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Para su conccimiento v efectos consiguientes,. transcribo a usted
el Punic DECIMD CUARTO (ldo.) del Acta DIECINUEVE NOVENTA Y
CUATRO (19-84) de Conssjc Directivo. de fecha 08 de Julio en
ourac, que coplade literalmente dice:

“DECIMO _CUART(G: El Conseje Directive conoce el expediente qQue
contiens el Informe Final de Investigacidn titulado: "EFRCTIVIDAD
DEL TALLER DE RELAJACION PARA DISMINUIR NIVELES DE ESTRES EN EL
ESTUDIANTE UNIVERSITARIO QUE ASISTE A LA UNIDAD DE SALUD DE LA
UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALAY. de la Carrera
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA., realizado por:

VILMA LORENA LEON OLIVA CARNET No. B8B-13745

El presente trabajo fue asesorado durante su desarrcllo por la
& Licenciada Ana Guadalupe Pérez Batres vy revisado por el
Licentiado Waldemar Zetina Castellanos.

Con baze en lo anterior, el Consejo Directive AUTORIZA LA
. IMPRESION del mismo para los tramites correspondientes de
graduacién, los gue deberédn estar de acuerdo con el Instructivo .

para elaborar Investigacidn o Tesis, con fines de graduacién
profesional.”
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Guatemala, Septiembre 26, 1993

Senor:

Lic. Waldemar Zetina Castellanos
Escuela de Ciencias Psicoldgicas
EDIFICIO

Regpetable Licenciado Zetina:

Me permito informarle gue he asesorado el trabajo de
Investigaciﬁn titulado " EFECTIVIDAD DEL TALLER DE RELAJACION
PARA DISMINUIR NIVELES DE ESTRES EN EL ESTUDIANTE UNIVERSITA_
RIO QUE AISTE A LA UNIDAD DE SALUD DE LA UNIVEﬁSIDAD DE SAN
CARLOS DE GUATEMALA" Estudio realizado en la Unidad de Salud
con los asistentes al Taller de Relajaci6n, durante los meses
de julio y agosto del presente aflo, presentado por la estudian-
te VILMA LORENA LEON OLIVA Carnet No. 8813745-0.

Considero que dicho trabajo llepa los reguisltos necesa-
rios por 1o cual solicito darle los tramites respectivos para

. rd
su revision.

L]
Atentamente, ‘Q&i

[ et " ¥
Licda. Ana Gladalupe P&rez Batres
Licenciada en Psicologia
Colegiado No. 2415.
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Para su conccimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el
Punto DECIMD SEXTO (1é0.), del Acta VEINTISEIS NOVENTA Y TRES (26—
23), de Consejo Directivo, de fecha 11 de asgosto del afmo en curso,
gue copiado literalmente dice:

"DECIMD SEXTD: £l Consejo DPirectivo conoce el expediente que
contiene el Proyecto de Investigacién titulado: “EFECTIVIDAD DEL
TALLER DE RELAJACION PARA DISMINUIR NIVELES DE ESTRES EN EL
ESTUDIANTE UNIVEHSITARIO QUE ASISTE A LA UNIDAD DE SALUD DE LA
UNIVERSIDAD DE SaAN CARLOS DE  GUATEMALA", de la carrera:
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA, presentadoc por:

"VILMA LORENA LEON DLIVA CARNET No. B88-13745-0

€1 Consejo Directivo considerando que el proyecto en referencia
satioface lpow requicitos metodoldgicos exigldos por ol Centro de
Investigaciones en Psicolegia, resuslve aprobarlco y nombrar como
asesor a la Licenciada Ana Buadalupe Perez Batres.”
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/Lilliap e—e——"""
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PRESENTACION

La estudiante Vilma Lorena Ledn Oliva Carnet No. 8813745-0
con Pensum cerrado en la Carrera de Licenciatura en Psicologia,
PRESENTA ante la Comisidn Administradora de la Escuela de Cien-
cias Psicolodgicas de la Universidad de San “arlos de Guatemala
el Informe Final del trabajo de Investigacidn titulado "EFECTI-
VIDAD DEL TALLER DE RELAJACION PARA DISMINUIR NIVELES DE ESTRES
EN EL ESTUDIANTE UNIVERSITARTO QUE ASISTE A LA UNIDAD DE SALUD-
DE LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALAY.
Estudio realizado en la Unidad de Salud de la Divisidn de Bie--
nestar estudiantil, con el objeto de que sea sometido a la co--

rrespondiente revisidn y aprobacidn.




PROLOGO

La presente investigacidn nacio de la inquietud de evaluar -
ia efectividad de la teécnica grupal denominada “Taller de Relaja-
cidn", para disminuir niveles de estrés en el estudiante universi-
tario gque asiste en solicitud de ayuda psicologica al Area de
Psicolcgfa, Uridad de Salud de la Universidad de San Carlos de --
(BGuatemala, y Que se inscribe en dicho taller.

En una de las entrevistas iniciales realizadas a los estudiantes-
de primer ingrese, se detecto gue uno de los padecimientos psico-
10gicos del cudl se gueia constantemente el universitario es el
"estrés" generado per la presidn academica; dentro de otros fac-
tores tales como: ansiedad, problemas académicos y laborales,

timiddz y depresidn.

En este informe se prsenta el progeso a través del cuél se
cubre el objetivo principal de la investigacidn: Comprobar si-
los sintomas de estrés disminuyen después de la asistencia al
"Taller de RelajaciSn". Esto se comprobd por medio de un cues-
tionario gue se aplico’a los asistentes al taller antes y des-- |

pues de finalizada la actividad.

Se pretende a través de este estudio, contribuir al mejora-
miento de la planificacién de actividades dentro del Area de Psi-
cologfa, con el consiguiente alcance de mejorar la estabilidad

emocional del alumne universitario que asiste en busca de ayude.




CAPITULO T

I NT R OUDUDOCTC I ON

Con base a las observaciones efectuadas a estudiantes gque
asisten a la Unidad de Salud, Area de Psicologfa, para solici-
tar examenes médicos y servicios psicolégicos, surgid la idea-
de crear una serie de talleres de superacidn personal, que ayu
daran al estudiante a superar los padecimientos psicoldgicos -
mas comunes que maniféstaba estar atravezando.

Es ahi donde surge el Taller de Relajacidn, con el propé—
sito primordial de ayudar al estudiante a disminuir sus nive--
les de estres que le causan las presiones de la vida diaria y-
gue le impiden su adecuado ajuste, afectandole de alguna mane-
ra tambien en su rendimiento academico, impidiéndole desarro--
liar al maxime sus capacidadesrintelectuales.

El propdsitc de la presente investigacion radica, en pri-
mer lugar, en verificar si este taller es efectivo para &ismi-
nuir los niveles de estres de el grupe de estudiantes que par-
ticipen en €l. En segundo plano, confrontar a través de un iz
instrumento cientificamente confiable como 1o es el Cuestiona--
ric de "Signos y Sfntomas Indicadores de Estrés", 1os niveles-
de estrés del estudiante antes Yy después de su participacidn -
en el taller.

Es importante hacer notar que es la primera vez Que se —-=-
hace una evaluacidn de este taller y que esta investigacidén --

puede ser el incentivo para estudios posteriores sobre los di-

ferentes tallleres gque se imparten en el Area de Psicologia. Pa

ra as{, reconecer si la Unidad ¢de Salud esta obteniendo los re-

sultados esperados de su mision: Contribuir a una adecuada sa-

lud integral para ayudar al estudiante a presentar un buen ren--
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dimiento académico en el estudie de su profesion.




1.1 MARCO TEORICO

Actualmente en nuestro pafs como en la mayorfa de pafses——
en desarrollo el individuo estd sometido a diversas presiones,
el cansacio excesivo por sobretrabajo, las agresiones de la -
lucha por la existencia diaria, el alto costo de la vida y la
competencia desigual, etc, hansido sefialados como factores de-
terminantes de desadaptacidn emocional. Reacciones de ansiedad,
angustia y trastornos de tipo orgénico gue al presentar bases -
organicas concretas han debido interpretarse como somatizaciones |
producto de trastornos psiceloégicos. (1}

" Segln la Revista "Critica” editada en nuestro pais en 1992
en las zonas urbanas del mundo se vendieron mas tranquilizantes
gue en afies anteriores; al mismo tiempo se reportaron mas acci-
dentes de trénsite y crecid el indice de divorcios y suicidios,

asi como el de fallecimientos por infarto, de acuerdo a investi-

gadores sociales y psicblogos detras de todas estas situaciones

esta el ESTRES."(2)

"Nuestro mundo contemporéneo esta llenc de situaciones que
nos producen estrés. Y esto, lejos de ser una afirmacicn alar-
mista es una realiéad»cotidiana gue todos debemos, no sdlc en--

k. frentar, sino aprender a manejar de la mejor manera posible.

8i desde tiempos primitivos el hombre se ha enfrentado a situa-
ciones gue generan tensidn y conflictos que demandan soluciones,
ineluso a veces en detrimento de nuestros desecs personales, no

es menos cierto que la velocidad y el sofisticamiento que ha

{1) Alvarez Maria Ficisa, Elimine el Estreés de su Vida Diaria
(Colombia: E¢. America, 1991), p. 3

(2) Revista Critica Estrés, El mal de la Era Moderna 1992




adquirido nuestra vida moderna en todas las esferas ha incre-

mentado las fuentes de conflicto, y por ende de estrés. (3)

"Se puede definir el estrés como aguellas condiciones bajo las
cuales los individuos enfrentan exigencias que no pueden satis -
facer fisica o psicologicamente y que provocan alguna alteracion
en vno u otro de estos niveles.

Viene del término frances antiguo de stresse que significaba ser
colocado bajo estrechez u opresién.

En si, el estrés es una exigencia a las capacidades de adapta--
cion de la mente y el cuerpo." (4)

“Basicamente el estres es un desequilibrio, las caracteris
ticas de esta enfermedad gue puede llevar a la autodestruccton,
se manifiesta en la conducta agitada, los intensos sentimientos
de inutilidad y pesimismo respecto al futuro.

La enfermedad causa deseqguilibric en las tres esferas esenclales
del ser humano: bioldgica, psicologica y social; cualguier alte-
racion en una de ellas, cauéa la falta de armonia Y provoca el
estres”". (5)

"Los sintomas principales de estres son: Angustia, ansiedad.
depresidn, sentimiento de culpa, timidez, pesimismo, temor al -
fracaso, hostilidad, desagrado, fumar y beber licor, tendencias
al suicidio, alteraciones de concentracidn y memoria, fobias,

consumo de farmacos, etc.

{3) Szekely, Dela, DICCIONARIO DE LA PSIQUE Buenos Aires: Ed.
Claridad S.A. 1963, p.555 . '

{4) Fontana, David ORIGEN DEL ESTRES (Mexico: Ed. Manuales
Modernos 1980}, p.50

{5) Gomberoff, L. y P. Olives, MANUAL DE PSIQUIATRIA Buenos
Ajres: Ed. Panamericana 1986) p. 107




La persona se torna irritable, pesimista, depresiva y tendiente

« f 'l s
a laautocompasion. Las personas presas del estres cambian su -

temperamento, pueden tornarse agresivos e irritables. * (6)

Se considera gue el problema del “"estrés” se ubica dentro
de las tres dreas del conocimiento, ya2 que sabemos gue "el hom-
bre es la integracion psico-bio-social®™ come 1o afirman los psi
cé;ogos Contemporéneos gue dicen gque el desarrollo de 1; perso-
nalidad, la incorporacidn social y 1la productividad en el ser -
humano estan en continuo conflicto y que cualguier alteracion -
en alguna de estas Areas puede afectar las otras" (7)

For lo gue podemos afirmar que el problemaz de la ansiedad
se enmarca en primer lugar dentro del area del pensamiento.

El mismo Freud definid la "Ansiedad como una respuesta al peli-
gro o al estrés, afirmd que esta era causada por una estimula--
cidn excesiva gue el organismo no tiene capacidad de manejar.
Y esagui donde 1la persona empieza a canalizar esa ansiedad ha-

cia sus misculos y demis érganos." (8)

Al mencionar las partes de nuestro cuerpo gue se ven afec-
tadas por la ansiedad abordariamos el darea del conocimiento des
de el puntc de vista del area de la naturaleza, ya gue se afir-
ma &n base a-1a Fisiolog{a moderna gue toda tensidn es una pro-

teccion gue sirve al sujeto contra el temor y gque trae consigo

{6) Revista Critica, op.cit., p.7

(7) Je Guzman, Rosalia, Folleto: Higiene Mental (Guatemala:
Unidad de Salud, Bienestar Universitario USAC) , p.3

(8) Ferro, Hoycs, Revisidn Monoqrafica Patologia de 1a Ansiedad
(Colombia, Unviersidad Nacional 197%) p.53




una tension muscular como manera de frenar los sentimientos,--
- ’ N . . ¢ .
luego de un numero de episodios tensionanies e1 musculo deviene

cronicamente tenso y pierde su flexibilidad de respuesta.

"La tensidn, en si es la expresién de un temor gue produce
un conflicto corporal, por una parte existe el impulso para usar
los misculos a traves de la distensidn ¥ por la otra lo impide-
por medio de la contraccion pergiendo la envoltura neurdtica, su
elasticidad natural." (9)

"La ansiedad ademas, se caracteriza por un displacer mani-
festado en una serie de sensaciones fisicas, especialmente tord
xicas ¥ musculares, donde el paciente siente y manifiesta sus -
malestares fisioldgicos.

¥ por ultimo podriamos agregar que la ansiedad tambien se-
encuventra ubicada en la categoria social ya gue tal como afirman
los psicblogos gque apoyan esta teoria donde cabe mencionar a
Abrahan Maslow gue dice que la ansiedad es un estado adquirido
gue se origina en 1la insatisfaccidn o frustracidn de algunas

necesidades:

a. Nec. de seguridad fisica

b. Nec. de seguridad emocional

€. Nec. de éxito profesional ,

d. Nec. de status frente z 1ios demas

e. Nec. de geguridad espiritusl." (10)

Por 1o que podemos afirmar que el estrés generado por la--
ansiedad esta presente en todas las esferas del ser humano, y--
en si la sociedad eng ue esta inmerso lo encierra en una serije-
de presiones gue lo llevan a actuar come ella lo impone para ser

considerado en el mirco de la normalidad.

(9) Bize, P.R. y P. Goguellin, El Eguilibrioc del Cuerpo y la
Mente (Bilbao, FEspafia: Ed. Mensajero 1976) p. 197
{(10) Ferro, Hoyos, op.cit.. p.50-101
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El estres tiene relacidn con la "Medicina Psicosamdtica gue estd-
integrada por todos aguellos conocimientos y téenicas relacionados
con los traétornos somdticos cuyo origen son factores psiquicos Y
emocionales, hace €nfasis en la relacidn gue existe enire el bie-
nestar completo y la influencia de la relajacién.

Ademds, de igual importancia es l1a relacidn que presenta con
ia psicolog{a ya gue el estres es un problema psicolégico gue ---—
afecta la personalidad del individuo sometiéndolo a un estado de-
ansiedad, deszsosiego y desesperacién que dificultara su equilji--
brio emocional.

Tambien tiene relacidn con los factores socjales. FEl estrés
afecta tanto a2 una ama de casa, como a un bangquero © a un piloto;
presiones ambientales tales como el cansancio excesivo por sobre-
trabajo, las agresiones de la lucha por la existencia diaria, el
alto costo de la vida y la competencia desigual, etc. actian mu-
chas veces negativamente sobre el estado animico del hombre, --
creandoie una desadaptacidn a la sociedad.

"Tanto los factores socioc-culturales (matrimonio, situacion
econdmica, relaciones familiares), los factores psicolégicos (emg
ciones, inteligencia,‘ﬁesarrollo emocional), como los factores --
bioldgicos (salud, herencia) son de igual importancia". (11)

Para gque la salud se dé es preciso mantener egquilibrados ios ni-
veles de las tres esferas. Cualgquier alteracion en una de ellas,
causa la falta de armonfa que provoca el estrés".

Podemos desarrollar los receptores del cuerpe y si aprence-
mos a conocer bien nuestro cuerpo aprenderemes a manejarlo, es por
ello que la Psicologfa actual para gue el individuo logre conocer
Y controlar mejor su mente y cuerpe ha estudiado y propuesto teo-

rias ¥y tecnicas de psicoterapia y de relajacién. .

{(11) de Guzman, Rcsalia. op. cit., p.§
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En la actualidad, Solomoﬁ y Patch manifiestan gue "la Psico-
terapia constituye una técnica profesional sistematizada mediante,
la.cual los sintomas mentales pueden ser atenuados, o el comporta
miento desordenado puede ser contrelado mediante una relacién es-
tructurada progresiva entre terapeuta y paciente. Una relacicn--
comunicativa oportunamente controlada y dirigida por el médico --
puede inducir una modificacidn terapéutica del comportamientof(12)

"Una de las terapias efectivas para aliviar el estres es la
terapia de Relajacién, que se enmarcan dentro de las formas de --
Psicoterapia no encubridora o de cobertura y comprendenh uhnas tec-
nicas de ejercitacion fisica para cuya aplicacidn se apela a la--
colaboracion del paciente. FEs un hechc comprobado por la Psicofi
siolegfa moderna, que toda tensidn emocional se traduce en una --
contraccidn muscular y el objetivo de estas terapias es gue el
individuo aprenda por si solo a relajar sus mGscules para alivia-
nar la ansiedad." {13}

Hoy 1la relajacidn comprende dos aspectos fundamentales:
el medico y el preventivo, los cuales permiten liberar o evitar
agueilas tensiones gue provoguen un deseguilibrio en el cuerpo--
lograndc un bienestar psicosomatico.

Es por ello gue la medicina psicosomética hace enfasis en la rela
cion gue existe entre el bienestar completo y la influencia de --
la relajacidn. Por ello se dice que la relajacidn por si sola no
hubiera surgido en forma causal ya gue basa sus principios en la-

medicina psicosomatica." (14)

(12) Morris, Charles, Psicologia: Un Nueve Enfogue (Mexico: E4.
Prentice-Hill Hispanoamericana 1985), p.409

(13) Moneret, Simon, Saber Relajarse (Bilbao, Espana: Editorial
Mensajero 1986) p.ll )

{(14) Fortana, David Control del Estres (Mexico: Ed. Manuales Mo-

dernos 1980) p.25 -




nlas terapias de grupo son muy efectivas en estos casos., per-.
miten al terapeuta y paciente ver como la persona actua con otros.
También permite compartir las propias inhibiciones y expresarse en
cirﬁunstancias gue no entrafan peligro alguno.

Si en estas terapias de grupo se hacen actividades vienciales don
de el sujeto por el mismo sienta y platique sobre su problema nos
encontramos en la mocdalidad a la que se le llama "Taller"; en un
taller el participante obtiene sus proplas conclusiones en base a
ia experiencia y aplica lo captado a la esfera de su Vida en la gue
mas lo necesite. (1%5)

Con el taller de Relajacidn se pretendid que los estvdiantes
participaran en una actividad de grupo detalladamente estructurada
y utilizada como medio de aprendizaje al igual que en psicoterapia
de grupo.

El Taller de Relajacidn que kbrinda la Unidad de Salud por mg

dio de la Clinica de Psicologfa a los estudiantes gue asisten en
busca ¢e ayuda tiene como objetivo comun el alcanzar a traves de
ejercicios especfficos de relajacién mental, corporal, muscular y
de dominic del medio ambiente, la obtencidn de un cambio positivo
de actitud.

Este taller tuvo como objetivo que el estudiante participante
conociera las principales causas de su tensidn, asi mismo los sin-

tomas principales que le provocan estres, para as{ aprender a ma-

nejar el mecanismeo fisico y mental por medic de la adecuada rela-

jacidn, dando como resultado un mejor equilibrio emocional, logrando

(15) Pradoe, 0dilia Jacome, Talleres de Relaciones Interpersonales

Guatemala: Tesis Escvela de Psicologia USAC 1990 .10
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! - : : ‘ . .
asl tener un mejor desenvolvimiento no soloc como estudiante, sino

en otras esferas de su vida diaria. {(Vease Anexo II)




1.2. PLANTEAMIENTC DEL PROBLEMA

En la actualidad muchos estudiosos de) comportamiento humano
y de su relacidn con la salud mental y sus alteraciones, han dete-
nide su atencidn en ia observacidén de fendmenos que dificultan la
armonia en 1a dinamica de las relaciones del hombre con su ambien-
te, los cuales en la mayoria de casos tienden a disminuir la capa-
cidad productiva del individuo.

v"Saeqyn la Organizacidn Mundial de la Salud; salud mental es-
la presencia de bienestar fisico y emocional." (16)

Este bienestar tendria que permanecef en el individuo no importan-
do se desarrolle en una vida moderna llena de presiones y tensio -
nes, esagui donde la estructura de la personalidad se quebranta y
el ser humano comienza a ser victima de lo gue actuwalmente llama-
mes “estrés”.

"El estrds no es mds gue la respuesta no espec{fica del cuerpec a
las exigencias del ambiente, cuando el individuo se siente amenaza
do de dafno fisico o psiguico.”" (17)

"Lag estadisticas establecen que el 89% de la poblacion mundial pa
dece algun grado de estrés." (18}

El estrés se encuentra ubicado en la categoria Salud-enferme-
dad. Sabemos gue toda medicina preventiva tiene como fin evitar -
la tensidn scobre la persona en cualquiera de los niveles de actua-
cion. De esta afirmacidn podemos deducir gue la salud mental es--

una parte inseparable de un plan total para la conservacion de 1a-

salud.

(16) Szekely, pPela L.C. Diccionario de la Psigue (Buenos Aires:
Ed. Claridad S.,A. 1963) p.555

(17) Morris, Charles, op.cit., p. 409

(18) Revista Critica, op.cit.. p. 7
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El problema de la ansiedad tiene relacion con otras situaciones o
alteraciecnes afines, alteraciones del comportamiento y otros sin-
tomas adaptativos.
"Es muy comin que al existir estres en la persona aparezcCan las en
fermedades sin causa organica, tamkién llamadas psicosomdticas.

Estas enfermedades tienen tambieén relacicon con el estres". (19)

Por lo tanto, 21 estrés es un problema gue afecta las tres -
esferas en las gue el hombre se desenvuelve: ?sicobio—social, ya
gue la manera adecuada o inadecuada de manejarlc solo esta en la
capacidad psicoldgica del ser humano para soportar la tensidn, si
esta tolerancia es deébil el individuo deciinara hacia un ajuste-

defectuoso ¢ hacia alyun problema a nivel psicoldgico.

Basados en estos principios en la Universidad de San Carlos
de Guatemala y viendo la necesidad en el estudiante universitario
de mantener una buena salud integral para un rendimiento académi-
¢o adecuado se cred la lUnidad de Salud.

Dentro de esta Unidad se encuentra el Area de Psicologia, donde
a través de una entrevista inicial que se realiza a los estﬁdiantes
de primer ingreso, se ha detectado que uno de los padecimientos psi-
cologicos del cual se queja constantemente el universitario es el
"estreés" generado por la presidn académica; dentro de otros fac-

tores, tales como: Ansiedad, problemas académicos y familiares,

timidez y depresidn.

(20} FKeolb, Lawrence, Psiquiatria Clinjca Hoderna (Mexico: Ed
Copileo S.A. 1982) p. 158
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Revisando 1a Memoria de Labores de la llnidad de Salud de la USAC
se pudo comprobar gque los diagnésticos mas frecuentes de los es-

,
tudiantes gue asisten a la consulta de Psicolog{a tienen relacion

4
con el estres; son estos en su orden:

- Desorden de ajuste con &nimo ansioso 40%
- Enfermedad psicosomatica 5%
- Problemas academicos 15%

Ademas se reportd un 10% de estudiantes con cefalea tensiocnal y
10% que presentan tabaguismo por tensidn. (20)

Estos porcentajes nos afirman gue el estudiante esta pade--
ciendo de estres, por ejemplc el grado alto de ansiedad que se ag
sarrolla antes de un examen puede hacer que el individuo teﬁga -
una concentracion inadecuada que no le permita seyuvir iﬁstruccio-
nes y comeo consecuzncia se obtenga el fracaso en la prueba o exa--

menes y a menudo, en el curso total.

Presiones a nivel laboral ya que la mayoria son estudiantes que a
la vez trabajan aumentan la ansiedad por hacer ambas tareas de la

mejor manera posible.

vinculos familiares y sociales como presiones a nivel econdmico--
también hacen 4 .#studiante desminuir su nivel de concentracién -
del material gue debe aprender para posteriormente ponerle en prég

tica.

(20) WUSAC Memoria de Labores (Guatemala: Unidad de Salud 1991}

p. 29-33.
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Es por e€llo que ¢l estudiante necesita ayuda psiqplégica, para --
aprender a manejar esta tension o tratar de disminuirla.

‘?ara dar un mejor servicio al estudiante; el Area de Psicolg
g{a de la Unidad de Salud de la USAC entrena terapias de grupo de
superacidn personal, entre ellas esta el Taller de Reiajacién. -
donde a traves de ejercicios especfficos de relajacidn mental, cor
poral, muscular y de dominio del medio ambiente, se tiene como ob-
jetivo primordial el ayudar al estudiante 3 disminuir sintomas de-
estrés tales como: angustia, ansiedad, dgpresion, sentimientos de
culpa, de soledad, timidez, pesimismo o temor al fracaso, hostili-
dad, desagrado, fumar, beber licor, tendencias al suicidlo, alte--
raciones de la concentracion y la memoria; si hay sueiio o pesadi--
llas angustiantes, fobias, consumo de.farmacos, etc. Ya Gue esbos |
s{ntomas obstaculizan el adecuado ajuste porgue generﬁn estrés que
sin duda alguna afectarid su rendimiento académico impidiéndole de

sarrollar al mdximo sus capacidades intelectuales.
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1.3.  HIPOTESIS

El Taller de Relajacion impartido en la Unidad de Salud de
la Universidad de San Carlos de Guatemala, es efectivo para

.
disminuir niveles de estres en el estudiante.

Los sintomas de estrés medidos con el Cuestionarioc "Signos
¥ Sintomas Indicadores de Estrés", gue el estudiante pre -
senta al inicic del Taller de Relajacién disminuyen al £i-

nalizar las cuatro sesiones gue lo conforman.

FHUHEBAII OF LA UNVERSIDAD BF SAH CARLOS DF GUATEMALA |

B:bno:ecn Central
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1.3.a. VARIABLES DE LAS HIPOTESIS

HIPQTESIS NUMERO 1

- Taller de Relajacién;

Técnica de psicoterapia grupai que se fundamenta en ejerci-
cios especificos de relajacion mental, corporal, muscular y de -
dominio del medio ambiente para lograr alcanzar su objetivo pri-
mordial gue és el ayudar al estudiante a disminuir el estrés que
es manifestado con sintomas tales como: angusiia, ansiedad, depre
sion, seniimiento de culpa de soledad, timidez, pesimismo o temor
al fracasoc, hostilidad, desagrado, fumar, beber licor, tendencias
al suicidio, alteraciones de la concentracion y la memoria; i --
hay suefic © pesadillas angustiantes, fobias y consumo de farmacos,
¥a gue sin duda alguna estos sintomas impediran su adecuado aﬁuste
afectfndole el desarrollo de sus capacidades fisicas e intelectua-
les.

: S¢ van incorporande técnicas nuevas en cada sesidn ¥y el individuo
por si solo lés pPoOne en préctica durante la semana y comenta en -

grupo los resultados. (Vease Anexo II)

- Unidad de Salud:

Serviclo gue presta la Universidad de San Carlos de Guatema
la a los estudiantes que asisten a ella, para contribuir a una a-
decuada salud integral, con la finalidad de yue esta condicidn ayu
de al estudiante a lograr un buen rendimiento académico en el estu

dio de su profesion.
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- Efectivo para disminuir niveles de Estrés:

Uno de los padecimientos del cual se gueja con frecuencia
el estudiante es el estres generado por la presidn académica,en
tre otros facteores, tales como: ansiedad, problemas academicos
y familiares, timidez y depresidn.

Es por ello gue el estudiante necesita ayuda psicoldgica. para
aprender a manejar estas situaciones de conflicto.

F1 Taller de Relajacion tiene como finalidad ayudar al estudiap
te a aprender a manejar y a disminuir ese estrés, a traves de -
una serie de téenicas mentales y corporales gue le ayudarén a -

su adecuada adaptacidn.

- Cuestionario de Signos y Sintomas Indicadores de Estrés:
Cuestionaric que consta de 18 preguntas de Respuesta cerra-
da donde se miden s{ntomas principales de estres, tales como:
Angustia, ansiedad, depresidn, sentimientas de culpz y de sole
dad, timidez, pesimismo, temor al fracaso, hostilidad, desagrado,
fumar, beber licor, tendencias al suicidio, alteraciones de la -
concentracion y 1 memoria; si hay suefos o pesadillas angustian-
tes, fobias, consumo de farmacos, atc.
Fste instrumento ha sido investigado y aplicado por profesionales
del comportamiento del Instituto Guatemalteco de Psicolog{a é Hip

noésis Clinica (IGUAPHIC}, desde 1970.
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HIPOTESIS NUMERC 2

- sintomas de Estres:

Los sintomas de estrés mds frecuentes son: Angustia, ansie-
da+?, depresién, sentimiento de culpa y de soledad, timidez, pesi
mismo, temor al fracaso, hostilidad, desagrado, fumar, beber 1i=-
cor, tendencias al suicidio, alteraciones de la‘concentracién y
la memoria; si hay suehos o pesadillas angustiantes, fobias y--

, .
consume de farmacos.

- Taller de Relajacidn:

Téenica de psicoterapia grupal que se fundamenta en ejerci-
cios especificos de relajacion mental, corporal, muscular y de
dominio del medio ambiente ‘para lograr alcanzsr su objetivo pri-
mordial gue es el ayudar al estudiante é disminuir el estrés gue
es manifestado con sintomas tales como: angustia, anéiedad, depre
sion, sentimientos de culpa © de soledad, timidez, pesimismo o te-
mor al fracaso, hostilidad, desagrado, fumar, beber licor, tenden-
cias al suicidio, alteraciones de la concentracion y la memoria;
81 hay suehos o pesadillas angustiantes, fobias y consumo de far-
macos, va gue sin duda alguna estos sintomas impedirén su adecuado
ajuste afectandole el desarrollo de sus capacidades figicas e inte
lectuales. En cada sesidn del taller se van incorporando técnicas
nuevas que €1 individuo pér gi solo 1las pone en préctica durante

la semana y comenta en grupo los resultados. (Vease Anexo II)

- Disminuyen los sintomas al finalizar las cuatroc sesiones gue
lo conforman:

E:l Taller de Relajacién persigue disminuir los s{ntomas de

L r . . ] - >
estres despues de gqgue el estudiante asiste a 4 sesiones précticas
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efectuandose una sesidn de dos heras por semana conformando un to

tal de ocho horas habiles.
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1.3.2.

PLANTEAMIENTO DE LAS HIPOTESIS:.

- Hipdtesis Nula:

Los punteos obtenidos por los estudiantes en el Cuestionario
"Signos y Sintomas Indicadores de Estrés" no difieren después de

la asistencia al Taller de Relajacidn.

- Hipotesis de Investigacidn:

Los punteos obtenidos por los estudiantes en el Cuestionario
"Signos y Sintomas Indicadores de Estres", difieren después de la

asistencia al Taller de Relajacién.

1.3.2.a.

INDICADORES DE LAS HIPOTESIS:

- Hipétesis Nula:

1. Los punteos obtenidos por los estudiantes:
Estos punteos se obtuvieron al calificar el Cuestionario
"Signos y Sintomas Indicadores de Estrés®
El nivel de estrés fue clasificado segin el numerc de respues-
tas positivas contestadas por cada estudiante de la siguiente

manera:

De 0 a 3 preguntas positivas = NIVEL DE ESTRES NORMAL

De 4 a 6 preguntas positivas NIVEL DE ESTRES MODERADO

e 7 a 18 preguntas positivas NIVEL DE ESTRES EXCESIVO

2. Cuestionario de Signos y sintomas Indicadores de Estrés:
Cuestionario qgue consta de 18 preguntas de Respuesta cerrada

donde se miden sintomas principales de estres, tales como:
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Angustia, ansiedad, depresién, sentimientos de &ulpa Y

de soledad, timidez, pesimismo, temor a}l fracaso, hosti-.
lidad, desagrado, fumar, beber licor, tendencias al sui-
cidio, alteraciones de la concentracidn ¥ la memoria; si
hay suehos o pesadillas angustiantes, fobias, consumo de
farmacos, etc.

Este instrumento ha sido investigado y aplicado por pro-
fesicnales del comportémiento.del Instituto Guatemalteco

de Psicolog{a e Hipndsis Ciinica (IGUAPHIC), desde 1970.

Taller de Relajacion:

Técnica de psicoterapia grupal que se fundamenta en ejerci-

cios especi{ficos de relajacidn mental, corporal.-muscular
" ¥ de dominio del medio ambiente-para lograr alcanzér su
objetivo primordial que es el ayudar al estudiante a dis
minuir el estreés que es ranifestado con sintomas tales cg
mo: angustia, ansiedad, depresidn, sentimientos de culpa
o de soledad, timidez, pesimismo o temor al fracaso, hos-
tilidad, desagrado, fumar., beber licor, tendenécias al sui
cidio, alteraciones de }a concentracién y la memoria; si
hay suefios © pesadillas angustiantes, fobias y consumo de
fdrmacos, ya que sin duda alguna estos sintomas impediran
su adecuado ajuste afectdndole el desarrollo de sus capa-
cidades f{sicas e intelectuales. En cada sesién del ta--
ller se van incorporando técnicas nuevas gue el individuo

ri
por sI sOlo las pone en prictica durante la semana y comen

ta en grupo los resultados. (Vease Anexo II}




- Hipdtesis de Investigacidn:

1.

"De 0 a 3 preguntas positivas

'De 4 a 6 preguntas positivas

Los punteos obtenidos por los estudianteéi

' Estos punteos se obtuvieron al calificar el Cuestionario
‘"Signos y S{ntomas Indicadores de Estrés"

"E1 nivel de estres fue clasificado segin el nupero de respues-

tas positivas contestadas por cada estudiante de la siguiente

manera:

NIVEL DE ESTRES NORMAL

NIVEL_DE ESTRES MODERADO

]

De 7 a 18 preguntas positivas NIVEL DE ESTRES EXCESIVO

Cuestionario de Signos y Sintomas Indicadores de Estrés:
Tuestionario gue consta de 18 preguntas de respuesta cerrada
donde se miden s{ntomas principales de eﬁt:és[ tales como:

Angustia, ansiedad, depresién, sentimientos de culpa y de

~soledad, timidez, pesimismo, temor al fracaso, hpstilidad

. desagrado, fumar, beber licor, tendencias al suicidio, alte-

raciones de la concentracion y la memoria; si hay suefos o

pesadillas angustiantes, fobias, consumo de firmacos, etc.

Este instrumentc ha sido investigado y'aplicado por profesio

nales del comportamiento del Instituto Guatemalteco de Psico-

logia e Hipnésis Clinica (IGUAPHIC), desde 1970.

Difieren después de la asistencia al Taller de Relajaéién:

Se pretendio verificar si los sintomas de estrés ante-
riormente mencionados bajaron de nivel después de gue el estu-
diante se sometid a la técnica psicoterapéutica de relajacidn

fundamentada en ejercicios de relajacidn mental, corporal, mug

cular y de dominio del medio ambiente, para contribuir a traveés
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de la misma al mejor desempefio de sus capacidades a nivel

fisico e intelectual,
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CAPITULO II

TECNICAS E INSTRUMENTOS

2.1. TECNICAS:

2.1.1. TECNICA DE MUESTREQ:

La muestra fue tomada del grupo total de estudiantes univer-
sitarios que asistieron al tailer de Relajacién durante loe meses
de julio y agosto de 1993, impartido en 1la Unidad de Salud, Area
de Psicologia de la USAC.

Asistieren al taller un total de 19 estudiantes de las diferentes
fagultades de la universidad, de ambos sexos, con un rango de

19 a 25 afos de edad.

En total participaron 14 perschas de sexo masculino vy 5 de sexo

femenino.
REFERENCIAS DEIL GRUPD INVESTIGADO

No. de facultad edades 5€X0S
participantes 0 Escuela

2 Arguitectura 20,24 F M

2 Cieneias Economi-

cas 21,20 M-F

5 Derecho 19,19,20,21,24 F-M-M-M-M

3 Ingenieria 18,22,25 M-M-M

2 : Odontologia 22,23 M-M

2 , Psicologia 20,22 M-F

1 Historia 22 M

] Trabajo Social 25 F

1 Ciencias de 1la

Comunicacidn 21 M
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El grupo fue captado de diferentes maneras:

- Por medio de una entrevista inicial cue se hace a los estudiantes
de primer ingreso de todas las facultades por parte del Area de Psicg
logia de la Unidad de Salud, donde se pusc a las drdenes el taller par
los estudiantes gue manifestaron sintomzs como: Angustia, ansiedag,g:
presidn, sentimientos de culpa y soledad, timidez, pesimismo o temor
“al fracaso, hostilidad, desagrace, fumar, beker licer, tendencias al
suicidio, alteraciones de la concentracicn y la memoria; si hay sveno
o pesadilllas anyustiantes, fobias, consumo de farmacos, como tambign

¢ue presentaran bajo rendimiento en el estudio dekhide a problemas de

estres.

- Por medio de publicidad que fue pegada en las diferentes facuita-

des antes del inicio del taller.

- Por referencia de amigos o conocidos que en oportunidades ante-

riores habian asistido al taller.

, ’ .
El taller de Relajacion tubo una duracion de 4 sesiones, una por

semana, de dos horas cada una, haciendo un total de B horas habiles.

Para comprobar las hipétesis Planteadas en esta investigacién se
evalud a los estudiantes a través del Cuestionario "Signos y $in-
tomas Indicadores de Estrés", antes de principiar el taller y al
finalizar las cuatro sesiones gue conforman el mismo, se les apli-

co por segunda vez.
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2.1.2. ~TECNICA ESTADISTICA:

4
Para dar cumplimiento a todo lo expuesto, en investigacion -

4 4 s . - 4
se utilizo la "técnica estadistica con un disenc antes-despues ©

de tipo panel.

Esta técnica es usada cuando se trata de una sola muestra gue -
requiere ser medida dos veces., en este caso tiempo 1 {antes del

taller), contra tiempo 2 (despues del taller)" {21)

Para tal efecto se comparé el punteo de cada asistente, antes
y despues del taller. Cada estudiante numerd su Cuestionario an-

tes y después para poder confrontar los datos. (Vease Cuadro No. 1)

] ’ > I
Para poder aceptar o rechazar la hipotesis nula se uso un ni-

vel de confianza de 0.05 con 5 grados de libertad. -

(21) Levin Jack, Fundamentos de Estadistica en la Investigacién

Social {Bogota, Colombia: EJd. Harper y Row, Harla 1979},
p. 149 '
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| 2.1.1.a. PROCESQ ESTADISTICO:

i Para el procedimiento estadistico se confrontaron los punteos
| de cada estudiante antes (X1) vy despues del taller (iz)-
El puntaje X, fue sustraido del i; para obtener "D" gue re--
presenta el puntaje crudo, © sea la diferencia de los dos punteos.
{Vease Cuadro No. 1, )}
Seguidamente se procedid a Jdespejar la formula estadistica, usando
el procedimiento siguiente:

PASO I  Encontrar la media para ¢/ punto en el tiempo

Xi = X X = X
N N
137 27
19 19
= 7.21 = 4.05

PASQ 2 Encontrar la desviacicn estandar para la diferencia entre
el tiempo 1 y el tiempo 2

s=-Vz'D2 (X - %. ¥
N

s='\/fzoa - (7.21-4.05)F

9

i
s= 'Vzos (3.16)*
19

s=\J10.94 - 9.98

PASO 3 Encontrar el error estandar de la diferencia

g dif.= S

gif.= 0.22
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PASO 4 Convertir la diferencia entre las medias muestrales a
unidades de error estandar de la diferencia.

t= X - X2
o dif.

t= 7.21 - 4.05
0.22

t= 3.16
Q.22

t= 14.36

PASO 5 Encontrar el nimero de grades de libertad

gl N-1
19-1

18

nnwon

PASQ & Comparar 1la razon t obtenida con 1a razdn apropiada

Razon t obtenida = 14.36
Razon t de la tabla = 2-101
ql = 5

P = 0.05

$i t obtenida es menor que la de la tabla se acepta la hipdtesis
nula. ‘ *(22)

En este casoc t es mayor gue la de la tabkla por lo tanto se
rechaza la hipotesis nula y se acepta la de investigacién, que dice
qgque los punteos obtenidos por los estudiantes en el Cuestionarioc --—
*3ignos ¥y sfntomas Indicadores de Estrés", difieren después de la

asistencia al Taller de Relajaciodn.

*(22) Levin, Jack, Fundamentos de Estadfstica en la Investigacidn
Social (Bogotd, Colombia: E4. Harper y Row, Harla 1979},
p. 283 -r
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2.2. INSTRUMENTOS:

La evaluacidn de los resultados se realizo en base a un Cues-
tionario de "Signos y Sintomas Indicadores de Estrés". Este cues-
tionario ha sido investigado y aplicado por profesionales del com-
Portamiento del Instituto Guatemalteco de Psicologia e Ripnosis ==
Clinica" (IGUAPHIC), desde 1970. El Cuestionario mencionado fue
aplicado en 1987 en conferencias ausplciadas en el Ministerio de
Educacion a mil guinientos maestros, en los qgue se detecto un alto
yrado de estres Y desconocimiento en teécnicas de autoayuda.

El Cuestionario consta de 18 items de respuesta cerrada SI-NC en-
loé gue se detectan estimulos alteradores gue producen estres en
la persona. E1l Cuestiopario involuerz preguntas para catalogar --
el grado de estrés. Las preguntas exgloran lo sigyuiente: angustia,
ansiedad, depresién, sentimientos de soledad, timidez., pesimismo o
temor al fracaso, hostilidad, sentimiento de culpa o desayrado, -
fumar, beber licor, tgndencias al suicidio, alteraciones en la con
centracion y 1z memoria:; si hay sueno o pesadillas angustiantes, -
fobias, consumo de antidepresivos., relajantes e hipnéticos.

Las ventajas de este cuesticnario son varias, entre las gue pode-~-
mos mencionar gue es auto-aplicado. que no tiene limite de tiempo-
péra contestarse y gue sus instrucciones e itemS son de fiacil com-
prensién.

La aplicacidn colectiva del Cuestionaric hizo posible un ahorro de
tiempo ¥y mejor organizacidn del taller.

Se hizo énfasis en los estudiantes para ue contestaran francamen-
te ya gue este instrumento ayuda a conocer mejor las necesidades -
de cada uno, ademas fue omitido el nombre de cada uno para enfati-

zar la veracidad de las respuestas dadas.
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La forma de evaluacion del Cuestionario fue ia siguiente:

De 0 a 3 preguntas positivas = NIVEL DE ESTRES NCORMAL

be 4 a 6 preguntas positivas = NIVEL DE ESTRES MODERADO

|

|

|

|
De 7 a 18 preguntas positivas = NiVEL DE ESTRES EXCESIVO
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I1I. PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

El grupo estudiado estuve comprendido por 19 estudiantes
que participaron en las 4 sesiones que confeorman el Taller de
Relajacién. ‘

T.a totalidad de los asistentes fueron sometidos a contestar el
Cuestionario "Signos y s{ntomas Indicadores de Estres", antes
y después del taller.

CUADRO No. 1 )

En este cuadro se observan los punteos de los estudiantes
antes y después del taller, obteniendo para cada fase un punQ—
teo, los cualeg fueron confrontados posteriormente.

Al cobservar los punteos antes ¥y después podemos darnos cuenta -
que toedos los estudiantes asistentes en la segunda columna dis-
minuyeron su puntuacién.

Para una mejor comprensién del cuadro; observese la grafica No.

I3 s s i -
3 que contiene su respectivo analisis.

CUAPRO No. 2

En el cuadro se detallan las preguntas gue conforman el =--
Cuestionario "Signos 9 S{ntomas Indicadores de Estrés", Y las ~
respuestas ofrecidas por los estudiantes antes y despues de par-

ticipar en el taller.

De las 18 preguntas con gue cuenta el instrumento 16 presen_

taron descenso despues del taller, en las respuestas positivas -

gue son las gue indican patologia. Lo que confirma que los nive-

les de estres alcanzaron algun descensc.
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La pregunta No. 9 continuvo con el mismo punteo, esto
puede deberse a que las actividades que agqui se cuestionan son
un habito que para erradicarlo totalmente es necessrio de un -
proceso terapéutico especifico de mayor duracién y profundidad.

l.a pregunta No. 12 continuc con el mismo punteo antes ¥y -
despues del taller, esto se debe a gue la pregunta dice "ha te
nido" lo oal aungue el taller haya sido satisfactorio, si en-
alguna oportunidad el estudiante tuvo esas ideas tiene que cop
firmarias con la pregunta, avngue asi, estas ya hayan desaparg

cido.

CUADRO No. 3

En este cuadro puede observarse el descenso gue se tuve en
las calificaciones después de tomar el taller de Relajacign, -
puede notarse como la escala A que reprgsenta un nivel moderadoc
de estres, aumento de 1 a 9 estudiantes. Mientras gue la escala
C que representa el nivel excesivo disminuyo de 11 estudiantes
a solamente 2. Agqui también puede confi}marse la efectividad

de las técnicas de Relajacidn para d¢isminuir niveles de estres.

4 -,
Notese en la escala B gue representa un nivel de estres mo
derado el aumento de 7 estudiantes a 8, no hubo disminucidn en

esta escala como se pretendfa.
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" CGADRO No. 1

PUNTEO TOTAL DEL CUESTIONARIQC "SIGNOS Y SINTOMAS INDICADORES
DE ESTRES APLICADO ANTES Y DESPUES DEL TALLER DE RELAJACION -

PARTICIPANTE ANTES DEL DEZPUES DEL

TALLER TALLER

X1 Xz X1-X==D Dz
1 4 2 2 4
z i1 B 5 25
3 5 2 3 9
4 8 3 3 2
5 3 =} 2 4
g g 6 3 9
T 7 3 4 16
a8 12 7 3 9
9 7 4 3 =]
1@ 1e 5 5 25
11 3 7] 3 g
12 6 - 2 4 16
13 5 1 4 16
14 4 3 1 1
15 16 5] 4 15
18 5] 3 3 9
17 7 5 2 4
18 11 B 3 9
19 8 5 3 9

ZX1 137 Th= 77 iD2 208
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CUADRO No. 2

Puntuaciones de cada pregunta gue contestaron los estudiantes asis-
tentes al Taller de Relajacion, medidas a traves del Cuestionario
"Signos y Sintomas Indicadores de Estres".

ANTES DESPUES
DEL DEL
TALLER TALLER

No.

Pregunta . 81 RO S1  BD
1. Duermo bien 1 (514 16 @3
2. Amunezot cansado, diéprimido o con deseos

de segulr durpiendo - 16 83 6 89
3. Me angustic o estoy continuamsnte ansioso 15 o4 a7 12
4, Tengo sentimientes de soledasd i1 e a8 88

5. Vivo recordande constantemente el pasado o
lo que ain no ha ocurride 14 8% 16 @2

6. Sufre timides, pesimismo o temores 2l fra-
cESO iz o7 ps 14

7. Me descontrolo facilmente, me pongo cole-
rico O me comporto son cardcter hostil 1z 87 es 14

8. Tenac recuerdos que me producen ressnti-

mientos, culps o desagrade 15 @3 1L 04
2. Fumo, tomo depzeiedo ¢ consumo alguna droga @4 15 g4 15
1¢. Temc meorir de determinada enfermedad e3 16 61 18
11, Temo no ser aceptado 13 @6 et 1z

12. He tenido o tengo fentusias de suicidic o
temor & la locura 83 18 83 18

13, Tengo algin probleme psicossxual (impo-
tencis, evaculazidn precoz, masturbacionss

ansiosus, etc) 25 14 82 17
14, Tengo suefios o pesudiliss angustiantes @6 16 ¢4 15
15. Tengo alteraciones en mi concentracidn v

mi memori 18 @9 24 15
16. Sufro temores, fobies, sentimientos de

culpa 85 13 B 14
17. Tomo antideprresives, relajantes, o pasti-

llas para dorpir gz 17 ¢r 18

iB8. Me deprimo fécilmente ) 15 &4 16 @9




CALIFICACIORES TOTALES DE LOS ASISTENTES

ESTUDIARTES

@O ~1 D @ N

T R el el
R 2 I S R >

Lo
0@

ANTES DEL NIVEL DESP

TALLER TALLER
4 B A=1 Z A
11 C B=7 g B
58 C=il 2 A
6 B 3 A
8 C 5B
9cC 8 B
T C 34
ig € 78
7C 4 B
le C 5B
3A & A
6B 2 A
5B 1A
4 B 3 A
ige C & B
6 B 34
TC 538
11 C g G
g C 5B

Niveles Puntajes

A Normal 0 -3

B Moderado 4 - 6

c Excesivo 7 - 18

CUADRG No. 3

Qs
it
n U D

36

UES DEL NIVEL
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3.2. ANALISIS DE LAS GRAFICAS

GRAFICA No. 1

'La grafica nos evidencia los punteos obtenidos por los
estuéiantes antes del taller de Relajacidn, medidos a través
del Cuestionario "Signos y Sintomas Indicadores de Estrés".
Se puede observar gque solo 1 estudiante asistente al taller
presenta un nivel normal de estrés, lo gue representa el
5.7% de la totalidad de los asistentes al taller de relaja-
cidn, en el nivel moderado de estres 7 estudiantes puntearon
en este nivel, siendo un 36% del total de los asistentes.
Lo gue indica que estan solicitando e! taller para bajar su
nivel de estrés ¥ no aumentarleo en mayor escala. Por ultimo
11 de los estudiantes presentan un nivel excesivo de estres,
estando representado por el 57.8% de los asistentes al taller.
1o gije indica que mas de la mitad del porcentaje de la mues-~
tra total se presento al taller con un grédo gxcesivo de es-

tres.

GRAFICA No., 2
En esta gréfica se puede observar que 1los puntajes obte

nidos a traves del Cuestionario, después del taller de Rela-

jacidn ascienden a 9 estudiantes en el nivel de estrés nor--

mal, siendo un 47.3% de los estudiantes asistentes al taller.
El nivel moderado fue representado por 8 estudiantes, siendo

un 42% de los asistentes. Y por Ultimo 2 estudiantes ocupan-
el nivel excesivo siendo un 10.5% de la poblacidn'abistente.

Lo gue demuestra que mas de la mitad del porcentaje total de

los asistentes redujo su nivel de estrés.
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. GRAFICA No. 3

En la presente gréfica se hace una comparaci6n de los pun-
tajes obtenidos a través del Cuestionario "Signos y Sintomas --
Indicadores de Estrés”, antes y después de la asistencia de 19

estudiantes al taller de Relajacién.

Al iniciar el taller 1 estudiante presentd nivel normal de
estres, al finalizar fueron 9 asistentes que ascendiercon al ni-

vel normal, esto equivale a 42.1%.

Fl nivel moderado al iniciar el taller fue representado por 7
estudiantes, ai finalizar 8 estudiantes ocuparon este nivel au-

mentando un 5.2%.

En el nivel excesivo de estrés, al iniciar el taller 11 estu-—
diantes puntearon en esta escala, al finalizar el taller 2 asis-

tentes se localizaron en este nivel, disminuyvendo un 47.3% de

los asistentes.
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GRAFICA 1

PUNTEQO TOTAL DEL CUESTIONARIO

"SIGNOS Y SINTOMAS INDICADORES DE ESTRES®
APLICADO ANTES DEL "TALLER DE RELAJACION"

12 11
Vi
0
8 7
‘/
6 i
4 -
24"
. i Y .
NORMAL MODERADO EXCESIVO
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GRAFIGA 2

PUNTEO TOTAL DEL GUESTIONARIO
"SIGNOE Y SINTOMAS INDICADORES DE ESTRES”
APLICADO DESPUES DEL "TALLER DE RELAJACION"
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QRAFICA 3

E LOS PUNTEOQS OBTENIDOS

POR LOS ESTUDIANTES ASISTENTES AL

TALLER DE RELAJACION ANTES Y DESPUES

DE APLICADO EL GUESTIONARIO

"SIGNOS Y SINTOMAS INDICADORES DE ESTRES®

1
—
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4-6
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IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

. CONCLUSIONES

Se acebta 1a hipdtesis de investigaciéh gue afirma gue los pun-.
teos obtenidos por los estudiantes en el Cuestionaric "Signos
y Sintomas Indicadores de Estres®, difieren después de la asis-

tencia al Taller de Relajacidn.

Se rechaza la hipétesis nula que afirma que los punteos obteni-
dos por los estudiantes en el "Cuestiocnario Signos y Sintomas
Indicadores de Estrés”, no difieren despuds de la asistencia al

Taller de Relajacidn.

Se comprobé que €1 Taller de Relajacidn impartido en la lUnidad
de Salud de la USAC, es efectivo para disminuir niveles de es-
tres en el estudiante, medidos a traves del Cuestionario "Signos

y Sintomas Indicadores de Estrés".

Se comprobo gue los sintomas de estres medidosicon .@l1 ‘Cuestionario
"Signos y s{ntomas Indicadores de Estrés". que el estudiante pre-
sento al injicio del taller de Relajacidn dieminuyeron al finali-

zar las cuatro sesiones gue lo conforman.

La investiyacidn demuestra que el Taller de Relajacién es un ‘ing
trumento terapéutico valloso de ayuda para el estudiante gue pre
senta algun nivel de estrés. El hecho de gque el estudiante rea;ice
por s{ mismo en su propio ambiente los ejercicios aprendidos en el

taller, lo empuja a aumentar su capacidad interna de autoayuda.
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No se aprecia modificacidn significativa en el nivel inter-
medio {moderado) de estréds, siendo mas evidente el camblo

en los niveles normal y excesivo.

A pesar de las limitantes del ambiente (ruido, escritorios
incomodos, aulas algunas veces en desorden, huelgas del per-
sonal de servicio de higiene, etc.) se logro la efectividad

del taller de Relajacion. -
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RECOMENDACIONES

Se recomienda a la Unidad de Salud que lleva a cabo estos talle-
res promover mas estas actividades a traveés de volantes,‘peridl
dicos universitarios, carteleras informativas, etc. para gque la
poblacion estudiantil tenga conocimiento de ellos y se acergue
éon confianza a solicitar ayuda, para asi mismo acrecentar el

nimero de estudiantes atendidos y ayudados.

Es importante verificar si 1la Relajacién en este grupo de estu-
diantes se mantuvo por determinado tiempo parallo cnal se po --
drian citar despues de un per{édo prudencial a los mismos estu-
diantes y hacer una nueva aplicacién del Cuestionario, para asi

verificar si la modificacidn se mantiene.

Para motivar 1a asistencia continuva de parte de los estudiantes
y hacer €nfasis en la seriedad de la actividad se deberf{a ofre-
cer un comprobante o certificado escrito de asistencia avalado

por la Unidad de Salud de la USAC que fuera entregado al finali

zar los talleres.

Para lograr desminuir el nivel moderado de estrés gue se mantu-
vo persistente, se sugiere gue el taller este comprendido por -
un numero mayor de sesiones donde se incorporen mas técnicas

de-Relajacién Y se ejerciten las aprendidas.

Se sugiere se les proporcione a los estudiantes material por es

crito sobre las técnicas de Relajacién para aplicarlas posterior

mente en su vida diaria.
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Incorporar a un mayor numero de estudiantes a las actividades
de talleres los cuales tendrian gue ser constantes durante el

ano.

.
Se recomienda citar a los estudiantes que antes y despues del
taller se mantuvieron en un nivel excesivo de estres para brin

darles la atencidn psicoldgica personal mis adecuada.

Realizar estudios o evaluaciones sobre la efectividad de los
diferentes talleres de superacidn personal gque ofrece la Uni--

dad de Salud a traves del Area de Psicologia.
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ANEX0O 1 . .

Cuestionario "Signos y Sintomas Indicadores de Estrés"

. 1. Duermo bien SI NO
2. Amanezco cansado, deprimide y con deseos de i
seguir durmiendo S1 NO
3. Me angustio o estoy continuamente ansioso 51 NO
4, Tengo sentimientos de soledad SI NO ‘
|
5. Vivo recordando constantemente el pasado o lo
gque =un no ha ocurridoe 51 NO

7. Me descontrolo facilmente, me pongo colérico o
me comparto con caracter hestil 51 NO

8. Tengo recuerdos gque me producen resentimientos, S NO
culpa o desagrado

9. Fumo, tomo demasiado o consumo alguna droga 51 NO
10. Temo morir de determinada enfermedad 51 NO
11. Temo nc ser aceptade 51 NO

6. Sufro timidez, pesimismo o temores al fracaso s51 NO

12. He tenido o tengo fantasfas de suicidioc o temor
a la locura 51 NO

13. Tengo algun problema psicosexual (impotencia,
eyaculacidn precoz, masturbaciones ansiosas, etc.) - SI NO

, 14. Tengo suefios o pesadillas angustiantes SI 'NO
15. Tengo alteracicnes en mi concentracién ¥y mi

. - memoria SI NO

#{w'”w 16. Sufro temores, fobias, sentimientos de culpa S NO

17. Tome antidepresivos, relajantes o pastillas para
dormir 81 NO

18. Me deprimo facilmente 131 NO
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TALLER DE RELAJACION

L ! , ’
Este taller tiene una duracion de cuatro sesiones, efectuandose -

.’
una sesion de dos horas por semana.

SESION No. 1

Primeramente se les da la bienvenida a los estudiantes y se -
les presenta a las personas que estaran con ellos en las diferen--
tes sesiones del taller, luego se procede a dictar al estudiante -
una serie de preguntas donde se pretende conocer lo gue el persi--
gue obtener del taller. Cuando finalizan de contestarlas se prin-
cipia a ejercitar la tecnica No. 1, se les pide qué se sienten co-
modamente en sus lugares y gue cierren suavemente los 0jos, gue se
permitan oir alrededor todos los sonidos, los sonidos lejanos, los
cercanos, de arriba, de abajo, despacio.Después de escucharlos se-
les pide que traten de interpretarlos y por 6ltim0 gque traten de -
oir algo bonito, después de éste ejerciclo van abfiendo los ojos -
lentamente.

Se les pregunia gue piensan de lo gue habian vivido y gue descu --
brieron . Aqui los participantes exponen sus ideas, sensaciones-
v sentimientos. |

Seguidamente se pasa a 1a‘Técnica Ne. ? , donde se les pide -
una vez més gque se sienten comodamente y qgue cierren los ojos,'la
técnica consiste en tensionar por un momento los misculos y luego-
relajarles, esto se va haciendo con cada parte del cuerpo princi--
piando con los pies hasta llegar a la cabeza, cuando se finaliza -
e1 estudiante por si solo y a su ritmo ejercita varias veces la -~
tensién-relajaciéﬁ empleando todos los misculos del cuerps, dindole

/ - :
enfasis a los gue sienta que todavia tiene tensos.
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Por ultimo se les pregunta a uno por uno gue apreandic en esa-
sesidn y se les pide gque elaboren un pian especffica de donde apli-

caran io aprendido durante la semana.

SESION No. 2

S« les pide a los estudiantes se unan en grupos y gve plati --
quen como les fue con las tecnicas aprendidas la semana anterior, -
lo que les funcioné ¥ lo gue no y porgue., lo comentan ¥ dan un por-
centaje de logro a las tecnicas.

Luego se comenta individualmente en voz alta.

Se practica una vez mas la tecnica de Tensidn-Relajacidn ya explica
da anteriormente, la hacen dirigida por el moderador y lu&go ellos-
20108 @ su propio ritmo.

Seguidamente se les ensefia la manera correcta de respirar para dis-
minuir tensidn a través del conteo de 1 a 4, esto lo hacen con los-
cjos cerrados por un momento, las primeras veces dirigido por el mo
derador y las siguientes a su propio ritme. Cuando terminan cada es
tudiante da su opinidn de 1la teenica.

Luego se procede a la siguiente téenica que consiste en imaginar -
con los ojos cerrados seis colbres, que se les van indicando uﬁo -
por uno, de igual modo se les pide gue imaginen algun lugar o cosa-
gque posea ese color, éando un margen de tiempo para cada uno. A}l fi
nalizar se comenta como les parecid.

La técnica No. 3 es imaginar figuras geométricas, siempre se -
les van indicando una por una, luego se les incluye color y se les-
da un margen de tiempo para que logren imaginarla. Ej. Imaginar un-

eirculo rojo, un cuadrado amarillo, etc.
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Cuando se concluye con todas las figuras se les ¢a libertad
que jueguen imaginariamente con las figuras. elaborando esguemas
uniéndolas, separéndolas, o como ellos prefieran.

N . o 7
Cuando termina la técnica la comentan y evallan la sesidn en ge--

neral.

SESION No. 3

Se les pregunta gue se recuerdan de lo gue han visto y uno -
por uno va exponiendo y a la vez va diciendo que técnica ha apli-
cado mas, cual ha aplicado menos, y porgue.
Se procede a hacer un repaso de las téenicas aprendidas en las --
dos seciones anteriores. Se les pide gue traten de conjugarlas.,-
cierran los 0jos y las practican todas por espacio de 20 minutos-
a2l terminar abren los ojos y comentan como se sienten. y cual fue
mas facil o mas dificil.

La siguiente técnica es corporal se trata de incorporar movi
mientos y respiraciones a la vez, e le pide al estudiante gue se-

pare y respira de la forma aprendida en la sesion No. 2, luego se

van abrindo los brazos tensos y se van subiendo, conforme se van-

bajando lentamente se van relajando y poni%do mas suaves, a la vez
gue no debe olvidarse la respiracidﬁ al ritmo del ejercicio. lo -
que quiere decir gue al tener los brazos abajo debe estar expi;-
rando la Gltima porcién de aire que fue inspirada. la persona -
que dirige el ejercicic lo hace varias veces para eje mplificar;
se comenta y evalua.

La ﬁlt;ma técnica de la tercera sesién es cerrar los cjos y-
hacer un viaje imaginaric por el lugar donde se encuentran, en es

te caso fue por la Universidad., el moderador va guiando los luga-
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res a los gue van, en el transcurso del‘viaje los participantes
tienen gue encontrarse con una perscna que les sea desagradable-
pero deben continuar la marché ¥y buscar un lugar bonito con la i
maginacién y sentarse alli un rato.

Luego wvan abri%ao lentamente los ojos y comentan como se sintie-

7 . s 4
ron y por ultimo evaluan la sesion.

SESION No. 4

Como en las anteriores y para lograr ejercitar todas las tég
nicas se les pide cierren los ojos y traten de incorporar todo lo
aprendido. Cuando finalizan cada participante expone como lo hi-
z0, como se sintic y 1o gque piensa de las técnicas.

. La dltima téenica para aprender es fijar la vista en un scleo
puntc del saldn POr un momento (tambien se puede salir fuera_del-
saldn) Al finalizar se les pide gque expongan qué interpretaron de
lo gue vieron y comose sintieron, esta técnica es una de las pocas
que se realiza con los ojos abiertos.

Por 9ltimo para evaluar todo el taller se les pide gque en --
una hoja escriban gue porcentaje se llenaron sus expectativas, cg
mo les parecid el taller, que opinan de la persona gue lo dirige-
y si tienen zlguna sugerencia gue puedan aportar ﬁara mejorar el-
taller. Es asi como finalizan las ocho horas habiles del Taller-
de Relajacién impartido prr el érea de Psicolog{a de la Unidad de

Salud de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
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