabras captan nuestra atencion, entran en nuestra mente y cambian por entero, para bien o
para mal, nuestras creencias.

Se vera el significado de la palabra <<impecabilidad>>. Significa <<sin pecado>>. <<Impecable>>
proviene del latin pecatus, que quiere decir <<pecado>>. El im significa <<sin>>, de modo que
<<impecable>> quiere decir <<sin pecado>>.

Un pecado es cualquier cosa que haces y que va contra ti. Todo lo que sientas, creas o digas que
vaya contra ti es un pecado. Vas contra ti cuando te juzgas y te culpas cualquier cosa. No pecar
es hacer exactamente lo contrario. Ser impecable, es no ir contra ti mismo. Cuando eres impecable,
asumes la responsabilidad de tus actos, pero sin juzgarte ni culparte. El pecado empieza con el
rechazo de uno mismo. El mayor pecado que cometes es rechazarte a ti mismo. En términos
religiosos, el auto rechazo es un <<pecado mortal>>, es decir que te conduce a la muerte. En
cambio, la impecabilidad te conduce a la vida.

Si me amo a mi mismo, expresare ese amor en mis relaciones contigo y seré impecable con mis
palabras, porque la accion provoca una reaccion semejante. Si te amo, ti me amaras. Si te insulto
me insultaras. Ser impecable con tus palabras significa utilizar tu energia correctamente, en la
direccién de la verdad y del amor por ti mismo.

Llegar a este acuerdo es dificil, porque hemos aprendido a hacer precisamente todo lo contrario.
Hemos aprendido a hacer de la mentira un habito al comunicarnos con los demas, y ain mas

importante, al hablar con nosotros mismos. No somos impecables con nuestras palabras.
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Las palabras son pura magia, planeamos vengarnos y creamos caos con las palabras. Las usamos
para fomentar el odio entre las distintas razas, entre diferentes personas, entre las familias, entre
las naciones... “Solo la verdad nos hara libres”

Los chismes son magia negra de la peor clase, porque son puro veneno. Incluso opinan de la gente
gue no conocen. Mediante las opiniones transfieren su veneno emocional, y aprendemos que esta
era la manera normal de comunicarse. Contar chismes se ha convertido en la principal forma de
comunicacion en la sociedad humana. Es la manera que utilizamos para sentirnos cerca de otras
personas, por que ver que alguien se siente tan, mal como nosotros, nos hace sentir mejor.

Una vieja expresion <<a la miseria le gusta estar acompafiada>>, y la gente que sufre en el infierno
no quiere estar sola.

Si adoptamos el primer acuerdo y somos impecables con nuestras palabras, cualquier veneno
emocional acabara por desaparecer de nuestra mente y dejaremos de transmitirlo en nuestras
relaciones personales, incluso con nuestro perro 0 nuestro gato.

La impecabilidad de tus palabras también te proporcionara inmunidad frente a cualquier persona
gue te lance un hechizo. Cuando eres impecable con tus palabras, tu mente deja de ser un campo
fértil para las palabras que surjan de la magia negra, pero si lo es para las que surgen del amor.
Utiliza tus palabras apropiadamente. Empléalas para compartir tu amor. Dite a ti mismo que eres
una persona maravillosa, fantastica y podras vivir en el cielo en medio de miles de personas que

viven en el infierno, porque seras inmune a él.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Segundo acuerdo: No te tomes nada personalmente

Los tres acuerdos siguientes nacen, en realidad, del primero. Suceda lo que suceda a tu alrededor,
no te lo tomes personalmente. Si te lo tomas personalmente es porque estas de acuerdo con
cualquier cosa que se diga. Y tan pronto como estas de acuerdo, el veneno te recorre y te
encuentras atrapado en el suefio del infierno. La importancia personal, o el tomarse las cosas
personalmente, es la expresion maxima del egoismo, porque consideramos que todo gira a nuestro
alrededor. Nada de lo que los demas hacen es por ti. Lo hacen por ellos mismos.

Cuando nos tomamos personalmente lo que alguien nos dice, suponemos que sabe lo que hay en
nuestro mundo e intentamos imponérselo por encima del suyo. Si alguien te da su opinion y te dice:
<<jOye estas muy gordo!>>, no te lo tomes personalmente, porque la verdad es que se refiere a
Sus propios sentimientos, creencias y opiniones. Esa persona intento enviarte su veneno, y si te lo
tomas personalmente, lo recoges y se convierte en tuyo. Tomarse las cosas personalmente te
convierte en una presa facil para esos depredadores.

Cuando te tomas las cosas personalmente, te sientes ofendido y reaccionas defendiéndote tus
creencias y creando conflictos. Haces una montafia de un grano de arena porque sientes la
necesidad de tener la razén y de que los demas estés equivocados. Del mismo modo, cualquier
cosa que sientas 0 hagas no es mas que una proyeccion de tu propio suefio personal, un reflejo
de tus propios acuerdos. Lo que dices, lo que haces y las opiniones que tienes se basan en los

acuerdos que tu has establecido, y no tienen nada que ver otro.

Siempre
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Los demas tienen sus propias opiniones segun su sistema de creencias, de modo que nada de lo
gue piensan de ti, no estara realmente relacionado contigo, sino con ellos.

Tu punto de vista es algo personal tuyo, no es la verdad de nadie mas que de ti. Por consiguiente,
si te enfadas conmigo, sé que eso esta relacionado contigo. Yo soy la excusa para que tu te
enfades. Y te enfadas porque tienes miedo, porque te enfrentas a tu miedo. Si no tuvieras miedo,
no te enfadarias conmigo en modo alguno.

Sea lo que sea lo que la gente haga, piense o diga, no te lo tomes personalmente. Si te dice que
eres maravilloso, no lo dice por ti. Tu sabes que eres maravilloso. No es necesario que otras
personas te lo digan para creerlo.

Ni siquiera las opiniones que tienes sobre ti mismo son necesariamente verdad; por consiguiente,
no tienes la menor necesidad de tomarte cualquier cosa que oigas en tu propia mente
personalmente. La mente tiene la capacidad de hablarse a si misma, pero también tiene la
capacidad de escuchar la informacion que esta disponible de otras esferas.

Es posible que en ocasiones tengas ideas que no se originan en tu mente, pero las percibes con
ella. La mente también es capaz de hablarse y escucharse a si misma. Tu mente esta dividida,
igual que lo esta tu cuerpo. Del mismo modo en que puedes estrechar con una mano tu otra mano
y sentirla, la mente puede hablar consigo misma.

El mitote es la razdn por la que los seres humanos apenas saben lo que quieren, como lo quieren
o cuando lo quieren.

No te tomes nada personalmente porgue, si lo haces, te expones a sufrir por nada. Los seres

humanos somos adictos al sufrimiento en diferentes niveles y distintos grados; nos apoyamos los
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unos a los otros para mantener esta adiccion. Si tienes la necesidad de que te maltraten, seré facil
qgue los demas lo hagan del mismo modo, si estas con personas que necesitan sufrir, algo en ti
hara que las maltrates. Vayas donde vayas, encontraras a gente que te terminara, pero a medida
gue tu consciencia e expanda, descubriras que ta también te mientas a ti mismo. No esperes que
los demas te digan la verdad, porque ellos también se mienten a si mismos. Tienes que confiar en
ti y decir si crees 0 no lo que alguien te dice.

Si alguien no te trata con amor ni respeto que se aleje de ti es un regalo. Que se marche quiza
resulte doloroso durante un tiempo, pero finalmente tu corazén sanara y entonces, elegirias lo que
de verdad quieres, también descubriras que, para elegir correctamente, mas que confiar en los
demas, es necesario que confies en ti mismo.

Cuando no tomarte nada personalmente se convierta en un habito firme y sdlido, te evitaras
muchos disgustos en la vida, tu rabia, tus celos y tu envidia desapareceran, y si no te tomas nada
personalmente, incluso tu tristeza desaparecera. El mundo entero puede contar chismes sobre ti,
pero si no te los tomas personalmente, seras inmune a ellos. Cuando no tomas el veneno
emocional, se vuelve mas nocivo para el que lo envia, pero no para ti. Cuando te acostumbras a
no tomarte nada personalmente, no necesitaras depositar tu confianza en lo que hagan o digan los

demas. Nunca eres responsable de los actos de los demas; solo eres responsable de ti mismo.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Tercer acuerdo: No hagas suposiciones
Como seres humanos tendemos a hacer suposiciones sobre todo. El problema es que, al hacerlo,
creemos que lo que suponemos es cierto. Jurariamos que es real. Hacemos suposiciones sobre lo
gue los demas hacen o piensan- nos lo tomamos personalmente-, y después, los culpamos y
reaccionamos enviando veneno emocional con nuestras palabras. Hacemos una suposicion,
comprendemos las cosas mal, nos lo tomamos personalmente y acabamos haciendo un gran
drama de nada. Toda la tristeza y los dramas que has experimentado tenian sus raices en las
suposiciones que hiciste y en las cosas que te tomaste personalmente.
Producimos mucho veneno emocional haciendo suposiciones y tomandonoslas personalmente,
porque, por lo general, empezamos a chismorrear a partir de nuestras suposiciones. Chismorrear
es nuestra forma de comunicarnos y enviarnos veneno los unos a los otros en el suefio del infierno.
Como tenemos miedo de pedir una aclaracion, hacemos suposiciones y creemos que son ciertas;
después, las defendemos e intentamos que sea otro el que no tenga razén. Siempre es mejor
preguntar que hacer una suposicion, porque las suposiciones crean sufrimiento.
El gran mitote de la mente humana crea un enorme caos que nos lleva a interpretar y entender mal
todas las cosas. Solo vemos lo que queremos ver y oimos lo que queremos oir. No percibimos las
cosas tal como son. La fantasia esta en tu mente, en su suefio personal.
En cualquier tipo de relacion, podemos suponer que los demas saben lo que pensamos y que no

es necesario que digamos o que queremos. Haran lo que queremos porgue nos conocen muy bien.

Siempre
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Sino lo hacen, si no hacen lo que creemos que deberian hacer, nos sentimos heridos y pensamos:
<<¢,Como ha podido hacer eso? deberia hacerlo sabido>>. Suponemos que la otra persona sabe
lo que queremos.

El funcionamiento de la mente humana es muy interesante. Necesitamos justificarlo, explicarlo y
comprenderlo todo para sentirnos seguros.

Si los demés nos dicen algo, hacemos suposiciones, y si no nos dicen nada, también las hacemos
para satisfacer nuestra necesidad de saber y reemplazar la necesidad e comunicarnos.

La mayoria de las veces, hacemos nuestras suposiciones con gran rapidez y de una manera
inconsciente, porque hemos establecido acuerdos para comunicarnos de esta forma. Cuando
creemos algo, suponemos que tenemos razon hasta el punto de llegar a destruir nuestras
relaciones para defender nuestra posicion.

También hacemos suposiciones sobre nosotros mismos, y esto crea muchos conflictos internos.
Por ejemplo, suponemos que es capaz de hacer algo, y después descubres que no lo eres. Te
sobrestimas o te subestimas a ti mismo porque no te has tomado el tiempo necesario para hacerte
preguntas y contestartelas.

No es necesario gque justifiquemoOs el amor; esta presente o no lo esta. El amor verdadero es
aceptar a los demas tal como son sin tratar de cambiarlos. Si intentamos cambiarlos significa que,
en realidad, no nos gustan.

Resulta mucho mas facil hallar a alguien que ya sea como tu quieres que sea, que intentar cambiar
a una persona. Si otras personas piensan que tiene que cambiar, eso significa que, en realidad, no

te aman tal como eres. Debemos ser quienes somos, de modo que no tenemos que presentar una
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falsa imagen. La manera de evitar las suposiciones es preguntar. Asegurate de que las cosas te
gueden claras.

El dia que dejes de hacer suposiciones, te comunicaras con habilidad y claridad, libre de veneno
emocional. Cuando ya no hagas suposiciones, tus palabras se volveran impecables. Con una
comunicacion clara, todas tus relaciones cambiaran, no solo la que tienes con tu pareja, sino
también todas las demas. Esto es lo que yo quiero, y esto es lo que tu quieres.

La idea o la informacion es solo una semilla en la mente. Lo que realmente hara que las cosas
cambien es la accion. Actuar una y otra vez fortalece tu voluntad, nutre la semilla y establece una

base sélida para que el nuevo habito se desarrolle.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Cuarto acuerdo: Haz siempre lo maximo que puedas.
Un acuerdo mas, pero es el que permite que los otros tres se conviertan en habitos profundamente
arraigados. Se refiere a la realizacién de los tres primeros. Bajo cualquier circunstancia, haz
siempre lo maximo que puedas, ni mas ni menos. Pero piensa que eso va a variar de un momento
a otro. Si intentas esforzarte demasiado para hacer mas de lo que puedes, gastaras mas energia
de la necesaria, y al final tu rendimiento no sera suficiente. Cuando te excedes, agotas tu cuerpo
y vas contra ti, y por consiguiente te resulta mas dificil alcanzar tus objetivos. Por otro lado, si haces

menos de lo que puedes hacer, te sometes a ti mismo a frustraciones, juicios, culpas y reproches.

Siempre
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Limitate a hacer lo maximo que puedas, en cualquier circunstancia de tu vida. Si haces siempre lo
méximo que puedas, romperas el fuerte hechizo al que estas sometido.

Si haces lo maximo que puedas, vivirds con gran intensidad. Seras productivo, y seras bueno
contigo mismo porque te entregaras a tu familia, a tu comunidad, a todo. Hacer lo maximo significa
actuar porque amas hacerlo, no porque esperas una recompensa. No les gusta su vida. Cuando
Nno nos gusta como somos, hos hemos de muy diversas maneras. Cuando hacemos lo méximo que
puedes, no le das al juez la oportunidad de que dicte sentencia y te considere culpable. Si has
hecho lo maximo que podias y el juez intenta juzgarte basandose en tu libro de la ley, ta tienes la
respuesta: <<hice lo maximo que podia>>. No hay reproches. Esta es la razén por la cual siempre
hacemos lo maximo que podemos.

Cuando haces lo maximo que puedes, aprendes a aceptarte a ti mismo, pero tienes que ser
consciente y aprender de tus errores. Cuando hace lo maximo que puedes no parece que trabajes,
porque disfrutas e todo lo que haces.

Haces lo méaximo que puedes porque quieres hacerlo, no porque tengas que hacerlo, ni por
complacer al juez 0 a los demas. La accidn consiste en vivir con plenitud. Expresar lo que eres es
emprender la accion.

La historia de Forrest Gump es un buen ejemplo. No tenia grandes ideas, pero actuaba. Era feliz
porque hacia lo maximo que podia en todo lo que emprendia. Recibié importantes recompensas
gue no habia esperado. Hacer lo maximo que puedas es un gran habito que te conviene adquirir.

Yo hago lo maximo que puedo en todo lo que emprendo y siento.
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En la india celebran un ritual denominado puja. En el cogen unas imagenes que representan a Dios
de muy diversas maneras y las bafan, les dan de comer y les ofrecen su amor. Dios es vida. Dios
es vida en accion. La mejor manera de decir:<< Te amo, Dios>>, es vivir haciendo lo maximo que
puedas.

Si vives en un suefio del pasado, no disfrutas de lo que sucede en el momento presente, porque
siempre deseas que sea distinto. No hay tiempo para que te pierdas nada ni nadie, porque estas
vivo. No disfrutar de lo que sucede ahora mismo es vivir en el pasado, es vivir solo a medias. Esto
conduce a la autocompasion, el sufrimiento y las lagrimas. Naciste con el derecho de ser feliz.
Naciste con el derecho de amar, de disfrutar y de compartir tu amor. Estas vivo, asi que tomas tu
vida y disfratala. No te resistas a que la vida pase por ti, porque es Dios que pasa a través de ti.
Tu existencia prueba, por si sola, la existencia de Dios. Tu existencia prueba la existencia de la
vida y la energia. Di que no cuando quieras decir que no, y di que si cuando quieras decir que si.
Tienes derecho a ser ta mismo.

Los tres primeros acuerdos solo funcionaran si haces lo maximo que puedas. No esperes ser
siempre impecable con tus palabras. Tus habitos rutinarios son demasiado fuertes y estan
firmemente arraigados en tu mente. Pero puedes hacer lo maximo posible. No esperes no volver
nunca mas a tomarte las cosas personalmente; solo haz lo maximo que puedas. No esperes no
hacer nunca mas ninguna suposicion, pero si puedes hacer lo maximo posible.

NoO es necesario que te juzguen a ti mismo, que te sientas culpable o que te castigues por no ser

capaz de mantener estos acuerdos. Cuando haces lo maximo que puedes, te sientes bien contigo
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mismo aunque todavia hagas suposiciones, aunque todavia te tomes las cosas personalmente y
aunque todavia no seas impecable con tus palabras.

Cuando haces lo maximo que puedes, te conviertes en un maestro. La accion es lo que importa.
Si haces lo maximo que puedas en la busqueda de tu libertad personal y de tu autoestima,
descubriras que encontrar lo que buscas es solo cuestion de tiempo. Debes ponerte en pie y actuar
como un ser humano. Debes honrar al hombre o a la mujer que eres. Debes respetar tu cuerpo,
disfrutarlo, amarlo, alimentarlo, limpiarlo y sanarlo. Ejercitarlo y haz todo lo que le haga sentirse
bien. Esto es una puja para tu cuerpo, es una comunion entre Dios y tu.

No es necesario que adores a ninguna imagen de la Virgen, de Cristo o de Buda. Puedes hacerlo
si quieres; si te hace sentir bien, hazlo.

Cada pensamiento se convertird en una comunion con Dios y vivirds un suefio sin juicios, sin ser
una victima y libre de la necesidad de chismorrear y maltratarte.

Los cuatro acuerdos son un resumen de la maestria de la transformacion, una de las maestrias de
los toltecas. Transformas el infierno en cielo. El sueiio del planeta se transforma en tu suefio
personal del cielo. El conocimiento esta ahi; solo espera a que tu lo utilices.

Tal como nos ensefian los toltecas, la recompensa consiste en trascender la experiencia humana
del sufrimiento, y convertirse en la encarnacion de Dios.

De modo que, si te caes, no te juzgues. No le des a tu juez la satisfaccién de convertirte en una
victima. Siempre se firme contigo mismo. (Dr. Miguel Ruiz)

Si bien es cierto se muestran también otras sugerencias de para la persona que pueda empezar a

mostrar signos de estrés.
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SUGERENCIAS INTRAPERSONALES PARA QUE LAS PERSONAS
NO CAIGAN ANTE SITUACIONES ESTRESANTES.

Sea realista

Nadie es perfecto
Medite

Visualice

Una cosa a la vez
Ejercicio

Adopte un pasatiempo

Desahogarse

© 00 N o g b~ WP

Sea flexible

10. Evite las criticas
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

1. Searealista:

Tal vez estas asimiento méas responsabilidades de lo que puedes o debes manejar para si mismo
o para la familia. No te atribuyas demasiadas cosas a tu estilo de vida que no necesites para que
asi no te abrumes. Si te sientes atacado porque te critican tus amigos o familiares por tus
decisiones no te tomes las cosas muy personales y si crees necesario dar explicaciones hazlo y di
porque de los cambios.

Si es padre de familia y las actividades de su hijo son parte de su estrés, escuche sus
preocupaciones y permanezca abierto al compromiso. Algo que debe de tener en cuenta la persona
es que; Nadie es perfecto (no existe la perfeccion) es importante tratar de mantenerte realista sin

idealizar las cosas o a las personas:

Elimina la urgencia por ser un “super hombre o super padre” o bien una “saper mujer o una super
madre”. No esperes la perfeccion ni uno mismo ni en otras personas. Preguntense a si mismos
¢En que esté fallando?, ¢ Cuales son las prioridades en su vida?, ¢Qué es lo que realmente hay
gue hacer?, ¢Cuanto se podria hacer?, si ¢el plazo es realista?, ¢Qué se podria modificar sin

perjudicar? Pero la prioridad aceptar y recurrir sin dudar en pedir ayuda si lo necesita.

Siempre
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Nadie es perfecto:
Elimine la urgencia por ser “super hombre / super mujer”. No espere a perfeccion de usted o en los
demas. Preguntese, ¢Qué es lo que realmente hay que hacer? ¢Cuanto puedo hacer? ¢ El plazo

es realista? ¢ Qué ajustes puedo hacer? No dude en pedir ayuda si lo necesita.

Siempre

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Medite:
Tomarse un tiempo para si mismo poco 0 mucho pero en el que se pueda tener un tiempo para
pensar, reflexionar hasta tranquilizar, ya que unos minutos de reflexion silenciosa podrian aliviar el
estrés cronico y aumentar la tolerancia.
Es importante que en el tiempo que uno decida darse tiempo se hagan actividades que le llamen
la atencion, que le guste hacer o que le gustaria experimentar. Recordemos que algunos
psicélogos recomiendan escuchar su musica favorita, también el pensar siempre en cosas

positivas, en cosas agradables, o bien nada simplemente relajarse, seria bueno para sentirse bien.

Diario si puede, si
no cada 3 dis a la

semana.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Visualice:

Usar la imaginacién seria algo estupendo para manejar los pensamientos negativos y visualizar
solo cosas positivas y dejar el estrés atras con mucho mas éxito. Podria tratarse de una
presentacion de que se mude de hogar, tal vez a un mejor trabajo y eso me refiero a que la mayoria
de la gente que tiene un trabajo, trabaja por necesidad no realmente porque le apasioné su trabajo,
por ese lado seria bueno estar en él trabajo en donde se sienta bien y le encante trabajar en ello.
Uno también debe de ser honesto consigo mismo y aceptar sus habilidades, destrezas, aptitudes
y a la par que estén ligadas a sus objetivos. Muchas personas sienten que los ensayos visuales
fomentan la confianza en si mismos y les ayudan a adoptar un enfoque mas positivo ante una tarea
dificil.

5 minutos cada vez

gque pueda

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Unacosaalavez:
Para las personas sometidas al estrés o tension, su volumen de trabajo cotidiano a veces puede
parecer insoportable. Puede sentir que tiene que hacer tareas multiples, pero eso a menudo
provoca mas estrés asi que lo recomendable es que se organice y toma una labor a la vez. Tener

una agenda de las actividades a realizar seria bueno para que siga la continuidad a las labores a

Siempre
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realizar y que no llegue a atarearse o0 a explotar en cuanto a tiempo y tolerancia. La sensacion de
finalizar los puntos de una lista seria muy satisfactorio y serviria de motivacion para continuar.
Dejando a un lado los tabus y malas cOonstumbres que se tiene por lo regular en la cultura

mexicana.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Ejercicio:

Cuando se habla de este tema es un poco complicado por la variedad de pensamientos y como
menciones en el apartado anterior a esto se le podria atribuir estos tipos de pensamientos la
influencia de la cultura mexicana, no es siempre ni en todos los casos pero es importante
mencionar que algunas personas adquieren malas costumbres de flojera, y hasta tabus de que si
comienzas y se dejas de hacer ejercicio engordas o el qué dira la gente si se acude al gimnasio
por el tipo de pensamientos de que solo las gordas van a gimnasio etc., la mayoria de la gente, no
acostumbra a ejercitarse.

Indudablemente existen estereotipos que pueden influenciar en esto pero hablemos de la salud
mental que conlleva el ejercitarse y no es tanto para estar superficialmente con buen aspecto fisico,
o tal vez porque puedas adquirir resistencia fisica, si no para que en primer lugar es una forma
popular de aliviar el estrés puesto que libera la energia que su cuerpo genera cuando se prepara
para una respuesta de “vuelo o combate” al estrés o peligro, como ya se habia hecho mencién, si

no que independientemente seria bueno que se adquiriera un estilo de vida mejor. Tomar tiempo

Diario

Minimo 30 minutos

250




exclusivo para hacer ejercicio diario o cada tercer dia seria una forma benéfica tanto para el cuerpo

como para la mente.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

7. Adopte un pasatiempo:
Tomese un descanso de las situaciones que esté pasando porque le conlleva a preocupaciones, y
haga algo que disfrute. Ya sea descansar, hacer alguna actividad que le guste bastante como
jardineria, ajedrez, video juegos etc., viajar, y si esta estresado por el trabajo y extrafia pasar tiempo
con los amigos, pasar tiempo con la familia hagalo. Lo importante es satisfacer sus intereses, sea
cual sea. La sensaciéon de “aislamiento” que la gente consigue mientras hace este tiempo de

actividades es una gran manera de relajarse.

2 0 3 veces por

semana practiquelo

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

8. Desahogarse:
Con un familiar, un amigo, un extrafio, o acudir por la ayuda de un profesional es una forma factible,
ademas de que te ayudaria a saber que no eres el Unico al que piensas que le pasan ciertas
situaciones o que afronta problemas dificiles y hasta te haria un poco consciente que tal vez haya
personas que pasen por cosas peores en esos momentos. Intente limitar sus quejas y mantener

conversaciones constructivas y positivas. Permita que pese al estrés se le acerquen personas o

Sugererible acuda a

un psicologo.

Antes de que
comience a

presentar sintomas
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seres queridos con los cuales cuenta para que le brinden apoyo moral, que le hagan ver
alternativas o que le hagan ver otro panorama al cual esté usted pasando y asi mismo permita que
le brinden su amor, comprensién, empatia, apoyo y orientacion.

Siempre es bueno escuchar y ser escuchado. Todos necesitamos de todos en algin momento de
la vida para sobrevivir. Ademéas que siempre alguien tendra una vision diferente de la realidad de
tus problemas. Y recuerda que no eres el Unico que pasa por circunstancias malas y siempre habra

alguien que esté pasando por cosas peores que si mismo.

que conlleven al

estrés.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

9. Seaflexible:
Si encuentras una resistencia constante en su vida personal o profesional, modifique su enfoque.
Discutir solo intensifica sentimientos estresantes. Haga concesiones a las opiniones de los demas
y esté preparado para comprometerse. Si esta dispuesto a ser tolerante, los demas puede hacer
lo mismo, y no solo reducird el estrés, sino que podra encontrar mejores soluciones a sus

problemas.

Siempre

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

10.Evita las criticas:

Lo mas posible.
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Tal vez esperes demasiado de si mismo o de los demas pero lo ideal seria no aferrarse a la
frustracion o decepcion cuando otra persona no cumple con las expectativas que tus esperas.
Recuerda que una cosa es idealizar a las personas y otra muy diferente que pienses que son
perfectas (nadie es perfecto).

Un ejemplo es que la otra persona pueda ser un compafero, conyuge o nifio cuyo comportamiento
usted este tratando de cambiar o con el que no esté de acuerdo. Es mejor que evite las criticas
sobre el caracter, como “eres tan obstinado”, e intente ofrecer sugerencias utiles sobre como
alguien puede hacer algo diferente. Recuerde también ser amable con usted mismo, no ser tan
exigente y ser sincero consigo mismo.

Los pensamientos negativos no solucionan problemas y lo haran sentir peor o hasta llegar a

destruir y cometer ain mas errores
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CONSEJOS PARA LLEVAR UNA VIDA MAS SALUDABLE SEGUN LA
STARTUP DE DISENO DE MUEBLES SOFAMATCH (2017).

Para evitar que el sindrome de burnout impacte negativamente a tu salud fisica y mental, asi como a tu productividad en la

vida diaria laboral, comparte seis consejos:

Escucha tu cuerpo
Desconectate

Muévete

Reserva tiempo para ti mimo

Mantén cerca a tus amigos

R T o

Organizate

Actividad y Desarrollo Recursos y Tiempo

1. Escuchaatu cuerpo Consiente tu cuerpo.
Dolores de cabeza, presion arterial anormal, problemas de digestién y una constante sensacion Diario
de ansiedad son algunos de los focos rojos del organismo cuando se enfrenta a grandes
cantidades de estrés. Es importante prestarle atencion al organismo y a esas sefiales para asi,

mas que atacar los sintomas, poder enfrentar directamente lo que ocasiona el estrés.
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

2. Desconéctate

Es importante tener tiempo para ti mismo, recuperar el enfoque y recargar energia, y eso solo lo
lograras alejandote del trabajo en cuerpo y mente. Despeja las tardes y los fines de semana, y
evita revisar tu correo electronico para no presionarte de mas. Si esto es imposible, considera
establecer horarios para responder mensajes y trabajar. Si trabajas sin descansar, en el largo

plazo resultara mas improductivo para ti y para tu vida cotidiana.

Diario

10 a 20 minutos.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

3. Muévete

Estar encerrado durante ocho horas al dia tiene su efecto en el estado de animo. Es importante
balancear el tiempo que pasas en la oficina con actividad fisica o caminando al aire libre. Algunas
opciones son salir a correr o hacer ejercicio por las mafianas, caminar o llegar en bicicleta al

trabajo.

Lo importante es utilizar tu energia de una manera 6ptima para no sentirte frustrado por el exceso
de reclusion. La actividad fisica te hara sentir mucho mas relajado, ademas de que le hara bien

a tu salud en general.

Diario
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

4. Reserva tiempo para ti mismo

Sin importar qué tan atareado te sientas, es importante tomar pequefios descansos de vez en
cuando. No esperes a estar cansado para darte un respiro y reserva 15 minutos después de cada
hora de trabajo para despejarte un poco, descansar la vista, estirar el cuerpo y respirar algo de

aire fresco. Tu organismo te lo agradecera.

lario

10- 20 minutos.

Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

5. Mantén cerca a tus amigos

En ocasiones las temporadas de trabajo intenso pueden darte la sensacion de que no tienes
tiempo para tu vida personal, pero esto es algo que debes combatir, pues es precisamente
durante los periodos de presién laboral que amigos y familiares se convierten en aliados valiosos

contra el estrés.

Pasar tiempo con ellos te recuerda quién eres, por qué haces lo que haces y de paso te ayuda a
despejarte.

Siempre
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Actividad y Desarrollo

Recursos y Tiempo

6. Organizate

La mayoria de las veces la presion laboral no proviene de un exceso de trabajo, sino de una mala
administracion del mismo. Procura organizar tu trabajo de tal manera que puedas resolver todo a
tiempo pero sin presionarte demasiado, y en tu agenda no olvides hacer espacio para ti mismo y

las actividades que mas te motivan a seguir adelante.

Siempre
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“Nuestro cerebro necesita (y se encarga de) que nuestra concepcion del
mundo nos parezca fiable, para que nos sintamos seguros, sino el estrés

acabaria con nosotros.

Eduard Punset Casals

CAPITULO IV

METODOLOGIA

“Casi todas las situciones que se nos presentan en la vida cotidiana tienen
solucion. Solo con pensar de esta manera ya empezamos a mitigar el exceso
de estrés. Hay una serie de medidas parcticas para lidiar con este

persistente enemigo oncluso en tiempos de crisis: ir paso a paso”

Enrique Rojas
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4.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la actualidad el problema del estrés esta considerado como la fatiga mental
causada por un rendimiento y unas exigencias superiores a las que podemos
soportar y suele provocar diversas patologias, tanto fisicas como psiquicas. Desde
la psicologia se quiere abordar los diferentes tipos de estrategias como métodos de

intervencion ante el estrés, reconociendo los agentes causales que lo provocan.

Entonces creo yo que a nadie le gusta estar estresado, especialmente cuando
sabemos que puede relacionarse con una mala salud. Aprender cdmo manejar su
estrés puede ser un pequefio cambio con un gran impacto positivo en su salud fisica
y mental. Puede sentir estrés en el cuerpo cuando tiene mucho que hacer o cuando
no ha dormido bien. También puede sentir estrés cuando se preocupa por cosas
como el trabajo, el dinero, las relaciones, o un amigo o familiar que lucha con

enfermedades o circunstancias dificiles.

En respuesta a estas tensiones, su cuerpo libera productos quimicos que provocan
aumentos de la presion arterial, ritmico cardiaco, respiracion, disponibilidad de
energia celular y flujo sanguineo hacia los masculos. Al mismo tiempo, también
libera productos quimicos que reducen las funciones corporales menos urgentes
que se ocupan de la digestién, el crecimiento, el sexo y los aspectos del sistema

inmunitario.

Estas respuestas de estrés estan destinadas a ayudar a su cuerpo a reaccionar
rapida y eficazmente situaciones peligrosas o de alta presién- conocidas como
reaccion de “combate o vuelo” y eran especialmente importantes cuando nuestros
antepasados vivian en el yermo, enfrentandola exposicion a depredadores y

condiciones climéticas extremas.
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Ya mencionado lo anterior cuando el estrés no se alivia, el estrés llega y desaparece
relativamente rapido, el cuerpo puede volver a funcionar de manera normal y
saludable. Cuando se estd reaccionando constantemente ante situaciones
estresantes (estrés cronico) las celular del sistema inmunitario pueden sufrir una

inamacién que no desaparece.

El estrés y la inamacion cronica se han asociado a una reduccion de la capacidad
para combatir los virus (desde el VIH al resfri6 comun) y un aumento del riego de
enfermedades cardiacas, dolores de cabeza, problemas intestinales, disfuncién

sexual, diabetes e incluso cancer.

El estrés también puede causar otros sintomas fisico, entre ellos: acné y otros
problemas de la piel, dolores y tensién muscular, nauseas, dolor de estdmago y
acidez estomacal, diarrea, estreflimiento y otros problemas digestivos, periodos
irregulares o dolorosos, cambios en el apetito y el peso, estos son al menos algunos
de los sintomas que se presentan ante el estrés causado por el estilo de vida de las
personas no sanas, es por ello que este trabajo va dirigido a personas que sufren
de estrés en su vida cotidiana ya que todo ser vivo es susceptible al estrés, y por
medio de las estrategias de intervencion desde el enfoque cognitivo conductual se

pretende ayudar y corregir su vida.

PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢, Como favoreceran las estrategias cognitivo conductuales a personas que sufren

de estrés?
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4.2 OBJETIVOS

GENERAL: Potencializar las distintas estrategias cognitivo conductuales a
personas que en su vida cotidiana que sufren de estrés en la delegacion de

Guadalupe Yancuictlalpan con el fin de mejorar su calidad de vida.

ESPECIFICOS

e Elaborar estrategias de intervencion conductuales para las personas que en
su vida cotidiana sufren de estrés.

e Llevar a cabo estrategias de intervencidon cognitivo para ayudar a las
personas que sufren de estrés.

e Utilizar herramientas, faciles, divertidas, dindmicas, e interactivas para lograr
metas interpersonales a través de la relajacién desde el enfoque cognitivo
conductual para modificar positivamente las emociones y controlar para las

personas que sufren de estrés.

4.3 HIPOTESIS

Si se llevan cabo las estrategias cognitivo conductuales a personas que sufren de

estrés, favorecerian una mejor calidad de vida del individuo.

HIPOTESIS NULA

Si no se llevan cabo las estrategias cognitivo conductuales a personas que sufren

de estrés, no favorecerian una mejor calidad de vida del individuo.

HIPOTESIS DE INVESTIGACION

Las expectativas para las estrategias de intervencion son alta puesto que en la vida
cotidiana de las personas pueden mejorar los ambitos cognitivo conductuales para

tener un mejor desempeno.
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HIPOTESIS ALTERNATIVA

Si la persona que sufre de estrés debido a su vida cotidiana no acude a consulta
psicolégica o de lo contrario no lleva a cabo las estrategias adecuadamente las
estrategias de intervencion o bien en su vida diaria, no tendra mejoria en su vida

tanto personal como social y sera vulnerable a consecuencias mas graves.

4.4 TIPO DE ESTUDIO DE INVESTIGACION

Observacional descriptivo: Este es un método cientifico que implica observar y

describir el comportamiento de un sujeto sin influir sobre el de ninguna manera

Martyn Shuttleworth

Este trabajo es observacional descriptivo ya que permite una investigacion
descriptiva por medio de la observacion sin afectar el comportamiento normal, asi
mismo es util cuando no es posible comprobar y medir el gran nimero de muestras

gue son necesarias para investigaciones de tipo cuantitativo.

Este tipo de investigacion es generalmente utilizado por antropélogos, psicélogos y
cientificos sociales para observar comportamientos naturales sin que estos sean
afectados de ninguna forma. También es empleado por los investigadores de
mercadeo para evaluar los habitos de los clientes, o por las empresas que deseen

juzgar la moral del personal.

4.5 DISENO DE INVESTIGACION

Disefio: Es el plan o estrategia concebida en base a la experiencia, que es

concebida para obtener informacion que se desea de una investigacion de un
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experimento, con vista posible perfeccionamiento, aplicacion o difusion y se
entiende a un hallazgo de nuevas formas de manera estética y técnicas
innovadoras. Martyn Shuttleworth (Sep 26, 2008). Disefio de Investigacion
Descriptiva. Jul 10, 2019.

La investigacién cientifica se concibe como un conjunto de procesos sistematicos y
empiricos que se aplican de un fendmeno; es dinamica, cambiante y evolutiva. Se

puede manifestar e tres formas: cuantitativa, cualitativa y mixta (Sampieri, 2010).

4.6 TIPO DE ENFOQUE

Cualitativo: Se refiere a todo aquello que esté relacionado con la cualidad o con la
calidad de algo, es decir, con el modo de ser o con las propiedades de un objeto,

un individuo, una entidad o un estado.

Es cualitativo dado que como sabemos el ser humano es subjetivo por naturaleza y
es un ser social, por lo que el enfoque cualitativo requiere valorar a sus objetos de
estudio que son siempre humanos, entonces este tipo de enfoque marca a la
investigacién cualitativa como método profundo y subjetivo ya que este toma al por
qgué y al como como sus preguntas de cabecera. Esto le permite no solo conocer
porcentajes sino también de qué modo se producen los fendbmenos y estudiar en

profundidad el comportamiento y las interacciones humanas.
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4.7 CRITERIOS
Criterios de inclusion

e Personas que presentan sintomas de estrés con la continuidad de 6 meses
minimo.

e Personas mayores de edad

e Personas que realmente quieran cambiar su estilo de vida

e Personas comprometidas para mejorar su calidad de vida

e Personas que sufran de estrés y ansiedad

e Personas de ambos sexos

e Personas de cualquier nivel socioeconémico

e Personas de cualquier nivel educativo

Criterios de exclusion

e Firma de carta de consentimiento

e Grabar las estrategias dinamicas

e Personas que sean menores de edad.

e Personas que sufren de uno o mas trastornos mentales.

e Personas que tengan diagnosticado algun otro trastorno psicologico
e Personas que hayan sufrido de algun trauma

e Personas que sufran de problemas cardiovasculares

e Personas que sufran de problemas respiratorios

4.8 POBLACION

Segun Arias (2006) define poblacion o poblacién objetivo a: Un conjunto finito o
infinito con caracteristicas comunes para las cuales seran extensivas conclusiones
de la investigaciéon. Esta queda determinada por el problema y por los objetivos del

estudio.
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En la poblacién de Guadalupe Yancuictalpan se llevara a cabo de 20 a 30 personas
de ambos sexos, mayores de edad en adelante, unas estrategias para combatir el
estrés de la vida cotidiana con el que lidian en su dia a dia, tanto en labores
domésticas, como en los trabajos o situaciones que les generen estrés, esto con la

homogeneidad que se caracteriza para asi tener una mejoria en su calidad de vida.

e Poblacion finita: Aquella cuyo elemento en su totalidad son identificables
por el investigador.

e Poblacion infinita: Aquella cuyos elementos es imposible tener un registro
identificable.

e Poblacion accesible: Es la porcion finita de la poblacion objetivo a la que

realmente se tiene acceso y de la cual se extrae una muestra representativa.

4.9 MUESTRA

Segun el mismo autor Arias (2006), define muestra como: Un subconjunto
representativo y finito que se extrae de la poblacion accesible. Kinnear y Taylor

muestran los pasos a definir la muestra.

Segun Fidias Arias (2006) para seleccionar la muestra se utilizan técnicas y

procedimientos denominados muestreo, para ello muestra dos tipos basicos.

e Muestreo probabilistico (aleatorio)

e Muestreo no probabilistico (no aleatorio)

Es importante mencionar que el autor Ary y otros (1989) recomiendan:

- Usar una muestra grande como sea posible y representativa de la

poblacién
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En disefios de investigacion experimental, se recomienda minimo 30
sujetos en cada grupo.

En investigaciones descriptivas, se recomienda entre 10 y 20% de la
poblacién accesible.

Ramirez (2010) recomienda en investigaciones sociales un 30% de la

poblacion.
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RECOMENDACIONES

Los psiquiatras, psicologos y otros especialistas coinciden en afirmar que lo mejor
para evitar determinaciones drasticas, de las que después uno se puede arrepentir,
es buscar ayuda profesional. Pero lo primero de todo es identificar el estrés. Los
expertos aseguran que si la persona se siente identificada con los siguientes puntos,
puede que padezca estrés:

A nivel emocional y mental: Dificultad para conciliar el suefio; falta de concentracion;
pensamientos de tipo obsesivo, ideas repetidas en la cabeza; irritabilidad; estado
de tension fuerte; olvido de cosas; ansiedad; temores irracionales; cambios de
temperamento; hiperactividad; soledad (se siente solo aunque esté acompafiado);
pesadillas; ideas de culpabilidad; y preocupacion excesiva.

A nivel fisico: presion alta; crujir de dientes; problemas digestivos; catarros; cambios
de peso; dolores de cabeza; estbmago oprimido; tensién en las mandibulas; abuso
de alcohol, tabaco...

Cuando se presentan los sintomas, lo adecuado es buscar una solucion inmediata.
Se puede acudir a sus propios recursos, es decir tomarse pequefios descansos.
(Los descansos van desde altos en la jornada laboral, hasta mini vacaciones que
permitan un cambio de panorama en la rutina diaria). También se puede cambiar la
dieta y decidirse por otra mas saludable y comenzar a realizar ejercicio de manera
regular.

Pero si al poner en practica dichos recursos no hay solucion, entonces es necesario
acudir a un profesional de salud mental. Se puede acudir a un psiquiatra,
psicoterapeuta 0 a un psicélogo. Dependiendo de cada caso, se prescribiran
medicinas o se recurrira a otros medios como la relajacién y el dialogo.

Cabe destacar que consultar un trabajador social clinico, un terapeuta o un

psicologo no es tan costoso como se cree.
Es de suma importancia asistir a un psicélogo profesional cuando tiene

sintomatologia como las ya mencionadas ya que de esta forma solo un profesional

de la salud mental podra clarecer y diagnosticar dichos padecimientos puesto dentro
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de la salud mental existen variedad de problematicas que en ocasiones si no son

gratados a tiempo pueden agravarse y podrian llegar a ser trastornos.

Ahora bien como ya se mencioné con anterioridad cuantos de nosotros nos hemos
sentido sumamente estresados en algin punto de nuestra vida. En realidad es una
sensacion de nerviosismo extremo pero, qué pasa cuando también experimentas

sensaciones de enojo e intolerancia, esto podria ser neurosis.

De acuerdo con el Lic. Paulo Cesar Sdnchez Garcia, Gerente de la Asociacion Civil
Neurdticos Andnimos, alrededor de 15 millones de mexicanos padecen neurosis y

necesitan atencioén especializada.

En la actualidad, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la neurosis ya es
considerada una enfermedad del sistema nervioso central, que provoca instabilidad

emocional.

Podria confundirse con el estrés ya los sintomas pueden ser muy parecidos, sin

embargo, son mas evidentes:

e Ansiedad extrema
e Nerviosismo
e Miedo
e Enojo
¢ Intolerancia
e insomnio
e preocupacion excesiva
e Dolor de cabeza
e Sentimiento de culpa
e Hipersensibilidad
e Poca voluntad
Es muy importante tomar en cuenta el comportamiento, ya que ademas de

afectarnos a nosotros mismos (cuerpo- mente, orgnismo), también impacta a las
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personas que conviven con nosotros, nuestras relaciones personales y hasta

laborales.

Asi pues se hace mencidén de una buena alimentacidn ya que la dieta varia en
funcion de los sintomas. Por otro lado, es necesario alimentar correctamente al
cerebro. Este érgano sélo representa un 2% o un 3% del peso corporal total, pero
es responsable del consumo de un 20% de la energia que extraemos de los
alimentos. Su principal fuente energética son los hidratos de carbono (glucosa). Si
el aporte es insuficiente, obtiene energia a partir de otros elementos como proteinas
y grasas, aunque esto ultimo no es conveniente ya que se producen alteraciones en
el metabolismo corporal. Para mantener bien nutrido al cerebro no es preciso
aumentar el aporte de calorias, pero si cuidar especialmente el aporte de
determinados nutrientes necesarios para el correcto funcionamiento del sistema
nervioso (transmision de impulsos, transporte de oxigeno a las células). Estos
nutrientes intervienen directamente en la concentracion, la memoria, el rendimiento
intelectual y el estado de animo y son: vitaminas del grupo B (tiamina, niacina,
piridoxina, B12 y acido folico), vitamina E, determinadas sales minerales (potasio,
magnesio y zinc), oligoelementos (litio, silicio, selenio y cromo) y acidos grasos
esenciales. Es infrecuente que se produzcan déficits de oligoelementos, ya que el
cuerpo los necesita en cantidades muy pequefias y se encuentran ampliamente
distribuidos en la naturaleza.

La carencia de vitamina B1, por ejemplo, produce irritabilidad nerviosa y depresion,
y la de B6, nerviosismo y fatiga; el déficit de magnesio produce nerviosismo y
ansiedad.

Los acidos grasos insaturados, como el linoleico que predominan en los frutos secos

y aceite de semillas, son necesarios para el desarrollo del sistema nervioso.
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CONCLUSIONES GENERALES

Es importante tomar en consideracion que la terapia cognitivo conductual en base
a sus estudios y resultados eficaces segun algunos autores, debe tomarse como

medio de enfoque para tratamiento de estrés.

Si bien es cierto, se sabe que la vivencia de situaciones estresantes genera una
serie de secuelas fisicas y psicolégicas. Resulta evidente la importancia de aprender
estrategias, pautas o trucos que nos ayuden a manejarse mejor ante situaciones de
estrés.

La vida cotidiana conlleva frecuentemente situaciones que pueden representar
fuentes de sufrimiento o de perturbacién. La adecuada reaccion ante los
acontecimientos cotidianos positivos (disfrutes tales como: alegrias, buenas
noticias, carifios, premios, etc.), o negativos (fastidios como: situaciones irritantes,
frustraciones, problemas laborales, discusiones familiares, cuidado de la casa,
problemas fisicos, disgustos, perder cosas, atascos de tréfico, etc.) tiene gran
importancia para las personas, y hay que tener en cuenta que nos encontramos con

muchos fastidios diarios.

Merece una reflexion final la presentacion de reacciones ante estresores muy
intensos, debido a los efectos paraddjicos que se han observado y que merecen

una investigacion profunda.
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GLOSARIO

APA: American Psychological Assoaciation (La asociacion Americana de
Psicologia), es una organizacion cientifica y profesional que representa a los
psicologos e investigadores en Estados Unidos de América. La APA tiene muchos
objetivos que incluyen difundir el conocimiento sobre la psicologia y sus
aplicaciones, mantener pautas de investigacion ética, estandarizar el protocolo de
investigacion, establecer calificaciones para los profesionales y fomentar la
colaboracién entre los investigadores. Promueven el avance de la psicologia como
ciencia y fomentan la investigacion empirica. El formato APA es un formato
estandarizado para escribir articulos de investigacion que se utiliza en muchos

campos de investigacion distintos de la psicologia.

ATENCION: Comprendida como el mecanismo mediante el cual el ser humano
hace conscientes ciertos contenidos de su mente por encima de otros; que se

mantienen a un nivel de consciencia menor.

APRENDIZAJE: Definido por la psicologia como un cambio en el comportamiento,
no atribuible al efecto de sustancias o estados temporales internos o contextuales.

ADICCION: Se define como una enfermedad crénica y recurrente del cerebro que
se caracteriza por la busqueda y el consumo compulsivo de drogas, a pesar de sus

consecuencias nocivas.

ATARAXIA: Estado de animo que se caracteriza por la tranquilidad y la total

ausencia de deseos o temores.

ADRENALINA: También conocida como epinefrina, es una de esas sustancias
polivalentes que nuestro cuerpo utiliza para regular diferentes procesos corporales.
Es una hormona, que se produce en las glandulas endocrinas, especificamente en

las suprarrenales, viaja a traveés de la sangre para llegar a diferentes zonas del
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organismo y cumplir su tarea en los rincones mas reconditos de este, pero también
es un neurotransmisor, lo que significa que actlia como intermediaria en la
comunicacion entre las neuronas que se establece en los espacios sinapticos por lo
tanto nos mantiene alerta y activados en ciertas situaciones. Las funciones que
cumple son tanto fisiolégicas (como la regulacién de la presion arterial o del ritmo
respiratorio y la dilatacion de las pupilas) como psicolégicas (mantenernos en alerta
y ser mas sensibles ante cualquier estimulo), tiene un papel significativo en la

transmision de impulsos emocionales, ya que ambos dominios se solapan

AUTOESTIMA: Valoracién que un sujeto hace de sus propios logros.

ANSIEDAD: Es una respuesta de anticipacion involuntaria del organismo frente a
estimulos que pueden ser externos o internos, tales como pensamientos, ideas,
imagenes, etc., que son percibidos por el individuo como amenazantes y/o
peligrosos, y se acompafia de un sentimiento desagradable o de sintomas
somaticos de tension. Se trata de una sefal de alerta que advierte sobre un peligro
inminente y permite a la persona que adopte las medidas necesarias para

enfrentarse a una amenaza.

BURN-OUT: Sindrome de desgaste emocional.

BIOFEEDBACK (Biorroalimentacion): Es una técnica basada en un sistema de
sensores gracias a los cuales el paciente es consciente en tiempo real de varios
pardmetros fisioldgicos que describen el funcionamiento de su cuerpo.

Gracias al biofeedback se crea un bucle de retroalimentacion gracias al cual la
persona lo tiene mas facil a la hora de aprender a alcanzar niveles funcionales
Optimos en aspectos como el pulso sanguineo, la temperatura corporal, etc. Dicho
de otro modo, como el individuo es informado en tiempo real acerca de lo que ocurre
en varias partes de su cuerpo, aprende a asociar esos fenbmenos con ciertas
sensaciones y, con un poco de practica, va siendo mas capaz de regular ciertas

funciones corporales.

274


https://psicologiaymente.com/neurociencias/neurogenesis-crean-nuevas-neuronas
https://es.wikipedia.org/wiki/Sentimiento
https://es.wikipedia.org/wiki/Tensi%C3%B3n

Asi pues, el biofeedback hace mas facil el proceso de controlar conscientemente (y
para nuestro bien) procesos corporales que de otro modo podrian descontrolarse
en ciertas situaciones afectando negativamente a nuestra calidad de vida.

COGNITIVO: Es aquello que pertenece, concierne o que esta relacionado al
conocimiento. Este, a su vez, es el cumulo de informacién que se dispone gracias

a un proceso de aprendizaje o a la experiencia.

COGNOSCITIVISMO: Es una teoria del conocimiento orientada a la comprension
de las cosas basandose en la percepcién de los objetos y de las relaciones e
interacciones entre ellos. El cognoscitivismo establece que la apreciacion de la

realidad es adecuada cuando se pueden establecer relaciones entre las entidades

CONSCIENCIA: Se define, en términos generales, como el conocimiento inmediato
que el sujeto tiene de si mismo, de sus actos y reflexiones, pero también se refiere
a la capacidad de los seres humanos de verse y reconocerse a si mismos y de

juzgar sobre esa vision y reconocimiento.

CONDUCTA: Esta relacionada a la modalidad que tiene una personas para
comportarse en diversos ambitos de su vida. Esto quiere decir que el término puede
emplearse como sinGbnimo de comportamiento, ya que se refiere a las acciones que
desarrolla un sujeto frente a los estimulos que recibe a los vinculos que establece

con su entorno.

DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders): Es el Manual
Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales de la Asociacion Americana
de Psiquiatria (American Psychiatric Association, APA) y contiene descripciones,

sintomas y otros criterios para diagnosticar trastornos mentales.

DISTRES: Es la reaccion psicofisiolégica adversa ante un evento, acontecimiento o

cambio vital.
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DS (Desensibilizacion sistemética): Es una técnica desarrollada por Joseph
Wolpe en 1958 que tiene como objetivo terminar tanto con las respuestas
de ansiedad como con las conductas de evitacion propias de los trastornos
ansiosos. Dado que estas conductas son especialmente importantes en el
mantenimiento de los trastornos fobicos, se trata de una técnica muy empleada en
su tratamiento. La DS, tal como la propone Joseph Wolpe, se basa en el
condicionamiento clasico. El principio consiste en que la intensidad de una
respuesta como la ansiedad puede ser reducida a través de la emision de una
respuesta incompatible, como podria ser la relajaciéon. La aparicion de ciertos
estimulos fébicos produce respuestas de ansiedad. Determinados estimulos
produce de forma automatica respuestas de ansiedad. De forma conjunta, se
pretende provocar una respuesta automatica de relajacion que interfiera con el

malestar del estimulo aversivo.

DOPAMINA: Neurotransmisor implicado en la actividad motora. La destruccién de
neuronas dopaminicas del cuerpo estriado provoca la rigidez y el temblor de la

enfermedad de Parkinson.

DEPRESION: Es una enfermedad grave y comin que nos afecta fisica y mental
en nuestro modo de sentir y de pensar. La depresion nos puede provocar deseos
de alejarnos de nuestra familia, amigos, trabajo, y escuela. Puede ademas
causarnos ansiedad, pérdida del suefio, del apetito, y falta de interés o placer en

realizar diferentes actividades.

ESTRES: Es una reaccion fisioldgica del organismo en el que entran en juego
diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como
amenazante o de demanda incrementada. Dentro de la bioldgica, es un conjunto de
alteraciones que se producen en el organismo como respuesta fisica ante
determinados estimulos repetitivos o condicion ambiental. El estrés es el modo de

un cuerpo de reaccionar a un desafio. De acuerdo con el evento estresante, la
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manera del cuerpo a responder al estrés es mediante el sistema nervioso
simpético de activacion que da lugar a la respuesta de lucha o huida. Debido a que
el cuerpo no puede mantener este estado durante largos periodos de tiempo,
el sistema parasimpatico tiene tendencia a hacer regresar al cuerpo a condiciones
fisiolégicas mas normales (homeostasis). En los humanos, el estrés normalmente
describe una condicién negativa o por el contrario una condicion positiva, que puede
tener un efecto mental, fisico e incluso de bienestar o malestar en un ser humano,

0 incluso en otra especie de animal.

EUSTRES: Al estrés bueno que produce resultados positivos o constructivos.

ESTIMULO: Incitante para obrar o funcionar, cualquier excitacion que contribuye a
desencadenar los mecanismos de la vida mental, afectiva o intelectual. Puede

provenir del exterior o nacer en el organismo mismo.

ESTRATEGIA: Hace referencia a un conjunto ordenado de acciones tendentes a la
consecuciéon de un fin determinado; es decir, se trata de actividades cognitivas y
conductuales que son empleadas deliberadamente para mejorar el rendimiento en

las tareas.

EQUIPOTENCIALIDAD: Es una caracteristica de los sistemas que permite a sus
elementos asumir las funciones de las partes extinguidas. Por ejemplo en una
familia el padre muere y el hermano mayor toma el mando de los negocios, o en el
caso del cerebro, donde las neuronas se asocian para compensar una parte

lesionada y poder ejecutar sus funciones.

EPIDEMIA: Cualquier enfermedad que acomete a un mismo tiempo a muchas

personas y aflige temporalmente a una poblaciéon o pais.

EMOCION: Son reacciones psicofisioldgicas que representan modos de adaptacion

a ciertos estimulos del individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso

277


https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso_simp%C3%A1tico
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso_simp%C3%A1tico
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_parasimp%C3%A1tico
https://es.wikipedia.org/wiki/Homeostasis
http://psicologosenmadrid.eu/sistema/
https://es.wikipedia.org/wiki/Psicofisiolog%C3%ADa

o recuerdo importante. Psicologicamente, las emociones alteran la atencion, hacen
subir de rango ciertas conductas guia de respuestas del individuo y activan redes
asociativas relevantes en la memoria. Los sentimientos son el resultado de las
emociones, son mas duraderos en el tiempo y pueden ser verbalizados (palabras).
Fisiologicamente, las emociones organizan rapidamente las respuestas de distintos
sistemas bioldgicos, incluidas las expresiones faciales, los muasculos, la voz,
la actividad del SNAy la del sistema endocrino, pudiendo tener como fin el
establecer un medio interno Optimo para el comportamiento mas efectivo. Los
diversos estados emocionales son causados por la liberacion de neurotransmisores
(0o neuromediador) u hormonas, que luego convierten estas emociones en
sentimientos y finalmente en el lenguaje. Conductualmente, las emociones sirven
para establecer nuestra posicidon con respecto a nuestro entorno, y nos impulsan
hacia ciertas personas, objetos, acciones, ideas y nos alejan de otros. Las
emociones actlan también como depésito de influencias innatas y aprendidas.
Poseen ciertas caracteristicas invariables y otras que muestran cierta variacion
entre individuos, grupos y culturas (Levenson, 1994).

En psicologia se define como aquel sentimiento o percepcion de los elementos y
relaciones de la realidad o la imaginacién, que se expresa fisicamente mediante
alguna funcion fisiolégica, e incluye reacciones de conducta. Las emociones tienen
una funcion adaptativa de nuestro organismo a lo que nos rodea. Es un estado que

sobreviene subita y bruscamente.

ESTOICISMO: Es la capacidad o la fuerza de voluntad de un individuo para
controlar sus sentimientos o emociones. Alguien estoico, por lo tanto se mantiene
firme ante la adversidad. La denominacion procede del “stoa” griego, el poértico
donde ensenaba el fundador del estoicismo, zenon de citio (alrededor de los afios
336-264 antes de nuestra era). La historia del estoicismo se divide en tres periodos:
el “stoa” antiguo (su mas celebre pensador era srisipo, afios 281-207 antes de
nuestra era), el “stoa” medio y el nuevo. En la época del imperio romano, el “stoa”
(nuevo), con su preferencia por la ética y los problemas morales, que le caracteriza,

esta representando por Seneca (alrededor de los afios 2-65), epicteto (alrededor de
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los afios 50-138) y marco Aurelio (121-180). Los estoicos dividian la filosofia en

l6gica, fisica y ética.

ESTOICOS: Palabra referente a quienes fueron los representantes de una
tendencia filosofia surgida en la Grecia Antigua alrededor del siglo Ill antes de

nuestra era y que surgié existiendo durante muchos siglos.

FISIOLOGIA: Parte de la biologia que tiene por objeto estudiar las funcione y las

propiedades de los 6rganos y de los tejidos de los seres vivos.

FISIOLOGIA PATOLOGICA: Estudio del funcionamiento del organismo, o de un

organo, cuando esta perturbado por la enfermedad.

FRUSTRACION: Acto de privacion en el sentido de imponer una carencia a alguien

0 buscar imponerla asi mismo.

FOBIA: Personificacion del miedo, es un trastorno de salud emocional/ psicologico,
que se caracteriza por un miedo intenso y desproporcionado ante objetos o
situaciones concretas. Sin embargo, no es sencillamente un miedo, pues guardan
grandes diferencias. También se suele catalogar como fobia un sentimiento de odio
o rechazo hacia algo que, si bien no es un trastorno de salud emocional, si genera

muchos problemas emocionales, sociales y politicos.

HEREDITARIA: Que es transmitido de los padre a los descendientes.

HORMONA: Sustancia producida en un 6rgano (glandula endocrina) y transportada
por la circulacion sanguinea a otro d6rgano o tejido de que excita o inhibe el

desarrollo o funcionamiento.

HOMOSAPIENS: Esta formada con raices latinas y significa "especie de primates

que pertenece el ser humano”. Sus componentes léxicos son: homo (hombre) y
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sapiens (inteligente). Ver: otras raices latinas, hominoideo, saber y también primate.

Atencioén: Esta es una entrada minima

IUPSyS (The International Union of Psychological Science): La Unién
Internacional de Ciencias Psicologicas (IUPsyS) trabaja para promover el
desarrollo, la representacion y el avance de la psicologia como una ciencia basica
y aplicada a nivel nacional, regional e internacional. Las principales actividades de
IUPsyS se centran en fomentar el desarrollo de la ciencia y la préactica de la

psicologia.

IMPULSO: Es la tendencia que mayormente los seres humanos experimentamos
aunque sea una vez en la vida y que implica el actuar movido por alguna emocion

sin que haya mediado una deliberacion previa de la razén. “Actuar sin pensar”

IMPERTURBABILIDAD: Es el sindbnimo del autocontrol, es recordar tu pasado y
saber gue solamente fue eso. Pasado. Es ser consciente que la vida sigue, es saber
gue cada dia hay un horizonte que espera que nos atrevamos a correr, a luchar, a

no desfallecer

IRRACIONAL: Cogniciones evaluativas personales, absolutistas, expresadas como
una obligacibn y asociadas a emociones inadecuadas de placer, dolor,

frustracion,... que no interfieren con la obtencién o logro de metas.

LENGUAJE: Sistema representativo de signos y reglas para su combinacion, que
constituye una gorma simbdlica de comunicacion especifica entre los seres

humanos.

LUMBAGO: Dolor reumético en la regién lumbar.

MEMORIA: Proceso mediante el que un individuo retiene y almacena informacion,

para que luego pueda ser utilizada.
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MIEDO: Se trata de una alteracién del &nimo que produce angustia ante peligro o

un eventual perjuicio, ya sea producto de la imaginacién o propio de la realidad.

METODO: Conjunto de estrategias y herramientas que se utilizan para llehar a un
objetivo preciso, el método por lo general representa un medio instrumental por el

cual se realizan las obras que cotidianamente se hacen.

NEOCONDUCTISMO: En la década de 1930, un grupo de psicologos
estadounidenses formado por profesionales como Edward Chace Tolman (1886-
1959) y Clark Leonard Hull (1884- 1952) desarrolla la corriente del neoconductismo.
Este movimiento parte de los principios basicos del conductismo (como el
ambientalismo, el mecanismo y el condicionamiento) y utiliza variales intermedias

para el analisis, la prediccion y el control de la conducta.

NOCIVO: Dafoso perjudicial.

OIT: Organizacion Internacional del Trabajo

PSICOLOGIA: Ciencia que estudia la conducta de los seres vivos, la manera de
sentir de una persona o del tema. Se ocupa de la descripcion y explicaciéon de los
hechos y fendmenos que ocurren en el mundo interno o que pertenecen a la

experiencia inmediata.

PERTURBACION: Alteracién o trastorno de las facultades mentales, que se
produce en el orden o en las caracteristicas permanentes que conforman una cosa
0 en el desarrollo normal de un proceso. En decir refiere al hecho de modificar y

alterar el orden o la quietud de una o ser.

PERCEPCION: Entendida como el modo en que el cuerpo y la mente cooperan

para establecer la consciencia de un mundo externo.
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PENSAMIENTO: Conjunto de procesos cognitivos que permiten al organismo

elaborar la informacion percibida o almacenada en la memoria.

RACIONAL.: Es lo perteneciente o relativo a la razon. Hace referencia a la facultad
de discurrir, el motivo o causa, el argumento que se esgrime para apoyar algo, o el
cociente de dos numeros, partiendo de los datos internos de la psiquica,

experiencia, busca esencialmente la experiencia para determinar la naturaleza.

REALISTA: El concepto realismo permite identificar a la manera de contar,
presentar, considerar o percibir lo que ocurre tal como sucede. A raiz de esto se
puede decir que la postura realista tiene la particularidad de evitar exageraciones:

solo narra los acontecimientos concretos.

SIP (Interamerican Society of Psychology): Sociedad interamericana de

psicologia.

SINDROME: Conjunto de caracteristicas sintomas y signos que sirve para
diagnosticar una enfermedad.

SINTOMA: Fenémeno propio y caracteristico de una enfermedad.

SENTIMIENTO: Estado del animo que se produce por causas que lo impresionan,
y estas pueden ser alegres y felices, o dolorosas y tristes. El sentimiento surge como
resultado de una emocion que permite que el sujeto sea consciente de su estado

animico.

SEROTONINA: Neurotransmisor implicado en los procesos del suefio.

TRASTORNOS: También llamado psicopatologia, enfermedad mental o desajuste

psiquico, es una alteracion en el equilibrio psiquico de una persona. Habitualmente
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es vivido como un factor limitante y disfuncional para el normal funcionamiento del

individuo en su vida diaria.

TECNICA: Es un procedimiento, conjunto de procedimientos 0 recursos practicos
gue se usan en un arte, en una ciencia o en una actividad determinada, en vistas al
logro de un resultado, o a varios resultados concretos, valiéndose de herramientas
o instrumentos, y utilizando el método inductivo y/o analégico en cualquier campo
del saber o del accionar humano, ya sea en educacion, deportes, informatica, salud,
etc. No constituye ciencia pues sus contenidos son para casos particulares, sin
pretension de universalidad, pudiendo aplicarse para la solucién de un problema o
la realizacién de una tarea u obra, diferentes técnicas a eleccion del interesado,
segun la que mas se adapte a sus aptitudes y gustos. El conjunto ordenado de
técnicas, que sirven para satisfacer necesidades concretas, originan una ciencia
aplicada, denominada tecnologia. Para que se llegue a determinado objetivo o fin
es necesario que adquiera practica y se requiere habilidad.

TENDINITIS: Inflamacion de las fibras conjuntivas que unen los musculos a los

huesos.

TENSION: Estado de un cuerpo estirado por la accion de alguna fuerza.

ULAPSI: Unién Latinoamericano de Entidades de Psicologia.
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ANEXOS
Anexo No. 1: Paises con mayor estrés.

PAISES CON MAYOR ESTRES: 000

18.4 MILLONES
@ MEXICO de persars sudoas de
75% de Joz tabajadores | .ll st 3 de estris.
e
¥ trabejed
: . 1 Los hombres de 13
2 30 a%05 son mas
ESTADOS UNIQOS ‘ propenses 3 sufrele,
S9% de las trabejadores |
CAUSAS MAS COMUNES
= § @
l
Peesiznes poe Fakade Extecva carge
parte de suparioess)  estabifdad de tabisje hwmom

Anexo No. 2: Terapia cognitiva conductual

Lo gue pensamos afecta a lo que
Sentimos y pensamos

Pensamiento

7

) O
==

Lo que sentimos afecta a 1o que Lo que hacemos afecta a 1o gue
hacemos y pensamos sentimos y pensamos
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Anexo No. 3: Estrés vs Distrés.

EUSTRES DISTRES
LA CURVA

—

Performance -

e OICTENVEND & 23S

Anexo No. 4: Posibles factores que generan el estrés

Factor activante
Acontecimientos vitales estresantes
(bioldgicos. psicolagicos v sociales)

presentes vy pasados

m

Conducta
Pérdida de interés por las cosas
Reduccion de acividades placenteras
Aldslamisnto social
Conducta autclitica v destructiva, etc.

Pensamientos Emociones
Magativismo parsonal v social Tristeza
nsamiento catastrofista Culpa
Pensamiento nigido Ansiedad
Avutoculpa Desaspaeranza
Inferioridad Sintomas fisicos (dolaores,
Pasimismo, etc. alteracion del sueno,

deal apetito v concaentracion)
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Anexo No. 5: Tres factores influyentes contribuyente al estrés

PENSAMIENTO

COMNDUCTA ENMOCION

Anexo No. 6: Larespuesta del individuo siempre sera segun el estimulo actual

influenciado por algo vivido con anterioridad (experiencia).

SITUACION
PENSAMIENTOS
r 4
// /\‘\
\
— | /
ACCIONES — / SENTIMIENTOS
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Anexo No. 7: Ejemplo de factores de riesgo para generar el estrés segun los
aspectos siguientes:

Caminas por la calle tras un dia de trabajo e,

SITUACIF:)H inesperadaments, e cruzas ooo o comocidio

gque mo te salnda v pareds ignorarte,

i w
PERJUDICIAL FAVORABLE

Como me ha ignorado, @ Parecia atarcado/a, no
PENSAMIEHTG mo ke caige bien me debe haver visto

Preocupaciin por la

SENTIMIENTO Tristeza y rechazo olra persona. [ Qué le

pazaral

i . :
Nudo en el estomago, B yinouna. Te sientes

REACCION FisICA | nnTe inegramente bien,

GET R LS

Te vix, paxas e ignoras Te acercas v saludas

EGHDUCTA ctermamente a £5a ala persona. Das ol paso

Persona, T la has visto v ella me.
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Anexo No. 8: PRUEBA SUGIRIENTE: (CEP) Cuestionario de personalidad.

Autor: J. L. Pinillos
Evaluacion de los siguientes rasgos de personalidad: Estabilidad emocional

(control), Extraversion social y Paranoidismo, junto con una medida de la sinceridad.

Aplicacién: papel.

Tiempo: entre 20 y 25 minutos, aproximadamente.

Edad: a partir de 14 afios.

Categorias:
o CLINICA, personalidad.
© ESCOLAR, personalidad.
© RRHH, personalidad.

Evalla tres dimensiones bipolares de la personalidad. Estabilidad emocional o
Control hace referencia a si el evaluado experimenta o no cambios emocionales sin
causa aparente o por razones nimias, y es indicador de una naturaleza
depresiva. Extraversion evalla el optimismo y la sociabilidad asi como el gusto y la
facilidad por las relaciones sociales. Paranoidismo hace referencia a las
caracteristicas de agresividad, suspicacia y tenacidad rigida junto con una
concepcion pesimista de las intenciones ajenas.

Ademas, el CEP incluye ademas dos escalas auxiliares: Sinceridad y Niumero de
dudas. Con 145 items, se trata de un cuestionario relativamente rapido y sencillo de

aplicar y corregir.
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Ha sentido que las dificultades se le amontonan sin. .,

No se ha sentido capaz de controlar la forma en que... ——

Se ha sentido furioso porque las cosas que le... ‘ I
\
\ \

Se ha encontrado con que no podia con todas las... [ —

Sintieron que se ha enfrentado de forma adecuada a... F‘

Se ha sentido tenso y nerviosos. [ ———
| |

Son incapaces de controlar las cosa mas importantes... GGG
: : \ \

He pensado que estaba harto de todo

0 10 20 30 40 50 60

W Bastante a menudo y Muy a menudo mAveces  m Nuncay casinunca

Grdfico 1. Porcentaje de respuestas mds significativas del Cuestionario de Estrés Percibido (CEP)
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Anexo No. 9: PRUEBA SUGIRIENTE: Escala de ansiedad de Hamilton

Poblacion diana:

Poblacion general. Se trata de una escala hetero administrada por un clinico tras
una entrevista. El entrevistador puntia de 0 a 4 puntos cada item, valorando tanto
la intensidad como la frecuencia del mismo. Se pueden obtener, ademas, dos
puntuaciones que corresponden a ansiedad psiquica (item 1,2,3,4,5,6 y 14) y a
ansiedad somatica (items 7,8,9,10,11,12 y 13).

Es aconsejable distinguir entre ambos a la hora de valorar los r4sultados de la
misma. No existen puntos de corte. Una mayor puntuacién indica una mayor
intensidad de la ansiedad. Es sensible a las variaciones a través del tiempo o tras

recibir tratamiento.

Instrucciones para el profesional

Selecciones para item la puntuacion que corresponda, segun su experiencia. Las
definiciones que siguen al enunciado del item son ejemplos que sirven de guia.
Marque en el casillero situado a la derecha la cifra que defina mejor la intensidad de
cada sintoma en el paciente. Todos los items deben ser puntuados.

SINTOMAS DE LOS ESTADOS DE | Ausent Leve | Modera | Grave Muy

ANSIEDAD e do grave
incapa
citante

1. Estado de animo ansioso. 0 1 2 3 4

Preocupaciones, anticipacion de lo peor,
aprension (anticipacion temerosa),
irritabilidad.

2. Tension 0 1 2 3 4

Sensacién de tension, imposibilidad de

relajarse, reacciones con sobresalto, llanto

facil, temblores, sensacion de inquietud.
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3. Temores
A la obscuridad, a los desconocidos, a
guedarse solo, a los animales grandes, al
trafico, a las multitudes.

4. Insomnio.
Dificultad para dormirse, suefio
interrumpido, suefio insatisfactorio 'y

cansancio al despertar.

5. Intelectual (cognitivo).
Dificultad para concentrarse, mala

memoria.

6. Estado de animo deprimido.
Perdida de interés, insatisfaccion en la
diversidades, depresion, despertar
prematuro, cambios de humor durante el
dia.

7. Sintomas somaticos generales
(musculares).
Dolores y molestias musculares, rigidez
muscular,  contracciones  musculares,
sacudidas clénicas, crujir de dientes, voz

temblorosa.

8. Sintomas soméaticos generales
(sensoriales).

Zumbidos de oidos, vision borrosa, sofocos

y escalofrios, sensaciéon de debilidad,

sensacion de hormigueo.

9. Sintomas cardiovasculares.
Taquicardia, palpitaciones, dolor en el
pecho, latidos vasculares, sensacion de

desmayo, extrasistole.

10. Sintomas respiratorios.
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Opresion o constriccion en el pecho,

sensacion de ahogo, suspiros, disnea.

11. Sintomas gastrointestinales.
Dificultad para tragar, gases, dispepsia:
dolor antes y después de comer, sensacién
de ardor, sensacion de estomago lleno,
vOmitos acuosos, vomitos, sensacion de
estbmago vacio, digestiéon lenta,
borborigmos (ruido intestinal), diarrea,

pérdida de peso, estrefiimiento.

12. Sintomas genitourinarios.
Miccion  frecuente, miccibn urgente,
amenorrea, menorragia, aparicion de la
frigidez, eyaculacion precoz, ausencia de

ereccion, impotencia.

13. Sintomas auténomos.
Boca seca, rubor, palidez, tendencia a
sudar, vértigos, cefaleas de tension, pilo

ereccion (pelos de punta).

14. Comportamiento en la entrevista
(general y fisiolégico).

Tenso, no relajado, agitacion nerviosa:
manos, dedos cogidos, apretados, tics,
enrollar un pafiuelo; inquietud; pasearse de
un lado a otro, temblor de manos, cefio
fruncido, cara tirante, aumento de tono
muscular, suspiros, palidez facial.
Tragar saliva, eructar, taquicardia de
reposo, frecuencia respiratoria por encima
de 20 res/min, sacudidas enérgicas de
tendones, temblor, pupilas dilatadas,
exoftalmos (proyeccién anormal del globo

del 0jo), sudor, tics en los parpados.

292



Ansiedad psiquica

Ansiedad somatica

Puntuacion total

Anexo No. 10: Recomendaciones para el autocuidado sobre el estrés

Recomendaciones para el autocuidado frente al estrés QQ O
L
Hacer ejercicios de respiracion,
que contribuyan con la
relajacion de la persona en un
momento de alto nivel de estrés.
Tener
Organizar la agenda laboral frecuentemente
o de actividades, durante la reuniones
manana. sociales con
amigos.

Buscar otras
actividades que
brinden un esta
de relajacion y
plenitud para la
persona.

Realizar con cierta
frecuencia actividades fisicas
y recreativas.

P
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