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PROLOGO

Cada individuo se ve sometido a grandes tensiones en sun diario vivir, a
estas tensiones me le conoce como estrés, este puede ser en algunos casos
excesivo, en otros moderado y en aigunos un estado normal. EI estrés es nna
reaccién inespecifica del organismo de cada individuo, ante las demandas o
exigencias en que se ve sometido por las actividades que realiza, nadie se ve
lejanc ante estas reacciones; los €xitos, el cambio de domicilio, camblo de
trabajo, una enfermedad, nmerte, problemas familiares, cambios internos gque
sufre toda persona, etc. conlleva diferentes niveles de esirés. Las personss
pueden manejar diferentes niveles; el normal nos ayuda a realizar Im
actividades que demanda la sociedad, ia familia, la individualidad, ya que con
ello tenemos la capacidad y el alcance de poder desenvolvernos de upa
mapera equilibrada; mientras que el estrés moderado proveca en el individue
cierto tipo de problemas, por ejemplo, problemas gdstricos leves come
diarrea, estrefiimlento, sin liegar 2 paralizar al individuo en sus actividades
diarias. En el estrés excesivo las consecuencian son mayores hasta ¢l punto de
llegar & paralizar al individuo, enferméndele, por ejemplo, produciéndole

problemas cardiacos.



Siendo parte de la sociedad, ies estndizntes practicantes del centro de
Serviclos Psicolégicos “Mayra Varpas Ferndndez” plan sibado, de la Escuela
de Clencias Psicolégicas, de la Universidad de San Carlos de Guatemala, no
¢ ven exceptuados de manejar estrés en sus tres niveles existentes.

Cuandao el ser humane sabe canalizar el estrés a través de técnicas que se
le presentan, dicha persona sabe continuar en su diario vivir sin mavor
dificultad ya que aprende a manejarlo ¥ a disminuirlo por lo que mantiene un
equilibrie tanto fisice como mental,

Una de las técnicas existentes en Ja actualidad para manejar e] estrés es la
bicdanza, siendo ésta una técnica teérica-prictica, integradora  del
pensamiento de la expresion verbal ¥ la expresion corporal del individuo que
en este caso fue utllizada para disminuir el estrés de los estudiantes
practicantes del Centro de Servicios Psicoléglcos “Mayra Fargas Ferndndez"”
plan sdbado,

Esta investigacién se encuentrs ubicada dentro de la Psicologia Clinica;
Y& que ésta estudia y a la vez plantea el estrés como un problems psicolbgico;
considerando que el estrés es una respuesta del organismo a las exigencias que
s¢ imponen en la vida diaria ¥ que es manejado en la psique del ser humano.

La misma aports beneficio desde el punto de vista cientifice dando un

aporte a los psicdlogos clinicos dada le Importancia que tiene la aplicacién de



12 biodanza en ¢l marejo del estré.ﬂ tamblén a los supervisores de los distintos

centros de préictica existentes en ln Escueln de Clencins Psicolégicns teniendo

un instrumento mds para mantener la salud mental de los estudiantes
practicantes de dichos centros y desde el punto de vista social un aporte a los
estudiantes practicantes del Centro de Servicios Psicolégicos ¥ Mayra Vargas

Ferndnde:” plan sédbado, quienes con la participacién en los talleres de

blodanza modificaron sus conducias ante los elementos estresores que tienen

en su diario vivir v asf brindar un mejor servicio a quienes se lo sollclten.
Los objetivos que gniaron a realizar ésta Investigacién son los sigulentes:

» Contribuir al manejo del estrés a través de Ia blodanza,

¢ Verificar la Influencia de 1a aplicaclén de Ia blodanza ante ¢l estrés,

e Capacitar al estudiante practicante del Centro de Servicios Psicolbgicos
“Mayra Vargas Ferndnde:” plan sibado, para gue logre por medio de Ia
¢jecucién de la bisdanza una medificacién de conductas positlvas ante Jos
elementos estresores de su dlario vivir.

+ Proporcionar un ioforme sobre los resultades de la aplicacién de la
blodanza al Centro de Servicios Palcolégicos “Mayra Vargas Ferndndes”
plan sébado para que evidencie la importancia de realizar actividades que

beneficien In salud mental de los estudiantes practicantes.

R TR R



En Ia cludad capltal es donde se concentran lay actividades comercizsles,
los medios de comunicaclén mds importantes, las actividades floancierss y
bancarias, los serviclos de comunicacién para los negoclos internacionales
ete. La mayoria de los habitantes de! drea capitalina son asalariados con
responsabllidades de brindar educacién a los hljos, por o que se ven
sometldos a grandes tensiones dlarlamente; cada Individuo maneja de
diferente manera estas tenslones. Actualmente se observa grao cantldad de
personas estresadas ya que tanto Interior como exterlormente se ven
preslonados por los objetivos que se propanen para mejorar el nivel de vida,
tamblén por Ia personalidad que manejan; exteriormente por la competencla
diarla en el desenvolvimiento de sus actividades, presiones familiares, sus
relaclones Interpersonales. Cade una de estas sltuaciones conlleve uogR
estabilidad o equilibrlo tante fisicc como emoclonal ¥ son normales ¢n la
existencia del Individuo pero el sobrecargo de estas actividades llevan &l ser
humano a un estado de estrés. Lz informacién de esta investigacién presenta
al lector un enfoque de los resultados que produce la técnica de blodanza en
relaclén al manejo del estrés; plasmando de una marera sencilla su teoriz y
aplicacldn, la conceptualizacién del estrés Yy sus caracteristicas, asi como los
beneficios que se pueden alcanzar a través de la participacién a talleres de

blodanza en este caso pars el manejo del estrés.



CAPITULO1

INTRODUCCION

El estrés estd presente en toda la vida. Las causas del estrés pueden
derivarse de algo que ocurre a nuestro alrededor; o por camblos Internos tales
como problemas familiares, sentimientos de inseguridad, envejecimiento,
problemas flnancieros, muerte de un ser querido, enfermedad, problemas en
€l trabajo, problemas sexumles, logros o éxitos, etc. Estos elementos son
llamados estrescres y en respuesta a estos estresores se presentan reacciones
orginicas, Junto con diversos sentlmientos y actitudes para ayudar al
Individuo a protegerse, adaptarse o prepararse ante sltuaciones de
emergencia. Para Selye el “sindrome de adaptacién genersl es una reaccién
al estrés la cudl divide en tres ctapas: Alarma, resistencla y agotamlento.”
(Papalin, 1,989:365)

Selye dice que la alarma se divide en des fases: Shock, es una respuesta
Inicial e lomediata sendo une combinacién de varlos sintomas fisioléglcos. La
fuse de contrashock, en este momento el cuerpo reacclona par movilizar 1us
defensas.

Etapa de resistencia: en esta etapa el cuerpo se ba adaptado ya sea para

la lucha o la huida ante los elementos estresores.

.



Etapa de agotamiento: Como su nombre lo indica en ests etapa Hega el
agotamiento, que con un descanso o buen suefio se recuperars a sus niveles de
funcionamiento,

Segiin Seyle “el estrés es una respuesta Inespecifica del cuerpe a
cualquier demanda.” (Papalia, 1,989:365)

Mo es ¢ acontecimiento ea si lo gue provoca el estrés, sino la forma como
lo percibe el individuo; ya que cada persona posee su propia personalidad,
temperamente y rasgos culturales, para algunas persenas las respuestas al
estrés poeden ser excesivas y explosivas; mientras que para otras su respucsta
al estrés serd de dominarlo y controlaric a costa de una gran tensién. El
estrés depende mds de la capacidad de Ia interpretacion del acontecimiento,
temande en cuenta las experiencias previas ¥ de Iz habilidad actual para
enfrentarse a ellos.

Las experiencias buenas y malas son filtradas a través de la
pertonalidad, el individuo determinard cudl de estas experiencias serd
constructiva o degradante,

Como se mencioné en el estrés hay elementos estresores, cuando hay una
continuidad de estos elementos ocasionard reacciones mis relevantes tanto en
el cuerpe como en la psique de la persona, estas reacciomes van

interrelacionadas como lo menciona el doctor Rolando Fayard “El ser



humano no es sélo un conjunto de reacciomes bioldgicas compiejas; ni
tampoco tnicamente un psiquismo ¥ unas emociones, sino que es también una
vida de relaciones en un contexto soclal y profesional. Ests vida social, sobre
todo si estd muy jerarquizada, origina tensiones de naturaleza esencislmente
emocional,” (Fayard, s.f.:14)

Los elementos estresores pueden ser de naturaleza fisica o emocionales
dentro de las causas fisicas pueden menclonarse agotamiento fisico. fatiga, uso
de drogas, de tabaco o alcohol v dentro de las causas emocionales podemos
mencionar frustraciones, insatisfacclones, muerte o enfermedad de un ser
querido, decepcin, cambios frecuentes de ambiente.

Entonces “Las respuestas de la persona ante el estrés pueden ser
afectlvas, emocionsles y conductuales.” (Kolh, 1,992:17%)

El hombre que vive en sociedad muchas veces vive comunicaciones
negatlvas, como lzs amenazas, critices, etc. que pueden ser tan estresantes
como up estimulo fislco, Eata relacién puede desembocar en una agresién a los
demis o en otros casos degradar Ias relaciones interpersonales. De lgual
manera Influyen los factores econdmicos come el sneldo insuficiente; factores
familiares come problemas en la relacién conyugal, con los padres, con los
bijos etc. y dentro de los factores sociales tambiéa la super poblacién urbana,

guerras, crimenes, etc. Por lo tante “hay gue reconocer que el estrés para el



hombre ocurre debide a las experiencias afectivas gue se despiertan durante
las tranmsacciones humanas o relacicnes Interpersonales, y también ocurre
debido a les cambios que se producen internamente come consecuencia de
alteracién en la esfera biofisica.” (Kalb, 1,992:180)

Una misma persona puede enfrentar satisfactoriamente una situacién
dificil o atemorizante en una ocasién y en otra hacerlo de forma desadaptada.
Sarason define “Una conducta como desadaptada implica que existe un
problema y se suglere que la vuloerabilidad del individuo o un estrés
excepcional en el ambiente Jo han llevade al fracaso para hacer frente s los
problemas de la vida," (Sarsson, 1986:19)

Define Sarason que “la vulnerabilidad se refiere a la probabllidad de
que reaccionemos en forma dessdaptads ante clertas situaclones, puede
incrementarse por factores hereditarios tales como ciertas caracteristicas de
la personzlidad, por un aito nivel de preocupacién o de ansiedad, o por una
acumulacion de experiencias negativas.” (Sarason, 1986:18)

El estrés y la vulnerabilidad interactuan; cuanto mayor es el estrés, se
necesita tener menor vulnerabilidad para que mo ocurra una conducts
desadaptada. Una persona con una conducta desadaptada tlene respuestas

rigidas y limitadas ante el estrés,



Sarason menciona “La vulnerabllidad personal y las experiencias
pasadas influyen en la cantidad de estrés que experlmentamos en deterninada
sltnacién, y en la forma en gue lo manejamos,” (Sarason, 1,986:144)

El individuo puede reacclonar de diferentes formas ante el estrés,
algunos logran mantener una conducta eficaz, mientras que otros encuentran
gran dificaltad para manejar las emoclones provocadas. Sarzson describe
cuatrg reaéclonel ante el estrés “Sltuacién-Estrés;

- Respuesta encaminada a la acclén (la persons cuenta con recursos para
hacerle frente al problema).

- Ansiedad (la persona no cucnta con recursos parm hacerle frente al
problema).

= Respuesta Defensiva (la persona deforma la situacién y responde asi para
que disminuya su ansiedad).

= Célera (la persona le echa |2 culpa a la situaclén).” (Sarason, 1986:144)

La mayoria de las personas tlemen estas reacciones ante lon eventos o
clrcunstancias estresoras, pero algunas acclones van cargadas de ansledad
que en un momento dade pueden ser de duracion corta o larga, dependiendo
de la slcuaclon o eventon a los que Ias personas se ven sometldos,

Hay sitnaciones que no parecen provecar estrés excesivo, y sin embargo

o determinadas personas las hace sentir terriblemente ansiosas y ésta

ik A o e o
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vuloerabilidad prolongada provoca ¢ facllita el estrés, Muchas personas
sufren de ansledad por influencia y dependencia de los padres durante Ia
niiez. Como lu menciona Agustin Caso “El nlfio que se da cuenta que sus
padres responden con ansiedad a cualquier pequenio factor de stress, pronto
desarrollan un patrén similar.” {Caso,1984:100)

De igual manera habla de la dependencia ya que “Dependiendo de ls
relacion interpersonal en ia nifiez; el adulto dependerd en mayor o mener
grado de otras personas Y serd mds o menos susceptibles al stress™.
(Caso,1984:101).

Case refiere que “El problema bisico del estrés, es ln oposicion de dos
fuerzas, entre is conciencia ¥ los conflictos.,” (Caso, 1984:100) Esto
manifiesta que cuande bay conflictos en el individuo entra en juego su
conciencia que le ayuds a sus respuestas ante ¢l estrés,

Algunos individuos responden al estrés enfermando fisicamente. Estas
son llamadas enfermedades paicosomdticas las cuoales representan  “la
concomitante fisiolégica de un estado emocional,” (Kolb,1992:620) EI estrés
produce diversas reacciones corporales en ¢l corazén, en los pulmones, en el
sistema digestivo, en el sistema respiratorio, etc, y estos sistemas estén
expuestos cuando trabajan tiempo extrs en el momento que s¢ experiments

estrés. Cuando son sobrecargados durante largos periodos aumenta Ia



probabilidad que ocurra un problema fisico, por ejemplo: la ira eleva la
presidn arterial, pero sl el individuc no libera esta tensién emocional
Adecuadamente y se prolonga esa agresion inhibida, puede dar como resultado
una hipertensién vascular.

Kolb expresa “Las experienclas que despiertan una emocién de gran
intensidad ya sea porque son sibitas o inesperadas, 0 por que ocurren de una
manera variable o prolongada, tienen el potencial de establecer patrones que
desorganizan el funcionamiento orgénico.” (Kolb, 1992:617)

Entre las enfermedades psicosombticas encontramos: en el slstems
cardiovascular se puede mencionar hipertensién vascular, la enfermedad
arterinl coronaria, de angina de peche y de infarto miocirdiaco ete. Kolb
manifiesta “la persoralidad de muchos paclentes hipertensos muestran
serenldad y sfabllided aparente pero encubre sctitudes conflictivas de
predisposicién & la hostilidad agresiva, que debe reprimirse & fin de mantener
fuertes ligas de dependencia especialmente hacla personas que ocupan puestos
de antoridad.” (Kolb, 1992:629)

En las enfermedadcs del aparato gastrointestinal, por ejemplo. Kolb
manlfiesta que en la dlcera péptica el individuo posee una personalidad
esencialmente infantil. Otros problemas som el sindrome del colén irritable,

colitls ulcerosa, las cuales aparecen entre los perfodos de estrés.
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En el sisterna miisculo esquelético, por ejemplo, se presentan el delor
lumbar baje, la artritls reumatoidea, las cuales “Provienc[n| de 1z frecuente
observacidn de que la aparicién o la exacerbacién de la enfermedad se ha
relaclonado con periodos de estrés emocional.” (Kolb, 1992:646)

En ¢l sistema respiratoric podemos mencionar el sindrome de
hiperventiiaclén y ¢l asma.

En ¢l caso de las enfermedades de is piel en el mismo individuo, varia
segiin su estado de dnlme, su actitud y el estrés de Ls situacién.

Hay situaclones que generalmente provocan un alto grado de estrés y
estos son: accldentes, desastres naturales, las enfermedades fisicas graves, los
sufrimlentos de Jos campos de concentracién, EI individuo no puede evitar el
estrés elevado ante estas circunstancias, Otras que provienen de las propias
trayectorias del desarrollo personal, come también las variables culturales
amblentales, que son las transiciones en el ciclo de Ia vida.

Los aspectos negativos del estrés pueden ser graves, los aspectos
positivos pueden ser constructivos, todos necesitamos un grado normal de
estrés en nuestra vida; y este nivel adecuado nos ayudard para que
engrandezca nuestra vida en lugar de limitarla, de aqui viene Ia necesidad de
Ja aplicacién de una técnica psicoterapéutica que ayudari a la modificacién

de conductas que influyen negatlvamente s enfrentar elementos estresores,
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La psicoterapia se remonta a la historia misma de la humanidad y se
utiliza para ayudar a la persona que padece, gue sufre, que estd angustiada,
que no concibe vivir con los demds, a través de varias técnicas psicologicas
que ayodan al paclente a convertirae #n una persona feliz, madura e
independiente. Ur factor, terapéutico importante que se encuentra en cads
una de las técnicas, es la relacién entre terapeutas y el cliente con Ias
experlienclas interpersonales que ésta implica,

La psicoterapia puede ser individua] o grupsl:
Individual: es un proceso en que se usa ln relacién terapeuta-paciente para
identificar, eliminar y llegar a comprender ¢l problema del paciente.

Es brindar el apoyo necesario para afinar la autocritica en los

pensamientos, los sentimientos y la conducta,
Grupal: describe un método en el que varias personas asisten 2 un nimero
deternmipado de sesiones dirigidas por un terapeuta o co-terapeuta; &l objetivo
de ésta es estimular la autocritica de la conclencia de sus pensamientos,
sentimientes y conductas.

Entre los elementos que utiliza 1a psicoterapia estd la biodanza que es
“Una técoica terapéutica que indica vivencias integradoras, utllizando entre

otros recursos el movimiento corporal, la danza y la miisica,” (Toro, 1,986:4)



La bledanza “es una terapia para enfermos de civilizqclén. que han
perdido las claves de la vida y que tienen que aprender a transformar el
esquerna de estrés en esquema de armenia. Biodanza es una disciplina de
movimiento-amor, que restablece en cada individuo Ia capacidad de contacto
consigo misme, con el universo y con el semejante.” (Toro, 1,986:9)

La influencie que ejerce Ja biodanza en el estrés es que es una técnica
integradera que en un momente dado trabaja para ensefiar al individuo un
esquema de armonia gue pecesita, como lo menciena Toro, para mantener la
capacidad de contacto consige mismo, como cou el universe ¥ de igual formg
¢0n Sus semejantes.

La accidn de la biodanza estd en la calidad de vivencias que el individuo
asuma, utilizande un criterio de compromise corporal para conseguir Ia
vivencia de armonia, plenitud, fiuidez, erotismo etc. Para lograr estas
vivencias Toro desarrolla 5 lineas las cuales son aplicadas en la disminucién
del ¢strés o para mantener un estrés a un nivel normal, estas lineas se

describen asi:



“LINEAS DE VIVENCIA™
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PROTOVIVENCIA [LINEA DE EMOCIONESY |EXPERIENCIAS
VIVENCIA SENTIMIENTOS |EVOLUTIVAS
Movimiento energia | VITALIDAD Alegria AUTONOMIA
Entusiasmao
Contacio SEXUALIDAD Desto FUSION
Caricias Placer ORGASMICA
VOLUPTUOSIDAD
Libertad CREATIVIDAD | Exaltacién CREACION
Creativa ARTISTICA Y
CIENTIFICA
Amnios AFECTIVIDAD Ternura, amor FRATERNIDAD
(seguridad) Amistad AUTODONACION
Nutricidn
| {alimento} ,
Armonia TRASCENDENCIA | Beatitud EXTASIS
Respiracién Goce supremo INTASIS
Libre ILUMINACION

(Toro, 1,986:95).
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Cuando se programan los talleres de blodanza 5¢ toma en cuentz lg
danza, la misica y la expresién corporal para deserrollar lus cinco liness de
vivencin que Toro menclona. En base al cusdro anterter en la linea de
vivencla de la vitalidad, la vivencls prioritarta es de movimlento ¥ enerpia
provocande emoclones y sentimlentos de alegria y entusizsmo provocande de
esta formu experiencins evolutivas en el individuc en este caso gutonomia, Asgi
de igual manera las otras lineas de vivencla ofrecen resultndos evolutives por
lo que se da de esta manera la dindmlca esperada, Toro expresda “La blodanza
pretende, en su primer etapa, restaurar una actltud mis serens e inocente de
vida, de modo que el practicante recupere su equillbrio neurofisiolégico
bdsico: que reaprends el ‘Tempo’ Interior, rehabllite su digestion y su
resplraclén, obtenga una ‘relajaclén en movimlento®, zprends a dormir y
descubra como tener relaciones sexunles felices,” {Tere, 1,986:151)

Segin Alejandre Malespin Miranda en su reportaje “Un nuevo método
cientifico en el control del estrés”. Editade en Agosto de 1,992, menciona que
la biodanza “Comenzé aproximsdamente hace 2§ &hos, con el trabajo del
psicélogo y antropdlogo chilena Rolands Tore, quien desempefaba sus labores
en un Hospital Pslquidtrico de Santiago tratando pacientes de esquizofrenia-

catatonia, una severa complicacién mental” (Malespin, 1,992:20)
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La biodanza se define asi: “es un sistema de integracién humana,
renovacién orgénica y reaprendizaje de funciones origlnarias de vida, su
técnlca consiate en Inducclén de vivenclas integradoras a través de la danza,
la miisica y de ejercicios de comunlcacién de grupo.” (Toro, 1,986:5).

La blodanza trabaja con vivenclas la cual es upa “discipline para
moverse y sentlr; predominade lo vivenclal sobre los verbal-cognitive.”
(Medina, 1,982:84). El autor manifiesta que el término vivencia significa
“Instante vivide™ y es la semsacién o emocién gue en un momento dade
experimentamos como estremecimiento vital ineludible. Las vivencias como
las emociones tiene su representacién neurolégica en el sistema limbico, que es
¢l slacerna de los nstintos y emociones. Uno de los principlos radica en que ln
accién curativa va a depender de la calidad de vivenclas que suscitan.

“La biodanza se propone el desarrollo de las potencialidades humanas,
tanto fisicas como peiquicas, los ejercicios se orlentan a crear condiclones
internas para que diche desarrolio se realice”. (Toro, 1,986:78).

Entre sus objetlvos estd el de elevar la vitalidad y la salud, busca la
expresién natural y gozosa de lz sexuslidad, eliminacién de droga y
estimulantes, busca la orientacién de la existencia 2 partir de la efectividad,
aumento del coraje de vivir, camblo de esquemsa de estrés por el de armonia,

desenvolvimiento, 1a voluntad y !a solidaridad entre las personas.



Toro refiere “Los ejercicios de biodanza sen sisternatizados, sus efectos
son controlados y las secuencias estin estructuradas dentro de pautas, dando
lugar a la creatividad personal y a ls libertad. Biodanza no es una danza
libre. La danza libre practicada dentro de estructuras patolégicas, no hace
sino reforzar a nivel corporal la patologia individual.” (Toro, 1,986:6)

Para hacer biodanzs el compromise corporal de parte de los
participantes es imprescindible para conscguir las vivencias de armonia,
unidad, fluldez, plenitud etc. Dentro de esta técnics el grupo es esencial, ya
que o existe biodanza individual, “El grupo equivale 2 ung matriz dentro del
cudl se realizan los procesos de regresidn, los ejercicios de comunicacién,
encuentro y el grupo es el medio a través del cudl es posible aprender el
codigo viviente de la comunicacién humans.” {Toro, 1,986:8),

Esta técnica puede aplicarse a personas de cualquier edad ¥ condicién, a
Individuos neuréticos, psicéticos o enfermos psicosemiiticos, a njdos,
adolescentes, adultos o ancianos.

Rolando Toro, divide las vivencias en cinco lineas de desarrolle las cuales
abarcan los siguientes aspectos:

L “La vitalidad: impetu vital, )a energia que el Individuo posee para

enfrentar al mundo, petencial de equilibrio, armonia biolégica, vivencias de

poder y fuerza.
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2. La sexualidad: Permitirse sensaciones sensuales, lograr descubrir su
sensacién, ampliar la experiencia sexual, vinculacién con la especie.

3. La creatividad: es el elemento de renovacién que debe ajustarse a la propla
vida, hacer cosas espontineas, ensayar nuevos estilos de vida,

4. La afectividad: es el amor indiscriminado por los seres humanos.
Comprender el pimto de vista de otra persona sin Importar a quien,
vivencia de comunicacién,

5. La trascendencia: Plenitud y armonia con el ambiente, capacidad de ir mas

allg del ego, vivencia de fusion con la especie.” (Toro, 1,986:21)

El Doctor Toro hace referencla que los movimientos que se realizan en In
biedanza debe de ser Integradores y mo disoclados. Tienden a reforzar la
eficacia de la homeostasls. Cada participante evoluciona con relacién a sus
proplos patrones, no fomenta actitudes competitivas, nl de rendimlento,
suscita el movimiente por motivaciones internas cargadas de emociones.

A In vez ¢l doctor Toro determing un eje que es la Identidad y regresién.

La identidad es “la capacidad de experimentarse 2 si mismo como
Identidad tnica y come centro de percepcién del mundo a partir de una
ineludible y conmovedora vivencia corporal® (Medina, 1,982:91), Por lo que

se dice que es conciencia y vivencia de ser, cambla en todo momento, no es

Tie . el oms cxeeiie b e os. .
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estitica, In identldad es corporal, fluye a través de nuestro organismo, dentro
de lo corporal una de las cosas mds caracteristicas es el movimiento, de ahi Is
conexlén con la danza. La identidad puede ser influenciada por la mtislca v la
earicla (en los ejerciclos de contacto en la blodanza).

“La regresién es un trinsito hacla io indiferenciade en la medida en que
la persona disminuye su propia identidad, entra a un aspecto diferente, en que
desaparece la actividad cortleal, lo voluntarie y se pierde la nocién det praplo
cuerpo™. (Toro, 1,986:23)

La regresién, dice Toro en biodanzs es progresiva, arménica; una
regreslén biolégica, donde se reactivan patrones fisioldgicos primordiales. La
regresién no sélo es saludable porque integra ¥y armoniza el organismo stne
porque conects con la parte sana sin las patologias culturales.

La biedanza cuents con un sistema de forma participativa no autoritaria
al riglda; se slentan a las pervonas en el suelo desde el principio ¥ se procede a
preguntar expectativas, necesidades, deseos, dificultades y que es lo que
espera del taller; esto va a permitir que cada unc refuerce la identidad,
tomando en cnenta lo que uno da o conocer de sus puntos de vista, Por ofra
parte, sensibiliza al terapeuta en cuanto 2 Ias expectativas, los problemas, tas
debllidades, virtudes, encantos y fesldades, esto Je permite los limites g lo que

puede llegar cada quien. El terapeuta en todo momento debe reforzar ¥
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fomentar en ¢l grupo ciertas bases para una participacién mds suténtica y
Hbre.

El terapeutn debe insistir en la sinceridad, por lo menos que cada uno se
preponga ser sincero consigo misme, con los demds, con lo que hace v con lo
que expresa,

No juzgar ol lo que hacen los otros, ni lo proplo. El compromise con el
aqui ¥ el shora. En primer lugar bay que poner en clara que lo que shi
sucede ¥ lo que ahi se hace no define 2 la persons absolutamente, solo expresa
algo de ella.

. Cada ejercicio trabaja diferentes lineas de desarrollo ¥ permite al
participante antoevolucionarse por lo tanto es Importante el nombre del
ejercicio porque es muy evocative, dar la conslgns de manera verbal y fiska
para gue haya una mejor comprensién de lo que se guiere hacer. El
terapeutn desde el Iniclo del taller debe transmitir ¢l hecho de que es una
terapia no verbal.

El uso de la voz debe ser natural, en la consigna debe de hacerse énfasis.
En la finalizaclén del taller podemos hacer una evaluacién verbal o escrita.

Reconociendo que la biodanza es una terapia no verbal el movimiento
corporal e¢1 um recurso que se toma e cuents esta terapla. Guiraud

expresa lo siguiente “El cuerpo tamblén habla a través de nuestras emociones,

= e R el
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que, en el sentido propic de lz palabrs son ‘Movimientos® de nouestro
orgRoisme: se tiembla de miedo, se enrcjece de vergiienza, etc. éstas
reacciones fisicas en las cusales se expresa lo que sentimos, traduce por medio
del lenguaje la manera en que concebimos ¥ representamos esos fendmenos,”
{Guirard, 1,986:7)

Se pueden distinguir diferentes tipos de cédigos corporales. Los
sustifutes del leagurje articulade en los cuales los gestos o demas movimientos
corporales acompadan Iy palabra.

Se habla con el cuerpe en la medida en que usamos gestos y mimicas
corporales para (ransmitiy infermacién, La expresién de los sentimientos v de
las emocioncs se dun a través de posturas corporales, gestos, movimientos,
por cjemplo, los brazos abiertos tienen signlficado de “Acoger”, la manso
sobre el corazdn expresa sinceridad, mover la punta del ple indics
impaclencia y aburrimiento, Estos elementos ¥ otros movimientos son
definidos como expresién corporal.

Otro elemento de 1a biodanza es la danza Ia cual es la manifestacién de
afectos o pensamientos por medio del cuerpo, dos elementos esenciales de la

danza son el ritmo y la actitud. E| rlomo: es el medio que permite repartir un

gran esfuerzo a lo largo del cuerpo, como hace instintivamente quien en lugar
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de empufar. golpea con un martille, Hay ritmos orginicos como el del
corazén, la respiracién. También ritmo instintivo como el de nuestros pasos.

“La danza es uoa de las manifestaciones de la vida bumana que mejor
refleja el sentimiento religioso, los perfiles de la vida social, las expresiones
mis tranquilas e inocentes y el desenfreno y relajacién de costumbres piiblicas
¥y privadas.” (Medina,1,982:24)

Como se menciona otro de los elementos de la biodanza es Ia muisica; la
miisica llega como un estimulo perceptual tanto fisiolégico como psicoldgico,

Alvin dice que “la miisica ha sido en todos los tiempos un medio ofensive
o defenslvo. Fue usada para provocar un estado patoligico a veces de
nateraleza contagiosa o estuvo destinada a poner remedio a un trastorno, a
calmar al paciente o a devolverlo a la normalidad.” (Alvin,1,984:213)

La respuesta psicolégica a una experiencia musical depende de Ia
capacidad del oyente o del ejecutante para comunicarse o identHicarse con
ella. Es capaz de despertar o expresar instintos primitives y ayudar a que se
maznifieste, puede contribulr & afirmar é yo, liberar o dominar izs emoclones
al mismo tiempo, puede sublimar algunas emociones, satisfacer el deseo de

perfeccién a través de experiencias estéticas y espirituales muy nobles.

[PRARERNR T (A bVEASEa0 11 52°

: teca Cenlrd’
Biblio enlts
1

et ———

R SR U T .

L g [

s



24

La miisica es un medio de comunicacién. Esta caracteristica es Is que le
dn un Iamenso valor terzpéutico, pues el estrés suele ser resultado muchas
veces de una deflciente comunicacién.

El hombre se identifica con la misica a la cusl puede dar su propia
Interpretacién,

La miisica puede tender un puente en lo real ¥ lo irreal, entre io
consciente ¥ lo inconsciente. Esta caracteristica de la misica he sido usada en
muchas sltuaciones; la cancién de cuna por ¢jemplo, ayuda a 1a transiclén
entre la vigllla y el suefio o puede traer a I memoria un recuerdo ohvidade
muche tiempo atrds. La misica puede provocar en la mente imigenes en
movimlento que puarecen reales. El que escucha la misica es como un
durmlente que sveila y experimenta le sensaclén de ejecutar acciones fisicas.
Es posible que viva mentalmente clertas experienclas, de lay deportivan hasty
las erdticas. Asi el proceso puede ser un sustituto imaginarie de la accidn o
del movimiento. La muisica tiene el poder de evocar, asociar, e integrar; por
lo que es un recurso excepcional de auto expresion ¥ de liberacién emocional

Todos estos elementos hacen de la blodanza uns técnica terapéutica que
integra al individuo psicobiolégicamente v asi los convierte en una persona

fellz, madurs e independiente.
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En esta Investigacion se ha demostrado que  disminuyé
satlsfactoriamente el estrés de los estudiantes practicantes del Centro de
Serviclos Psicolégicos “Mayra Vargas Fernindez", plan sdbado, por medlo de

Ia biodanza,

i
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CAPITULOII

TECNICAS E INSTRUMENTOS

La poblacién objeto de éste estudio se seleccioné por medio del método
estadistico no aleatorio, es decir que se trabajé con todos los estudiantes
practicantes del Centre de Servicios Psicoliglens “Mayra Vargas Ferndindez”
plan sdbado, quienes presentaren ciertos niveles de estrés,

Los Instrumentos que se usaron son Jos sigufentes:

Encuestn No. 1: Consistié en una serie de preguntas cuyo objetlvo era
tener referencias personales de los estudiantes practicantes y determinar su
conocimiento sobre Bindanza,

Cuestionario “Signos ¥ Sintomas Indicadores de Estrés”

Este cuestionario se aplicé con el fin de conocer los grados de estrés que
manejaban los estudiantes, tanto al Inicio como al flnai de todos los talleres de
biodanza. Este cuestionario fue investigado y aplicade por profesionales del
Instituto Guatemmlteco de Psicologia ¢ Hipnosis Clinlea (IGUAPHIC), deade
1970, Aplicado en 1987 en conferencias a 1500 maestros en ¢l Minlsterio de

Educaclén.
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Consta de 18 items de respuesta cerrada S1 - NO, en donde se detectan
estimulos alteradores que producen estrés,
Entre lo que explora estd: sueio, ansiedad, depresién, hostilidad, alteraciones
en la concentracién y la memoria etc.
Es autesplicado, no tiene limite de tiermpo, sus ftems son ficiles de
comprender. Sn forma de evaluacién es la sigulente;

De 0 -3 Preguntas positivas el nivel de estrés es NORMAL

De 4 - 6 Preguntas positivas ¢l nivel de estrés es MODERADO

De 7 - 18 Preguntas positivas el nivel de estrés es EXCESIVO

Cuestionario Las crisls pueden ser superadas: este se aplicé para medir el
grado de estrés que manejaban los estudiantes practicantes. Se aplicé antes
de empezar los talleres de biodanzn. Este fue elaborado por el Dr, Thomas H.
Holmes y aus colegas en la Escuela de Medicing de iz Universidad de
Washington, Seattle y aplicado en Guatemalz en la empresa  de
Telecomunicaclones GUATEL. Este cuestlonario estd Compuesto por 43
acontecimlentos donde la acumulacién de 200 puntos o mis Indica que la
persona maneja un nivel alto de estrés v estd vulnerable a Ins enfermedades.

Puede ser aplicado en forma colectlva, y cada sels meses.
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Encuesta No. 2: Este instrumento refiejé la influencia que ejercié la
biodanza en los estudiantes que participaron en los talieres. Tamblén se
exploré en esta, las clnco linean que maneja la blodanza como es la
afectividad, sexualldad, creatlvidad, trascendencis, vitalidad y con ello se
verific al contribuyd de una manera efectiva o negativa en dichos estndiantes.
A In vez se soliclté que manifestaran por escrito los camblos de conducta que

provocd la biodanza.
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CAPITULO I

PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

La investigacidn se realizé con diecisiete estudiantes practicantes de la
Escuela de Ciencias Psicaldgicas de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, cursantes de cuarto ¥ quinto adio de la carrera de Licenciatura en
Psicologia, practicantes del Centro de Servicios Psicolégicos “Mayra Vargas
Fernindez”, plan sibade, de ambos sexes, trabajaderes, entre las edades

comprendidas de 22 a 35 ailes, pertenecientes a una clase.social media.
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CUADRO NUMERO UNO
Resultados de encuesta niamero uno, aplicada a estudiantes practicantes
del Centrs de Servicies Psicologicos “Mayra Vargas Fernindez”, Plan
Sdbado; como marco de referencia sobre el conecimiento de biodanza, la cual

se aplico al inicio del estudio.

N).| ITEMS Estudiantes 12345678910111213141516 17| TOTAL | %

1 HA
ESCUCHADPO | Si IXIIXL 6 %
SOBRE NO EXIXTX I X XX X X X 11 65%
BIODANZA

2 |CONOCE LA i
TEORIA 181 X 1 6%
DE BIODANZA [NO IXYXIXXIX I X I I X1 X I X 16 9%

3 [HA TENIDO .
EXPERIENCIA 81 X xxx 4 24%
EN TALLERES [NO XIXX1IXXI I X IXI X X X 13 T6%
DE BIODANZA

4 [CONSIDERA

QUE LOS

TALLERES DE |Si Xxxzxx3xxxx x 11 65%
BIODANZA NO x 1133 x |6 =%
INFLUYEN EN

EL MANEJO DE

ESTRES
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GRAFICA NUMERC UNO

Resultados de la encuesta nimers uno aplicada a estudiantes
practicantes del Centro de Serviclos Pslcolégicos “Mayra Vargas Ferndndez”,
plan sibado.

Encuesta relacionada al conocimiento de 1a blodanza,

#

1 2 ‘ 3 ‘ 4
1. Ha escuchado sobre blodanza.
2. Comoce Ia teoria de biodanza,
3. Ha tenldo experiencia con talleres de blodanza,

4, Considera que los talleres de biodanza Influye pesitivamente en el manejo
de estrés,

Los datos que se obtuvieron de la encuesta sabre el conocimlento de la
biodanza en la pobiacitu de 17 estudiantes, es asi: 6 estudiantes que equivalen
2 un 35% de Ja poblacién ha escuchado de blodanza, un 6% que e 1
estudiante tiene conocimiento de la teoria de biodanza, 4 estudiantes que es un
24% ha tenido talleres de blodanza y 11 estudiantes o sea un 65% tonsideran
que influye positivamente la blodanzs en el manejo de estrés,

Los resultados indican que s pesar de que el grupo de practicantes no
habia profundlzado en la técnlca considers que influla positivamente en el
manejo del estrés. Dado que es un grupo de estudiantes de los Gltimos afos de
la carrera de pslcologia fue suficiente la charla Introductoria sobre la técnica
para que se valorara, :
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CUADRO NUMERO DOS
Resultados del Cuestlonaric No, 1 “SIGNOS Y SINTOMAS DEL

ESTRES" antes de aplicaclén de los talieres de biodanzs.

[ Practicante Puntaje Nivel estres Normal Moderado | Excesivo
1 4 Modergdo 1
2 3 Normal 1
3 3 Normal
4 1 Normal
§ 4 Moderado 1
& s Moderado 1
7 8 Excesivo 1
8 5 Moderado 1
g 8 Excesivo 1
10 6 Moderado
11 [ Moderado i
12 6 Moderado 1
13 7 Excesivo 1
14 ] Moderado 1 |
15 s Moderado 1
16 2 Normai 1
17 5 Maoderado 1
TOTALES 4 14 3
PORCENTAJES | 24% 59% 17%
Parimetros

0-3 ai Estrés Normal,
4 -6 si Estrés Moderado,
7 - 18 si Estrés Excesivo.
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GRAFICA NUMERO DOS

Resultados obtenidos del cuestionario nimero uno “SIGNOS Y
SINTOMAS DEL ESTRES” aplicada a estudiantes del Centro de Servicios
“Mayra Vargns Ferndndez”. Plan sdbado, antes de la biodanzs,

Nomal Maodsrade Excesivo

Los resultados obtenidon de Ia poblacién de 17 estudlantes del Centro de
Serviclos Psicolégicos “Mayra Vargas Fernindez® plan sdbado, negin el
cuestionario “Signos y Sintomas del Estrés™ son los sigulentes: Un 24% de los
estudiantes manejan el estrés normal que equivale a un total de 4 estudiantes
de ls poblacién; un 29% de estudiantes con un estrés moderado equivalente o
10 estudiantes de la poblaclén ¥ un 17% de estudlantes con un estrés exceslvo
que equivale a 3 estudiantes de la poblackén,

Los nlveles de estrés excesivo y moderado que arroja el cuestionario se
consldera que son causados por sobre carga laboral, estudiantll y famillar
expresada n través de diversos sintomas siendo los més relevantes segin las
respuestas de éste cuestionario: ansiedad, Insomnlo, recuerdos constantes del
pasado, estados de depresién y problemas de relaciones Interpersonalen. A la
vez s¢ consldera que no realiza actividades de control de estrés por faita de
tiempo, por razones econémicas, por la actlvidad estudlantll y el trabajo que
reailzan simulténeamente,
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CUADRO NUMEROQ TRES

Resultados obtenidos de Ia aplicacién del test “LAS CRISIS PUEDEN
SER SUPERADAS™, Antes de aplicar la biodanza a los estudiantes
practicantes del Centro de Servicios Psicalégicos “Mayra Vargas Ferndndez”
plan sdbado,

Practicante | Puntaje | Nivelde Estrés | Normal Moderado | Excesive
1 180 Moderado 1
2 260 Excesivo _ ‘ 1
3 108 Moderado i
_4 ] 197 |Moderado 1. -
) 178 Moderado 1
& 204 Excesive ! 1
7 67 Normal 1
8 1. 4  |Normal S SN T A 5
9 227 Excesivo 1
10 137 Moderado 1
11 101 Moderado 1
n 266 | Excesivo o R B
13 B9 Normal 1
4 215 Excesive 1
15 103 Moderado i
s J180 /Moderado [ | I SO
17 89 Narmal 1
TOTALES 4 8 £
PORCENTAJES 24% 47% 29%
PARAMETROS:
De 1 @ 99 Normal
Del00 2 199 Moderado

Del00 en adelante Excesive
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GRAFICA NUMERO TRES
“LAS CRISIS PUEDEN SER SUPERADAS"

Resultados del cuestionario “Las Crisls pueden ser superadas® aplicads

8 estudiantes practicantes del Centro de Serviclos Psicolégicos “Mayra
Vargas Ferndndez"” plan sdbado, antes de los talleres de biodanza,

Nerml Modurado Excasivo

Los resultados obtenidos en la poblacién de 17 estudlantes practicantes
del centro de Servicios Psicologicos “Mayra Vargas Ferndndez”, plan Sébado
en relacién a la medicién de los niveles de estrés se encuentran asi: estrés
normal 4 estudiantes equivale a un 24% de la poblacién, en ¢l estrés
moderade 8 estudiantes equivalentes a un 47% de la poblacién; y con estrés
excesivo uo 29% que equivale a 5 estudiantes de la poblacién,

Estos resultados nos confirmaron la grifica No. 2 sobre los niveles de
estrés de los estudiantes practicantes. El porcentaje de estudiantes que
msne|a un estrés normal puede deberse a que éstos estudian Ia psicologia ¥
que algunos han tenido experiencias en talleres de biodanzs.

De acuerdo a las respuestas del cuestionario las causas muis relevantes
del estrés moderade y excesive son: problemas famllinres, probleman
flnancieras, enfermedad, retraso en el logro de los objetivos personsles, y
mlteracién de las condiciones de trabaje.

PROMEGAD DE LA URIVERSIGAY b s
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CUADRO NUMERO CUATRO
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Resultados del Cuestionario “SIGNOS Y SINTOMAS DEL ESTRES"
después de la aplicacién de los talieres de blodanza & los estudlantes

practicantes del centro de Prictica de Servicios Psicolégicos

Fernindez”, plan sdbado.

“Mayrs Vargas

Practicante

Puntaje Nivel de entrés Normal | Moderado

Exceslvo

Moderado 1

Normal ]

MNormal 1

Normal 1

Moderado

Moderado 1

Moderado 1

Normal

= LA LTI 1. N £V Y P 1

Normal

Normal

12

Normal

13

1
1
Normal 1
1
1
1

Normal

14

Excesivo

Normal 1

16

Normal 1

17

MW—QN——HUHLMAW-U!I

Normal |

TOTALES 12 4

IPORCENTAJES| ™% 24%

PARAMETROS:

0 - 32
4 - &6
7T - I8

s{ ESTRES NORMAL
s

sf

ESTRES MODERADO
ESTRES EXCESIVO
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GRAFICA NUMERO CUATRO

Resultados del cuestionario “Signos y sintomnas del Estrés” después de la

aplicacién »de los talleres de biodanza,

Nomai Moderade Excersiva

Los resultados obienidos de la poblacién de 17 estudiantes de Censeps,
plan sdbade, del cuestienaric “Signos vy Sintomas del Estrés” son los
siguientes: un 71% de los estudiantes alcanzd un estrés normal, equivalente a
12 estudiantes de 1a poblacion; un 24% de estudiantes alcanzé un estrés
moderade que eguivale a 4 estudiantes de la poblacién, v un 5% de
estudiantes con estrés excesive que equivale 8 1 estudiante de ia poblacion,

Se dieron cambios de los niveles de estrés excesive y moderado a normal
como resultado de la participacién a los talieres de biodanze. Estos cambios
son reflejados por les estudiantes como lo muestra el cuadro mimero 6, donde
expresan sns cambios de conductas positivas tales como: tolerancia, mayor

expresién bacia los demds, mayor seguridad en si mismos.
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CUADRO NUMERO CINCO

Resultados obtenidos de la encuesta final No. 2, en 1a pregunta nimero
tres, en lo que respecta la influencia de la biodanza ¢n el manejo del estrés,
después de los talleres aplicado a estediantes practicantes del Centro de

Servicics Psicolégicos “Mayra Vargas Fernindez”, plan sébatlo.

Después de su prriicipacion Tots!Si | Total No Total Total Pract.
en biodanza, ! regular
Hat bajndo niveles de ansiedad, | 10 " 1 6 17
El suefiu le reconforta, 15 2 - : 17
Recuerdn menos au pasado. 11 5 1 17
Tiende s deprimirse menos. 13 1 3 17
Se siente mejor que antes gl
Relacionarse con otrus 11 4 L3 17
personas. l
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GRAFICA NUMEROQ CINCO

Resultzdos obtenidos de la encuests final o niimero dos, en Ia pregunts
nGmero tres, en lo que respects a la influencia de la biodanza en el manejo del
estrés después de los talleres aplicados a escndiantes practicantes del Centro
de Servicios Psicolégicos “Mayra Vargas Ferndndez", plan sdbado.

8l No fleg £l No B Mo Rag B N0 Reg 8i N0 Reg

Los resultados obtenidos de la encuesta final o nimero 2, ¢n la pregunta
namero 3 los resultados son los siguientes: En el Inciso “A" ha bajadn de

ansiedad, un 89% la respuesta Tue sf, un 6% su respuesta fue no ¥y un 35% fue
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reguiar. Eu el Inciso el “B" gf suefin e conforta, _un 88% respond]é si, un
12% respondié No, no hubo respuesta regular. En el inciso “C" recuerds
menes sy pesado, en un 65% la respuesta fue positiva, un 29% respondié no y
en un 6% su resimestn fue regular. En el inclso “D", tiende a deprimirse
menos, un 74% respondié si, un 6% respondié ne y um 20% respondid
regular. En el inciso “E" se siente mefor que antes al relucionarse con otras
persenas, uo 65% respondié si, un 24% respondié no y un 11% respondié
regular. En estas respuestas se demuestra que ha mejorado ¢l manejo del
estrés con la aplicacién de la biodanza a los estudiantes practicantes de
Censeps, plan sibado, quienes con Jas respuestas positivas dan a conocer su
cambio,

Estos resultados conflrman la gréifica nimero cuatro donde se verifica la
cfectividad de la biodanza. Esto se dio a través de camblos positivos de
algunos estados que provocan estrés como son la ansledad, el insomnio,
estados de depresitn, relaciones interpersonales deficientes, etc. Y a la vez los

cambios de conducta como lo indica el cuadro nlimero sels.
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CUADRO NUMERO SEIS

Resultados de la encuesta final 6 numerc dos, en la iltima pregunta que
refleja los camblos de conducta positivas después de haber participado en los
talleres de biodanza, los practicantes det Centro de Serviclos Psicoldgicos
“Mayra Vargas Ferndndez", plan Sabado.

PREGUNTA: Exprese 3 elementos gue le hizo cambiar la biodanza o

que ha mejerado, estos sean los mis importantes para usted.

No. | Sexo 1ra respuesta 2da respuesia 3ra respuesta
1 M Meyor Expresién con | Contacto con los Mejor movimiento
los demss . demas corporal
2 F Mavor observacifn Mayor sencillez Mis serena
3 F Autoconfianza Mayor valorizacién Relaciones interpersonales
mejoradas
4 F ' Contacto Afectuoso Tolerancia Mavor responsabilidad
5 F Mejor relaciones Mejor control Hablo mis
Interpersonales |
6 M Mas sencillo Tolerante Menos agresive
7 F Mavor seguridad Mejor expresidn Maver cantrol
8 F Buen humor Confianza Seguridad
9 F Més positiva Miis activa Mejor expresién
10 F Miis seguridad Miis confianza Mavor fuerza emocional
1] F Perdi temores Dominio propio Mavyor actividad
12 F Bajo nivel de ' Expresarme mas ficil | Mejor aceptacitn de mi
depresiones persona
13 F
14 F Mayor libertad de Menos timida Mejor confianza
acelén
15 M
16 F
17 F | Mayor confianza Mis tolerante Mejor movimiento
corporsl
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GRAFICA NUMERO SEIS

Lona resultados obtenidos de Ia encuesta nimero dos aplicada a la poblacion
de estudiantes practicantes de Censeps, plan Sabado, después de la aplicacién de
lon talleres de biodanza,

2 Influencin de la biodanza en el manejo de estrés,
B. Aceptacidn de biodanza
¢. Cambios de conductas positivamente

Los resultados obtenidos de la encuesta nimero 2 aplicada a la poblacidn
de 17 estudiantes de Censeps, plan sibado son los siguientes: En un 67% hubo
influencia positiva de I biodsnza para el manejo del estrés lo cuat equivale 2 11
estudiantes; hubo 83% de aceptacién de la biodanza que es un total de 14
estudiantes de la poblacién y un B2% tuvieron cambio de conductas positivas
que dan un total de 14 estudinntes de Ia poblacién.

De acuerdo a entos resultados si hay influencia positiva y aceptacién de
biodanza en el manejo del estrés por los logros que alcanzaron los estudiantes al

participar en los talleres de biodanza,
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GRAFICA NUMEROQ SIETE
Grifica comparativa de resultados del cuestionario “Signes v Sintomas
de Estrés”, antes y después de aplicar los talleres de biodanza s los

estudlantes practicantes de Censeps, plan sdbado.

0%,

O ames
na "

%

1t e

Noermal Madeérade  Excesvi

Los resultados del cuestionario “Signos y Sintomas de] Estrés™ antes y
después de los talleres de biodanza fueron asi: El estrés normal era de un
24% y al finallzar los talleres se presentd en un 71%; el estrés moderado ers
de 59% v al final s¢ detectd en un 24% de la poblacion; el estrés excesivo al

inicio era de un 17% y al final se detectd en un 5% de la poblacién,
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ANALISIS FINAL DE RESULTADOS

Las cinco liness que maneja la blodanza son: creatividad,
trascendencia, sexualidad, vitalidad y afectividad, estén integradas unas con
otras por lo que se tienen que trabajar conjuntamente, en clertos talieres se le
da mayor ejecuclén a alguna de ellas, pero esto no significa que sea la mds
importante. En e! trabajo realizado se tomaron en cuenta dichas lineas sin
darle mayor realce a alguns de ellas. Lo relacion al estrés el interés es de
disminuirlo de niveles altos a un nivel normal, tomando en cuenta de que ¢l
indlviduo entre en armonia con el ambiente, consigo mismo ¥ con sus
semejantes,

Durante este estudio se reglizaren ocho talleres, cor un periodo
aproximado de tres horas cada uno, A continuaclén se dan 8 conocer los
cambios que se fueron dando: el prupo participante, en general, manifesté
cierto temor, inseguridad, apatia, 2l iniclo de Ia aplicacién de la biodanza,
pero conforme se fueron dando los talleres se observaron cambios positivax
¥a que manifestaron mayor interés, seguridad en »f mismos con llbertad a sus
vivencias personales y se identificaron mds come grupo, Integrindose y

consolldindose, ya que en clertos ejercicios expresaron el apoyo & quienes en
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un momento dado se sentian incapaces de poder ejec'.2ar la consigna que se le
indicaba,

Al inicio de cada taller los estudiantes expresaban las experiencias
obtenidas en el taller anterior, asi como también los cambios que vivenciaba
esto era expresade verbalmente. Una estudiante mencioné que tenia mayor
capacidad de tolerancia, otra indicé que tenia mavor libertad de expresion
verbzl, v otra sentia mayor entusiasmo y gusto al realizar sus actividades
diarias,

En los talleres se observé cémo un estudiante practicante, con limitacién
fisica, en los primeros talleres no participabs en los ejercicios de contacto, en
los ejercicios de marcha y en los ejercicios de pareja, pero conforme su
participacién en los talleres posteriores, se cbservé el cambio mas dindmico,
mis participativo y con mayor seguridad en si mismo,

Algunos estudiantes practicantes manifestaron llanto en los ejercicios de
contacto en la linea de afectividad. Otros manifestaron libertad dejdndose ser
ellos mismos en los ejercicios de presentacién, que estin dentro de la linea de
creatividad. Otros en los ejercicios de la linea de sexualidad pudieron
manifestar libertad sin prejuicios culturales establecidos, a través del contacto
de sus siress erdgenas con sus manos de una manera mormal, sin ninguna

inclinacién patolégica, si no como parte integral del ser bumano. En los
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ejercicios de trascendencia se observé la armonia con el ambiente cuando ae
moatraban plicidos v gozosos al ejecutar esta linea. En la linea de vhalidad
mestraron alegria y entusiasmo.

Se comprobé que los problemas que presents el estrés en sus niveles
altos fueron manejados por los estudiantes de una mejor manera con las
vivenicias obtenidas en el desarrollo de los talleres de biodanza.

5S¢ pude constatar que 8 través de la biodanza el jndividuo va a
encontrar ammonia consigo mismo, con el ambiente ¥y con sus semejantes,
porque se trabaja la integracién de! individuo como un todo para asi tener Ia
capacidad de unificar lo que bace, piensa y dice, de esta manera se capacita
para mapejar su estrés manteniéndole en un nivel normal, evitindose las

consecuencias gue provocan los niveles altos de estrés.



47

CAPITULO 1V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES:

1.

Concluimos que el estrés de los estudiantes practicantes del Centro de
Servicios Psicolégicos “Mayra Vargas Ferndndez”, plan sdbado disminoyé

satisfactoriamente por medio de la biodanzs,

. 8¢ logré por medio de Ia ejecucién de la biodanza camblios de conductas

positivas en los estudiantes practicantes del Centro de Serviclos

Psicolégicos “Mayra Vargas Fernindez”, plan sébado.

. Los cambios de conducta mids relevantes de los estediantes practicantes son

los sigulentes: mayor confianza en si mismo, mejor movimiento corporal,

mejor relacién interpersonal y mayor control emoclonal.

» Se encontré un 35% de la poblacién de estudiantes practicantes de Censeps

plan sdbado habian escuchado sobre biodanzs, lo que determina que de 17

estudiantes que es la poblacién, 6 habian escuchado sobre la técnica,

. En relaclén a experiencias en talleres de biodanza; se encontré 4

estudiantes de Iz poblacion de 17 que si habian asistido a biodanza lo que

equivale a un 24% de la poblacién.
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6. Un 83% de estudiantes practicantes de Censeps, plan sdbade Aceptaron la
biodanza, equilvalente a 14 estudiantes.

7. Lot datos obtenldos en el cuestionario “Signos y Sintomas del estrés”
aplicado a los estudiantes practicantes de Censeps, plan sébado antes de
Iniciar los talleres de biodanza se enconitrd un 24% de nivel de esirés
normal y al finalizar los talleres se Incrementd a un 71% lo cual Indica que
untes eran 4 estudiantes y después fueron 12 estudiantes los que llegaron &
nn nivel de estrés normal.

8. Siempre basdndose en el cuestionario antes menclonado, se detecté al Inicio
un 59% de estudlantes practicantes de Censeps, plan sdbado en el nivel de
estrés moderado y al fnalizar los talleres de este nivel bajé un 24%, lo cudl
Indica que al Inicio eran 10 estudiantes y al final solamente quedaron 4 con
nivel moderade.

9. En relacién al nivel de estrés excesivo, al iniclo de los talleres eran nn 17%
Y al final queddé un $%, éstos nos dan a conocer gue al iniclo eran 3
estudiantes y al final solamente queds 1 estudlante practicante de Censeps,

con nivel exceslvo,
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RECOMENDACIONES:

1. Al centro de Bienestar Estudiantll de la Universidad de San Carlos de
Guatemala que tiene a su cargo velar por la salud mental del universitario,
se recomlends Incorporar & los cursos que imparten, talleres de biodanza
para el manejo del estrés de los estudiantes.

2. A los supervisores de los centros de pricticas de la carrera de psicologia se
les recomienda que mantengan un programa permanentemente de técnicas
psicoterapéuticas que ayuden al estudiante practicante al manejo de su
estrés en este caso la biodanza.

3 .f\l centro de Centro de Servicios Psicolégicos “Mayra Vargas Fernindez",
plan sibado se le recomienda que Incorpore en su programa anual de
actlvidades la blodanza para el manejo del estrés de los estudiantes
practicantes del mismo.

4. A loa estudiantes de la carrera de psicologia se les recomienda busguen los
medios psicoterapéuticos que les ayuden ha manejar su estrés eflcazmente ¥
s¢ les recomienda la biodanza,

S, A Jos estudiantes practicantes de Censeps, plan sibado se les recomiendsa
que Incorporen a sus actlvidades un medlo que les ayude a mantener un

estrés normal especialmente la biodanza.
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ENCUESTA #1
NOMBRES Y APELLIDOS:
EDAD: FECHA DE NAC.
GRADO QUE CURSA:

TRABAJA; HORARIO DE TRABAJO:

1.- Ha escuchado de biodanza?

S1 NO

2.- Conoce la teeria de biodanza:

S1 NO

3.- Ha tenldo experiencia ep talleres de biodanza?

St NO

54

4.- Considera que los talleres de bisdanza influyen para ¢l manejo del estrés?

sl NO
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SIGNOS Y SINTOMAS INDICADORES DE ESTRES

FECHA: SEXD:
GRADO QUE CURSA:

1. DUERMO BIEN

2. AMANEZCO CANSADO, DEPRIMIDO Y CON DESEQS DE
SEGUIR DURMIENDO,

A ME ANGUSTI0 0 ESTOY CONTINUAMENTE ANSI0S0
4. TENGO SENTIMIENTOS DE SOLEDAD.

5. YIVO RECORDANDC CONSTANTEMENTE EL PASADG O LO
QUE AUN NO HA OCURRIDO.

6. SUFRO TIMIDEZ, PESIMISMO O TEMORES AL FRACASO,

7. ME DESCONTROLQ FACILMENTE, ME PONGO COLERICO
O ME COMPORTO CON CARACTER HOSTIL,

8. TENGO RECUERDOS QUE ME PRODUCEN RESENTIMIENTOS,
CULPA O DESAGRADO,

9. FUMO, TOMO DEMASIADO O CONSUMO DROGA,
10. TEMO MORIR DE DETERMINADA ENFERMEDAD,
11. TEMO NG SER ACEPTADO.

12. HE TENIDO O TENGO FANTASIAS DE SUICIDIO O TEMOR
A LA LOCURA,

13. TENGO ALGUN PROBLEMA PSICOSEXUAL (IMPOTENCILA,
EYACULACION PRECOZ, MASTURBACIONES ANSIOSAS).

14. TENGO SUENOS O PESADILLAS ANGUSTIANTES,

15. TENGO ALTERACIONES EN MI CONCENTRACION O MEMORIA.
15. SUFRO TEMORES, FOBIAS, SENTIMIENTOS DE CULPA.

17. TOMO ANTIDEPRESIVOS, RELAJANTES O PASTILLA,

18. ME DEPRIMO FACILMENTE.
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ENCUESTA NUMERD DOS,

NOMBRE Y APELLIDOS:
FECHA: GRADOD:
INSTRUCCIONES: Marque con una “X" segin sea bu respucsta, sea lo mds
sincero posible.

1.=Los talleres de blodanza har influido positivamente en su vida personal? S7__ No__

2.-Connidera que los taflerex de biodanza han influida pars que pueda manejar su estrés
Si_ No

3.- Después de au participacidn en blodanza.

A.- Ha bajado sus niveles de ansiedad Si Mo Reg
b.- El suefio le conforta Si No Reg
¢, - Recuerda menat 1u pasado Si No Reg
d.- Tlende & deprimirie menor 5i No Reg

¢~ Se siente mejor que antet o) relacionarse con otras
personas Si No Reg

4.- Comviders que tiene miés energin al enfrentarse & su actividad dinria?
5.~ Le agrada en biodlnzslflo:_ejercieiolr:': cadera?

6.- Contidera que ha mejs:rl.do " equilir:::im-mentd?

7.~ Le agradan los ejereigi:ol en pnrejn?No

No

8.- Cuando realiza los ejercicior de movimientos express libertad y agrado?

) No
9.- Expresa usted a través de le biodanza sus verdaderos sentimienton y deseos?

SI No
10.- EXPRESE 3 eiementos que le hizo cambiar |s biodanea o que ba mejorado estor que

#ean los més importantes para vited?

1, 2, 3,




58

INFORME DE LA APLICACION DE LOS TALLERES DE BIODANZA

P RA N DE BIODAN,
LUGAR: Taller de psicomotrictdad del Centro de Servicios Psicolégicos
“Mayra Vargas Fernindez™ de la escuela de Clencias Psicolégicas de In

Universidad de San Carlos de Guatemala.

DURACION: § talieres.
TIEMPO: 3 horas por taller aproximadamente.
PARTICIPANTE: 17 estudiantes de Censeps, plan sdbado.
OBJETIVO GENERAL;
Contribuir al manejo del estrés de Jos estudiantes practicantes,
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
A través de los talleres de Blodanza se lograra:
¢ Bajar los niveles de ansiedad

* Mejorar los estados de sueito

Mejorar las relaclones interpersonales

Elevar autoestima

Mejorar la aceptacién de si mismo, para mantener un nivel de estrés

normal,



59

LINEAS A TRABAJAR:

Afectividad

Sexuslidad
s Transcendencis

Creatividad

Vitalidad

Estos serdn los medios integradores para la vivencla de los participantes y

esto a través de la expresion corperal, danza y la miisica,

DESARROLLO DE ACTIVIDADES:

* Observacion inicinl de 1a poblacién.

*» Charla introductoria a la actividad de “Estrés” v “Biodanza™

TALLER NUMERO 1.

Se trabajard lu linea de vitalidad, desarrollande con esto la sutoestima y
firmeza.

TALLER NCMERO 2,

En este taller se trabajard las lineas de la afectividad y creatividad, gyudando

con ello a mejorar las relaciones interpersonslies y la ansiedad.



TALLER NUMERO 3,

En este taller se trabajaran principalmente las lineas de trascendencia y
sexualidad, que ayudarin a Ia autoestima. a Iz aceptacién de si mismeo ¥ala
firmezs.

TALLER NUMERGQ 4,

Este taller se trabajardn las lineas de vitalidad ¥ trascendencia, con ellas se
logrardn un potencial de equilibrio, plenitud ¥ armonia con e umblente.
TALLER NUMERQ 5,

Se trabujaran las lineas de afectividad y creatividad, provocando con esto
realizar cosas esponténess ¥ ensayar nuevos estilos de vida.

TALLER NUMERO 6.

En éste se trabajarsn con las siguientes lineas: afectividad, trascendencia, y
creatividad, ayudando con esto a la vivencia de la comunicacién Y ajustarse 8
la propla vida, trascender més alig del ego. Se preparars al grupe pars sy
Separacién, ya que faltan solamente dos talleres para concluir los taller
establecidos.

TALLER NUMERO 7.

Aqui se trabajar4 la linea de la afectividad ¥ trascendencia, ayudando con ello

a alejar tensiones, unsiedad y mejorar la conflanza,
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TALLER NUMERO 8
En este taller se reallzard una mezcla de los siete tallere: criores, para

provocar en ellos, acertlvidad, seguridad y conflanza.

RECURSOS:

¢ Taller de psicomotricidad

Aparato de sonldo
« Cassettes

« Miisica variads

Ropa comoda

RECURSOS HUMANQOS
¢ Terapeuta
+ Co-terapeuta

o Estudiantes practicantes de Censeps
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EJEMPLO DE UN TALLER DE BIODANZA
INDICACIONES GENERALES

En estos talleres se uss ropa comoda, se trabaja descalzo,
preferentemente pelo agerrade, en un drea amplis, lejana de sonidos externos

con lluminaclén, de preferencia que no tenga visibilidad externa.

INSTRUCCIONES PARA CADA TALLER

1. Blenvenida o saludo,

2. Se luvita a todos se sienten en el suelo formando un circulo.

3. En el primer taller el terapeuta hard una pequedia introduccién dando a
conocer la técnica,

4. Cada participante puede preguntar, presentar sus expectativas,
necesidades, deseos y dificultades si s el primer taller.

5. El terapeuta debe insistir en la sinceridad y ¢l compromiso que debe tener
el participante para una participacién mis auténtica ¥y libre,

6. Las instrucclones y consignas para la reallzacién de cada ejercicio es
ejecutada por el terapeuts, reulizéndolo ¢l para ejemplo de los demis, Ei

co-terapeuta da apoyo al tergpeuts en el taller,
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7. Los participantes expresan verbalmente o por escrito sus vivenciag
experiencias, dificultades y logros alcanzados en el proceso de los talieres.

Esta se puede compartir a] finalizar el taller o al inicio del signiente,

RECOMENDACIONES

Se debe dar apoyo a aquellos participantes que en ur momento dade no
quieren realizar Jos ejerciclos, a través del terapents o en conjunto con e
resto de los participantes v si de esta manera oo reaccions el terapeuta debe
acompafiario para que lo realice o si no animarle para que lo realice en una
préxima oportunidad,

Nadle puede participar solo de espectador.



EJERCICIO NUMERO UNQ;

[(MIRADAS) Miisica Tema con contenido afectivo.

CONSIGNA: Dar la bienvenlda a los compaiferos, expresarle el agrado de
compartir con €1, manifestando apoyo a nuestro compaiiern ésto a través de Ia
mirada.

INSTRUCCIONES: Tomados de la mano en forma de faja, viéndose a los
ojos expreso a través de ellos el afecto v carifio, se realiza otro movimiento
para quedarme con otra persona y le expreso lo mismo esto hasta fue se
termine la muisica,
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EJERCICIO NUMERQ DOS;

(JUNCO) Mislca Instrumental,

CONSIGNA: Saber vivir con todos los problemas que se afrontan g diario en
nuestras actividades perc hoy se va danzar con ellos.

INSTRUCCIONES: Individual, con ojos cerrades, los brazes extendidos
hacia arriba se van Ir retande de una manera cireular, plernas aeparadas.
Realizar movimientos como si fuers mllpa cuando hay viento,

Y
"3y




EJERCICIO NUMERO TRES:

(CORAZA) Miisica con tambores.

CONSIGNA: Se trabajara fuerza, llberando tensiones.

INSTRUCCIONES: Ojos cerrados, piernas separadas, vamos a agacharnos v
recogemos imaginariamente una gran piedra que pesa demasiado, ésta la subo
con gran fuerza sl nivel del pecho y luego la lanzo, repito la acclén hasta gue
termine ln misica.

(SEXUALIDAD) Musica suave,

CONSIGNA:! Aceptar mis zonas erdgenas, mi aexpalidad como parte integral
de mi ser y disfrutaria,

INSTRUCCIONES: Ojos cerrados, moviendo Ias caderas, loco mi cuerpe,

zonas erdgenas, ¥ eato lo realizo sin temor ¥ con pensamientos positives.
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EJERCICIO NUMERQ CINCO

(LIBERTAD) Musica de Vivaidi.
CONSIGNA: Sentirse sepurq, fellz, con libertad.
INSTRUCCIONES: Saltos fuertes, salir con piernas v brazos a los lados del

cuerpo y lanzarlos al alre,

EJERCICIO NUMERQ SEIS;

(ASERTIVIDAD) Miisica con tambores,

CONSIGNA: Trabajar decisiones positlvas, ser asertivo y fuerte, con el
pensamiento diclendo “Yo Puedo”,

INSTRUCCIONES: Toms fucrza del ambiente, In llevo con un pufio baclg el
pecho, realizande una danza estilo indio, dando pisadas firmes y fuertes.
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EJERCICIO NUMEROQ SIETE:

{MARCHA SIMPLE) Miisica Marimba alegre.

CONSIGNA: Visualizarme como caming en mi ambiente,
INSTRUCCIONES: Realizar una caminata alrededor de mis compafieros a
paso normal. ni lente ol ripide y brindando una mirada cuando pase al frente

de mi compadiero o compafieros,

~

b}

\
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EJERCICIO NUMERO OCHO:

(AUTO-AFIRMACION) Miisica suave,

CONSIGNA;: Autoafirmandome me presento a los demds, y en mi
pensamiento “asi soy” “Me acepto v aqui estoy”.

INSTRUCCIONES: Todos en circulo vames a pasar uno por uno frente de

mis compafieros sin hablar me voy a mostrar indicando la consignz antes

Rot Ry

mencionada.



65

I ; .
(CONTACTO) Maslca suave,

CONSIGNA: Yoy otergar con el contacto mi afecto y carifio a mi compatiero
& la vez yo Jo recibo,

INSTRUCCIONES: Todos sentados formando nn circulo con una distancia
donde se pueda tocar la espalda de Iz persona que tengo al frente, con ojos

cerrados acariclo la espalda de mi compafiero y le exprese mi afectn,

RCICIO NUMERQ DI
(DANZA) Musica del momento y popular.
CONSIGNA: Trabajar creatividad con ml danza.
INSTRUCCIONES: Todos ballan al ritmo de la misica y sin hablar se
empiezan a despedir.
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INFORME DE LOS RESULTADOS DE LA APLICACION DE LOS

TALLERES DE BIODANZA

Antes de iniciar los talleres se aplicaron dos coestionarios a los
estudiantes practicantes “SIGNOS Y SINTOMAS DEL ESTRES™ Y “LAS
CRISIS PUEDEN SER SUPERADAS"™ ambos ofrecieron informacion de los
niveles de estrés gue manejaban los estudiantes,

Después de todos los talleres de blodanza se aplicé el cuestionario
“SIGNOS Y SINTOMAS DEL ESTRES™ para poder hacer un anglisis
comparativo de los niveles de estrés de los estudiantes al empezar y al
finalizar los talleres.

Los resultados son los siguientes:

Normal Moderado Eacesivo Total Eat.
RESULTADO
INICIAL 4 10 3 17
RESULTADO
12 4 1 17
FINAL

Esto refleja que de 4 estudiantes que manejaban un estrés norms! 8 mds

e ———

subieron a este nivel,

= p e R e S

. P Cou B i




T

El cuestionaric “LAS CRISIS PUEDEN SER SUPERADAS”. No se
aplicé al final ya que su aplicacifn es cada sels meses.

Ademis se aplicaron dos encuestas con el mismo procedimiento una al
Inlcio y otra al final, Con el objetivo de observar Ia Influencia de la biodanza
en los estudiantes, en los cambios de conducta pesitivas obtenidas con la
participacion en los talieres de biodanza, entre estas conductas pedemos
mencionar: Mavor seguridad en si mismos, aceptacion, mejors las relaciones
interpersonales. Con estos resultados se evidencia que )a bicdanza influyé

positivamente en los estudiantes practicantes.




INDICE GENERAL

Prélogo

CAPITULOS

I.  INTRODUCCION

II. TECNICAS E INSTRUMENTOS

IIL PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE

RESULTADOS

IV, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ...coovvsmasreassrnsnren

BIBLIOGRAFiA

Anexos

72

Pag.

26

29
47

50



