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MANEJO DE ESTRES DECFiI, UNAM

JUSTIFICACION

Dichosa soledad, stlencio amado

Paramo de amor, lugar querido,

A donde se perdid todo cutdads,

A donde se gand todo el sentido:

{Qué dspero es tu temor para pensado!

[Qwué blando tu rigor cuando advertido!

;Solitaria mansidn, sol sin eclipses!

iOb Silencio de amor y cudnto duces!
San Juan De La Crug,

a exposicion a situaciones de estrés no es en si misma, negativa, Es

mas, las mejores percataciones del organismo se consiguen enesas
condiciones en las que, en general, el organismo, con niveles mas elevados
de actvacion realiza mejor, de manera mas ripida y precisa y de forma
mas duradera, conductas necesarias. Sin embargop, el organismo no puede
mantener un fiuno constante de actuacion frente a estas situaciones. Si el
estrés se mantene mas alli de las posibilidades del sujeto, pueden
producrse senos trastomos. Es por estas razones que en el siguiente
curso, se expondran las diferentes aproximaciones a lo que es el estrés y se
dara énfasis en que los participantes puedan vivenciar directamente las

diferentes maneras de lidiar con su propio grado de estrés.

1
Instructora: Lic. Ma. de los Angeles Solis Floras
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OBJETIVO

El participante tendra los conocimientos necesarios’ para mitigar las
treacciones psicologicas adversas producidas por eventos traumaticos, y
realizar un proyecto propio paso por paso en donde abarque el manejo

de las diferentes areas de su vida para mitgar el estrés.

UNARN
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1.La Naturaleza del Estrés

11 TIPOS DE ESTRES

El estrés psicologico es una reaccion particular entre el individuo y el
entormno que es evaluado por aquél como amenazante o desbordante de
sus recursos y que pone en peligro su bienestar. (Lazarus y Folkman,
1984*) Puede decirse que el estrés afecta todos los recursos bio psico
sociales de una persona para enfrentarse con los sucesos dificiles. Cuando
se habla de las demandas de la situacién, se hace referenca a la canadad
de recursos que un espresor nos demanda. El estrés conlleva entonces, la
discrepancia entre las demandas de la situacién y los recursos internos de
una persona para resolverlo. Esta discrepancia puede ser real o percibida
como tal. Asi, no es necesario que haya una divergencia real para que

aparezca el proceso del estrés.

Las interacciones con el medio se basan en una evaluacion cognitiva, que

es un proceso mental donde se evaltan dos factores: la medida en que

* lazarus. R. Y Folkman, § (1984): Coping and adaptation. En: W.D. Gentry (Ed.) Handbook of Behavioral
Mediaine. Nueva York, Guiford,
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un estresor amenaza al sujeto y los recursos que tene disponibles para

enfrentarse al suceso. Hay dos tipos de evaluacién:

a) Primaria, se hace una valoracion del signo del estresor, es decir,

si es positivo o negativo y cuiles podrian ser sus consecuencias

y

A su vez, hay tres clases de evaluacion pnimaria:

o Irrelevante. Cuando el encuentro con el entorno no implica valor,
necesidad o compromiso.

o Benigno-positiva. Cuando las consecuencias del encuentro se
valoran como positivas, es decir, si preservan o logran el
bienestar o si parecen ayudar a conseguirlo.

o Estresante. Son aquellas que significan dafio, pérdida, amenaza y

desafio.

Se considera un dafio ¢ pérdida cuando el individuo ha recibido algin
perjuicio, a la estima propia o social o bien, haber perdido a un ser
quendo.

La amenaza son aquellos dafios o pérdidas que ain no han ocurrido
pero que se prevén. Aun cuando ya hayan ocurrido, se consideran
amenaza por la carga de implicaciones negativas que para el futuro,

toda pérdida lleva consigo.

El desafio es una valoracion de las fuerzas necesanias para vencer la

confrontacién y se caracteriza por generar emociones placenteras
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como el regocijo, 1a excitacién o la impaciencia, mientras que en la
amenaza se valora prncipalmente el potencial nocivo acomparnado de
emociones negativas como ansiedad, miedo y mal humor. Las
personas para quienes los acontecimientos significan un reto, disponen
seguramente de ventajas en lo moral, calidad de funcionamiento y
salud del otganismo, sobre aquellas que se sienten ficilmente

amenazadas,

b) Secundaria, es la apreciacion que el sujeto hace de su capacidad y

disponibilidad de recursos para afrontar el desafio, amenaza o

cambio que tiene el suceso.

Las formas de enfrentar el estrés son ademds de las fisiologicas,
cognitivas y conductuales. Algunas pueden considerarse involuntarias
mientras que otras se inician voluntariamente en un esfuerzo
consciente de afrontamiento. La principal consecuencia de fisiologica

es la elevacion de la activaciéon. Veamos en detalle las demas.

Respuestas Cognitivas: Es la forma en que el sujeto percibe su medio, es

decir, filtra y procesa la informacién y evalia si las situaciones deben
considerarse relevantes o irrelevantes, aterrorizantes o inocuas,
determinara en gran medida las posibilidades y las formas en que le

afectara el estrés.

UNANM
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Respuestas Motoras: Son comportamientos observables y principalmente
son: enfrentamiento o ataque, huida o evitacion y con menor frecuencia,
el colapso, es dear, la pasividad. Las dos pomeras implican una intensa
activacion fisioldgica para la que el organismo esta adaptado.
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2. Causas que producen
estres

2.1 CAUSAS PERSONALES, LABORALES Y PERDIDAS

Hay una muldpicidad de causas por las que

AFRONTAR

PERDIDAS pueden generarse situaciones de estrés y de
g I;riii?on tension en las personas, sin embargo, hay
@ Negodadon un factor comun en todas cllas: la pérdida
g_Depresion de algo o de alguien, va que la persona

% Acaepradon

siente ansiedad por ver amenazado su
entomo y por creer que No cuenta con los recursos suficientes como
para afrontar las circunstancias. De ahi, se desprende el duelo como
la respuesta emocional a la pérdida. Es el proceso de trabajar a través
de todos los pensamientos, memorias y emociones asociadas con una
pérdida, hasta que la aceptacién es alcanzada, y asi se logre que la

persona ponga al evento en la perspectiva apropiada.

Las posibles respuestas al duelo son.

Negacion y aislamiento:




MANEJO DE ESTRES DECFI,

“No puede ser”, “¢Por qué yor”

La negacion y el aislamiento funcionan como un
“amortignador” emocional, cuando la persona recibe noticias
impactantes. )

Permiten un lapso de dempo, para que la persona pueda
organizarse emocionalmente y atender a sus necesidades
inmediatas.

En general se presentan como una respuesta de corto plazo.

Pueden reapatecer de vez en cuando, como una forma de tener

periodos de descanso y alwio de los sentimientos dolorosos.

Ira o Enojo:

Muchas veces aparecen sentumientos dificiles y confusos que
uno debe aprender a manejar.

Los sentimientos de enojo o ira pueden estar direccionados
hacia fuera o sea, hacia otras personas.

Estos sendmientos estin relacionados a los senumientos de
impotencia y falta de control.

Muchas veces van acompanados de culpa “Si hubiese hecho ....”

Negociacion:

Negociar o hacer promesas es un intento de posponer la
realidad de la pérdida.

Es el mito de que tal vezAhaya una forma en que podemos
controlar la situacién. |

Las “negociaciones” son generalmente hechas con Dios y

mantenidas en secreto.

UNAM
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Es comuan que las promesas sean asociadas con la culpa.

Depresion:

Se presenta cuando la negacidn, la ira y la culpa ya no logran
esconder el impacto de ]a pérdida.

Cuando hay comprensién clara de la extensién de la pérdida
(ademas de la ausencia de la persona, la muerte significa la
pérdida de sus talentos, compaderismo, suefios y planes

compartidos, etc.).

Aceptacion:

Esta no siempte es una etapa “feliz”.

Es encontrar un sentdo de paz en medio de la realidad de la
pérdida.

Es un “entendimiento” de que no todo en la vida es
comprensible o justo.

Es cuando se ha soltado la ira, el enojo, el miedo y la
culpabilidad.

Es cuando aceptamos nuestra falta de control sobre muchos
eventos de la vida.

En las primeras 24 a 48 horas puede llegar el impacto de la
realidad.

En los pnmeros 5 a 7 dias, se puede presentar una reaccién

depresiva ligera, un sentimiento de “desilusion”.

En las pnmeras 6 a 8 semanas, se puede presentar el periodo mas dificil.

El impacto de la pérdida puede venir acompaiiado con sintomas agudos

UN AN
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de ansiedad y depresion. Pueden presentarse sintomas en el ambito
emocional, fisico, cognitivo, de comportamiento y espigrual Ila
resolucion o aceptacion de la pérdida, puede darse en un pedodo de 12 —

18- 24 meses. )

De la misma manera las pérdidas pueden darse en todos los ambitos,
como el laboral, como lo seria la pérdida de algun trabajo o bien, el
cambio de un area a otra, 0 en su caso, el recorte de personal en donde el
individuo, por razones de economia, tuviera que recibir un sueldo menor
al que habia estado percibiendo. Es dedir, los ambitos de la persona estin
estrechamente ligados y las situaciones de tension pueden llegar a abarcar

todas las areas de la vida del individuo.

10
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3. Manejo de la
respiracion

3.1 TIPOS DE RESPIRACION Y SUAPLICACION

e bl

El control adecuado de nuestra respiraciéon se ha convertido en una de

las estrategias mas sencillas para hacer frente a las situaciones de estrés.

Las técnicas de respiracion tienen por objetvo facilitar el control

voluntario de la respiracién y automatizando ese control para que

pueda ser mantenido hasta llegar a soportar situaciones de mayor

estrés. Son de ficil aprendizaje v se pueden udlizar en cualquier

siruacion.

Algunos ciendficos han disefiado programas de entrenamiento en

técnicas de control de respiracion basindose en la aplicacién de seis

ejercicios en

Ejercicio No. 1: Inspiracion abdominal

dificultad creciente:

Ejercicio No. 3: Inspiracion abdominal, ventral y costal

Ejercicio No
Ejercicio No

Ejercicio No

. 4: Expiracion

. 5: Ritmo inspiracion-expiracion

. 6: Sobregeneralizacion

11
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Para la practica de estos ejercicios resulta conveniente que se realicen
en el medio habitual del sujeto, tratando de que estos sean parte
integrante de su vida coddiana. También se ha llegado a desarrollar
procedimientos de respiracién para el tratamiento  del Insomnio,
permitdendo que se modifiquen la presiéon patcial de modo que se

produzca somnolencia.

Las técnicas de relajacidn y respiracion dotan al individuo de una sere de
habilidades que le sirven para controlar su propia activacién fisiologica y
hacer frente a toda una seme de situaciones que le provocan estrés o

ansiedad.

Hay que dejar en claro que cualquier técnica que se va a aplicar debe tener
senado para el paciente y siempre hay que tener en cuenta que cada
tratamiento  debe individualizarse, pero sobre todo debe hacerse la
siguiente disancion: Si el problema del paciente es que realiza sus
actividades cotudianas con mas tension de 1a necesania, nos indicaria que
este necesita técnicas de relajacion diferencial. Si la dificultad radica en
determinadas situaciones especificas ante las cuales se experimenta mucha
ansiedad, puede ser udl el aprendizaje de cualquier técnica de control de la

acuvacion que se condicione a una palabra o sefial determinada.

12
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4. Tecnicas de relajacion

El cuerpo humano reacciona, ante cualquier estimulo que pueda
convertirse en un peligro, (se incrementa la acuvacidn, en la rama
simpdtica del Sistema Nervioso Auténomo). Los cambios vegetativos
que surgen logran desempefiar una especie de funcién adaptativa,
activando los recursos necesarios cuando aparece cualquier situacion,
bien sea de amenaza, huida o defensa/ataque. Esta respuesta de alarma
s automatica en el organismo, y ante cualquier’ cambio ambiental,
externo o interno, el mismo se prepara para hacer frente a las posibles
demandas que le plantee esta nueva situacion. Su propdsito es poner a
disposicion del organismo unos recursos excepcionales, que facilita
cualquier respuesta ante los nuevos estdmulos y sus posibles

consecuenclas.

Cuando la amenaza de la situacion desaparece, debilita la respuesta de
estrés v el organismo recupera el equilibrio. Las técnicas de telajacion
cntonces tienen por objetivo ensenar a las personas a controlar ese

nivel de acuvacion, sin que sea necesaria la ayuda de otros recursos

13
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externos. Esto se logra a través de la modificacion directa de sus

propias condiciones fisioldgicas.

Esta es una de las terapias que mas se utliza cuando se necesita lograr
una modificacién de la conducta. Puede usarse como procedimiento

unico o también puede formar parte de otras técnicas similares.

4.1 RELAJACION AUTOGENA

Desarrollada por Schultz, consiste en una serie de frases elaboradas
con el fin de inducir en el sujeto un estado de relajacion, a través de
sugestiones sobre sensaciones de calor, peso, etc. y 1a concentracion en
la respiracién. Schultz (1987) recomienda por orden de preferencia
estas tres posturas de relajacion: Tumbado, sentado o postura de

cochero.

Procedimiento: -

-Ambtente tranquilo.

-Ropa comoda.

-El terapeuta explica el método y motva al sujeto.
-El paciente se coloca en la posicion de relajacion.

- La persona se concentra en la frase "Estoy completamente tranquilo”

A continuacioén se le indica la férmula en la que debe concentrarse,

que sera distinta dependiendo del ejercicio que estemos realizando.

El sujeto se concentra en las palabras del terapeuta, quien va

14
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cambiando de frases sin que, al principio, sea necesario entretenerse
mucho dempo. El paciente se debe dejar llevar por las sensaciones que

siente. El sujeto debe mantener una actitud de concentracion pasiva.

Para terminar la sesion Schultz recomienda hacer unas inspiraciones
profundas y unas flexiones de los brazos, antes de abrir los ojos.
Es muy importante la practica diaria, debiéndose practcar en casa al

menos tres veces al dia.

Ejercicios del entrenamiento autoégeno:

Se dividen en un ciclo o grado infedor (ejetcicios propiamente de
relajacidn) y otro supedor (ejercicios de imaginacion).

En la pracuca clinica se utiliza el ciclo inferior.
A) EJERCICIOS
B.) ELEMENTOS DE SUGESTION
C.) MODALIDAD DE RELAJACION
A) Ejercicio |
B.) Sensacion de pesadez "mi brazo pesa mucho”
C.) C)) Provoca relajacién muscular

A) Ejeracao 11
B.) Sensacion de calor "mi brazo esta caliente"
C.) Facilita la regulacion vascular

Al) Ejerciaio 111
B.) "mi corazon late tranquilo™
C.) Regulacion cardiaca

A) Ejercicio IV
B.) "respiro tranquilamente”
C.) Control de la respiracion

15
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A) Ejercicio V
B.) "mi plexo solar/abdomen estd caliente'
C.) Regulacidn de los 6rganos abdominales

A) Ejercicio VI
B.) "La frente esta agradablemente fresca"
C.) Regulacion de la region cefilica

Segun Salom y Pérez (1996) el rendimiento medio del grado inferior
que es alcanzado por personas normales tras unos meses de practicas

seria el siguiente:

1.) Autotranquilizacion y amortiguacion de la resonancia emocional.
2) Restablecimiento general del organismo con aumento de la
sensacion de bienestar.

3.)Regulacion vascular.

4.) Aumento del rendimiento amnésico.

5.) Formulacidon de propositos durante los ejercicios de visualizacion.
6.) Ejercicios del ciclo superior Los cjercicios de este ciclo son de
meditacion, ya que esta concebido para actuar sobre las funciones

mentales. Es necesario tener un dominio rapido del ciclo inferior.

EJERCICIOS Y ACCIONES ESPECIFICAS
1. - Ejercicios de imaginacion de colores.

Dingir los globos oculares al centro de la frente y hacer surgir un color en
la imaginacion.

18
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2. - Ejercicios de imaginacion de movimientos. Imaginarse figuras
moviéndose y transformandose.

3. - Ejercicios de imaginacion de objetos especificos. Hacer aparecer en la
imaginacion objetos especificos, imaginandose detalles de ellos.

4. - Ejerdcios de imaginacion de objetos abstractos. Contemnplar
representaciones abstractas.

5. - Ejercicios de imaginacion de sentimientos. Buscar ]a representacion
tdimensional de senamientos propios.

6. - FEjercicios de imaginacion de personas. Concentrarse en la
representacion de una persona actuando en su vida cotidiana.

7. - Ejeracios de imaginacidén de vivencias intimas. Observacion de si
MiSmo y exposicion a vivencias intimas, mediante cuestionamientos de la
propia existencia.

El entrenamiento autogeno es muy apropiado para la tercera edad.
Reduce la ansiedad excesiva, mejora la autoestima y crea un estado general

de tranquilidad en este grupo de edad.

42 RELAJACION Y MEDITACION

Las técnicas de relajacion y respiracion dotan al individuo de una serie
de habilidades que le sirven para controlar su propia activacion
fisiologica v hacer frente a toda una serie de situaciones que le
provocan estrés o ansiedad. Hay que dejar en claro que cualquier
técnica que se va a aplicar debe tener sentido para el paciente y

siempre hay que tener en cuenta que cada tratamiento debe

17
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individualizarse, pero sobre todo debe hacerse la siguiente distincion:
Si el problema del paciente es que realiza sus actividades coddianas
con mas tension de la necesaria, nos indicaria que necesita técnicas de
relajacion  diferencial. Si la  dificultad radica en determinadas
situaciones especificas ante las cuales se experimenta mucha ansiedad,
puede ser uual el aprendizaje de cualquier técnica de control de la
activacion que se condicione a una ‘palabta o sefial determinada. La
relajacion se considera como respuesta bioldgica antagdnica a la

respucsta de estrés, que puede ser aprendida para contrarrestar los

efectos negativos del estrés.

Meditacién: El objetivo es modificar el estado mental del sujeto para que
disminuya la tension y aparezca un agradable estado de tranquilidad por lo
que resulta efectiva para crear un estado de profunda relajacién en poco
gempo. La meditacidn es una practica auto-dirigida para relajar el cuerpo
v calmar la mente. L.a persona hace un esfuerzo por enfocarse en un
pensamiento unico, por ejemplo, de paz, o bien, en la respiracién o un
sonido como puede ser repetir una palabra como un mantra como la

palabra sinscnta “kinm”. la meta es aquietar a la mente de sus

“ocupaciones”, de su inclinacion de estar pensando en las miles de

demandas v detalles de la vida diana.

Aquellas personas que practican técnicas de meditacion afirman que
las mismas inducen a una sensacion de calma y paz interior. Por ser la
meditacién una forma de pensamiento guiado, Usted puede hacerlo

con algin ejercicio que repite los mismas movimientos una y otra vez,

18
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como carminar o nadar. Puede comenzar practicando las técnicas de
relajacién, como el estiramiento o respirando profundamente. El
entrenamiento de relajamiento es facil, porque el esdramiento puede
ayudarlo a disminuir la tensién. La técnica de reépi}acién profunda,
relajada por si misma también puede reducir significauvamente el
sindtome de estrés. El propésito fundamental de practcar la
meditacion es pacificar y calmar la mente, ya que si mantenemos una
mente apacible, no tendrd preocupaciones ni angustias y disfrutara de
verdadera felicidad; en cambio si su mente esta perturbada, no
conseguird sentirse feliz aunque estemos rodeado de las mejores

condiciones.

Adiestrandonos en las técnicas de meditacion, iremos descubriendo
poco a poco en nuestro interior una paz y una serenidad cada vez
mavyores v disfrutaremos de una forma de felicidad que se ird
volviendo mas pura. Si usted desea mucho mis ayuda para el
tratamicnto de los sintomas del stress, pidale consejos al doctor de
familia, quien seri en ulima instancia ¢l mas recomendado para

ayudarlo.

4.3 USO DE LAMUSICA PARA APRENDER A RELAJARSE

El objetvo de la musicoterapia es alentar un crecimiento emocional,
afecuvo, relacional y social de la persona a través de la utilizacion de
sonidos, movimientos y expresion corporal como medio de

comunicacién y de expresion. En el origen de la musica, el sonido,

19
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disponemos de un medio para lograr ese objetivo, pues "ef sonido es
Ia fuente de todo cambio". Uno de los objetivos principales es
reactivar los procesos afectvos a través de los sonidos y alentar la
catarsis 0 expresion de los mismos a través de ca—na}es motores o
expresivos. Si esto se logra se ayuda a vivenciar, percibir e integrar su
realidad interna y poder manejarla en forma mas adecuada con
respecto a sus necesidades, deseos y metas en la realidad externa. La
relacion que existe entre las reacciones emocionales y los estados
organicos explica la estrecha relacion entre los sonidos y la medicina,
hecho que se registra desde los comienzos de la historia humana. Un
concepto amplio que abarca la udlizacién de sonidos (incluso las
vivencias acusticas del periodo intrauterino), musica y movimientos

ticne la finalidad de producir efectos regresivos a fin de abrir canales

de comunicacion.

La teoria y metodologia se basan en dos principios:

+ 1. el principio 1SO, segun el cual cada persona se manifiesta o
se comunica con sonidos d acuerdo a su fempo mental, como
asi también segin hayan sido sus wvivencias acusticas
intrauterinas, infantiles, familiares, sociales y culturales;

o 2 se postula que los instrumentos que se utlizan y sus
respectivos  sonidos  (instrumentos convencionales y no
convencionales, objetos de uso cotidiano, la voz humana u
otros sonidos corporales, los movimientos y la expresion

corporal) son objetos intermediarios, los cuales actian

20
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comunicacional y terapéuticamente sin provocar estados de

ansiedad o temor en la persona.
En la metodologia de trabajo se describen tres etapas:

+ 1. en el transcurso del proceso musico-terapéutico se produce
un estado regresivo que posibilita la apertura de canales de

comunicacion.

2. Se produce una comunicacion no verbal dentro del grupo.

3. Durante una fase de integracién se vuelve vivenciar el

contexto familiar y social.

Este enfoque de musicoterapia se odenta en la dinamica grupal basada
en el aqui y ahora. Dentro de este encuadre cada participante, de acuerdo

a las experencias vividas, pondra en escena aquellas vivencias propias que

se relacionen con la dinimica del grupo en cada momento particular.”

" ADIMU Director: Dr. Gregorio Tisera-Lopez
médica espeialnia en psguatria y musicoterapia e-mail:adimu@usancs
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MANESO DE ESTRES ) DECFLI.

5. Estudios acerca del
manejo de estrés

5.1 EJERCICIOS DE GIMNASIA CEREBRAL Y

YOGA RAPIDO

Esta parte consta de ejercicios pricticos en los que los participantes
expedmentaran los beneficios de los diferentes movimientos de
coordinacién corporal que el instructor mostrard. La gimnasia cerebral
tene como finalidad lograr la comunicacién simultinea entre los
hemisferios derecho e izquierdo, favoreaendo las conexiones neuronales,

logrando con su prictica, mejorar las funciones cognitivas de las personas.

5.2. IMPORTANCIA DE ILA TERAPIA DE 1A RISA

l.a invesdgadora Frednckson (2000) sugiere que uno puede aliviar las

emociones negativas no solo atendiendo las enfermedades sino
reemplazindolas con emociones posiivas que expandan el
pensamiento mas alli de un estado de preocupacion depresivo.

Muchos padres de familia han conectado de manera intuitiva con este

UNAK



tpo de estrategia al usar el humor para cambiar la tristeza o el enojo de
su hijo por un sentimiento positivo,

Fredrickson expone que el entrenamiento en relajacion y encontrar
significados posidvos, evocar empatica e interés pueden reemplazar las

emociones negativas por otras positvas.

Fredrickson ha hecho notar que los estudios sobre “retroalimentaciéon
de la expresién facial” de Paul Ekman y James Laird, son una
estrategia para manipular emociones positivas via la induccién del
comportamiento. Este fenémeno es increiblemente sutl. La expresion
de ab! Acuva rapidamente los musculos risorios v pone a la gente de

mejor humor que el vocablo “#” de los alemanes que, de inmediato,

evoca una emocion negativa.”

La simple activacion de uno de los musculos que provocan la sonrisa
que se puede lograr sosteniendo una pluma con los dientes es
suficiente para hacer que una caricatura se vea mas divertida. Una
sonnsa hecha no solo con los labios sino también con las mejillas
funciona aun mejor. Sonra cilidamente hacia el exterior y se sentira

mucho mejor en su interior. Haga un gesto fruncido con negatividad, y

s -
el mundo le frunciri de regreso”™.
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La habilidad para encontrar significados positivos cuando se enfrenta
la adversidad puede ser una razén por la cual las personas que son
muy religiosas, 2 menudo se describen como “muy felices” y saben
lidiar con las situaciones de crisis. Asimismo, las per—sonas que tenen
fe nenden a recobrar su felicidad y entusiasmo después de pasar por

problemas dificiles tales como un divorcio, desempleo o una

enfermedad®.

Asi que, las emociones positivas tienen un desarrollo positivo, y las
conductas positivas desplazan lo negativo por emociones positivas, y
por supuesto, el encontrar un significado positivo en medio de la

adversidad puede permitr que uno se adapte mejor a la circunstancia.

* H!hﬂzﬂ l29|, \I;IDK(!"h \,‘ Il\'s‘[ & E'ﬂnman |221




6.Que es la visualizacion
Creativa?

6.1 VISUALIZACION Y USO DE LOS CINCO

SENTIDOS

El interés por incorporar la visualizaciéon creagva o imaginacion guiada, ha
crecido en los ambitos hospitalarios durante los dltimos afios con fines de

curacién. Consiste en dirigir imdgenes que creamos O VEMOs €N nuestra

mente, nuestras emociones asi como nuestros sentidos internos.

El Hospital “Bay Area. Marin General Hospital” de la ciudad de
Greenbrae, California, ha establectdo un programa que provee sesiones

gratuitas de imaginacién guiada a los pacientes con una duracién hasta de

50 minutos " .

Cuando “sonamos despiertos” estamos usando la visualizacion, la
unica diferencia es que en el contexto de un hospital se usa para

generar salud. El Dr. Davenport agrega: “consideramos la imaginacién

* Dr. Leslie Davenport. Natural Health and Longevity Resource Center, www all-natural.com




guiada como una de las puertas abiertas a la gente”, cuando abren esa
puerta, les permite hacer conciencia de sus cuerpos y de su bienestar
mental, emocional y espiritual, y les enseda como unlizar esa
conciencia para ayudarse a si mismos. Asimismo, el Dr. Describe que
su rol como gufa de la visualizacidn, es como el de una partera, quien
ya sabe que la gente sabe intuidvamente qué imagenes les ayudaran
mais en su proceso de curacidn y asiste a las personas para relajarse y
escuchar a sus cuerpos para crear un didlogo que vuelva a conectar el
cuerpo, la mente y el espiritu de una manera poderosa y al mismo

tiempo, holistica.

Una de las muchas técnicas empleadas en la visualizacion creativa
incluve un estado general de relajacion, visualizacion v hacer que el
paciente imagine a una persona sabia o a un guia interior que podria
avudarlo a través de su proceso de sanar o bien, de reducir su dolor. El
paciente le haria preguntas a su guia interior para comprender mis su
enfermedad o dolor y poder sanarse. Un paciente en recuperacién por
una cirugia de cancer, pudo visuslizar una reconfortante y tibia luz
blanca que le redujo el dolor y la inflamacién del lugar de la cirugia.
Ademis de los bencficios fisicos, ¢l paciente estaba tan agradecido por
la reconexion que habia logrado con su cuerpo que se conmovio hasta

las lagnimas.

Como nos ilustra csta histora, la visualizaciéon guiada estimula al paciente

a participar activamente en su proceso de curacién. Asi, aprenden a lidiar




con el estrés y con el dolor de una manera nueva. No sdlo se reduce su
dolor y ansiedad, también los ayuda a que el ambiente de alta tecnologia

del hospital se humanice.
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7.Comprension del arte
como metodo personal de
relajacion

71 PINTURA, MUSICA Y POESIA EN NUESTRA
VIDA ORDINARIA

Uno de los ambitos quiza con una gran proyeccion profunda, es el arte. El
ser humano tene como parte de sus manifestaciones esenciales,
expresarse a través de su creacion artistica, es una forma de reconciliarse
consigo mismo y con el mundo. Sabiéndolo observa de cerca y de manera
mas tranquila, sin ptisas, puede encontrarse en el arte una verdadera
profundidad reflexiva que le permita al individuo, llegar a un estado de
tanquilidad tal, que con ello, obtenga, como con la meditacién o
respiracion, grandes beneficios fisiologicos, reflejados en un mayor estado
de tranquilidad. Sobre arte hay mucho qué leer, pero en este manual, es
enfoque sera brevemente por aquellas obras pictoricas que representen
algiin significado para los partcipantes y que les permitan experimentar
un grato estado de relajacion. Tanto la poesia como la musica son

cxpresiones humanas que revelan las emociones mas profundas de las




personas que las crean, y su particularidad, es que, quienes observan o
escuchan tales obras, tienen respuestas emocionales también muy

profundas al percibir el estimulo artistico que reciben.

Se harin lecturas breves en voz alta de diversos poemas asi como se
intercambiaran opiniones en pequefios grupos sobre obras de arte
pictorico para sacar conclusiones y compartirlas con el grupo. Asimismo,
se revisarin brevemente, algunas obras musicales para comprender de
manera experencial, la belleza y el efecto que produce el arte en la

PEersona y en sus emociones.




8.Beneficios sistemicos
de un estado de salud

8.1. LA EXPRESION CORPORAL CON MUSICA

X
*

»

Las técnicas tanto de relajacton,
respiracion v meditacion se recomiendan si la persona presenta

problemas como se citan a continuacion:

# Problemas psicosomatcos: En esta irea es donde se

utilizan con mayor frecuencia las técnicas de relajacién y/o - 7%
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de respiracion (fobias especificas o en trastornos de

ansiedad generalizada).

Cuando estamos en presencia de estos casos la ansiedad
aparece Integrada en un programa de intervencion mas
amplio, que pretende abarcar las respuestas del paciente en
su totalidad sin hmitarse al componente de activacién

psicofisioldgica.

Hipertensién: Aun no se han encontrado diferencias en
cuanto a la efectividad de las distntas técnicas.

Cefaleas de migranas: Se udliza la relajaciéon progresiva, en
las migrafias o cefaleas relacionadas con problemas
vasculares se utliza el entrenamiento autégeno.

Asma,

Insomnio

Procedimientos quirurgicos y hospitalarios: Las técnicas
mis utlizadas son la relajacion progresiva la relajacion
pasiva,

Dolor cronico: El dolor es considerado como un trastorno
multideterminado por factores sensorales, cognitivos vy
afecuvos. El entrenamiento en relajacién esta incluido en
casi todos los programas de tratamiento del dolor cronico
excepto en los que adoptan una técnica de

condicionamiento operante de forma estricta. Las técnicas

3



mas utlizadas son el entrenamiento autogeno y la relajacion
progresiva.
£ Oncologia: Relajacion progresiva,

£ Diabetes, etc.

En general estas técnicas son aplicables a cualquier problema en el que

haya implicito un problema ansiedad.

BENEEFICIOS:

-Aumento de la frecuencia cardiaca y la presién sanguinea.
-Se bombea mas sangre al cerebro, pulmones y extremidades, aporta
mas combusuble al cerebro.

-Aumento de la respiracion.

- Respiracion profunda y rapida aportando oxigeno a los pulmones.
-Tension muscular.

-Los musculos se preparan para la accién.

-Secrecion de glicidos y lipidos a la sangre.

-Aporta combustible, mas rapida dwsposicion de energia.

-Aumento de la transpiracion.

-Refrigera el exceso del calor muscular.

-Liberacidon de los factores de coagulacion.

- Rapidez de coagulacion de heridas evitando la perdida de sangre.
-Elentecimiento de la digestion.

-Mayor suministro de sangre al cerebro y a los muisculos.
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En general puede decirse que el dar una respuesta ante el estrés
depende de tres factores: 1) Las demandas objetivas del medio
(situacidn estresante), 2.} La percepcion que se tiene de la misma, y 3.)

Los recursos para hacerles frente.

Esta activacion vegetativa del organismo originada por un estimulo
amenazante provoca respuestas de ansiedad y de miedo.
Si es una reaccion situacional y de duracién limitada hablamos de

ansiedad.

Si esta activacion se mantene en el tempo hablamos de estrés. Una
reaccion prolongada puede producir cambios neuroendocrinos
intensos y persistentes. Esta activacion vegetativa puede resultar

desadaptativa en dos situaciones:

1.) Acavacion elevada ante estimulos nada o débilmente amenazantes:
Ocurre en trastornos de ansiedad y en fobias.

2) Actvacién elevada mantenida durante excesivo tempo: Se da en
estrés tipo laboral.

De esta forma, puede concluirse que la relajacion y la respiracién son

estrategias muy adecuadas y eficaces para disminuir la activacién

excesiva.




