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Resumen
El presente trabajo pretende plasmar una solucion a la necesidad del decanato de estudiantes de la
Universidad San Francisco de Quito de brindar apoyo psicol6gicoa las personas que componen
la comunidad educativa por medio de un curso masivoen linea. La solucion propuesta se
encuentra basada en el modelo de aprendizaje del ciclo de Kolb e intenta abordar tematicas como
el manejo de estrés, afectaciones fisicas y psicoldgicas del estrés, conductas mentales saludables,
relajaciony la importanciade la dimensiénsocial. Este curso psicoeducativo aspiraresolver
problematicas como la desinformacion del cuerpo estudiantil y docente entorno a la salud mental,
la falta de herramientas paraenfrentarse a situaciones que conlleven a altos niveles de estrésy la
carencia de estrategias de autocuidado. Esta propuesta se presenta de manerainclusivay con una
serie de recursos interactivos varios que esperan causar un impacto significativoen el bienestary

autoeficaciade los beneficiarios de este.

Este trabajo fue realizado en colaboracion con los siguientes estudiantes de Psicologia: Carolina
Andrade Jijon, Gabriela Arboleda Romero, Maria Paz Castro Rueda, Doménica Flores Mosquera,

y Santiago Guarderas Descalzi.

Palabras clave: Estrés, manejo de estrés, relajacion, conductas mentales saludables, dimension

social.



Abstract
The present work tries to shape a solution to the need of the dean of students of the Universidad
San Francisco de Quito to provide psychological support to the people who make up the
educational community through a massive online course. The proposed solution is based on the
Kolb learning model cycle and attempts to address issues such as stress management, physical
and psychological effects of stress, healthy mental behaviors, relaxation and the importance of
the social dimension. This psychoeducational course aims to solve problems such as the
misinformation of the student and teaching body around mental health, the lack of tools to face
situations that lead to high levels of stress and the lack of self-care strategies. This proposal is
presented in an inclusive manner and with a series of various interactive resources that hope to

have a significant impact on the well-being and self-efficacy of its beneficiaries.

This work was carried out in collaboration with the following students of Psychology: Carolina
Andrade Jijon, Gabriela Arboleda Romero, Maria Paz Castro Rueda, Doménica Flores Mosquera,

y Santiago Guarderas Descalzi.

Keywords: Stress, stress management, relaxation, healthy mental behaviors, social dimension
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Capitulo I: Wellness: Getting the best out of your physical and mental health
Psicologia de la Salud

La psicologiade la salud es probablemente el desarrollo méas reciente en este proceso de
inclusionde dicha ciencia, en lo que a la comprension de la salud se refiere. Matarazzo (1980), lo
describe como el conjunto de contribuciones educativa, cientificay profesional, especificamente
de: la disciplinade la psicologiaa la promocion y mantenimiento de la salud, la promociény
tratamiento de enfermedades y disfunciones relacionadas (pag. 815).

Puede ser definida como la ramade la psicologia que estudiala influenciade esta, en el
estado fisico actual de un individuo, asi como en su desarrollo general. Por otra parte, debe
mencionarse que en los ambitos de prevencidn, diagnostico, pronostico y tratamiento de una
enfermedad se destaca la importanciadel sistema neuro-inmuno-endocrino (Feldman, 2014).

La psicologiade la salud no solo considera los factores psicoldgicos como posibles
consecuencias de la enfermedad, sino también como contribuyentes a su etiologia; es por ello por
lo que los expertos en el tema sostienen que existe tanto una relacién causal directacomo
indirectaentre la psicologiay la salud.

La via directase reflejaen la literatura fisioldgica, ilustrada mediante investigaciones que
exploran el impacto del estrés en enfermedades como la cardiopatia coronaria y el cancer. Desde
esta perspectiva, la formaen que una persona experimentasu vida "me siento estresado™ tiene un
impacto directo en el cuerpo, el mismo que puede influir en su estado de salud. Mientras que la
via indirecta se afecta mas en la literatura conductual y se ilustra por medio de investigaciones
que se centranen el estudio del tabaquismo, la dieta, el ejercicioy la conducta sexual. Desde esta
perspectiva, la forma en que una persona piensa "me siento estresado”, influye en su
comportamiento; “me fumaré un cigarrillo", lo que, a su vez, puede afectar su salud (Ogden,

2004).
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La psicologiade la salud se enfoca en el rol que juegan los factores psicoldgicosen la
causa, progresion y consecuencias de la salud y enfermedad. Los objetivos de la psicologiade la
salud se pueden estructurar en: compresion, explicacion, desarrollo, experimentacion de la teoria,

para posteriormente ponerlaen préctica (Ogden, 2004).

Estrés

El estrés puede ser definido como la respuesta ante sucesos amenazadores o dificiles
(Feldman, 2014), convirtiendose en la experienciade anticipar o percibir adversidad en nuestros
esfuerzos orientados a una meta (Diaz y Latorre, 2021). Esta experienciase crea cuando se
presenta un conflicto para combatir algun obstaculo, impedimento 0 amenaza inminente. En
ocasiones, dentro del contexto del estrés, también puede verse plasmado el concepto de desafio
(Lazarusy Folkman, 1984). En lo que al desafio se refiere, este corresponde a los esfuerzos que
una persona comprometidaejerce en el desarrollo de sus actividades; poniendo a prueba sus
habilidades; en este punto, cabe mencionar que dicho sujeto vislumbrauna oportunidad o
expectativa de tener éxito en las mismas.

Pareceriaser que la experienciadel estres esta completamente ligada a la busqueda de
objetivos, asi como a evitar amenazas. Bajo estas premisas es que se puede afirmar que, el estrés
se presenta cuando una persona experimentaalgun tipo de castigo, manifiestaincapacidad
urgente de alcanzar una meta, o percibe la ocurrencia real de un castigador y/o eliminacion del
acceso a una meta (Diaz y Latorre, 2021). Convirtiéndose en una reaccién interna frentea un
estresor, el cual se define como un suceso externo a la persona y que genera una amenaza fisicao
psicoldgica (factores de estrés). La demanda de esta puede ser de distintas naturalezas, tanto
positivacomo negativa; inclusive, se ha llegado a considerar que para que opere, es necesarioun

nivel de estrés minimo para sobreviviry asi evitar entrar en un estado de apatia generalizado
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(Diazy Latorre, 2021); ya que en el entorno en el que se vive, la sociedad obliga a los ciudadanos
s a convivir con el estrés, que cada dia va en aumento. No obstante, si los niveles de estrés se
tornan muy altos, generan un impacto dafiino no solo al cuerpo, sino tambiéna la salud mental,
desencadenando un efecto debilitador que deteriora nuestro rendimiento en los aspectos o
ambitos en los que nos desarrollamos en nuestra cotidianidad.

Existe ciertaambigtiedad en los criterios para lograr diferenciar el estrés de otras
manifestaciones similares; enun concepto macro podria explicarse como todo lo que nos aflige,
sin mostrar signos de disminucidn. Cuando las personas expresan la frase: "estoy estresado", en
realidad se refierena la incomodidad de la situacion que atraviesan, es decir manifiestan una
reaccion conductual a situaciones estresantes que se presentan como una combinacion de
depresion y ansiedad. En el momento en el que las personas piensan: "tengo mucho estrés en mi
vida", por lo general, se refieren a factores estresantes, fuerzas que acttian sobre nosotros y que
son amenazas 0 demandas de nuestra vida actual y que, a su vez, se encuentran en nuestro
entorno social (Wheaton y Montazer, 2010).

Caracterizamos a los estresores como amenazas, desafios, demandas o limitaciones
sistémicas que, simplemente por su ocurrencia o presencia, ponen en duda la integridad operativa
del organismo. Esta descripciénimplica que los mismos pueden revelarse de distintas formas,
cada uno representando una formadiferente de tension ambiental. Es asi como las amenazas
implican la posibilidad o expectativa de dafio, mientras que los desafios cuestionan las creencias
fundamentalesy actuales de una persona, por lo que no se conformariacon una simple respuesta.

(Lazarus y Folkman, 1984).
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Principales Consecuencias del Estrés en la Salud

El estrés puede perturbar todos los ambitos de su vida, los cuales abarcan: emociones,
comportamientos capacidad de pensamientoy salud fisica; sin excepcion alguna; no obstante,
gracias a que las personas lidian con el estrés, de maneras diferentes, las consecuencias que se
desatan en cada individuo son diversas también (Casarella, 2019).

En el ambito de la salud, existen 3 tipos de consecuencias: la primera, bioldgicas
inmediatas, (presion arterial elevada, taquicardia, taquipnea, sudoracidn, etc.) Esta mediada por
catecolaminasy cortisol; y, es una respuesta adaptativa. La segunda son las bioldgicas crénicas:
trastornos psicofisioldgicos des adaptativos, a través de una constante produccion de hormonas
de estrés, el cuerpo se adapta al estado de alerta permanente, generando un deterioro vascular,
trastornos de hipervigilia, alteracionesneurologicas, etc. Finalmente, la tercera, son las
psicoldgicas: irritabilidad, hostilidad, hipervigilancia, depresion, ansiedad y consumo de

sustancias. (Wheaton y Montazer, 2010).

Clasificacion General de los Factores de Estrés

La naturaleza del estrés depende de la percepcidn personal. La concepcion de un estimulo
como amenaza se encuentra ligada a las cognicionesy experiencias pasadas de cada individuoy,
esta profundamente relacionado con la motivacion. Existe una percepcion real o imaginariade no
tener las herramientas necesarias para enfrentar una amenaza, haciéndose presentes los. estresores
universales, tales como riesgo vital real o estresores catastroficos (Feldman, 2014).

A continuacion, sefialaremos que se pueden clasificar en cataclismos, sucesos personales,
y eventos cotidianos.

Los cataclismos son ocasionados por un evento estresante subitoy de gran intensidad que

usualmente afecta a varios individuos; unos cuantos ejemplos serian, un desastre natural, un
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ataque terrorista, un tiroteo, etc.; suele asociarselos con elevados niveles de estrés inicial que
terminan cediendo con el tiempo. La percepcion de una resolucion clara dependera de la
naturaleza del cataclismo. Los grupos de apoyo que puedan conformarse con personas que han
sido afectadas, son bastante Gtiles en estos casos. (Feldman, 2014).

Respecto a los sucesos personales, estos son eventos estresantes relacionados con la vida
de un individuo; ya sean estos de caracter negativo, como: el desempleo, la muerte de un ser
querido, etc.; o positivos, como, el matrimonio, hijos, entre otros; los mismos que pueden generar
estrés postraumatico. (Feldman, 2014).

En cuanto a los eventos cotidianos, los mismos se encasillanen complicaciones de la vida
diaria; pudiendo ser agudas (atrasos, malas notas) o crénicas (una relacion abusiva, malas
experiencias en clases); no requieren de mayor afrontamiento, generan poco estrés inmediato; sin

embargo, si estos llegan a acumularse, generaran trastornos por estrés. (Feldman, 2014).

Estrés en Estudiantes Universitarios

A lo largo de su estanciaen las aulas, los estudiantes experimentan una gran cantidad de
estresores provenientes de su entorno académico; sin embargo, es frecuente que cada uno
presente una respuesta diferente a esos factores estresantes. Los entornos de los estresores
generalmente son: fuertes cargas académicas; el proceso de transicidéna una nueva etapa de su
vida; presion social ejercida por sus pares; problemas con sus compafieros; expectativas sobre su
vida universitaria, frustraciones respecto a sus logros, conflictos al afrontar un nuevo entorno
social; y dificultades financieras (Hamaideh, 2011).

De acuerdo con el modelo transaccional del estrés, los estresores son demandas hechas
por el ambiente interno o externo que causan un desbalance, por ende, influencianen el bienestar

psicoldgicoy fisico; requiriendo acciones para reestablecer el balance. A diferenciade las
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reacciones al estrés, las que se definen como la manera en la que las personas lidian con sus
problemas, pudiendo ser estas innatas o aprendidas de su ambiente o situaciones pasadas
(Casarella, 2019).

Las expectativasy demandas son directamente proporcionales, por lo que, si los
estudiantes universitarios tienen altas expectativas, la intensidad de sus demandas seran en el
mismo sentido; por ende, el nivel de estrés serd extremadamente alto. Como se menciond
anteriormente, los estudiantes estan expuestos a varios factores, especialmente cuando deben
acostumbrar a un nuevo ambiente; sin embargo, la cantidad de estrés que experimentaun
individuo esta influenciada por la habilidad innata de reaccionar efectivamente a eventos o
situaciones estresantes (Pascoe et al., 2020).

El ambiente en el que se desarrollan los estudiantes universitarios es competitivo, ya que
muchos de ellos se sienten presionados a obtener buenas calificaciones que les permitan alcanzar
su tan anhelado titulo universitario; lo que, a su vez, conlleva que se presenten comportamientos
perjudiciales para ellos mismos; como conductas alimentarias inapropiadas, problemas de suefio
y consumo de sustancias (Hamaideh, 2011).

En referenciaa las conductas alimenticios, estos pueden evidenciarse en preocupaciones
patoldgicas sobre su peso, formacorporal y patrones anormales relacionados con la comida
(Lo Sauro et al., 2008). Al parecer, el papel del estréses determinante en la apariciony
desarrollo natural de estos trastornos; mientras que, por el contrario, la resilienciaal estrés podria
ser un requisito previo y concluyente en la sensacion de bienestar y adecuado desempefio de las
tareas asignadas e interacciones sociales positivas. En circunstancias en las que una carga
emocional es excesiva, las personas reprimidasy emocionales suelen comer demas, su atencién
se centraen alimentos dulces, grasosos, y con mayor ingesta caldricaen comparacion con

aquellas personas que no padecen de estrés. Quienes tienen una ingesta de alimentos sin control
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aparente, 0 quienes comen sin emociones; sugieren que son ajenos a una respuesta de saciedad
fisioldgicaen determinadas situaciones estresantes y exigentes. Multiples estudios concuerdan
con latesis de que las emociones negativas pueden acrecentar o reducir la ingesta de alimentos,
mientras que las emociones positivas son capaces de aumentar el consumo de estos (Lo Sauro et
al., 2008).

La Asociacion Médica Estadounidensey la Academia Estadounidense de Medicina del
Suefio, coinciden en que una cantidad de suefio insuficiente en los adolescentes presenta un grave
riesgo para su salud, puesto que muchos de ellos no descansan lo suficiente (Pascoe et al., 2020).

El estréses un factor desencadenante en el desbalance de suefio en las personas, y que, a
su vez, genera una serie de inconvenientes tales como dispersidnen la atenciony deterioro en el
rendimiento académico, dificultades al momento de relacionarse con sus pares. Los mecanismos
mas populares entre los universitarios al momento de afrontar este desajuste onirico son: la
ingesta de pastillas para dormir, tabaco y alcohol Inclusive, puede afirmarse que tanto el
rendimiento académico de los estudiantes, asi como su capacidad de aprendizaje, estan
directamente relacionados con la cantidad y calidad de suefio que obtienen; por lo que, pérdida
del suefio se asocia con frecuenciaa un aprendizaje deficiente (Pascoe et al., 2020).

La saludy los comportamientosde riesgo de los jovenes, que incluye el abuso de
sustancias, pueden llegar a ser determinantes significantes de su bienestary salud en su presente
y en su futuro. Una de las razones para que los indices de consumo de sustancias en personas
jovenes sea alto, podria estar relacionado con su rendimiento académico; un estudio practicado
en quienes atienden a escuelas privadas catalogadas como “competitivas “en Estados Unidos
demostrd que cuando los estudiantes experimentan un alto nivel de estrés durante periodos de
tiempo continuos, las tasas de consumo de sustancias como alcohol y droga se incrementan,

especialmente cuando se enfrentan a los procesos de admision. En adiciona lo ya expuesto, se
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colige que el consumo de sustancias se debe mayoritariamente, al deseo de alcanzar grandes
logros académicos, captando una percepcidn de estrés mayor, puesto que las estrategias con las
que afrontansus problemas son menos efectivas (Leonard et al., 2015). A mayor estrés, mayor
serd el uso de sustancias entre los estudiantes; es por ello por lo que, una medida paliativa para
hacerle frente a este mal seria el apoyo social brindado por parte del entorno educativo y parental

(Pascoe et al., 2020).

Neurobiologia del Estrés

Investigaciones actuales han demostrado que el organismo de los seres humanos tiene la
capacidad bioldgicainnata de generar una respuesta adaptativa ante circunstancias ambientales
que pueden significar un peligro para su homeostasis. Dicha respuesta se encuentra mediada
primordialmente por el cerebro, el cual cumple la importante funcion de dirigir la activaciénde
aquellos sistemas del cuerpo que son indispensables para enfrentar la situacion amenazantey, al
mismo tiempo, inhibir la funcionalidad de aquellos sistemas cuya implicacion resulta

practicamente innecesaria parael contexto en cuestion (Snell, 2014).

Ahora bien, a lo largo de esta seccion, se examinaran a detalle algunas de las principales
estructuras del encéfalo, mismas que estan a cargo de evaluar y proporcionar una respuesta
adecuada ante la percepcion de peligro; y, adicionalmente, se analizara el dafio que el estrés
crénico puede llegar a provocar en las capacidades cognoscitivas moduladas precisamente por

estas estructuras.

Aspectos Generales del Sistema Nervioso. Anatdbmicamente, el sistemanervioso del
Homo sapiens esta constituido por el sistemanervioso central (SNC), que a su vez, esta

compuesto por el encéfaloy la médula espinal; asi como el sistemanervioso periférico (SNP), el
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cual comprende los nervios craneales y raquideosy sus ganglios asociados (Vallejo et al., 2019).
Con el fin de proporcionar una idea mas clara de la dindmica que guarda el sistemanervioso; a
continuacion, se describirala relacion funcional que mantienen los componentes que 1o
conforman. Asi pues, en primer lugar, en referenciaa los componentes sensitivos del SNP, los
receptores sensitivos detectan las sefiales que contienen informacién sobre el medio internoy
externo. Acto seguido, las neuronas sensitivas reciben dicha informaciony la transmitena
circuitos complejos de procesamiento ubicados en el SNC. Inmediatamente después de que el
encéfaloy la médula espinal han integrado y procesado la informacién sensorial; la orden de
como el organismo debera actuar seré trasladada a los componentes motores del SNP a través de
la comunicacion sindpticaentre las neuronas preganglionaresy las neuronas motoras periféricas

(Purves et al., 2016).

Cabe destacar que aquel accionar estara maniobrado por la divisién motora autbnoma, la
cual gobiernatodas las conductas involuntarias, dicho de otro modo, que no dependen del control
consciente del individuo para su funcionamiento (érganos vitales); y la divisién motora somatica,
la cual regula las conductas voluntarias (muasculos esqueléticos) (Vallejoet al., 2019). Es
menester puntualizar que la division motoraautonoma consta, desde un punto de vista anatémico,
de la division simpatica, que se encarga de alistar a los sistemas del cuerpo humano ante el
surgimiento de una emergencia, desencadenando un repertorio de respuestas fisioldgicas,
conductualesy emocionales, con la finalidad de contrarrestar laamenaza; y la division simpatica,
la cual se centra en dos aspectos fundamentales, por un lado, restaurar la energia de los sistemas
cuya participacion fue innecesaria durante la respuestaal estrésy, por otra parte, conservar la

energia para un escenario a futuro que involucre peligro (Snell, 2014).
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Aspectos Generales del Sistema Limbico. Conforme los analisis respectoa la
arquitecturafuncional del cerebro humano han avanzado, se ha determinado que algunos sistemas
cerebrales notablemente complejos poseen una organizacidn que permite reconocer e identificar
facilmente qué funcion desempefia cada componente. No obstante, existen también otros
sistemas, por ejemplo, el sistema limbico, el cual acoge varias estructuras que se encuentran
conectadas de tal formaque cooperan entre si para llevar a cabo una funcién especifica; al igual

que una sola estructura puede realizar multiples funciones (Haines y Mihailoff, 2019).

Con respecto a la organizacion estructural del sistema limbico, resulta conveniente
subrayar que este se halla conformado por una red de estructuras corticalesy subcorticales
distribuidas en la “zona limite entre la corteza cerebral y el hipotalamo” (Snell, 2014, p. 307).
Varios autores dedicados a la elaboracion de ejemplares académicosy que estan a la vanguardia
de los hallazgos més recientes en el campo de la neurociencia, coinciden en que los componentes
que constituyen las estructuras corticales son las descritasa continuacion: corteza orbitofrontal,
area subcallosa, giro cingular, giro parahipocampal y el uncus (Khurana & Khurana, 2020). Por
otro lado, los componentes que conforman las estructuras subcorticales son las siguientes:
hipotadlamo, &rea septal, nicleo accumbens, nucleo anterior del tdlamo, complejo amigdalino,

parte de los ganglios basales y el hipocampo (Khurana & Khurana, 2020).

En términos generales, el sistema limbico ha sido vinculado cominmente con la
regulaciéony control de los aspectos emocionalesy motivacionales del hombre, al igual que con
el desarrollo de las respuestas viscerales que acompafian a dichos procesos (Snell, 2014); sin
embargo, aquello representa una concepcion limitada del amplio margen de accion de este
sistema, puesto que, ademas de lo previamente sefialado, también cumple una funcién

supremamente importante en un gran nimero de procesos cognitivos superiores, tales como:
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aprendizaje, memoria, toma de decisiony resolucion de problemas (Arce y Galantini, 2017);
mismos que seran abordados mas adelante con el fin de evidenciar su deterioro como

consecuencia del estrés patoldgico.

Hipotalamo

En palabras de Snell (2014), “el hipotalamo es la parte del diencéfalo que se extiende
desde la region del quiasma Optico hasta el borde caudal de los cuerpos mamilares” (p. 383).
Cabe indicar también que esta estructura se encuentra situada precisamente por “debajo del
talamo, formando el suelo y la porcion inferior de las paredes laterales del tercer ventriculo”

(Snell, 2014, p. 383).

A pesar de que el hipotalamo es una estructura pequefia que representa inicamente el
0.3% del volumen total del cerebro humano, esta se encuentra a cargo de multiples funciones

realmente importantes para la supervivenciadel ser humano.

Funciones del Hipotalamo. En primer lugar, es el principal responsable del control del
sistema nervioso autonomo, haciendo énfasis especificamente en la divisidn simpaticay

parasimpatica, a través de las cuales se logra preservar la homeostasis (Snell, 2014).

Asimismo, se encarga del control enddcrino, es decir, de la produccion hormonal. Cabe
indicar que la produccién de hormonas esta encabezada por las neuronas de los nlcleos
hipotalamicos, quienes a través de la produccion de factores de liberacion o inhibidores de la
liberacion, estimulana la glandula pituitaria paraque dé comienzo a la secrecion hormonal a

traves del torrente sanguineo (Snell, 2014).
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También asume la regulacion de la temperatura corporal mediante la implicacién de
mecanismos especificos, controlados por la porcion anteriory posterior de esta estructura, y que
emiten una respuesta fisioldgica al momento de detectar una situacion extrema tanto a nivel

interno como externo (Snell, 2014).

De igual forma, se encarga de modular la ingesta de agua y alimentos a través de la
estimulacion de sus regiones, concretamente la region lateral y medial. A manera de ejemplo, al
estimular la region lateral, también denominada “centro del hambre”, el sujeto experimentara un
incremento en el deseo por ingerir comida. En el mismo sentido, al estimular otraarea de la
region lateral, conocida como “centro de la sed”, el individuo experimentara una fuerte
motivacion por beber agua. Por ultimo, al estimular la region medial 0 “centro de la saciedad”,

el apetito del sujeto se reducirasignificativamente (Snell, 2014).

Igualmente, es una de las principales estructuras que participanen la relacion que existe
entre emocidn y comportamiento. Segln varios expertos, el hipotdlamo se encarga de integrar la
informacion aferente obtenida de diversas areas del sistema nervioso; ademas de generar la

experienciavisceral que acompafan a las emociones (Snell, 2014).

Por Gltimo, esta fuertemente implicado en el control de muchos ritmos circadianos,
verbigracia: suefio y vigilia, computo de glébulos blancos (eosinéfilos), actividad de la corteza

suprarrenal, secrecionrenal y la temperatura corporal (Snell, 2014).

El Eje Hipotalamico-Hipofisario-Adrenal (HPA). La hormona liberadora de
corticotropina (CRH), secretada por el nucleo para-ventricular del hipotdlamo (PVN), viajaa
traves del sistema porta hipofisario hacia la glandula pituitaria. A continuacion, un grupo de

receptores especializados situados en la hipéfisis anterior, procederan a unirse con la hormona
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liberadora de corticotropina (CRH), desencadenando la producciény secrecion de la hormona
adrenocorticotropica (ACTH). Esta hormona circulara libremente por el torrente sanguineo hasta
llegar a la glandula suprarrenal, lugar en el que se agrupara con sus correspondientes receptores,

provocando asi un efecto fisioldgico (Rodriguez et al., 2012).

En el mismo orden de ideas, la corteza suprarrenal (porcion externa de la glandula) seré la
encargada de producir los glucocorticoides (GCs), concretamente el cortisol, cuya concentracion
en la sangre de humanos y algunos mamiferos es notablemente superior en contraste con otros
glucocorticoides; por lo que su abordajey comprension resultan fundamentales (Ronzoni, 2017).
Acto seguido, los glucocorticoides estimularan lamédula (porcion internade la glandula) para
que secrete epinefrinay norepinefrina, moléculas implicadas en la respuesta simpatica regulada

directamente por el hipotalamo ante la presencia de un evento amenazante (Ronzoni, 2017).

En resumidas cuentas, el eje se encuentraen una constante retroalimentacion, por lo que al
existir una alteracién, como por ejemplo, la sobreestimulacion del nicleo para-ventriculardel
hipotalamo, el resultado serd un incremento en el funcionamiento del eje, lo cual a su vez
producira una elevada concentracion de glucocorticoides que sobrepase los niveles basales,
traduciéndose finalmente en repercusiones severas para el equilibrio interno del organismo del

ser humano (Ronzoni, 2017).

Diversos estudios clinicos sefialan que cuando el cuerpo humano detecta la presenciade
un estimulo estresante; dos diferentes tipos de circuitos que forman parte del sistema nervioso
son activados con la finalidad de proporcionar una respuesta. La manera en como se logra
diferenciar ambos circuitos es justamente a través de sus caracteristicas de asociacion; a manera

de explicacion, el circuito de asociacion corto implica las respuestas motoras eferentes que
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proceden de la médula espinal, haciendo alusion a la division simpaticay parasimpatica; mientras
que, el circuito de asociacion largo, a través de las estructuras supraespinales (hipotalamo,
sistema limbicoy corteza cerebral), se encargan de la interpretacion de la informacion

(Rodriguez et al., 2012).

Una vez efectuada dicha interpretacion, el hipotalamo, en colaboracién con la hipofisisy
las glandulas suprarrenales, emiten una respuesta eferente neurohormonal que conlleva a la
liberacién de glucocorticoides. Un aspecto clave a considerar, es que la secrecion de estas
hormonas a traves de la sangre por un corto periodo de tiempo en realidad tiene un efecto
positivo, puesto que predispone al organismoa generar una respuesta adaptativaal estrés. Sin
embargo, las consecuencias que acarrea la sobreexposicion a estas hormonas son realmente
perjudiciales, dado que no solamente puede conllevar a severas complicacionesen el plano
cognitivo-conductual, sino que también puede dafiar notablemente el sistemainmunolégicoy

aumentar el riesgo de desarrollar graves patologias psiquiatricas (Ronzoni, 2017).

En concordancia con lo descrito previamente, cuando el organismo se encuentra a merced
del estrés prolongado, el eje hipotaldmico- hipofisario-adrenal (HPA) experimenta una sobre
activacion como consecuenciadirecta del constante intercambio entre un estado de alerta
(provocado por el estrés) y el esfuerzo del organismo por preservar la homeostasis.
Adicionalmente, los efectos negativos originados por la elevada concentracion de
glucocorticoides en regiones especificas del cerebro se resumen en anomalias en la “morfologia
dendritica, neurogeénesis, respuesta funcional y en la normalizaciénde la actividad del cerebro

después del estrés” (Rodriguez et al., 2012, p. 82).
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Regulacion del Sistema Motor Visceral. En primer lugar, es importante tener en cuenta
que el sistema nervioso autonomo o visceral, es el principal responsable de controlar los procesos
involuntarios a través de la actividad de las fibras del musculo liso, cardiaco y las glandulas
(Purves et al., 2016). Analogamente, el sistema nervioso autdbnomo esta dividido en dos

subsistemas: simpaticoy parasimpatico.

Por un lado, el subsistema simpatico estaa cargo de dirigir la respuestade “lucha o
escape” ante circunstancias concretas que el cerebro las interpretacomo potencialmente
peligrosas. En términos mas especificos, esta respuesta genera una mayor actividad neural
simpatica, que a la postre, contribuye a que el cuerpo emplee los recursos disponibles para
afrontar exitosamente la situacion. Los cambios fisiol6gicos que cominmente ocurren durante la
fase de activacion de la division simpética son producidos gracias a la estimulacion de la médula
suprarrenal, la cual incrementa la liberacion de adrenalinay noradrenalinaen el torrente
sanguineo. Simultdneamente, laactivacion simpatica estimulara el pancreas para que libere

glucagon, y asi proporcionar una mayor cantidad de energia al organismo (Purves et al., 2016).

A continuacion, se indican los cambios fisiologicos mas destacables durante la respuesta

de emergencia:

e Dilataciénde las pupilas.

e Contraccion de los vasos sanguineos de la piel.
e Relajacionde las vias aéreas.

e Aceleracion de la frecuencia cardiaca.

e Estimulacionde las glandulas sudoriparas.

e Degradacion de glucégeno y liberacion de glucosa.



e Secrecion de epinefrinay norepinefrina.
e Inhibicidn de la actividad peristéaltica.
e Relajaciénde la vejiga.

(Purveset al., 2016, p. 455)

Respecto al subsistema parasimpatico, es imperativo rescatar que este cumple la funcién de
recuperar la energia previamente consumida durante la respuestade “lucha o escape”. En
adicion a ello, algunos autores han llegado a denominar este subsistemacomo la divisién de
“reposo y digestion”’; puesto que, durante los estados relativamente quiescentes, el organismo
experimenta un incremento en la actividad peristaltica intestinal, secrecion gastricay relajacion
del esfinter pilorico, lo cual, por consiguiente, facilita la digestion de los alimentosy su
respectivaabsorcion (Barrettet al., 2020). En términos generales, la estimulacion de los nervios
parasimpaticos, a traves de la liberacion de acetilcolina, generaun efecto antagonico sobre
aquellos 6rganos que son igualmente inervados por medio de la estimulacion de los nervios

simpaticos. Por lo que, concluida la emergencia, el organismo reaccionade la siguiente manera:

Contraccion de las pupilas.

e Contraccidn de las vias aéreas.

e Disminuciénde la frecuenciacardiaca.

e Estimulacion de la digestion.

e Leve estimulacionde la captacion de glucosay de la sintesis de glucégeno.
e Estimulacidnde la actividad peristaltica.

e Contraccion de la vejiga.

e Disminucionen la produccion de catecolaminas (epinefrinay norepinefrina).

25
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(Purveset al., 2016, p. 445)

Amigdala

Otro de los elementos claves en la respuesta al estrés es precisamente laamigdala,
“alojada en la porcion anteromedial del 16bulo temporal, inmediatamente rostral al hipocampo™
(Purves et al., 2016, p. 654). Desde los puntos de vista anatébmicoy funcional, el complejo
amigdalino esté organizado en subdivisiones (grupo central, medial y laterobasal), cada una de
las cuales posee un conjunto singular de conexiones aferentesy eferentes con distintos
componentes del encéfalo (Purves et al., 2016). Dicho esto, es importante tener en cuenta que el
grupo laterobasal actia como terminal de entrada de la informacion aferente sensorial y visceral;
mientras que el grupo medial funge como terminal de salida de la informacion eferente
principalmente haciael area septal y el hipotalamo (Ronzoni, 2017). Afadiendo aello, la
comunicacion que mantienenambos grupos se da a traves de una red de conexiones
intranucleares, que facilitan la integraciény modulacién de la informacion, para que
posteriormente, sea transmitidaa las estructuras responsables de generar las respuestas

fisiologicas y comportamentales adecuadas para la situacion (Ronzoni, 2017).

Funciones de la Amigdala. La amigdalase encarga de brindar un significado emocional
a las experiencias sensorialesa las que el ser humano esta regularmente expuesto. En este
sentido, una vez que la amigdala ha otorgado al estimulo una coloracién emocional, esto
consecuentemente conllevaa que se genere una respuestaemocional subjetiva, ademas de las
correspondientes respuestas autdbnomas, neuroendocrinasy conductuales afines al contexto

(Moreno et al., 2010).
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A modo de ejemplo, cuando un individuo experimenta por primera ocasion un atraco, la
amigdalay el hipocampo interpretany almacenan dicho evento como un suceso altamente
aversivo. Asi pues, en un hipotético caso en que este hecho suceda nuevamente, el individuo
experimentara un sentimiento intenso de miedo e, igualmente, su division simpaticase activara
como resultado de la secrecion de epinefrinay norepinefrina, lo cual, por consiguiente,
conllevaraa que el sujeto escape de la situacion. En resumen, y a partir de esta idea general,
resulta factible relacionar la amigdala con numerosos procesos, tales como: aprendizajey
memoria, mecanismo de recompensas, conductas socioafectivas, respuestaal estrés y control de

conductas motivadas (Moreno et al., 2010).

Aprendizaje Emocional y Estreés. El condicionamiento clasico propuesto por el fisidlogo
ruso lvan Pavlov, es un tipo de aprendizaje en donde un estimulo neutro llega a generar una
respuestaa partir de la asociacion con otro estimulo el cual naturalmente provoca dicha respuesta
(Feldman, 2014). Las numerosas investigaciones que se han realizado con el fin de comprender a
cabalidad este modelo de aprendizaje han sido principalmente en roedores; a través de los cuales
los cientificos han logrado descifrar que la amigdala juega un rol critico en la adquisicion del
miedo. Algunos de estos experimentos consistianen que el roedor era expuesto a un tono
(estimulo neutro) el cual no generaba ninguna respuestaen el animal. Sin embargo, cuando se
colocaba el tono conjuntamente con una pequefia descarga eléctrica (estimulo incondicionado) a
las patas del roedor, éste rapidamente saltabay buscaba maneras para evitar el shock eléctrico
(respuesta incondicionada). Por ultimo, tiempo después de que los cientificos sometieronal
roedor al tono y al shock eléctrico de forma simultanea, se lleg6 a observar que el animal
reaccionaba negativamente, adoptando una conducta de evitacion Gnicamente ante la exposicion

del tono (respuesta condicionada) (Benarroch, 2015).
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Desde los primeros teéricos que abordaron el estudio de las emociones, se conoce que las
situaciones cargadas con un fuerte componente emocional son recordadas de mejor manera que
las situaciones neutrales. Retomando el ejemplo descrito, el fuerte incremento en la actividad
cortical provocado por la exposicién al evento aversivo, induce a que el cerebro facilite el
recuerdo de dicho acontecimiento con fines adaptativos, generando conductas que aumenten la
probabilidad de supervivencia. No obstante, segun varios autores, la amigdalaes capaz de
perpetuar una respuesta de estrés pese a que el estimulo estresante ya no esté presente.
Indudablemente, aquello provoca que la actividad cortical permanezcaen un nivel excitacion por
encima del adecuado, originando en consecuencia déficits en los procesos de codificaciony
consolidacionde la memoriaproducto de la liberacion prolongada de glucocorticoidesy
catecolaminas. En resumidas cuentas, el complejo amigdalino desempefia un papel crucial “en el
procesamiento neural del miedo, en el miedo condicionado y en la respuesta a sucesos

arousalizantes negativos” (Moreno et al., 2010, p. 444).

Hipocampo

En palabras de Aguirre (2015), “la formacion hipocampal es una ldmina curvada de
corteza que esté plegada en la superficie mediay basal del 16bulo temporal, ocupando el piso del
ventriculo lateral” (p. 23). Anatdmicamente, la formacion del hipocampo esté constituido por los
siguientes elementos: la asta de Amon o hipocampo propiamente dicho, el subiculoy el giro
dentado (Haines y Mihailoff, 2019). En referenciaa sus principales conexiones, es oportuno
sefialar que esta estructurarecibe informacion aferente primordialmentede la cortezaentorrinal a
traves de la via perforante; mientras que la informacion eferente se transmite esencialmente al
hipotalamoy area septal mediante el fornix (Moreno et al., 2010). De igual manera, es menester

rescatar que el hipocampo, conjuntamente con la corteza prefrontal y el complejo amigdalino,
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constituyen los componentes mas representativos del sistemaneural vinculado con la respuesta

del organismo al estrés (Redolar, 2011).

Funciones del Hipocampo. La formacidn hipocampal tiene una participacion destacable
en el aprendizaje, consolidaciény recuperacién de la informacién acopiada en la memoriaa corto
y largo plazo. Igualmente, esta fuertemente implicado, junto al complejo amigdalino, en el
procesamiento de la memoriaemocional. Andlogamente, cumple un rol decisivoen el controly
regulaciénde las funciones visceralesy neuroendocrinas, haciendo énfasis particularmenteen la
modulacion del eje hipotalamico-hipofisario-adrenal, a través de un trabajo cooperativo con otras

estructuras del sistema limbico (Moreno, 2010).

Consecuencias del Estrés en el Hipocampo. En los ultimos afios, se ha logrado
determinar a través de diferentes investigaciones que, tanto los esteroides adrenales, asi como las
principales hormonas metabdlicas, generan distintos efectos funcionales al juntarse con
receptores especificos del hipocampo. En condiciones apropiadas, estas sustancias pueden
estimular una mejor consolidacion de la memoria considerada esencial para la supervivencia,
influir positivamente en la motivaciony estado animico, provocar un incremento en la actividad
neuronal y promover efectos de neuroproteccién (Redolar, 2011). Sin embargo, en condiciones
de estrés prolongado, estas mismas sustancias pueden tener un efecto perjudicial sobre la funcion

y anatomiadel hipocampo (Redolar, 2011).

Adicionalmente, se ha comprobado mediante experimentos realizados en animales que, la
sobreexposicion a estimulos estresantes puede inducir la remodelacion de las células nerviosas
del hipocampo, ocasionando con ello importantes alteraciones en lo que respecta la morfologia de

esta estructura. En breves palabras, dichas alteraciones se resumen en: “pérdida de espinas
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dendriticas, acortamiento de las dendritasy supresion de los procesos de neurogénesis” (Redolar,

2011, p. 393).

Un aspecto clave a contemplar acerca del hipocampo es que, pese a tener una increible
plasticidad estructural, al mismo tiempo es extremadamente sensible y vulnerable ante
circunstancias especificas. Por ejemplo, de acuerdo a algunos estudios clinicos, la presencia de
agentes estresantes agudos ademas de provocar remodelaciones estructurales importantes en las
dendritas de la region CA3 de la asta de Amon; también afecta sustancialmente laformaciony

supervivenciade nuevas neuronas en la circunvolucion dentada.

En otra cuestion, es menester indicar que la importante participacion del hipocampo
como regulador del eje hipotaldmico-hipofisario-adrenal, asi como su implicacionen el cabal
funcionamiento de los mecanismos asociados con la formacién de la memoria, pueden verse
profundamente afectados como consecuenciadirecta de los efectos del estrés sobre la
excitabilidad, plasticidad y dafio permanente en la estructura (Redolar, 2011). Para ilustrar, un
déficiten la capacidad del hipocampo para modular efectivamente este eje conllevariaa una
sobre activaciondel mismoy un efecto cascada de glucocorticoides, provocando en resumen una
retroalimentacion negativa del eje endécrino. De igual forma, un deterioro hipocampal puede
incrementar la probabilidad de un efecto negativo sobre la memoriaexplicita, espacial y
contextual. Esto a su vez desembocariaen una clara incapacidad del individuo para procesar
nueva informaciony tomar decisiones acertadas concerniente a maneras apropiadas para lidiar

con estimulos estresores (Redolar, 2011).

Por ultimo, recientes hallazgos obtenidos de un estudio longitudinal empleado en

roedores, han dejado entrever una reduccion significativa del volumen hipocampal como
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consecuencia del estrés cronico (Rahman et al., 2016). Para llegar a la presente conclusion, los
cientificos que llevaron a cabo la investigacion dividieron a la poblacion de roedores en un grupo
control y experimental. A partir de ello, el grupo experimental seriasometidoa una situacion de
estrés permanente por un periodo exacto de 10 dias, en donde cada cierto tiempo se registrarian
los cambios en el volumen del hipocampo a través de iméagenes de resonancia magnética. Al cabo
del tiempo estipulado, y tomando como evidencia las iméagenes recolectadas, se logro determinar
que inclusive desde el tercer dia de exposicién hubo una ligera reduccién, sin embargo,
claramente fue después del décimo dia en donde se obtuvo una pronunciada disminucién
(Rahman et al., 2016). Resulta importante sefialar que, durante el experimento, los roedores
fueron sometidos al laberinto acuatico de Morris, una actividad cuya finalidad consistiaen

evaluar alteraciones en el rendimiento conductual.

A manera de resumen, las conclusiones extraidas a partir de este estudio fueron
ampliamente esclarecedoras, pues se pudo determinar que la disminucion del volumen del
hipocampo como consecuencia del estrés no solamente genera un déficit en la memoriaespacial,
sino que también puede incrementar probabilidad de desarrollar alteraciones cognoscitivas

(Rahman et al., 2016).

Corteza Prefrontal

La literaturadefine a la corteza prefrontal, como una extensa area ubicada por delante del
area precentral. Desde un punto de vistaanatomico, esta area del encéfalo esta dividida en cuatro
regiones: corteza prefrontal dorsolateral, corteza prefrontal ventromedial, corteza orbitofrontal y
la corteza cingulada anterior (Nestler et al., 2017). Al mismo tiempo, cada una de estas regiones

participaen tareas especificas en base al patron de conexiones neuronales con otras areas del
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cerebro. No obstante, en términos generales, el rea prefrontal se encuentra a cargo

primordialmente del funcionamiento cognitivo complejo (Nestler et al., 2017).

Funciones de la Corteza Prefrontal. Con respecto a las funciones que realiza la corteza
prefrontal, es importante destacar que esta ha sido vinculada cominmente con el funcionamiento
cognitivo superiory la integracion del material cognitivo — afectivo. En adicién a ello, segln
multiplesautores, el sistemaneural de la corteza prefrontal permite recuperar informacion
relevante que ha sido previamente almacenadaen la memoriaa largo plazo y retransmitirdicho
conocimiento a la mente consciente con el propdsito de regular el pensamiento, la emociony la

conducta (Redolar, 2011).

Analogamente, esta area de la corteza proporciona la capacidad de modelar de forma
flexible el comportamiento, consiguiendo a través ello la posibilidad de responder de forma
acertada ante un medio que esta cambiando constantemente. Asimismo, permite tener la
predisposicidnde atender en su totalidad a las caracteristicas dimensionales de un estimulo
especifico, eliminado cualquier distraccion que provoque una pérdida de enfoque o
concentracion. Por altimo, promueve el aprendizaje de contingencias entre respuesta y resultado,
lo cual consecuentemente conduce a que las decisiones sean tomadas en base a las motivaciones
subyacentes; en otras palabras, una experienciaaversiva conllevaraa adoptar una conducta de
evitacion, mientras que una experiencia gratificante promoverauna conducta de aproximacion

(Redolar, 2011).

Consecuencias del Estrés en la Corteza Prefrontal. Numerosos trabajos han permitido
evidenciar que el estrés cronico llega a afectar gravemente el cabal funcionamiento de la corteza

prefrontal, provocando en consecuencia una pérdida dramatica de las capacidades cognoscitivas.
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De igual manera, la exposicion a factores de estrés por un margen de tiempo prolongado puede

conllevar a cambios significativos en la arquitectura de esta region.

En un principio, estar sometido a niveles de estrés elevados por un determinado tiempo
claramente puede interferir en el adecuado desarrollo de tareas cognitivas. Para ilustrar, es harto
probable que una persona bajo estrés cometa ciertos errores mentales al momento de realizar una
actividad en particular pese a contar con un amplio abanico de habilidades y destrezas que lo
vuelven apto para la tareaen cuestion. Dentro de esta explicacion, es menester hacer hincapié en
uno de los aspectos de mayor relevancia, siendo este la percepcidn que tiene una persona con
respecto al agente estresor. A manera de ejemplo, alguien con una fuerte sensacion de control
serd capaz de modular el estrés de tal forma que no afecte significativamente su rendimiento,
mientras que, aquellos con una baja sensacion de control, les sera sumamente dificil mantener un

nivel de efectividad proporcional a las demandas de la tarea (Redolar, 2011).

Por ultimo, segln varios autores, un estrés agudo de intensidad media puede no solamente
ocasionar un funcionamiento inadecuado de la memoriade trabajo, reflejandose en un patron de
respuestaerroneo; sino que también puede significar una mejoraen el aprendizaje basado en el
condicionamiento pavloviano de estimulos negativos. Esto se logra explicar en base a la
concepcion de que, bajo ciertas cantidades de estrés, la corteza prefrontal pierde sus capacidades,
obteniendo con ello que los circuitos cerebrales mas primitivos, tales como el estriado ventral y la

amigdala, terminen adquiriendo el control conductual y emocional (Redolar, 2011).

Efectos corporales del estrés
Somatizacién: Efectos afectivos, conductuales, y corporales. El término somatizacion

se ha utilizado por varios afios dentro del campo de la psicologia, definiéndose como una
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conversién de los estados emocionales en sintomas fisicos (Sanchez, 2013). Por ende, cuando una
persona sufre de ansiedad o tiene un alto nivel de estrésen su vida, puede somatizar su estado
emocional, pudiendo incluso desarrollar un trastorno de somatizacion. En efecto, incluso la
American Psychiatric Association defini¢6 al fendmeno de somatizacion como “sintomas fisicos
que sugieren una enfermedad médicay que no pueden explicarse completamente por la presencia

de una enfermedad, por los efectos directos de una sustancia o por otro trastorno mental” (APA,

1995, p. 457).

Ahora bien, el estrés es un factor clave para la somatizacion de los estados emocionales,
los cuales muy cominmente vienen acompariados por efectos afectivos. Por consiguiente, el
efecto afectivomas comun es la deprivacion afectiva, la cual trae graves consecuencias tras el
aislamientoy soledad por la que pasan las personas que la sufren (Floyd, 2014). En efecto, esta
deprivacidn afectiva tiene un impacto considerable en la salud, relaciones sociales y afectivas; en
el apego y en la felicidad de las personas al aislarse por decisién propia. Es por esta razon por la
que el estrés y el abordaje que se le brinde desempefian un papel importante en cuanto a sus
efectos afectivos. Asimismo, es un hecho que la soledad y el aislamiento traen consecuencias
graves al organismo, puesto que las personas son mas propensas a sufrir afecciones fisicas como
ataques cardiacos o hipertensiones debido al alto nivel de estrés que presentan, por lo que la
deprivacion afectiva tiene un impacto directoen la salud fisicade las personas a traves del estrés

(Floyd, 2014).

Por otro lado, el estréstiene un impacto directo en las afectaciones de la conducta de las
personas, afectando fuertemente las interacciones sociales de las mismas. Segun Sandi y Haller
(2015), la frustracidon se correlaciona de formadirecta con el estrés en cuanto a afectacionesen la

conducta. Es decir, la frustracion es un factor de riesgo para desarrollar estrés cronico, y de la
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mismamanera, el estrés causa frustracion que conlleva a niveles mas altos en la agresividad
(Sandi y Haller, 2015). De igual manera, es un hecho que el estrés cronico genera una reduccion
en lainteraccionsocial, ya que la persona tiende a aislarse. Esto deriva en un aumento de
agresividad, asi como un aumento de irritabilidad en la persona lo que afectade manera directaa
las interacciones sociales de la persona. El estrés o estrés cronico genera una falta de motivacion
en la persona, la cual no solo conlleva a problemas a niveles sociales ya mencionados

anteriormente, sino también puede ser un precursor a problemas psicolégicos méas graves.

A pesar de que el estréstiene un fuerte impacto en los efectos afectivosy conductuales de
las personas; y aungue muchas veces las personas tienden a somatizar su estrés, en efecto existe
una gran variedad de enfermedades reales relacionadas con el mismo. En primer lugar, segun
Yaribeygi et al. (2017) el sistemainmune es uno de los mas afectados por el estrés, ya que se
genera un dafio en el sistemainmune debido a alteraciones en el sistema nervioso central y el
sistemaneuroendocrino. Tras un alto nivel de estrés, algunas respuestas de estos sistemas
resultanen la liberacion de mediadores de estrés como la hormona adrenocorticotropica (ACTH);
es decir, estos mediadores del estrés son capaces de romper la barrerahematoencefalicay ejercer
su efecto sobre el sistema inmune (Yaribeygi et al., 2017). En efecto, las personas que viven bajo
altos niveles de estrés tienen mas riesgo a desarrollar enfermedades como el cancer. debido al

decrecimiento de leucocitosy globulos blancos.

Sin embargo, existe una gran cantidad de otras hormonas que se ven afectadas con un alto
nivel de estrés. Por ejemplo, la produccion de la hormona de crecimiento se ve detenida durante
un episodio de estrés severo, lo cual podria traer serios problemas en las distintas etapas del
desarrollo. De igual manera, el estrés modifica la segregacion de una gran cantidad de hormonas

que juegan un papel clave dentro del sistemainmune, ya que receptores de varias hormonas
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involucradas en el normal funcionamiento del mismo se ven severamente afectadas (Yaribeygi et

al., 2017).

Por otro lado, es un hecho que existe una correlacion directaentre el estrésy los
problemas del sistema cardiovascular, ya que afecta de formadirecta el normal funcionamiento
del mismo. En efecto, un alto nivel de estrés conlleva a una serie de mal funcionamientos
cardiovasculares, ya que, al generar una activacion de los sistemas nerviosos autonomoy
simpatico, esto resulta en “un incremento del ritmo cardiaco, mas fuerza de contraccion, la
vasodilataciénen las arterias de los masculos esqueléticos, estrechamiento de las venas,
contraccidn de las arteriasen el bazo y rifiones, y un decrecimiento de excrecién de sodio por los
rifiones.” (Yaribeygi et al., 2017). Del mismo modo, un alto nivel de estrés puede generar mas
riesgo a contraer trombosis e isquemiadebido a que modula la funcién de las células endoteliales
vasculares, y puede generar una activacion del sistemanervioso parasimpatico, lo que conllevaa
una estimulacion del sistema limbico. Esto resultaen una vasodilatacion periférica, y un
decrecimiento de la contractilidad del corazén; lo cual puede generar un decrecimiento del ritmo

cardiaco, y en algunos casos, la muerte. (Yaribeygi et al., 2017).

Uno de los efectos mas significativos del estrés en el sistemacardiovascular es la presion
alta o hipertension. Segun Yaribeygi et al. (2017), un alto nivel de estrés puede estimular el
sistema nervioso simpatico autbnomo a incrementar la vasoconstriccion. Por consiguiente, se
genera un incremento en la presion arterial, y por ello incrementan los lipidos en la sangre, se
generan trastornos en la coagulacién de la sangre y cambios vasculares que conllevan a arritmias
cardiacasy a un subsecuente infarto del miocardio (Yaribeygi et al., 2017). Del mismo modo, el

estrés es un factor de riesgo para adoptar conductas riesgosas para el corazon como fumar
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cigarrillo,y también produce un decrecimiento de la microcirculacion en las arterias coronarias,

lo cual nuevamente incrementael riesgo a sufrir un infarto del miocardio (Yaribeygi et al., 2017).

Adicionalmente, otro de los sistemas que se ven fuertemente afectados por el estrés es el
sistema gastrointestinal. En efecto, segun Yaribeygi et al. (2017), el estrés produce serias
afectaciones en el apetito, lo cual solo contribuye a que el estrés se vuelva cronico ya que una
mala alimentacidn se correlacionadirectamente con el mismo. De igual manera, el estrés afecta
de manera directaal normal funcionamiento del tracto gastrointestinal. En efecto, el estrés afecta
la permeabilidad intestinal, el proceso de absorcion, la secrecion de acido y mucus intestinal, 1o
cual causa una inflamacion del tracto gastrointestinal que al volverse cronica puede desarrollar
enfermedades en el mismo tal como la colitis silenciosa. Asimismo, cuando la permeabilidad de
lamucosa intestinal se ve afectada, es muy comun que se generen infecciones, ya que esta esta

encargada de eliminar toxinas peligrosas y dafiinas del intestino (Yaribeygi et al., 2017).

Por otro lado, el estrés puede generar alteraciones en la fisiologia funcional del intestino.
Por ende, estas alteraciones fisioldgicas pueden contribuir a una serie de enfermedades
gastrointestinales, que pueden incluso desarrollarse en la adultez tras un periodo fuerte de estrés
en la nifiez. De hecho, muchas enfermedades inflamatorias con Ulceras dentro del intestino como
laenfermedad de Crohn, y el sindrome de intestino irritable se correlacionan de forma directa con
el estrés (Yaribeygi et al., 2017). Del mismo modo, el movimiento del tracto gastrointestinal se
ve considerablemente afectado debido a al estrés, lo cual a largo plazo puede traer problemas de

colony enfermedades relacionadas con Ulceras péptidas que incrementan la irritabilidad visceral.

Finalmente, el ultimo sistema que se ve fuertemente afectado por el estrés es el sistema
endocrino, ya que las actividades de varios procesos se pueden ver afectadas dentro del mismo.

En efecto, procesos relacionados con el hipotalamo, el sistemaadrenérgico, las génadas, la
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tiroides, el pancreas, y las glandulas pituitariasy adrenales se ven afectados cuando hay un alto
nivel de estrés (Yaribeygi et al., 2017). No obstante, cabe recalcar que el sistemaendocrino tiene
un papel importante en el cuerpo en cuanto a la respuestaal estrés, por lo que las funciones de
este sistemasiempre van a estar correlacionadas al estrés, por mas que sea una exposicion muy

pequefia al mismo (Ulrich-Laiy Herman, 2009).

Riesgos de la exposicidn a estrés prolongado: Estrés como factor de riesgo para

enfermedades y para el desarrollo del estrés cronico.

Es un hecho que varias funciones importantes del cuerpo y la mente se ven afectados con
un alto nivel de estrés, por lo que este es un factor de riesgo para una gran variedad de
enfermedades fisicas, condiciones psicoldgicasy de conducta. En efecto, el estrés cronico se
correlaciona fuertemente con varios tipos de enfermedades ya que la persona se encuentraen
estado de alerta constante. Asimismo, eventos como el estrés laboral, problemas maritalesy
financieros, y cuidados paliativosa un familiar enfermo, son todos precursores del estrés cronico,
lo cual podria ser un también un precursor para el desarrollo de una enfermedad somatica.
(Brosschot et al., 2018). Por ejemplo, segin Brosschot et al. (2018), una persona con estrés
laboral tiene 4 veces mas riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular, lo cual pone a la misma
en un riesgo mayor que aquellas con obesidad o con adiccidn al cigarrillo, siendo esto sumamente

grave y en la mayoriade los casos, fatal.

Por otro lado, segun Ottaviani et al. (2016), existe un fendmeno llamado cognicién
perseverante o actividad prolongada, el cual consta en la constante representacion de estresores
de manera cognitivao, en otras palabras, el pensar constantemente en los estresores ya sean
pasados o futuros. En efecto, esta cognicidn perseverante trae como resultado el desarrollo de

estrés cronico, y por ende afectaciones en el sistema cardiovascular, autbnomo, y endocrino,
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ayudando asi al desarrollo de posibles enfermedades (Ottaviani et al., 2016). De la misma
manera, la persona muchas veces no hace consciencia de gran parte de estas representaciones
cognitivas de estresores, por lo que incluso se las ha denominado como estrés inconsciente,
puesto que se ha comprobado que incluso durante el suefio, estas representaciones estan presentes
en los pensamientos de la persona aumentando la probabilidad de por ejemplo una afectacion
cardiaca (Brosschot et al., 2018). Por ende, esta cognicion perseverante y estrés inconsciente son
simplemente precursores del desarrollo del estrés cronico, que a su vez es precursor del mal
funcionamiento de varios sistemas importantes lo cual conlleva al desarrollo de enfermedades

que pueden resultar fatales para el individuo (Brosschot et al., 2018).

Ahora bien, debido a que el estrés muchas veces activa la reaccion de lucha o huida,
algunos sistemas se activan de manera dafiina para el cuerpo, como el sistema cardiovascular;
mientras que se ven afectados al verse inhibidos, como el sistema gastrointestinal, el
metabolismoy la hormona de crecimiento. De la misma manera, como ya se mencion0
anteriormente, gran parte del estrésy la respuestadel cuerpo al mismo se genera de manera
inconsciente, he incluso el estrés puede darse sin la necesidad de un estresor en particular
(Brosschot et al., 2018). Es por esto que el desarrollo del estrés cronico puede generarse

facilmente en el individuo si este no encuentra una manera de afrontarlo.

Por otro lado, el ser humano por naturalezaes un animal social, ya que incluso nuestro
cerebro esta programado para la convivencia en grupo (Cikaray Van Bavel, 2014). Segun
Brosschot et al. (2018) es un hecho que los animales sociales sufren de estrés cronico al ser
aislados. Es por estarazén que el aislamiento social, ya sea voluntario u obligatorio, es un
precursor directo para el desarrollo del estrés cronico, problematica sumamente relevante en los

tiempos inciertos que vive el mundo debido a la pandemia del coronavirus. Del mismo modo, el
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aislamiento social aumenta el riesgo a enfermedades e incrementael indice de mortalidady de
muerte prematuraa raiz de las mismas (Brosschot et al., 2018). En efecto, la soledad junto al
estrés cronico aumenta la hipertensiony el riesgo a sufrir un paro cardiaco, y produce una
desregulaciéndel sistemainmune, facilitando asi la aparicion de otros problemas fisicos. De
hecho, las personas aisladasy solitarias tienen una mayor probabilidad de presentar estrés o estrés

crénico sin la necesidad de un estresor en especifico (Brosschot et al., 2018).

Finalmente, otros factores de riesgo para el desarrollo de estréscrénicoes la
discriminacionde minoriasy una situacion econdémica inestable, ambos correlacionados a su vez
a problemas fisicos a través del estrés que generan, como la hipertension, afectacionesen el
sistemasimpatico, y una alta mortalidad; todos muy comunes en situaciones discriminatoriasy en
estratos socioecondémicos bajos (Brosschot et al., 2018). Es por esto que el indice de estrés
crénico més elevado se encuentra dentro de estas poblaciones, debido a los estresores constantes
que estas personas viven en su dia a diay que afectan profundamente su salud fisicay mental. Sin
embargo, existen muchas otras situaciones que facilitan al desarrollo del estrés cronico y, por

ende, a serias afectaciones fisicasen el individuo (Brosschot et al., 2018).

En primer lugar, como ya se mencion0 anteriormente, el estrés laboral y lo relacionado al
mismo como las deudas son un precursor directo del estrés cronico. De la mismamanera, incluso
prenatalmente, si la madre tuvo un embarazo con alto nivel de estrés, es posible que el no nato
tenga mayor predisposicidna generar estrés cronico en la adultez; del mismo modo que si en la
infancia un nifio tiene alto nivel de estrés por disfunciones familiares, negligenciaemocional, y
abuso fisico o sexual, sera mas propenso a desarrollar en la adultez estrés cronico y por ello

varias enfermedades y serias afectaciones fisicas (Brosschot et al., 2018).
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Asimismo, el ambiente también puede ser un precursor para el desarrollo del estrés
crénico al haber estresores constantes en el mismo. Por ejemplo, elementos del ambiente como la
oscuridad en paises muy al norte, o el ruido constante del trafico de la ciudad causan una
actividad de estreés fisioldgico cronicoen el individuo, causando este a su vez problemas
cardiovasculares, respiratorios y metabolicos (Recio et al., 2016). Del mismo modo, vivir en
lugares donde hay mucha delincuenciay poca seguridad, puede ser de igual manera un factor
para el desarrollo de estrés cronico debido a los constantes estresores, viéndose nuevamente
afectada la salud fisica de la persona; siendo asi el ambiente un factor muy importante dentro del

desarrollo del estrés cronico en las personas. (Recio et al., 2016).

Variables Psicoldgicas (cognitivo-conductual-emocional)

Reestructuracion Cognitiva

La reestructuracion cognitivaes una estrategia implementada dentro del proceso
psicoterapéutico que facilita la identificacion de pensamientos irracionales o mal adaptativos
también conocidos como distorsiones cognitivas (Danek y Flanagin, 2019). Por lo tanto, para
comprender lo que es la reestructuracion cognitiva es necesario entender lo que da lugar a la
misma, el conflicto cognitivo. Este término se refiere al desequilibrio cognoscitivo que permite
crear conocimiento, es un proceso adaptativo en el cual se enfrentan los nuevos conocimientos
con los previos permitiendo la re-conceptualizacion de la red de pensamientos (Danek y

Flanagin, 2019).

La deteccion de conflictos es necesaria para que se de el proceso de reestructuracion. Este
cambio fundamental en el pensamiento fue descrito inicialmente por psicélogos fundadores de la
Gestalt como Max Wertheimer, quien lo explicé como un cambio en la vision del solucionador

donde se “recentra” la representacion del pensamiento (1925, p. 164-184). La identificacionde
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concepciones alternas da lugar a la situacion conflictiva mediante la cual los individuos
sustituyen conocimientos previos por unos nuevos que se encuentren mas ajustados a la realidad
que experimentan a través del enfrentamiento, es decir que sin la deteccién de los conflictos no es
posible identificar el desajuste y sin el no es posible generar nuevos conocimientos (Danek y

Flanagin, 2019).

El proceso de reestructuracion se considera clave para que exista cambio en las
representaciones del pensamientoy la resolucion de problemas en general. Este implicaque la
forma en la que se observa un problema debe superarse cuando esta ya no permite alcanzar una
solucidn; como consecuencia, es necesario crear una nueva combinacion o una reagrupacion
perceptivade la informaciony elementos del problema. Es asi como, por medio de la
reestructuracion cognitiva, una representacion incorrecta se reformula para permitir el

descubrimiento de una solucion (Danek y Flanagin, 2019).

El rastreo de este proceso a nivel cerebral se ha dificultado debido a la falta de exactitud
en los reportes de participantes durante estudios en los que se ha intentado reconocer correlatos
neuronales especificos. Sin embargo, recientemente fue posible identificar las areas del cerebro
activas durante la reestructuracion mediante el uso de imagenologia, especificamente imagen de
resonancia magnética funcional (fMRI). Estas areas conforman una ampliared frontal, parietal y
subcortical, pero la actividad se sitla especialmente en los ganglios basales y en la corteza

cingulada anterior (Danek y Flanagin, 2019).
Identificacion Pensamientos Automaticos a traves del Modelo Cognitivo

La terapia cognitivo-conductual (TCC) se encuentra basada en el modelo cognitivo, el
cual plantea que las emociones, comportamientosy fisiologia de las personas se encuentran

influenciadas por su manera de percibir eventos a su alrededor (Beck y Beck, 2011). Este modelo
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propone que la correccion de las percepciones erroneas, la modificacidn de pensamientosy el

cambio de conductas que no son Gtiles es lo que permite mejores reacciones.

La TCC fue desarrollada por Aaron T. Beck, psiquiatraestadounidense quien es
considerado padre de la terapia cognitiva, a principios de la década de 1960. Beck descubrid que
ciertos clientes mostraban sesgos negativos en sus redes de pensamiento, lo cual dio lugar a este
estilo de tratamiento. Este se concentraba de manera especificaen la resolucion de problemas
actuales dejando de lado la implementacidn de técnicas como asociacion libre. Este tipo de
psicoterapia se encuentra orientada a objetivosy esta fundamentadaen la formulacion dindmica
del cliente y sus problemas con un enfoque cognitivo; es decir, se basa en un modelo de
procesamiento de la informacion por medio del que, al resolver problemas, se modifican las
distorsiones de pensamiento de la persona lo que da lugar a una mejoraestable del estado

psicoldgico, social y emocional de la persona (Beck, 2010).

Los clientes poseen reacciones emocionalesy conductuales que Unicamente se pueden
comprender a través del entendimiento de sus percepciones sobre las situaciones que atraviesan.
Es por esto por lo que el tratamiento utilizando TCC pretende centrarse en la comprensién del
significado de experiencias previas que permitieron el establecimiento de creencias globales
rigidas sobre los individuosy su entorno. El propésito de este acercamiento es modificar las
creencias de la persona mediante un proceso de conceptualizacion individual que, con el tiempo,

permite reformular estas interpretaciones de la realidad (Beck, 2010).

Aaron Beck y Judith Beck (2011) describen el modelo cognitivo como una construccion
conformada por las experienciasy conocimientos previos del individuo. Plantea que las personas
se enfrentan a eventos o situaciones que dan lugar o desencadenan una serie de pensamientos

automaticos los cuales posteriormente determinan lareaccion, ya sea psicologica, emocional o
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comportamental, que se presenta ante el estimulo. Esto quiere decir que la situacion por si misma
no puede establecer una reaccion especifica, sino que la respuesta depende directamente de la

manera en la que cada persona percibe el evento.

Pensamientos Automaticos. Los pensamientos automaticos son pensamientos
evaluativos rapidos que ocurren espontanea y brevemente. Estos no son el resultado de
deliberacion ni razonamiento, pero, como se mencioné anteriormente, pueden determinar la
reaccién emocional, conductual o psicol6gica de una situacién en particular. Este tipo de
pensamientos tienden a ser considerados como verdaderos por sus duefios y en muchas ocasiones
las personas no intentan cambiarlos. Incluso cuando los individuos son conscientes de ellos no
realizan modificaciones basandose en la creenciade que estos son ciertos e inamovibles (Beck y

Beck, 2011).

La realidad es que estos pensamientos pueden ser modificados a través de procesos de
reestructuracién cognitivaal identificarlosy prestar atencion a la validez que estos tienen sobre la
realidad. Los pensamientos tienen influencia directaen el comportamiento, por lo tanto, si una
persona reinterpreta sus creencias desde un punto de vista distinto las manifestaciones de la
conducta también seran diferentes. Este proceso de verificacion de la realidad permite que los
individuos reconozcan los cambios que derivan de la identificacidn de aspectos erréneos de un
evento que han experimentado en el pasado. La reinterpretacién de una respuestarompe con el
ciclo de asociacién de experiencias pasadas y permite la adaptacion por medio de la

reestructuracion de pensamientos (Beck y Beck, 2011).

Los pensamientos automaticos pueden manifestarse en forma de verbalizaciones o
imagenesy se encuentran asociados a una emocion especifica, pero en pocas ocasiones son

propiamente reconocidos debido a la falta de pensamiento motivado sobre el acontecimiento que
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los desencadena. Las imagenes pueden ser entendidas como escenarios mentales que se anticipan
al resultado de una situacién, mientras que las verbalizaciones son la descripcion de estos
escenarios como tal (Beck y Beck, 2011). Por ejemplo, si una persona tiene que enfrentarse a una
situacionen la que debe realizar una presentacién importante frente a un pablico dificil puede
visualizar escenarios en los que se imaginasiendo el hazme reir de su audiencia; de la misma
manera, puede tener pensamientos o auto didlogos donde haga afirmaciones como “Todos se

reiran de mi”.

Es fundamental trabajar esta diferenciacion dentro del proceso psicoterapéutico, es
necesario que los clientes los identifiquen, evalien y determinen la validez que sus pensamientos
tienen sobre su realidad. Al reconocer este tipo de creencias disfuncionales, como se desatan y
como influyen en nuestras reacciones es posible reestructurar y reacomodar el pensamiento de la
persona. La distincion del tipo de pensamiento que se experimentaes el primer paso para el
establecimiento de alternativas adaptativas que permitan producir un cambio en las emocionesy

conductas que derivan de las situaciones vividas.

Distorsiones Cognitivas. Cuando se presentan distorsiones cognitivas lo que ocurre es
una percepcion erronea de las situaciones que experimentacada persona (Zezelj y Lazarevié,
2019). Estas, como se menciond anteriormente, son parte de los pensamientos automaticosy
producen un refuerzo en los esquemas o creencias globales de los individuos. Estos esquemas
suelen tener cualidades destructivas, pero aun asi las personas tienden a aferrarse a la informacion
que proporcionan por motivos de previsibilidad; esto quiere decir que las distorsiones cognitivas
conceden resistenciaal cambio lo cual impide la correctaidentificacion e interpretacion de

pensamientos intrusivosy por consiguiente su resolucion (Lordén, 2018).
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Las distorsiones cognitivas se establecena lo largo de la vida y son el resultado de la
recoleccidn de experiencias percibidas o vividas. Estas consistenen un tipo de predisposicion
basada en la manera en la que se han organizado los esquemas de informacion proveniente del
ambiente. La organizacion de la informacion recolectada del entorno y eventos de la vida ocurre
de manera automaéticacon la finalidad de facilitar su procesamiento, también puede decirse que
funciona en forma de atajo. Sin embargo, esta operacion puede proceder en errores de

interpretacién dando lugar al desarrollo de distorsiones cognitivas (Suérez, 2018).

Es dificil determinar su origen con precision debido a que son inconscientes, no obstante,
es posible rastrearlos a través de sus componentes. Al ser las emociones consecuentes de este tipo
de pensamientos las que se manifiestan afectando al comportamiento de las personas, es
necesario indagar en que ocasiones se producen. En primer lugar, la direccionalidad del
pensamiento. En segundo lugar, la velocidad de su procesamiento. Y, en tercer lugar, el
contenido concreto de la distorsién. Este proceso permite identificar la distorsion impidiendo que

en el futuro se le otorgue certeza (Secundino, 2018).

Inicialmente, los errores de pensamiento fueron propuestos por Aaron Beck en 1967. En
esta descripcion constaban Unicamente seis distorsiones cognitivas: interferenciaarbitraria,
abstraccion selectiva, generalizacion, maximizacion/minimizacion, personalizacion, y
pensamiento dicotomico. Afios mas tarde Beck, Rush, Shaw y Emery (1979, 1983) ampliaron
esta descripciéna 11 distorsiones cognitivas: pensamiento de todo o nada, sobregeneralizacion,
descontar lo positivo, saltar a las conclusiones, leer la mente, adivinacion, magnificar/minimizar,
razonamiento emocional, declaraciones de deberia, etiquetar y culpabilidad inapropiada (Alvarez,

2018).
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Posteriormente, Mckay, Davis y Fanning (1988) constituyen un listado extendido en el
cual describen su adaptacion de las distorsiones cognitivas inicialmente descritas por Beck. A
continuacion se presentan los 15 tipos de errores de pensamientoy se explicacomo estos pueden

manifestarse:
1. Abstraccion Selectiva

Conocida también como filtraje, se caracteriza por la presenciade pensamiento dicotomico o
“vision de tinel” en el cual la atencidn se encuentra enfocada en los aspectos negativos de las
experiencias a pesar de que estas no sean enteramente negativas. Este tipo de distorsion interpreta
las situaciones desde un Unico punto de vista que opaca los aspectos negativos presentes en los
eventos o situaciones que vive la persona. Por ejemplo, este tipo de pensamiento puede
evidenciarse cuando una persona toma un exameny, a pesar de sacar una buena calificacion, se
concentra en las preguntas que respondio de manera erronea (Suarez, 2018; Lordén, 2018;

Alvarez, 2018).
2. Pensamiento polarizado

Este tipo de pensamiento se caracteriza por una valoracion de hechos exagerada, extremistay,
como lo indica su nombre, polarizada. Este tipo de distorsion no toma en consideracion aspectos
intermedios y da lugar a una interpretacion de “blanco o negro” o “todo o nada” a los eventos a
los cuales se laaplica. A diferenciade la abstraccion, el pensamiento polarizado puede ser
enteramente positivo 0 negativo; sin embargo, este no permite identificar maticesen las
situacionesy olvida la posibilidad de establecer gradualidad entre extremos (Suérez, 2018;

Alvarez, 2018).

3. Sobregeneralizacion
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Caracterizado por la espera del mismo resultado de una experienciaa experiencias proximas
que tengan algun tipo de similitud. Mediante este tipo de distorsion la persona concluye que los
resultados seran absolutos sin considerar las variables entre las experiencias o acontecimientos a
los que se aplique este pensamiento. Por ejemplo, esta distorsion puede verse reflejadaen la
conclusion de que una persona nunca encontrara un trabajo debido a que fue rechazado de un

solo puesto tras una aplicacion (Suarez, 2018; Lordén, 2018).
4. Interpretacion del pensamiento

Caracterizado por la anticipacion o proyeccion de resoluciones para un acontecimiento, este
tipo de pensamiento manifiestael deseo de la persona a sobre analizary concluir de manera
anticipadael resultado de una situacidn. Puede evidenciarse en situaciones donde una persona
asume que no la aceptaran o que no sera considerada agradable sin antes haber tenido la

oportunidad de experimentar el evento como tal (Suéarez, 2018; Alvarez, 2018).
5. Vision catastrofica

Caracterizado por la interpretacion de acontecimientos desde una perspectiva catastroficaen
la que no existe la posibilidad de que un evento o experienciatenga un resultado favorable o
positivo. Este tipo de pensamiento afecta directamente a la percepcion de ganancia personal y
seguridad. Por ejemplo, puede manifestarse con preguntas tales como “;Y si me pasard eso?” o

afirmaciones como “Seguro me pasard a mi”’ (Suarez, 2018; Lordén, 2018; Alvarez, 201 8).
6. Personalizacion

Caracterizada por la aceptacion de responsabilidad excesiva sobre los acontecimientos
negativos que puedan resultar de una experiencia pero que no son en realidad una responsabilidad

real sino imaginada. En este tipo de distorsion la persona tiende a relacionarse a si mismo con
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todo lo que ocurre, aun si estos eventos no tienen relacion directa aparente. Por ejemplo, cuando
una persona asume que cuando, en un grupo de trabajo, se hacen comentarios generales acerca

del desempefio estan hablando de ella (Suarez, 2018; Lordén, 2018; Alvarez, 2018).
7. Falaciade control

Este tipo de pensamiento se caracteriza por una creencia de control irreal, cuando esta
distorsion se manifiesta la personatiende a creer que tiene la responsabilidad de solucionarlo
todo e incluso desempefiar un rol como “salvador” de los demas. Podria manifestarse en
situaciones en las que se realizan afirmaciones tales como “Soy responsable de evitar que mis

seres queridos sufran” (Suarez, 2018; Alvarez, 2018).
8. Falaciade justicia

Caracterizado por categorizar valoraciones como “injustas” a todos aquellos acontecimientos,
eventos o situaciones en los que la persona no sienta que se estan atendiendo sus deseos. Por
ejemplo, puede evidenciarse este tipo de pensamiento en situaciones tales como cuando ocurre
una cancelaciénde Gltimo minuto a una reunion familiary la persona piensa en que merece una
explicacion o incluso justifica con argumentos como “no valoran mi tiempo” (Suarez, 2018;

Alvarez, 2018).
9. Razonamiento emocional

Este tipo de distorsion cognitiva se caracteriza por creencias que afirman que la persona es
emocionalmente el centro de la situacion. Los individuos que presentan este tipo de pensamientos
puede entenderlos como una justificacion mediante la cual explican los resultados que derivan de
un acontecimiento, es decir que identifican lasemociones sentidas como algo absoluto y que no

son ocasionadas por su propia interpretacion. Por ejemplo, suelen presentar afirmaciones como
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“Me estoy sintiendo asi por que soy muy sensiblea este tipo de conflictos” (Sudrez, 2018;

Alvarez, 2018).
10. Falacia de cambio

Este tipo de pensamiento se caracteriza por creencias alrededor de que el destino o estabilidad
propia se encuentraen manos o sera consecuenciade las acciones de otros. Las personas que
manifiestan este tipo de distorsion consideran que los demas son responsables o culpables de lo
que ellos se encuentran experimentandoy se desprenderan de responsabilidad. Adicionalmente,
este tipo manifiestaafirmaciones condicionantes tales como “Mi grupo de amigos mejorara
cuando cambie de amigos™ o “Si esto cambiara en el trabajo dejaria de tener estos problemas” en
las cuales atribuye que el resultado se debe a todas las variables ajenas a la persona (Suérez,

2018; Alvarez, 2018).
11. Etiquetas globales

Distorsion caracterizada por el establecimiento de etiquetas o estereotipos que son irreales
debido a su inflexibilidad. Este tipo de pensamiento encasillatodas las posibles caracteristicas de
una persona debido a cierta cualidad o elemento (Suarez, 2018). Dentro de esta categoriase
globalizalas cualidades y no se permite identificar el contexto real de las afirmaciones. Por
ejemplo, este pensamiento puede evidenciarse en comentarios tales como “Estas mujeres son mal

educadas, desubicadas y no deberian encontrarse manifestando” (Alvarez, 2018).
12. Culpabilidad

Tipo de pensamientoen el que, como su nombre lo indica, las personas atribuyena si mismas
u otras la responsabilidad de los resultados de un acontecimiento o situacion especifica (Alvarez,

2018). Se caracterizapor la incapacidad de identificar larazon veridica de las consecuencias que
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se experimentay se puede evidenciar en situaciones donde se realizan afirmaciones como “Si mis

padres no compraran este tipo de comida yo estaria delgada” (Suarez, 2018).
13. Los deberia

Distorsion que se caracterizapor el agrado frente a la continuidad de acuerdos y la expresion
emocionalmente exagerada de intoleranciaen presencia de un cambio en los mismos. Este tipo de
pensamiento es considerado rigido, se cree que podrian provenir de las creencias racionales que
producen incomodidad y que derivan en pensamientos irracionales que exteriorizan el malestar

justificando que es lo que se “deberia” hacer (Sudrez, 2018; Alvarez, 2018).
14. Falacia de razon

Este tipo de pensamiento se caracteriza por creencias de que la persona es duefia de la razén o
de la verdad, que son Gnicamente ellos los que se encuentran en lo correcto sin tomar en
consideracion las justificaciones u opiniones ajenas (Alvarez, 2018). Esta distorsion suele
manifestarse tras el conflicto justificando que, a pesar de la postura de otros individuos
involucrados, la Unica postura correctay el Gnico juicio valido es aquel que proviene de la

persona que acarrea esta clase de pensamiento (Suérez, 2018).
15. Falacia de recompensadivina

Pensamiento caracterizado por la espera de una solucion o respuesta de caracter divino. Esta
distorsidn se inclina por la creencia de que la responsabilidad de los acontecimientos ocurridos
pertenece a un tipo de fuerza superior y que por lo tanto una persona no puede hacer mas que
esperar lo que el destino le tiene preparado. Estos pensamientos pueden poseer particularidades
tales como la espera de gratificacion sin busqueda de soluciones, lo cual deriva en la acumulacion

de malestar (Suarez, 2018; Alvarez, 2018).
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Identificacion de Pensamientos Automaticos

Los medios utilizados frecuentemente para la identificacion de pensamientos automaticos
son: el trabajo en psicoterapiade la mano de un terapeuta, el auto-registroy los cuestionarios de
reconocimiento de pensamientos. Respectivamente, en terapia se identifica cogniciones a través
de preguntas fundamentales guiadas por un profesional. Por otro lado, al implementar los medios
de auto-registroy cuestionarios de reconocimiento, la persona entrena su capacidad de determinar
qué situaciones en concreto impactan en su vida y cdmo lo hacen. Estas herramientas tienen la
finalidad de simplificar el proceso de reestructuracion por medio del rastreo de sus pensamientos,
estas practicas permitenal individuo ser mas consciente de las afectaciones que resultan de sus

cogniciones (Bados y Garcia, 2010).

Auto registro de Ellis. El registro de pensamientos de Ellis (1979) se encuentradividido en
cuatro columnas: situacién activadora, cogniciones, consecuencias emocionalesy conductuales.
Este auto-registro permitea los individuos que lo implementan identificar cada etapa del ciclo de
sus pensamientos reconociendo como estos se producen, como se presentany como les afectan

(Bados y Garcia, 2010).

Auto registro de Clark. Por otra parte, el auto-registro de Clark (1989) se encuentra
dividido en seis columnas de contenido y una de registro de fecha. Estas son: situacion que lleva
a laemocion desagradable, emocidn/es que se experimentan e intensidad de estas, pensamientos
especificos que derivan a la emociény el grado de creenciaacerca de estos, pensamientos
alternativosy grados de creencia acerca de estos, creenciade los pensamientos negativos
originalesy tipoy grado de las emociones que se presentan como resultado, y acciones

emprendidas o a emprender (Bados y Garcia, 2010).
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Diagrama de Conceptualizacion Cognitiva de Beck. Este tipo de registrode
pensamientos suele utilizarse principalmente en psicoterapia, el diagramade conceptualizacion
permite rastrear el origen de las dificultades a las que puede enfrentarse un cliente debido a las
creenciasy actitudes que tiene acerca de un evento especifico de su vida. Su formato recopila
informacion en formade modelo cognitivo, esto quiere decir que tiene datos puntuales de los
pensamientos, emociones, comportamiento y/o creencias automaticas que posee el cliente. Este
diagrama muestra con claridad la relacion entre los tipos de creenciade las personas, ya sean
fundamentales, intermedias 0 pensamientos automaticos poco o nada reflexionados, facilitando
un mapa cognitivo en el que luego se basa el tratamiento o intervencion que se considere mas
apropiado para la persona (Beck y Beck, 2011).

Importanciadel Lenguaje y Escritura

Oblitas (2017) menciona que: “el lenguaje es el medio mas importante para moldear y
estructurar nuestra percepcion de lo que sucede”. Esta referenciaindica cuan influenciadaes la
experienciade larealidad por la manera en la que esta se introduce al didlogo interno de cada
persona. Es por esto por lo que, al hablar o escribiracerca de las situaciones que se atraviesanen
lavida, estas interpretacionestienen el poder de ayudar a comprender e integrar los eventos de la

vida permitiendo estructurarlos de manera positiva para un mejor funcionamiento.

Este tipo de expresion puede implicar una serie de consecuencias favorables sobre la
salud mental y fisica de las personas (Oblitas, 2017). Los efectos que posee el didlogo interno van
desde la reduccion de actividad fisioldgica del organismo como respuestaal estrés, hasta la
mismarestructuracion cognitiva e identificacion de pensamientos automaticos. Una vez atendido

el lenguaje interno es posible distinguir el malestar que acarrean las distorsiones permitiendo
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incorporarlo para contrarrestar el efecto de este tipo de creencias en el estilo de vida de las
personas a traves de conductas saludables que den lugar a la reestructuracion.
Relajacién
Definicidn, Historiay Usos

La relajacion hace referenciaatodas las actividades que contribuyen para que una persona
pueda disminuir tanto su tension fisicacomo psicologica (Oblitas, 2017). Este proceso es
importante ya que conlleva a aflojar el tono musculary disipar los pensamientos, llevando a la
mente Unicamente los positivos, derivando en un efecto de felicidad, armoniay de confort pleno.
Por ende, es esencial entender su uso y la importancia que tiene su practica diariaen lavida y el
bienestar de los seres humanos. Asimismo, se ha podido evidenciar que la misma aporta al
mejoramiento de los sintomas de las dolencias que trae la vida moderna, y ha sido
cientificamente comprobado que reduce sintomas negativos tanto fisicos como psicolégicos
relacionados con enfermedades o patologias. Por ejemplo, ayuda a: eliminar la tensién muscular,
fomentael descanso, ayuda a obtener un suefio reparador, reduce la tension arterial, entre otros

efectos importantes (Marizan, 2015).

La relajacidn no solamente se refierea un momento de paz y tranquilidad, mas bien
deriva en una baja de los efectos del estrés en la mente y el cuerpo. Como Marizan comenta:
“aprender a relajarse es uno de los mas grandes regalos que podemos ofrecer a nuestro sistema
mente-cuerpo” (2015, pg. 2). En efecto, es una practica favorecedoraen todo sentido que permite
al ser humano prepararse para los altibajos que en el dia se puedan presentar, por lo que es
altamente recomendable que se la practique a primera hora de la mafana, y hacer de esto una

rutina constante.
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Por otro lado, se conoce que el estrés es una enfermedad a nivel mundial, que es cada vez
mas frecuente en diferentes ambitos debido a situaciones que las personas enfrentanen la vida
cotidiana, lo cual acarrea repercusiones negativas en la salud fisicay mental ya que afecta
diferentes funciones del cuerpo (Avila, 2014). El estrés es un tema altamente preocupante, ya
que afecta a cualquier persona sin consideracionde edad, etnia, etc. En su tratamiento, uno de
los principales condicionantes es la participacion de forma eficaz y contundente de la persona
afectada ya que implicara cambios en su estilo de vida, entre los que debera implementar un

momento de relajacion como parte importante de restablecimiento de su salud (Avila, 2014).

Ahora bien, la relajacion es considerada uno de los factores esenciales para un tratamiento
combinado contra el estrés, el cual puede ser con medicacion, terapia u otras alternativas
sugeridas por el profesional a cargo y de esta manera lograr ayudar a la persona que esta viviendo
esta dificil situacion. Asimismo, existen distintos tipos de relajacion, pero se ha encontrado que
las mismas son parte de las herramientas de autoayuda para ciertos trastornos mentales o

enfermedades fisicas (Sanchez, et al., 2014).

Como se menciond anteriormente, la relajacién tiene varios beneficios de los cuales

Oblitas (2017) menciona:

Beneficios de la Relajacion

BENEFICIOS DE LA RELAJACION

e Reduce latension de los musculos

e Cambialos ritmos eléctricos del cerebro

e Reduce la frecuencia cardiacay la presion arterial
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e Disminuye liberaciénde hormonas relacionadas al estrés

e Modera el consumo de oxigeno

e Resduce latasa de colesterol en la sangre

e Aumentay mejora la eficaciade las células inmunitarias

e Mejoralaactividad intestinal

e Ayuda a acrecentar los sentimientos de calma, autocontrol y auto confianza

Meétodos para Alcanzar la Relajacion
Ahora bien, ya con una visién mas clara de lo que es larelajacion, su importanciay
beneficios, se comentara sobre los diferentes métodos que pueden ser utilizados para alcanzar

este estado de paz y tranquilidad y, consecuentemente, beneficiarnos de él.

Conciencia Somética

Definicidn, Historia, Usos y Beneficios. La conciencia somaticase define como el
transcurso por el cual percibimos, interpretamos, y actuamos sobre la informacion de nuestro
cuerpo (Oblitas, 2017). El ritmo de vida que hoy se impone, deriva en que el ser humano no
realice procesos conscientes o manifieste una desconexién mental con respectoa si mismo. Al
igual que la Axexitima, definidacomo la incapacidad para identificar, discriminary expresar
verbalmente emocionesy estados afectivos, existe la Alexisomia, que es cuando una persona
obstruye la conciencia de su cuerpo (Oblitas, 2017). Al no tener esta sensibilidad somatica,
dificultael estar consciente a las respuestas naturales de nuestro cuerpo en cuanto a las leyes
naturalesa las cuales debemos responder, muchas veces causando enfermedades que parecieran

tener sus raices cuando ignoramos a nuestro cuerpo (Oblitas, 2017).
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Es de suma importanciael tomar en cuenta que, muchas veces, mecanismos de
autodefensa pueden ayudar a la faltade respuesta somatica. Al reconocer nuestras sensaciones
fisioldgicas, nos hace mas conscientes de lo que sucede en nuestro cuerpo y puede ser
contraproducente si una persona tiene una imagen negativa de si misma, ya que el centrarseen lo
que siente en su cuerpo, como un dolor de barriga originado por estrés, puede generar
pensamientosy emociones negativas (Oblitas, 2017). De igual forma, se puede ignorar las
sensaciones somaticas ya que estan relacionadas con dolor fisico o debilidad. La sobre exigencia
tiende a ignorar las sefiales que su cuerpo da, como una medida de equilibrio, por lo que
normalmente ocurre en personas que estan intensamente orientadas hacia el éxito. Sin embargo,
esto puede llegar a ser una utopia; ya que, la vida posee virtudes y defectos haciendo del

perfeccionistaun ideal inalcanzable (Oblitas, 2017).

Con la intenciénde modificar nuestro estilode vida y llegar a motivar los procesos
saludables del cuerpo, es imprescindible aumentar la conciencia somatica, tambiéncon la
intencion de conocer cOMOo se encuentra nuestro cuerpo, debemos dirigir nuestraatencion al
mismo con una atencién mental fluida. Cuando se dirige la atencion a las respuestas fisiologicas
nos puede conducir a una reflexién intensa sobre uno mismo. El tener una conciencia somatica
mas desarrolladay fuerte permite cambiar el estilo de vida y ayuda en distintos procesos
saludables del funcionamiento humano (Oblitas, 2017). Con la finalidad de llegar a tener una
concienciasomatica firmey efectiva, debemos dirigir toda nuestra atencion hacia dénde sentimos
el dolor 0 molestiaen nuestro cuerpo y de esta manera parar dicha sensacién a tiempo. EI método
para llegar a esto es relativamente facil ya que no tiene impedimentos fisicos, no llaman la

atencion y toman poco tiempo, pudiendo hacerlo en cualquier momento del dia y, de esta manera,
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Ilegar a conocer nuestro cuerpo y controlar los efectos nocivos de las emociones negativas a

tiempo (Oblitas, 2017).

Practicas y Ejercicios.

Yoga — Doctrina Filosofia Hindd

Mindfulness — Atencion Plena

Relajacion progresiva muscular — Tecnica para relajar la tension muscular

Contacto con la Naturaleza

Definicidn, Historia, Usos y Beneficios. Asi también, se encuentra el contacto con la
naturaleza. No cabe duda que nuestros ancestros tenian la necesidad de tener una conexion diaria
con la naturaleza para poder sobrevivir en sus circunstancias ambientales inmediatas, es decir,
para encontrar comida, agua, refugio, etc. (Capaldi, et al., 2014). Por ende, los individuos que
tenian una conexién directacon la naturalezatenian una ventaja evolutiva, ya que desarrollaban
mas estrategias de supervivenciaen el mundo natural. ES por esto que tener contacto con la
mismaes de suma importancia, y cdmo sigue siendo una parte importante dentro de la psicologia
moderna (Capaldi et al., 2014). Por lo cual, debemos hacer nuestra conexién con la naturalezaen
un momento de silencio donde se respete las diferentes formas de vida que existen (Oblitas,
2017). En laactualidad, la mayoria de las personas ya no viven en zonas rurales sino en urbanas,
donde la naturaleza cada vez escasea masy no hay casi conexion con un ambiente natural, lo que
deriva en una vida mas sedentaria. Esta faltade contacto con la naturaleza puede incluso originar
un impacto perjudicial en nuestro bienestar emocional, ya que se considera que el contacto diario

con lamisma es indispensable para nuestro bienestar general (Capaldi, et al., 2014)
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El contacto con la naturaleza, al realizar cualquier tipo de actividad al aire libre, genera en
el ser humano bienestary relajacion; en efecto, tener contacto con la naturaleza muestra tener
diferentes beneficios en el ser humano. Asimismo, distintas investigaciones sugieren que el
contacto con la naturalezano solo beneficia en sentido, sino también contribuye a un buen estado
de humor, a lacogniciény a la salud en general (Capaldi, et al., 2014). Por ende, la naturalezase
considera una fuente de salud y felicidad, y especificamente se estima que es un ingrediente
esencial para un funcionamiento psicoldgico positivo. De la mismamanera, se ha identificado
que los entornos colmados de naturaleza contribuyen favorablemente al mejoramiento del sistema
inmune. Se afirmaque, al tener contacto con la naturaleza, se aporta al psiquico interno ya que
nos une alin mas con nuestras raices y con nuestroyo interior (Oblitas, 2017). El estar en
contacto con los diferentes componentes de la naturaleza, como el sol, la tierra, las plantas,
montafias, el mar o un rio, son experiencias que logran armonizarnos. Por lo tanto, cuando las
personas pasan por momentos de reflexion o dificultad en sus vidas, el poder estaren un

ambiente natural puede favorecer estos procesos complicados (Oblitas, 2017).

De acuerdo con lo ya citado, existe vasta evidencia empiricaen cuanto a los efectos
positivos del contacto con el ambiente natural en la salud y bienestar de la humanidad. En una
investigacion realizada con 288 individuos, estudiantes universitarios portugueses, francesesy en
su mayoriaespafoles, se estudiaron los efectos del contacto con la naturalezaen la conectividad,
identidad ambiental y contenidos evocados (Garcia, et al., 2019). Garcia, Olivos, Loureiroy
Navarro aplicaron tres condiciones para la realizacion de dicho estudio; la primera consistiaen
hacer que un grupo de participantes observaran fotos de la naturaleza (flores, campos, desiertos,

mar, bosques), el segundo grupo de participantes debian realizar caminatas en la naturaleza
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(campos, pargues, lagos), y el tercer grupo fue el de control, donde participantes no realizaron

ninguna actividad en cuanto a contacto de naturaleza (Garcia, et al. 2019).

Los resultados del estudio revelaron el gran beneficio que representa invertir tiempo
diariamente para poder estar en contacto con la naturaleza. Para comenzar, se evidencio que la
relajacion fue mas frecuente después de las caminatas en lugares de esparcimiento naturales,
especialmente en participantes que tuvieron mas inmersion en la misma, mejorando de forma
asertivael aspecto afectivo del individuo. De la mismamanera, las emociones positivasy un
mejor bienestar en si se reportaron con mayor énfasis en el grupo que tuvo contacto directo con la
naturaleza; al contrario, en el grupo asignado a inicamente observar las imagenes de la
naturaleza, comentaron que presenciaron ciertas emociones negativas. Con esto se llegé a la
conclusion de que la conexion con el ambiente tiene un rol esencial en el ser humano, ya que
fomentael humor positivo, la calmay llamaa la tranquilidad (Garcia, et al., 2019). Del mismo
modo, los participantes experimentaron sentimientos de refugio y escape al tener estos momentos
de union con la naturaleza. Se pudo constatar que cuando las personas tienen un contacto fisicoy
real con el ambiente natural, se facilitael poder generar estados afectivos positivos, usualmente

de relajaciony restauracion (Garcia, et al., 2019).

Por otro lado, Zelenski y Nisbet realizaron dos estudios para analizar la felicidady el
sentimiento de conexion, especificamente el rol que tiene la relacion con la naturaleza en cuanto
a los sentimientos de felicidad (2014). EI primer estudio utilizé una muestra de 331 estudiantesy
415 participantes de lacomunidad y en el segundo utilizaron 204 participantes en total. Para
poder ver los resultados emplearon diferentes escalas para medir la conectividad y felicidad; asi
Los investigadores encontraron que la conexidn o relacion que un individuo tiene con la

naturalezaes un predictor importante de la felicidad, ya que puede provocar sentimientos de
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mayor felicidad en las personas que pasan tiempo en un ambiente natural (Zelenskiy Nisbet,

2014).

Otro beneficio que parece tener la naturaleza en los humanos es en el manejo del estres.
Contactarnos con la naturaleza logra reducir el estrés, y permite obtener tranquilidad al individuo
(Oblitas, 2017). Rita Berto realizo un meta andlisis para definir el rol que tiene la naturaleza para
afrontar el estrés psico-fisiologico. La manerade poder recuperarse de un estrés fuerte, es
mediante un cambio en los estados de &nimo, como se menciond anteriormente. Ahora bien, el
estar en contacto con la naturaleza produce emociones positivas (2014). Dicho esto, cuando las
personas estan estresadasy se exponen a la naturaleza, reducen sus sentimientos negativosy
aumentan los positivos (Berto, 2014). En efecto, como se pudo observar anteriormente, el estrés
afecta a ciertas funciones cognitivas; sin embargo, Berto menciona que se pueden recuperar las
mismas Unicamente sacando provecho de los beneficios que da el tener contacto con un ambiente
natural (2014). En cuanto al ambito laboral se encontré que el observar elementos naturales
amortigua los efectos negativos del estres y mejorael bienestar y funcionamiento cognitivo. Por
ende, el hecho de que ahora las ciudades se han urbanizado en exceso, eliminando las areas
verdes, puede convertirse en un efecto nocivo para el ser humano, en una vulnerabilidad en
cuanto al estrés (Berto, 2014). Para concluir con el analisis de Rita Berto (2014), se encontro que
el al estar un individuo visualmente expuesto a un ambiente natural, este mejoré el desempefio en

tareas de la atencion (2014).

Para terminar, Bratman, et al., investigaron el impacto de experimentar contacto con la
naturalezaen el afecto y cognicion, utilizaron 60 participantes, los cuales fueron divididos en dos
grupos (2015). Cada uno de ellos debia realizar una caminata de 50 minutos, uno en un ambiente

natural y el otro en un ambiente urbano de las instalaciones de la universidad de Stanford,
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California. Para poder medir el afecto y la cognicion, los participantes llenaron varias
evaluaciones psicoldgicas que median los dos componentes. En cuanto al funcionamiento
afectivo, los individuos que realizaron su caminataen un ambiente natural desarrollaron mas
sentimientos positivos; por otro lado, en cuanto al funcionamiento cognitivo, aumenté el
rendimiento de la memoriade trabajo verbal. Esto se evidencié ya que, luego de la caminata, se
les aplicaron evaluaciones especificas para esta mediciony pudieron evidenciar un mejoramiento

en los dos componentes investigados (Bratman, et al., 2015).

Practicas y Ejercicios.

e Caminar 20 minutosen un pargue.

e Caminar en el césped con los pies descalzos.

e Jugar o realizar algun deporte en ambientes naturales.

e Ver documentales acerca de la naturaleza.

e Observar imagenes de ambientes agradables, playa, bosques, montafias, etc.

e Siviven en departamentos, se aconseja observar el paisaje a través de la ventana
por algunos minutos cada cierto tiempo. Recurrir a las terrazas, de ser posible y

disfrutar de unos momentos al aire libre.

e Sentarse en el césped, respirary fijar la atencion en el paisaje que les rodea.

o Realizar ejercicios de respiracion en espacios abiertos.

Humor-risa
Definicidn, Historia, Usos y Beneficios. Otro metodo para lograr relajarse es mediante el
método humor-risa, que podria sonar poco convincente, pero tiene un gran efecto positivoen

nuestro bienestar. En la revision literariarealizada por Veronica Losada y Marisol Lacasta se
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explica que, en el 2007, Martin define al humor como algo propio de cada individuo. En efecto,
es una parte permanente de la personalidad de las personas, una idea multidimensional que toma
en cuenta cuatro componentes: contexto social, perceptual cognitivo, respuesta emocional y una
expresion vocal y conducta de risa (Losada y Lacasta, 2019). Estas autoras mencionan que el
humor-risaes comprendido como una caracteristica innata de los seres humanos, que fomentaun
mejor bienestary gozo. Por otro lado, en la misma investigacion mencionan que en el 2006,
Carbelo y Jauregui comentan que el humor se consideracomo una fortaleza de los seres
humanos, el cual se entrelazacon la risa para asi mantener un estado de animo positivo (Losada y

Lacasta, 2019).

Asi mismo, las autoras mencionan que Camacho en el 2006 escribi6 que el mal humor
conlleva a una mala predisposicion de la frustracion frentea la vida. Por otro lado, se asevera
que el buen humor da espacio a un carécter alegre y de satisfaccionante la vida (Losada y
Lacasta, 2019). Cabe mencionar que larisa es un asunto que ha llamado la atencién desde hace
mucho tiempo a varios fildsofos griegos. Hipocrates y Galeno recalcaban la importancia del
potencial que tenia la risa para mejorar o agravar el curso de una enfermedad, y por ende, la salud
(Velazquez, 2015). La risatieneun valor terapéutico muy alto, ya que es una accion natural del
ser humano que conllevaa un bienestar completo en el individuo. Esto llevo al estudio de la
misma, llegando a desarrollar la terapiade la sonrisala cual tiene como objetivo llegar al
bienestar global del individuo, siendo una terapia holistica. Se la consideraasi ya que engloba
todas las partes del ser humano, tanto fisica como mental, espiritual y emotiva. Sin embargo, es
importante entender que este tipo de terapia forma parte de un tratamiento integral donde no se
cree que curaria la enfermedad o estado de la persona, pero si ayudaré a su mejoria (Velazquez,

2015).
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La base de esta terapia holistica justamente sale de la psico-neuro-endocrino-inmunologia
(PNEI), la cual tiene la vision del hombre como psique, cuerpo y alma que surgio por el estudio
del estrés. En estos estudios se llegd a la conclusiéndel rol tan importante que tienen las
emocionesen el bienestar de los humanos, ya que las emociones negativas, como el estreés,
pueden desencadenar en enfermedades graves; por ende, el estudio de las emociones positivas

como la risa 'y sus consecuencias positivas son de gran relevancia (Velazquez, 2015).

Se puede evidenciar que las emociones positivas,como lo es la risay el buen humor,
tienen varios beneficios importantes en el organismo. Cuando sonreimos, se tensa el cuerpo y la
cara, y luego comienzaun estado de relajacion placenteroy beneficiario. Sonreir contribuye en
beneficio de nuestra salud aportando positivamente a nuestro aparato muscular ya que, como fue
mencionado anteriormente, al reir varios muasculos del organismo, desde la cara hasta las piernas,
se contraeny relajan. Por esto, se la consideracomo la gimnasia mas agradabley sencilla, de ahi
que, 20 segundos de risa aumenta la pulsacién cardiacay es igual a 3 minutos de ejercicio fisico

intenso (Velazquez, 2015).

En cuanto al aparato respiratorio, al sonreir se limpiay liberalas vias respiratorias ya que
hay expulsiones forzadas del aire que tenemos de reserva, y la tension arterial bajaal igual que el
colesterol; por eso se considera a la risa como una prevencién de arteriosclerosis (Velazquez,
2015). Asimismo, el aparato digestivo también se beneficia, ya que la risa mejorala digestiony
es un método natural en contra el estrefiimiento, ya que crea una gimnasia abdominal estimulando
el higado, pancreas y los diferentes érganos involucrados en la digestion. De la mismamanera,
se encuentrael aparato neuroendocrino, donde larisa libera las endorfinas cerebrales que actdan

como analgésicos y calmantes sin sus efectos secundarios (Velazquez, 2015) .
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Por otro lado, se encuentra el aparato neurovegetativo, donde el reir reduce el estrés ya
que se excitael sistema simpatico que promueve la activacion del parasimpatico, los cuales
controlan las reacciones. Esto afirma la regeneracion del organismo, mejora el suefio, y mejorael
funcionamiento de los mecanismos de auto curacion del cuerpo. Para terminar, se encuentra el
aparato psiquico, donde la risa es un gran estimulante del mismo al crear un muro moral de
optimismo, expulsando las preocupaciones, angustias y desintoxicando la moral (Velazquez,

2015).

El sentido de humor permite la regulacién del estado de &nimo, incluso en ocasiones de
estrés agudo. Estar expuesto al mismo regula el organismo fomentando una situacion de
bienestar, y disminuyendo sensaciones desagradables que surgen en el diario vivir; a la vez que
libera energia que fisicamente se considera como un complemento parecido a la actividad fisica,
la cual trae beneficios a nivel cardiovascular, musculary endocrinoldgico. Al sonreir se canalizan
las emociones o situaciones traumaticas (Losaday Lacasta, 2019), por lo que se ha podido
confirmar que el humor reduce el estrés y que la risa puede mejorar la calidad de viday salud
fisica. Como mencionan las autoras, en 1988 Nezu, Nezu y Blissett confirmaron, mediante varios
estudios, que la risa, felicidady el buen humor no solo mantienen si no recuperan la salud
(Losaday Lacasta, 2019). De acuerdo con Losada y Lacaste (2019), larisa incitael sistema
inmunoldgico como una manera de compensar el efecto que tiene el estrés 'y de suprimirel
mismo mediante las emociones positivas; consecuentemente, la risa protege el sistema
inmunoldgico. Esto sucede ya que las células T son activadas durante la risa 'y suministran
linfocitos al sistemainmune que se estimulany luchan cualquier sustanciadesconocidaen el

cuerpo (Losada y Lacasta, 2019). Para terminar, la risa disminuye los niveles de cortisol,
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reduciendo de esta manera el estrés, mejorando su desempefio y mejorando la calidad de vida, asi

como el afrontamientoa la vida cotidiana (Losada y Lacasta, 2019).

El estrésy la risa terapiason una conexion que ha sido estudiada por varios
investigadores. En larevision literariarealizada por Francisco Martos sobre el efecto del sentido
del humor y risaen el estrés, se comenta sobre un experimento realizado por Melo en el 2015 en
estudiantes de enfermeria con un nivel alto de estrés. Fueron 32 estudiantes quienes tuvieron 5
sesiones de riso terapia, y se utilizd un cuestionario para ver si se redujo o no el estrés, y fue
aplicada antes y después de las sesiones (2018). Melo encontré que después del tallery de las
sesiones, si hubo una reduccidn en el nivel estrés que presentaron, lo cual muestra que la riso

terapiaes efectivaen cuanto al mismo (Martos, 2018).

Préacticasy Ejercicios.

Hacer reuniones con amigos (zoom o presencial) donde se puedan realizar juegos o

simplemente disfrutar de un momento juntos.

e Ver peliculas de comedia.

e Ver videos graciosos en YouTube.

e Ver tiktoks que hagan reir.

e Organizar con la familia juegos/retos que sean experiencias donde uno disfrute.

e Hacer una reunién con amigos o familia para contar anécdotas graciosas.

Relajacion Progresiva Muscular
Definicion, Historia, Usos y Beneficios. Es importante destacar que esta técnica creada

por Jacobson en el afio 1929 es de suma importanciaen el bienestar del cuerpo humano, ya que es
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una manera de reducir la tensién muscular con la finalidad de eliminar estados subjetivos de
ansiedad. Dicha teoriaexplica que el estrésy los sentimientos de intranquilidad llevana que los
musculos se tensen, incrementando los sentimientos de malestar, y viceversa, si 10os mismos se
relajan el estrés disminuye (Bommareddi, 2014). Jacobson sostiene que, una vez que el cuerpo se
relaje, la mente entraraen un estado de tranquilidad y no de angustia. Este se considera un
método simpley nada invasivo que, paralelamente, puede ser utilizado para fomentar una buena
calidad de vida, sin efectos adversos (Bommareddi, 2014). Este tipo de relajacion es una técnica
sistematica con el propdsito de llegar a un estado de relajacion profunda, donde el individuo
tensara y relajard grupos musculares seleccionados con el fin de llegar a una relajacion profunda
de los mismos (Jose y Almeida, 2013). Esta técnica se consideraun medio para manejar el
estrés, un proceder que tiene como objetivo tranquilizar al individuo que la practique. Es un
método de relajaciontan beneficioso, que existe un modelo cognitivo conductual de relajacion,

en el cual se incluyen estos ejercicios de relajacion progresiva muscular (Dolbier y Rush, 2012).

Como se pudo evidenciar anteriormente, sufrir de estrés por un largo periodo de tiempo
conlleva a distintas enfermedades, una de estas siendo la hipertension. En un estudio realizado
por Jose y Almeida el cual teniacomo objetivo encontrar la efectividad de la relajacién muscular
progresivade Jacobson en la presion arterial y niveles de estrés de individuos diagnosticados con
hipertension participaron 40 personas, quienes fueron admitidos a un tratamiento para su
hipertension (2013). Se les realizaron pruebas antes y después del tratamiento para medir su
presion arterial y su nivel de estrés, utilizando un esfigmomandmetro previoy posterior a cada
intervencion o sesion y una escala de estrés en el primer dia, con la finalidad de obtener
resultados més asertivos. Encontraron que el nivel de estrés general de todos los participantes se

redujo en un 19.5% y de igual manera se pudo observar la disminucién de la presion arterial (Jose
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y Almeida, 2013). Por ende, se puede evidenciar que la relajacion muscular progresiva puede ser
un tratamiento alternativo o parte del tratamiento integral al tratar a pacientes con hipertensiony

quienes sufren de altos niveles de estrés.

Por otro lado, existe un estudio realizado por Dolbier y Rush cuyo objetivo era encontrar
el efecto que tenian los ejercicios de relajacion muscular progresiva para poder mejorar el
funcionamiento tanto fisiol6gico como psicoldgico de estudiantes universitarios con altos niveles
de estrés (2012). Tuvieron una muestratotal de 128 estudiantes de un promedio de 19 afios.
Mediante una asignacion aleatoria, a 66 de ellos se les asignd al grupo experimental donde,
recostados, recibieron la terapia de relajacién muscular progresiva abreviada durante 20 minutos.
Se la considera abreviada ya que se la realizauna sola vez. Por otro lado, tuvieron 62
participantes en el grupo de control, a quienes se les solicito recostarse y no realizar ejercicio
alguno. Los investigadores midieron el ritmo cardiaco, la relajacion, y los niveles de cortisol
salivales. Por un lado, se pudo evidenciar en el grupo experimental, un incremento significativo
en larelajaciontanto mental como fisica. De igual manera, se constato que su ritmo cardiaco
disminuyo como consecuenciade la disminucion de estres (Dolbier y Rush, 2012).
Consecuentemente, se puede concluir que realizar ejercicios de relajacion muscular, aunque sea
de forma abreviada, tiene resultados positivos con efectos a corto plazo, estimulando la actividad

de los estudiantes universitarios con altos niveles de estrés.

Practicas y Ejercicios.

e Tensar un musculo especifico (del brazo) por unos segundos y de ahi soltar, repetir con

los masculos que mas molestias le causen.
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o Realizar el ejercicio mediante la tomade aire llenando completamente los pulmonesy
permitiendo que su vientre subay baje al realizar la misma (respiracion de estbmago).
Para constatar que lo estamos realizando de manera correcta, podemos colocar una
mano sobre nuestro abdomen, verificando que el mismo sube y baja con cada
inhalaciony expiracion. Puede sonar como un ejercicio facil de realizar; sin embargo,

tomaré algunos minutos el perfeccionar esta técnica.

Meditaciony Mindfulness

Definicidn, Historia, Usos y Beneficios. La meditacidn es una estrategia cognitiva, una
actividad intelectual de regulacion intencional de la atencidn que busca lograr un estado de
atencién centralizadaen un pensamiento o sentimiento, en un objeto, en la respiracion, etc. Con
el fin de llegar a centrarse en uno mismo, logrando la relajacion fisicay mental, un estado de
pasividad generalizado debe permanecer en el individuo, aun en pleno movimiento (Ursa, 2018;
Oblitas, 2017). Este es uno de los métodos sistematicos de relajacion mas antiguo que se utiliza
para llegar a un estado de tranquilidady distension muscular. El estado de serenidad que se
consigue con la meditacion se logra a traves de la concentracidnde la atencion (Oblitas, 2017).
Surgi6 en el mundo occidental en el siglo 20 y al dia de se han realizado varias investigaciones

sobre el tema sus grandes beneficios para la humanidad (Ursa, 2018).

En la sociedad actual, es muy comin tener nuestra miradaen el mundo y en todo lo que
pasa a nuestro alrededor, mientras que no nos fijamos en nuestro yo interior. Como dice Oblitas,
en un mundo donde el “hacer” y “tener” es mas esencial que el “ser”. Se conoce que la
meditacion es un proceso indispensable para el desarrollo personal y del autoconocimiento
(Oblitas, 2017). Normalmente a la meditacion se atribuiaa practicas religiosas, pero ahora es

utilizado como un instrumento para el crecimiento personal y auto curacion (Oblitas, 2017).
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La meditacion se puede dividir en dos categorias, una enfocando la atencion en cambiar
una sensacion fisica, emocional o mental, mediante la practicade la relajacion de muasculos,
yoga, tai chi, mindfulness etc. Otra manera es enfocandose en un objeto no cambiante y repetitivo
como la meditacion transcendental, meditacion de respiracidn Zazen, bailar con ritmo, etc. Estas
dos técnicas generalmente se fusionan, obteniendo el individuo que las practica una respuesta de

relajacion (Esch, 2014).

Caracteristicas de los Métodos de Meditacion Mencionadas por Oblitas, 2017:

1. Ambiente tranquilo: Se debe evitar distracciones, debe ser un lugar sin ruidos o
movimientos fuertes. Muchas personas van a la iglesiapara poder minimizar los ruidos
del exterior; sin embargo, a mayor practica, mayor destrezay la persona luego puede
realizar sus meditaciones aun en lugares ruidosos.

2. Postura correcta: Se debe encontrar una posicion comoda para poder realizar con éxito la
meditacidn, de lo contrario no podra concentrarse en el ejercicioya que la incomodidad le
impide concentrarsey los musculos se tienden a tensar. Es necesario resaltar que
tampoco se puede colocar en una postura al extremo comoda que atraigaal suefio. Lo
recomendable es una posicion sentada en flor de loto o caminando en un lugar tranquilo
sin muchos estimulos alrededor.

3. Uso de un objeto en la meditacion (real o imaginario): Se recomiendautilizar un objeto
como un reloj que tenga el sonido de “tic-tac”, una pieza no cambiante como una piedra.

4. Pensamiento: Se puede utilizar cualquier palabra de pocas silabas que venga a la mente y
que le ayude al individuo a centrar su atencion y evitar pensamientos distractores. Se
puede utilizar, por ejemplo, el mantra “om” que se repite con cada respiracionya sea en

voz alta 0 mentalmente.
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5. Actitud positiva: Uno de los propositos de la meditacion es que la mente logre relajarse,
reducir la cantidad de pensamientos, evitar que los problemas la invadan y llegar a un
momento de “descanso” mental. Es inevitable el no tener pensamientos en estos
momentos de silencio, pero no hay que preocuparnos por ellos, sino dejar que se
dispersen; no ponerles atencidny regresar a nuestro momento de quietud.

Mindfulness es un tipo de meditacion muy conocida a nivel mundial, sobre la cual
centraremos nuestra atencion en este escrito. Viene de la palabra Sati y ha sido puesta en practica
por los budistas desde hace mas de 25 siglos (Oblitas, 2017). En el campo de la psicologia, el
mindfulness inicio con exito experimentandolo en diferentes tratamientos de problemas
emocionales como el estrés, angustiay otros. En la actualidad, se ha extendido su uso para tratar
ciertas enfermedades fisicas como adicciones, problemas gastricos, enfermedades cronicas y en el
desarrollo de conductas saludables (Oblitas, 2017). Jon Kabat-Zinn, quien en los 90’s
implementd el mindfulness a la medicina occidental, defini6 la misma como un modelo de
atencidn especifico que se caracteriza por una conciencia permanente en todo momento, decidida
y sin prejuicios de todos los estados y procesos mentales, fisicos o corporales. Es la conciencia
que surge al prestar completa atencion al momento presente, y sin prestar atencién ni juzgar lo
que viene a lamente (Esch, 2014). EI mindfulness esta intimamente relacionado con la
capacidad interior de autoayuda, cuidado personal o sanacion. Por consiguiente, el principio
bioldgico del yo interior, de la autorregulaciény de la concienciade nuestros pensamientos,
sentimientosy acciones, sin importar la injerencia de las condiciones y circunstancias externas,
constituiran el centro de esta practica. Consecuentemente, se sintetizaranuestro enfoque en la
ayuda al individuo a recuperar sus capacidades auto reguladoras que fueron olvidadas por varios

factores, entre estos el estrés. (Esch, 2014).
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Elementos basicos del Mindfulness de Villajos et al. (2013), mencionados por Oblitas

(2017).

1. Centrarse en el momento: Enfocar plenamente la atenciony la concienciaen el presente,
sentir las emociones, sensaciones pensamientosy cualquier situacion, tal cual son en

esencia, sin afan de interpretarlas, evaluarlas o modificarlas.

2. Aperturaa laexperienciay los hechos: Tener plena concienciade todo lo que sucede a
nuestro alrededor, en nuestra mente y cuerpo, permite anteponer las emociones y

sensaciones a los pensamientos que todo tratan de racionalizar, interpretar o adulterar.

3. Aceptacion total: Ciertamente, conviene que el individuo acepte como tal todo tipo de

experiencias, sean estas de felicidad o de tristezay preocupacion.

4. Eleccion: Cabe sefialar que el individuo tiene la facultad de elegir las experiencias que

desea probar, sentir, vivir, aceptary no interpretar.

5. Control: Es importante vivir las experiencias tal y como son, evitando controlar las

reaccionesy emociones.

Como se ha mencionado anteriormente, es necesario subrayar que el Mindfulness ofrece
al individuo grandes beneficios tanto fisicos como psicolégicos, como, por ejemplo, reduce
considerablemente el estrés, y en la mayoria de los seres humanos se crean patrones mentales
automaticos que forman parte de la respuesta cognitivade nuestro cerebro al estrés. Tales
patrones se conocen como pensamientos negativos automaticos o rumia constante,
especificamente sobre el pasado o suposiciones sobre el futuro. De igual manera, nuestra mente

tiende a distraerse en situaciones aburridas o desafiantes, asi como estresantes. Si se pone en
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practicael mindfulness de forma sistematicay regular, estas cadenas automaticas que suelen ser

completamente negativas pueden quebrarse (Esch, 2014).

De la mismamanera se ha evidenciado en varios estudios que la destreza de una persona
en la meditacion puede suprimir intencionalmente los pensamientos automaticos manteniendo
activa la mente en el presente; por ejemplo, permaneciendo con la experienciareal tal como
sucede en el aqui y ahora, o centrandose en su respiracion. Realizando exclusivamente esto,
puede llegar a ser suficiente para reducir el estrés, tanto psicoldgico como fisioldgico, ya que se
presta total atencion a lo que en ese momento se esta experimentando, sin motivo para estar

estresados o alarmados (Esch, 2014).

Por otro lado, se ha logrado concluir que el mindfulness tiene grandes beneficiosen la
regulacion de atencion, ayudando a enfocar o ampliar la atencion. Por un lado, hacer de esta
practicaun habito permitiraal individuo el poder concentrarse con mayor facilidad al igual que
mantener la atencion total en un proposito definido. De igual forma, notara rapidamente cuando
sus pensamientos se disipan y podra combatir con las interrupciones de maneramas efectiva, ya
sea bloqueandolas o aceptandolas (Esch, 2014). Por otro lado, es més facil dispersar la atencion,
“expandiendo la ventana del ahora” enfocando su atencion en lo que uno desea. Esto se evidencia
en lavida del dia a dia en una mayor percepciony conciencia de la respiraciony una menor
tendencia a la distraccion. Cuando se mejora la atencion, normalmente por afiadidura mejora la
memoria, especificamente lamemoria de trabajo y la memoriadeclarativala cual se asocia al

hipocampo e incluye el progreso en la destreza de aprendery de recordar (Esch, 2014).

Del mismo modo, la practica constante de esta técnica trae grandes beneficiosen la
concienciacorporal del individuo, conduciéndole a sentirse "bien”, ya que esta en contacto con

sus sentimientos. Esto, a su vez, conduce a una mejorade su “intuicion"y un "presentimiento"
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que es asociado con una representacion optimade los sentimientos. En el transcurso de una
continuidad de estudios, los investigadores lograron observar que estos individuos practicantes de
mindfullnes pueden reconocer eficazmente las sefiales de advertencia de algo estresantey
manejarlo a tiempo (Esch, 2014). Incluso, el mindfulness puede ser Gtil para lograr tener un
contacto mas cercano con otras personas. Esto se debe a que, las regiones para la "conciencia
corporal™ activadas por esta practica, incluyen areas y modalidades que también son necesarias
para una interaccion adecuada con los que nos rodean. Por ende, la empatiay compasiénde igual

manera son reforzadas (Esch, 2014).

Por otro lado, existe un mejoramiento en la regulacion de las emociones. Los niveles
inferior y medio que estan involucrados en la generacion de afectos y emocionesy de evaluar los
mimos, generalmente de forma inconsciente a través de estructuras como la amigdala, son
usualmente dificiles de controlar de manera consciente. Sin embargo, se puede observar que el
nivel limbico superior posee la capacidad de influiren la regulacidn de las emocionesy
posiblemente en los afectos, aunque con fuertes limitaciones (Esch, 2014). En ocasiones a este
también se lo denomina “para limbico"y comprende parte de la corteza prefrontal, es decir,
ademas de la ACC, la cortezaorbito frontal que, también incluye partes de la insula. Esta area de
motivaciony funcidén de autorregulacion puede ser vista como un ‘puente’ entre la cortezay el
sistema limbico o, en sentido figurado, entre la razén y la cognicidn, por un lado, y los afectosy
emociones, por otro. Esto igualmente se puede fortalecer mediante la practica de la atencion

plena (Esch, 2014).

Si estas funciones “puente” son lo suficientemente fuertes, se puede decir que reconocer y
romper la “espiral descendiente” se podria hacer con facilidad; o que, el circulo viciosoentre las

cogniciones negativas y las emociones vinculadas con ellas, o viceversa, se pueden romper. En
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otras palabras: una técnica que activa estas regiones también puede tener una influencia central
en los procesos integradores del cerebro, ya que conecta la mente y la razon, con el afectoy el
soma, o la fisiologia (Esch, 2014). De esta manera, la conexion mente-cuerpo se vuelve real
permitiendo experimentary medir una relajacion adecuada. Asitambién, se mejorala
autorregulacién; es decir, la orden de las emocionesy el estrés percibido, haciendo que estos
procesos se conviertanen un objetivo controlable y que se lo pueda localizar a nivel neuronal.
Dicho en otras palabras, existe la posibilidad de que el entrenamiento de la atencion plena lleve a
desensibilizacién ordenadade los afectos y emociones negativas, a la vez que, a un aumento de la
compasion, la aperturay la ecuanimidad. (ver Realizacion, Toma de perspectiva)y la corteza

cingulada posterior (PCC) (Esch, 2014).

De la mismamanera, encontramos la auto percepcion, distintos estudios han demostrado
que al practicar mindfulness se puede llegar a una auto percepcién mas refinada. Esto se refierea
que las ideas sobre uno mismo y nuestra auto imagen, junto con la auto percepcion, se pueden
diferenciar de mejor manera. De igual forma, otros estudios han confirmado que esta practica de
manera constante conduce a un manejo mas consciente de los pensamientos estresantes, las
emociones perjudiciales, el estrés psicosocial o mental, reduce las creencias nocivas del ego y,

por lo tanto, previene la aparicion de consecuencias negativas (Esch, 2014).

Beneficios Mencionados por Ursa, 2018 mediante la aplicacion de distintas pruebas:

1. Mejora lainmunidad- estructuras corticales, subcorticalesy endocrinas.

2. Aumenta la alegriay felicidad- corteza prefrontal izquierda.

3. Mejoraen el bienestar personal- engrosamiento de la sustanciagris en la insula del

hemisferio derecho y corteza prefrontal derecha.
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4. Reduce el estrés- reduce la densidad de la sustanciagris en laamigdala cerebral.

5. Mejora concentracidén- mientras medita esta actividad se intensificaen el cortex frontal

y baja a los I6bulos parietales.

6. Reduce inflamaciones- material genético en células sanguineas.

7. Preservacionde la reservacognitiva con la edad en meditadores- volumen de materia

gris en meditadores no disminuye tanto como en los no meditadores.

Para terminar, se hara referenciaa un experimento realizado por Nardi et al., en el afio
2020, donde el objetivo era observar el efecto que tiene el mindfulness en la salud cardiovascular.
Participaron 48 integrantes que sufrian de hipertension divididos en varios grupos, a quienes les
hicieron participar en un programa con distintos ejercicios basados en mindfulness. Los
resultados obtenidos evidenciaron que este les permiti6 identificar mas su autoconciencia
llevandolos a un mejor control atencional y, por ende, aumentando la regulacién emocional, todo

esto derivando en un mejoramiento en su salud cardiovascular (Nardi, et al., 2020).

Practicas y Ejercicios.

e Realizar un escaneo corporal de forma mental.

e Utilizar lamano no dominante para cualquier actividad diaria. Por

ejemplo, lavarse la boca, peinarse, etc.

e Aprender a escuchar con atenciony concentracién lo que sucede a nuestro

alrededor.
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En conclusion, podemos decir que las diversas maneras de llegar a una relajacién
consciente en base a una practica como el mindfulness, ofrecen muchas variantes para su
aplicaciony que, al realizarlas de una manera constante y significativa, traera grandes beneficios
mentales, emocionalesy fisicos. Son ademas técnicas que pueden ser utilizadas a diario en
cualquier parte del mundo y a cualquier hora, convirtiéndolas en las més eficacesy utilizadas
actualmente por millones de personas, debido al ritmo complicado de vida que se lleva. Estas

herramientas, aparte de ser gratuitas, aportan al bienestar y tranquilidad.

Con la practica de estas se llegara a identificar larelajacion como elemento sumamente
importante de la vida, de ahi se aprendera a buscar contacto con la naturaleza que es tan
beneficioso, a buscar sitiosy momentos de soledad donde podamos autorregular nuestras
emociones, silenciar al mundo y centrarnos en nosotros. De esta manera lograremos avanzar en
un mundo que cada vez tiene mas y mas demandas, de una maneratranquilay controlada,
poniendo énfasis en las pautas de relajacion antes explicadasy lograr una vida mas tranquilay

llevadera.

Dimension Social

Las Relaciones Interpersonales

Importancia Dentro del Entendimiento en el Comportamiento Humano. En la
actualidad, tanto la comunidad cientificacomo la filoséfica, han aceptado que la naturaleza
humana esté ligada al deseo de pertenenciaa un grupo social; el instinto de querer ser parte de
uno de sus miembros lo hace sentirse seguro; a su vez, esto le permitirasobreviviry por ende,
preservar la especie. Entre los pensadores mas antiguos de la civilizacion humana, se encuentra
Aristoteles, quien desde el siglo 384 A.C, ya planteé la idea de que la comunicacién humana se

produce por medio de la interaccion social. Esto se debe a que, por medio de la dimension social,
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se produce un aprendizaje en el individuo, el cual atraviesaun proceso de modelamiento.
Asimismo, existe otro sentimiento que incentivaal ser humano a siempre querer formar parte de
un grupo; este es el anhelo de conectar con el otro, a fin de que, alguien ajeno a uno mismo tenga
un concepto positivo de nosotros; todo ello encaminado a ser un miembro mas de ese grupo

(Myersy Wenge, 2019).

Comprender las relaciones interpersonales y la dimension social de los individuos, son dos
de las razones por las cuales Hobbes (1588/1679) efectud sus investigaciones. Como punto de
partida, se planteé la siguiente pregunta, ¢por qué los seres humanos, si son animales agresivos,
logran formar grupos y mantenerse juntos por un largo periodo de tiempo? La respuesta fue
principalmente que el hombre busca o necesita de sus semejantes por mera supervivencia. Sin
embargo, Hobbes encontré que dentro de los grupos existen agresiones que pueden lastimar a
diferentes miembrosy que, eventualmente produciran un distanciamiento o desmembramiento del
mismo; por lo tanto, concluy6 que la Unica forma de que este conjunto permanezca unido por un
periodo de tiempo largo, es que exista una figura autoritariafirme que los lidere, de lo contrario la
situacion interna seria insostenible. Si bien es cierto que las investigaciones de Hobbes, en la
actualidad, son consideradas ‘“arcaicas”, por decirlo de cierto modo, las mismas sentaron
precedente en el pensamiento de los cientificos sociobiologicos actuales (Hothersall, 1997).

Tres siglos después de las investigaciones de Hobbes sobre la importancia de la dimension
social en el humano, hace su aparicion el psicdlogo Wilhelm Wundt, quien por primeravez incluyé
la dimension social dentro de los estudios universitarios; logrando asi introducir este tema a la
comunidad cientifica. Wundt, propuso que las costumbres, el lenguaje y la culturason los procesos
cognitivos mas importantes en el desarrollo del ser humano. Consecuentemente, el estudio de la

cognicion social del ser humano tomo fuerza, enfatizando la comprension en como el ser humano
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percibe, interpreta, advierte los actos y pensamientos, ya sean propios o de los de los demas
(Sabucedo y Morales, 2015).

En el siglo XX aparece Bandura, gran psicologo canadiense, quien propuso que el
aprendizaje del ser humano depende en su mayoria de las relaciones interpersonales que tenga, asi
como del ambiente en el cual se desenvuelve; a esta teoria se la conoce como la Teoria Socio-
Cognitiva. Entre sus aportes mas importantes para el entendimiento sobre el comportamientoy
aprendizaje humano, dentro de la dimensidn social, se encuentran: la imitacion, que es el observar
el comportamiento e imitarlo, la observaciony el modelado del comportamiento. Por lo que se
concluye que, Bandura plantea que el aprendizaje es un cambio de conducta y por ende, la
influenciadel ambiente es crucial para comprender como se piensa, se comporta, se relacionay se
comunica con el otro. También propuso que el cambio de conducta se genera por medio de
reforzadores, recompensas e incentivos, que son los que promueven la conducta y castigos, estos
altimos en referencia a la supresion de la conducta. Todos estos conceptos aportaron a una
comprension mas profunda sobre el comportamiento del individuo dentro de la comunidad y cémo
este aprende (Ormrod, 2005).

Importancia Durante la Adolescencia. El desarrollo saludable del ser humano es
influenciado profundamente por su dimension social. Es por este motivo que se describira la
importanciade la dimensién social durante la etapa de la adolescenciay la adultez. En la primera
fase, el individuo comienzaa buscar su propiaidentidad; puesto que ladimensiénsocial en la nifiez
abarca su nucleo familiar mas intimo, lo cual le otorga su identidad al sentirse parte de un grupo
de personas, con el cual se siente identificadoy seguro; esto a su vez, le brinda al nifio un criterio
de valores establecidos por la familiay que regiran hasta su adolescencia (Green, 2019). En la

adolescencia, el sentido de identidad, que el nifio adquirié por medio del ambiente social en el cual
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se desenvolvio, se quebraray entrarden crisis, pues buscara formar una propia, y, de cierto modo,
se alejara del concepto de identidad creado por su nacleo familiar.

Ahora bien, es importante aclarar que, durante la nifiez, la importancia de la dimension
social es extremadamente relevante, porque juega un rol principal, tanto en la formacion del
inconsciente, como del consciente del nifio. Este rol se da por el sentido de pertenencia, donde el
nifio se siente acogido por la comunidad; ya que, asi como la comunidad tiene un rol en el nifio, el
nifio tiene su rol en la comunidad. Esta relacion social le da un sentido a la identidad del nifio
(Erikson, 1970).

Durante la adolescencia, la identidad del ser esta mas influenciada por la comunidad mas
extendida, como lo son amigos, profesores, vecinos y en general, varios individuos que forman
parte de esta categoria. Asi pues, esta crisis se basa en buscar una forma nueva para el yo, con el
fin de que la persona pueda identificarse con su verdadero ser, que es Unico e independiente. Esta
nueva identidad, ya no es una continuacién de su familianuclear, sino una completamente nueva,
que ha sido formada y creada por él mismo (Papalia y Martorell, 2017). Consecuentemente, es
importante comprender que la crisis de la busqueda de la identidad toma su nombre debido a la
ruptura con lo conocido (Erikson, 1970). No obstante, este es realmente un proceso evolutivo
completamente normal, dentro del desarrollo saludable de un individuo, que ha conseguido
atravesar con éxito las etapas anteriores. Por consiguiente, el atravesar satisfactoriamente esta
etapa, se resuelve en la vida del adolescente como la virtud sobre la fidelidad de quién es, como
piensa, qué valores posee y cudl es su ideologiaen la vida (Papaliay Martorell, 2017).

Importancia Durante la Adultez. Las relaciones interpersonales durante la adolescencia
marcan una gran influenciaen el desarrolloemocional y cognitivo del individuo, ya que
comienza a filiarse con su entorno. La calidad de estas relaciones marcara la tendencia para la

intimidad en la edad adulta (Papaliay Martorell, 2017). Por lo tanto, parte central del
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funcionamiento del ser, es medido en cuanto a su éxito con su interaccion social. Este proceso de
filiacion en el desarrollo personal sera lo que permitaque, durante el periodo de la adultez, sea
capaz de funcionar, comprender, razonar y procesar de una manera saludable su emocion
individual (Sabucedo y Morales, 2015). Durante esta fase, la dimension social es fundamental
para lograr un desarrollo saludable y estar preparado para lidiar con las responsabilidades de la
edad adulta. Erikson mencionaque, la crisises el aislamiento, y esto se debe a que no se ha
podido desarrollar saludablemente la fidelidad durante la adolescencia. Si bien la intimidad es
saludable para poder construir un yo, es importante comprender que la dimension social en este
momento del desarrollo de un individuo es fundamental debido a que en este punto puede
expresar al mundo su verdadero ser, en lugar de ensimismarsey retraerse. Un buen desarrollo de
la intimidad durante la adultez es la que permite a un individuo llegar a entablar relaciones
saludablesy duraderas dentro de su entorno social. Logrando asi, conseguir el amor de una

manera constructiva (Papaliay Martorell, 2017).

La Inteligencia Personal

La Inteligencia Interpersonal e Intrapersonal. En suma, se ha propuesto la importancia
de la dimension social durante el desarrollo de un individuo. Ahora bien, dentro de las relaciones
interpersonales, Gardner presenta dos conceptos importantes para desarrollar una buena relacion
social. Si bien este autor es muy cuestionado en la actualidad por el concepto propuesto, en
cuanto a los diferentes tipos de inteligencias; suaporte para la comprensiénsobre el
comportamiento de las relaciones interpersonales ha sido fundamental en el camino del
entendimiento de este. EI primer concepto propuesto es que la inteligenciainterpersonal es la
habilidad para comprender al otro, tanto en como funcionan, cdmo piensan, qué los motiva, sus

sefiales y cédigos. El segundo concepto, se centra en la inteligencia intrapersonal, que es la
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inteligencia introspectivadel individuo, del que se definensus valores, creencias, metasy en

general, el autoconocimiento del individuo sobre si mismo (Gardner, 1987).

Esta teoria se basa en que las inteligencias personales se van construyendo por medio de
las experiencias personales y aprendizajes vicarios que la persona vaya adquiriendo por medio de
la interaccionsocial y sumedio ambiente. Las relaciones interpersonales son fundamentales dentro
del bienestar de las personas; es por esto, que la integracion saludable de un individuo con su
dimension social tiene una influencia directa en su estado emocional y calidad de vida. Las
relaciones humanas positivas, generan sentimientos saludables, como la empatia, el afecto, la
felicidad, la intimidad, la dignidad y la realizacion, como miembros que son parte de una
comunidad con un aporte positivo (Oblitas, 2017).

La Inteligencia Emocional

La Relacion de la Inteligencia Emocional y el Logro Académico. Es importante
reconocer la influenciade la inteligenciaemocional en la calidad de vida de un estudiante
universitario. El constructo de la inteligenciaemocional tiene un efecto directo en el rendimiento
académicoy en el bienestar emocional de un estudiante. La inteligenciaemocional se basa en
lograr aprender sobre la emocion personal de un individuo e interpersonal respectoa un grupo,
con el fin de reconocer e interpretar los sentimientos de los miembros del grupo, para asi, lograr

una adaptacion saludable al ambiente.

Por otra parte, la guia de la conducta busca lograr un objetivo determinado, basado en las
habilidades no cognitivas, como una conciencia plena sobre si mismo, en cuanto a constructos
emocionales, como lo son la motivacion y la empatia (Staub, 2016). En el mismo sentido, ha
quedado demostrado que en cuanto al contexto académico, el desconocimiento sobre el manejo

emocional saludable, respecto a los estudiantes universitarios, tiene un efecto negativo en sus
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logros académicos; asi como también, en cuanto a su crecimiento intelectual. Otro factor que se ha
dado por cierto es que una inteligencia emocional guarda una relacion directa con los logros
académicos. Esto a su vez, se produce debido a que el nivel de atenciény claridad en la retencion
del conocimiento y el aprendizaje es superior. Asi pues, el aprendizaje en gran medida, esta
relacionado con lograr autorregular el aprendizaje. La inteligencia emocional esté directamente
relacionada con la capacidad de integrar el aprendizaje desde varios niveles, tanto como el afectivo,
el cognitivo y el fisiolégico. Consiguiendo de esta manera que el estudiante pueda responder e
interactuar con el entorno académico de una manera efectiva. Cuando un estudiante presenta un
estado emocional desregulado y bajo no puede repararse emocionalmente de una manera rapida y
volver a un estadio emocional regulado para que pueda volver al nivel de claridad y atencién plena
que necesita para lograr consolidar el aprendizaje. Por ello el aprendizaje se vuelve ineficiente y
no se logra con la mismaeficacialos objetivos académicos (Garcia-Fernandez et al, 2015).
Comunicacion Asertiva

Se ha podido detallar la importanciade la dimensién social de un individuo en cuanto a su
integracion con el grupo, asi como también, las habilidades para interactuar adecuadamente con el
medio ambiente, y asi poder relacionarse de una manera saludable. Por ello, un correcto
relacionamiento estd basado en lograr relaciones positivas, tanto de manera interpersonal como
intrapersonal. Entonces el asertividad, dentro de las conductas sociales, es de fundamental
importancia para lograr tener relaciones positivas y profundas que generen un sentido de intimidad
y bienestar. Dentro de los procesos adaptativos y las dimensiones sociales el asertividad es
fundamental.

Esto se debe a que la comunicacion asertiva, logra crear una comunicacion interpersonal

basada en el respeto al otro como un ser igual. Consecuentemente, no existe tal concepciénen la
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gue unos son mas aptos que otros para recibir los derechos basicos comunes (Oblitas, 2017). Por
consiguiente, la cognicion social de la asertividad toma en cuenta la capacidad de adaptacion de
nuestro cerebro en un entorno que esta en constante cambio (Sabucedo y Morales, 2015). Siendo
esta la explicacion de por qué los grupos permanecen unidos durante largos periodos de tiempo.
Este concepto es contrario al primer planteamiento hecho por Hobbes, en el que menciona que la
Unica forma de sostener un grupo en el tiempo es por medio de un lider superior, que conduzca al
grupo de una manera autoritaria y fuerte. Por el contrario, la asertividad plantea que la
comunicacion honesta, directa, firme y respetuosa entre pares es posible. Logrando asi que dos
individuos que piensan diferente puedan llegar a tener una relacion positiva, basada en el respeto
de los derechos de humanos de cada uno (Oblitas, 2017). De igual importancia, se tiene que tomar
en cuentaque la primeracomunicacion asertiva debe ser de una manera intrapersonal, o que quiere
decir que el dialogo interior saludable de un individuo son las bases de la comunicacién asertiva
(Sabucedo y Morales, 2015).
Componentes de una Comunicacion Asertiva. Se puede sefialar que la comunicacion

asertivava a depender mucho de la cultura; a manera de ejemplo, en ciertos entornos, el mirar a
los ojos es asertivo y en otras una falta de respeto. Partiendo de esta premisa, se puede describir

los diez componentes basicos para lograr una comunicacion asertiva.

1. El primero se centra en dos aspectos principalmente, generar pensamientos altruistas y
mantener un didlogo interno asertivo, esto se logra a través de una buena actitud hacia uno
mismo, ademas de aprender a controlar aquellos pensamientos de caracter destructivo,
negativo y obsesivo.

2. El segundo, es el contacto visual, en nuestra cultura por ejemplo el mirar a los 0jos es un

signo de confianza, honestidad y aumenta la firmeza.
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3. El tercero, es saber escuchar por medio de una escucha interesada, concentrada y atenta,
pero siempre respetando el tiempo necesario para que el otro termine de hablar.

4. El cuartoy quinto, son la posturacorporal y los ademanes, donde el cuerpo de los individuos
esta orientado hacia el interlocutor, un claro ejemplo es cuando se mantiene una
conversacion con una persona, la postura corporal es erguida y receptiva. Asi como
también, los ademanes de lacomunicacion corporal acompafan al mensaje dandole sentido
a la comunicacion.

5. El sexto y séptimo, son el tono de voz y la fluidez de la comunicacién, con pausas
programadas, que permitan que, al retomar la conversacion, esta fluya de manera coherente
con el mensaje que se desea transmitir. Antetodo, el tono de voz es inflexivoy el volumen
del tono es modulado y tranquilo. Por Gltimo, el octavo componente son la distanciay el
contacto fisico, este debe ser cercano, pero no que intimide al otro (Oblitas, 2017).

El Lenguaje Corporal y las Expresiones Faciales. Como se ha detallado anteriormente, un
importante componente que se debe tomar en cuenta para lograr el bienestar emocional, tanto de
un estudiante, como de cualquier otro individuo, es entablar una comunicacion asertiva. El rol de
la conducta corporal y las expresiones faciales dentro de la comunicacion son determinantes.
Entre ellos estan, que se puede expresar sentimientos que no han sido verbalizados. Existe la
creencia de que la conducta corporal es incontrolable, por lo tanto, su expresion puede ser
considerada por el restode las personas, como una expresién genuina dentro de la comunicacion
de un sujeto. Ademas, esta conducta es aprendida antes que el hablay por lo tanto es de las
primeras formas de expresiones que el ser humano utiliza para comunicarse (Sabucedo y

Morales, 2015).
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A continuacion, se detallard dos formas de comunicarse de una manera no verbal: la
expresion facial y el movimiento corporal. Encuanto a la expresién facial, se ha podido comprobar
que ésta puede influenciar negativa o positivamente al momento de alcanzar una comunicacién
asertiva. Es fundamental comprender que la expresion facial puede variar de cultura a cultura,
debido a que existe un aprendizaje vicario. Sin embargo, la variabilidad de la expresion se relaciona
en mayor medida con la intensidad. En ciertas culturas la intensidad de la expresion es més
predominante que en otras y por ende existe ciertavariabilidad (Chen, et al., 2018).

Por otra parte, se ha podido concluir que existen cinco emociones basicas innatas que el
rostro expresa de una manera universal: sorpresa, tristeza, tristeza, ira, alegriay miedo. Existe un
debate en cuanto a la universalidad de una sexta expresion, que seria el asco. Sin embargo, se
consideraque, a pesar de la cultura, estas seis expresiones faciales serian universalesy como se ha
mencionado anteriormente, lo Unico que varia es laintensidad de la expresion facial en laemocion.
La filogenética propone que la expresion facial tiene como funcionalidad la comunicacién social
adecuada para poder ser parte de un grupo y lograr la supervivencia de este. La mirada es una
expresion facial que expresa agrado, desagrado o timidez, y por lo tanto influenciaen gran medida,
a la comunicacion social de una persona. En cuanto a la expresion de la conductay movimientos
corporales, se piensa que esta expresa el estado de &nimo de un individuo, asi como también sus
deseos, intencionesy personalidad.

La postura del cuerpo también se expresa por medio de la frecuencia o intensidad en sus
movimientos. Por ejemplo, la iray la felicidad son expresadas con movimientos mas intensos, que
la tristeza o el desprecio. En suma, la interpretacion de las emociones esta fuertemente sometida
por medio de las observaciones del movimiento corporal. También existen sefiales que no son

verbales, sino mas bien conductuales y que son expresadas dentro de la comunicacién, como
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sumision o dominacién. El expandir el cuerpo utilizando las piernas y brazos se interpreta como
dominaciony el contraerlo el cuerpo se interpretacomo sumision (Sabucedo y Morales, 2015).
El Rol del Lenguaje y la Terapia de Aceptaciony Compromiso. Una vez comprendida la
importanciade las expresiones no verbales para la comunicacion asertiva, se continuara
detallando la importancia de la comunicacion verbal dentro de la dimension social y personal de
un individuo. Para esto, se explicarala tercerageneracion de terapia cognitiva conductual,
especificamente la Terapia de Aceptaciony Compromiso. Ya que esta terapiaexpone la
importanciadel lenguaje dentro del bienestar psicoldgico de un individuo y por lo tanto, propone
laimportanciadel comprender el rol del lenguaje. El lenguaje tiene una influenciadirectaen el
estado de animo, debido a que se lo utilizacomo una herramienta para poder interpretary
organizar la emocién. Por ende, durante el transcurso del desarrollo evolutivo de un individuo, el
lenguaje ha ayudado a la persona a adquirir nuevos conceptos dentro de su psiquis. Cabe
destacar, que el lenguaje también es el que logra describir la percepcion visual de un ser humano

para categorizarlay poder comprender su entorno.

Se ha podido comprobar, que el lenguaje ayuda al observador, categorizando las seis
expresiones faciales innatas de un individuo, para poder posteriormente procesarlasy construir una
percepcion sobre estas (Lindquist, et al., 2015). Por consiguiente, se concluye que el lenguaje hace
mucho mas que simplemente comunicar sino también moldea e influencia la emocionalidad del
individuo, por medio de la interpretacion verbal de la experiencia del ser humano para con su
entorno. Por afadidura, la terapia de aceptacion y compromiso se enfoca en la conducta
comprometida de la persona en participar durante los procesos de aceptacion del presente. Como
también, la disposicion de tomar conciencia sobre la experiencia desde una perspectiva

comprometida para invitar y abrir las experiencias, tanto de amor o dolor, con el fin de no evitar
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momentos que son vitales paratener unaexperienciasignificativa de vida (Stoddard y Afari, 2014).
Se considera que la cognicion social, es la encargada de hacer inferencias y procesar las
percepciones sobre los comportamientos, deseos, sentimientos e intenciones de los otros
(Sabucedo y Morales, 2015), estas inferencias inflexibles son las que se trata de flexibilizaren este
tipo de terapia.

Por lo tanto, la Terapia de Aceptacién y Compromiso trata de alejarse de la inflexibilidad,
creada por el uso del lenguaje, por medio de controlar las situaciones. Este control esta basado por
la habilidad verbal de comunicar una planificacion en cuanto a la prediccién, la evaluacion de los
eventos y los estimulos de la vida. Si bien estas habilidades forman parte de las habilidades
cognitivas de pensamiento de orden superior y hasta cierto punto, ayudan al individuo a funcionar,
las experiencias internas no pueden ser procesadas, controladas o suprimidas de la misma manera.
La Terapia de Aceptaciény Compromiso considera que la inflexibilidad del lenguaje, en cuanto a
comprender que existen ciertas experiencias fuera del control del individuo, son las bases del

sufrimiento humano (Stoddard y Afari, 2014).

Practicas y Ejercicios.
Existen diferentes précticas y ejercicios para flexibilizar el pensamiento y la conducta del

individuo. Para ilustrar, el ensayo de la conducta consta de ocho pasos para poder modificar la
conducta hacia esquemas més adaptativos dentro de la dimensidn social de un individuo. Primero,
se describe la situacion y el comportamiento habitual dentro de esa situacion. Luego, se va
identificando las cogniciones des adaptativas y como estas entran en disonancia con la conducta
socialmente adecuada; que esta basada en los derechos humanos basicos. Posteriormente, se
reconoce los objetivos adecuados y se establece diferentes caminos que lleven a esa respuesta. Por
altimo, se practica mentalmente y por medio de ensayos, evaluando la eficacia del nuevo

comportamiento durante esa situacion (Oblitas, 2017). Un ejercicio propuesto por la Terapia de
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Aceptaciony Compromiso, que ayuda a flexibilizarla cognicion social, es la Dimensidn del Héroe.
A continuacidn, se explicara en que consiste este ejercicio; primero se establecen cinco puntos para
poder describir los valores y comportamientos de personas, que un individuo puede llegar a
admirar. Primero, se nombra al individuo que se admira; luego, se nombra los valores dignos de
admiracion, detallando las acciones que se pueden llevar a cabo para poder dirigir la energia vital
para llegar a esos valores y poder comportarse de esa manera. Asi pues, se observan los diferentes
pensamientos, sentimientos des adaptativos que impiden llegar a la flexibilidad del pensamientoy
llegar a la meta. Finalmente, se detallan las habilidades y ejercicios que deben practicarse para

superar las dificultades de una manera saludable, abierta y flexible (Stoddard y Afari, 2014).
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Capitulo I1: Dinamica de la Organizacion

Historia
La USFQ inici6 sus actividades en 1980, con el suefio de Santiago Gangotenay el apoyo

de Carlos Montufar. Conformaron la Corporacion de Promocion universitaria CPU, la
cual tenia como meta, el establecer una Universidad de excelencia académicaen el Ecuador con
el apoyo de otros individuos tanto académicos como empresarios (USFQ, 2021).

Al inicio, este proyecto no fue aprobado por el Consejo Nacional de Universidadesy
Escuelas Politécnicas (CONUEP), ya que, en ese momento, no tenia una vision académica. Sin
embargo, esto no constituyo obstaculo para estos visionariosy, en 1988, la USFQ hizo su
aperturacomo la primera universidad completamente autofinanciada, en una casa ubicadaen la
Avenida 12 de octubre y Salazar. Al inicio, se inscribieron nicamente 122 jévenes, en octubre
de 1995 la USFQ fue oficialmente reconocida por el Estado Ecuatorianoy en mayo 2001 su
Estatuto fue aprobado por el Consejo Nacional de Educacion Superior (CONESUP) (USFQ,
2021).

Inicio con tres unidades académicas: Colegio de Administracion para el Desarrollo, el
Colegio de Comunicaciony Culturay el Colegio de Ciencias Aplicadas. En 1992 habia seis
colegios: Administracion para el Desarrollo; Comunicacion y Artes; Ciencias Ambientales;
Ciencias Aplicadas; Ciencias Sociales y Humanidades y Lenguas, estos dos ultimos fueron
integrados en el Colegio de Artes Liberales. Posteriormente, se crearon el Colegio de
Arquitectura; el Colegio de Ciencias de la Salud; el Colegio Politécnico; el Colegio de
Jurisprudencia; el Colegio de Hospitalidady Arte Culinario; el Colegio de Alimentos, Agro-
empresay Nutricion; el Colegio de Tecnologias; el Colegio de Posgrados y finalmente el Colegio
de Educacidn. Veinte y nueve afios después esta organizada con 10 colegios académicos y uno de

posgrados que toma en cuenta casi todas las grandes disciplinas del conocimiento (USFQ, 2021).
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En el afio 2002 con el soporte de las autoridades locales de las Islas Galapagos, la USFQ
inicid su Extension en dichas Islas, una institucion internacional que extiende programas
académicosy de investigacion para la conservaciony desarrollo de estas, transformandose en el
centro esencial de educacion superior, investigaciény vinculacién con la comunidad de todo el
archipiélago (USFQ, 2021).

Hoy por hoy la USFQ determinael curso de desarrollo de la educacién universitariaen
Ecuador. Esto, gracias a su filosofia educativa basada en las Artes Liberales, sumada a métodos
modernos y participativos de ensefianza 'y a un ambiente de amistady diversidad local e
internacional que deriva en el desarrollo integral de sus estudiantes como individuos

librepensadores, innovadores, creativosy emprendedores (USFQ, 2021).

Mision
La USFQ busca formar individuos librepensadores, innovadores, creativos,

emprendedores en el marco de las Artes Liberalesy bajo sus principios fundacionales (USFQ,

2021).

Vision
La USFQ busca ser una universidad de excelenciaen todas sus actividadesy Unicaen el

mundo dadas sus capacidades dentro de la filosofiade Artes Liberales y sus principios

fundacionales (USFQ, 2021).

Las Artes Liberales
Es una filosofiaeducativaen la que todas las disciplinas del saber tienen igual

importanciay que buscan formar individuos libres, conscientes de su entorno, emprendedores

seguros de si mismos, creativos y sin condicionamientos (USFQ, 2021).

Decanato
El Decanato de Estudiantes trabaja para garantizar el bienestar y el desarrollo integral de

la comunidad estudiantil mediante la promocidn de un ambiente de respeto a los valores éticos,
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seguimiento de normas disciplinariasy de honestidad académicaestipuladas en el Cédigo de
Honor y Convivencia de la USFQ. Este trabajo se realiza por medio de distintos programas que
brindan soporte emocional, social y ocupacional promoviendo el bienestar de los estudiantes
(USFQ, 2021).

El Decanato de Estudiantes apoya el desarrollo académico de la comunidad USFQ a
través de servicios como: el Learning Center y el programa de asistentes de catedra. Por otro
lado, en el ambitoemocional y de bienestar, brinda apoyo a través de programas como:
Consejeriapsicolégica, UNIDiversidad, y servicio de atencion a estudiantes con necesidades
educativas especiales. Finalmente, promueve el desarrollo social y ocupacional a través de los
programas de: Campus Life, diversidad étnica, orientacién a estudiantes nuevos y gobierno

estudiantil (USFQ, 2021).
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Capitulo I11: Descripcion del Desafio

La Oficina de Consejeria Psicoldgica de la Universidad se encarga de manejar los
problemas psicoldgicos que presentan los estudiantes universitarios, brindandoles un servicio de
consejeria, mas no de un proceso terapéutico. Este servicio es tanto para estudiantes de pregrado,
como para de postgrado de la Universidad San Francisco de Quito. Es un servicio gratuito, que lo
que busca es proveer un acompafiamiento al estudiante y brindarle herramientas que le permitan
manejar de la mejor manera los problemas emocionales comunes, como son el estrés estudiantil,
la frustracidny la ansiedad.

Actualmente, a nivel mundial debido a la pandemia COVID-19, el nivel de estrés de
millones de estudiantes se ha elevado considerablemente. Los més afectados con esta situacion,
son los estudiantes de bajos recurso debido a la faltade un buen sistemade saludy la
interrupcion del sistema educativo presencial, afiadiendo a esto y haciéndolo aun mas grave, la
falta de recursos econémicos que no les permiten tener los medios de estudio a distanciacomo,
por ejemplo, servicio de internet. De la mismamanera, se ha investigado que mas de 365
millones de estudiantes de la primaria, no pueden acceder a las meriendas en las escuelas;
derivando en secuelas que varian entre la desnutricion, faltade energia, abuso y desercion
estudiantil (Unesco, 2020, ). Adicional a esto, la faltade actividad fisicaen los estudiantes ha
aumentado notablemente y esto ha traido consigo severas consecuencias de salud mental y fisica.
En suma, los niveles de ansiedad en las familias ha sido un detonante muy fuerte durante la
pandemia (UNESCO, 2020).

Las investigaciones en cuanto a los estudiantes universitarios ecuatorianos demuestran
que la prevalenciaen depresion se encuentraentre 5.3% y el 17.3% (Torres et al, 2017). Los

sintomas experimentados mas comunes son los de desesperanza 18.8%, dificultad para
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concentrarse 17.7%, la fatiga 13.9%, sentimiento de insuficiencia 13.0% y la falta de suefio
12.4% (Vézquez & Blanco, 2006).

En suma, debido a la realidad actual del pais y de la Universidad San Francisco de Quito,
el Decanato de Estudiantes, propone el curso “Wellness: Getting the best out of your physical and
mental health” fue creado en la plataforma Desire2Learn (D2L). Este curso esta compuestopor
varias unidades creadas con el lineamiento de la metodologia de ensefianza del modelo de
aprendizaje experiencial propuesto por Kolb). Se proponen cinco unidades que comprenden

distintos mddulos y estan basadas en los desafios propuestos por el Decanato de Estudiantes.

Desafios encontrados

Primer desafio: Comunicar a la comunidad universitaria que los efectos de la exposicion a
estrés pueden ser manejados de la mano del departamento de Consejeria Psicoldgica, aunque
este no es equivalente a un proceso terapéutico

Esto, es especialmente complejo durante el primer afio universitario, el nivel de estrés
aumenta, debido a la ansiedad econdmica que implicael pagar la universidad, asi como el de
enfrentar todos los cambios de vida que los estudiantes universitarios deben vivir al dejar de ser
estudiantes de bachillerato. Es por este motivo que el interés en investigar acerca de los
problemas mentales en el general de los estudiantes universitariosha aumentado (Torres et al,
2017).

La oficina de Consejeria Psicologicase enfrentacon el desafio de psico-educar a los
profesoresy a los estudiantes acerca de como es el proceso que manejany cual es su duracion. Su
oficina se encarga de ayudar a los estudiantes a encontrar herramientas y recursos para generar y
conservar su bienestar emocional. De la misma manera, encuentran un reto enorme al intentar

explicar la diferenciaentre consejeriay la terapia psicoldgica. Por altimo, el de explicar de
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manera global del funcionamiento de la Oficina como tal (B. Vasconez y D. Ramirez,

comunicacion personal, 5 de marzo del 2021).

Segundo desafio: Psico-educar a los docentes de la USFQ acerca de cuél es su rol como
educadores e identificar las necesidades psicologicas de sus estudiantes

Se ha comprobado que generalmente el detonante de la mayoriade los desordenes
mentales se produce durante la adultez temprana. En Ecuador, anualmente ha ido incrementado el
registro de estudiantes universitarios. Estoa su vez, impone a las instituciones universitariasla
presion de tener los recursos necesarios para poder proveer una mayor cantidad de herramientas
de apoyo psicologico, para una mayor cantidad de estudiantes (Torreset al, 2017). Es por este
motivo que la oficinade Consejeria Psicoldgica encuentra el desafio de incentivar a los
profesores comprender cuél es su rol como profesor, para poder notar, ayudar y guiar a un
estudiante con estrés o cualquier malestar emocional (B. Vasconez y D. Ramirez, comunicacion
personal, 5 de marzo del 2021).
Tercer desafio: Desestigmatizar entre los estudiantes, especialmente entre quienes conforman
el campus de las Islas Galapagos, la importanciade acudir al departamento de Consejeria
Psicologica

En el Ecuador existe un gran riesgo para los estudiantes universitarios, debidoa que la
utilizacion de sustancias nocivas para la salud es muy alta. Por lo tanto, el abuso de sustancias es
una preocupacién al nivel de Salud Publica en el Ecuador. Se realiz6 una investigaciona 3,232
estudiantes ecuatorianos universitarios sobre la utilizacion de sustanciasy los resultados fueron
alarmantes debido a que “En total, el 49,73% de los hombresy el 23,80% de las mujeres

reportaron un consumo problematico” (Ruisoto et al 2016, p. 1).
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Los estudiantes universitarios masculinos, que presentaron un nivel dificil de consumo
presentaron niveles altos de depresidon, ansiedad y un bajo nivel de compromiso hacia la vida,
acompafado de un nivel alto de estrés. En cuanto a las estudiantes universitariasfemeninas, los
resultados concluyeron que el consumo del alcohol problematico se debe a que presentaban bajos
compromisos con la viday altos niveles de inflexibilidad psicoldgica (Ruisoto, 2016). Dentro de
las Terapias de Tercera generacion, la terapiade Aceptacion y Compromiso consideraque de los
mayores estresores psicoldgicos para un individuo son la de la inflexibilidad psicoldgicay la falta
de compromiso vital (Stoddard y Afari, 2014).

Por lo tanto, la oficinade Consejeria Académicade la USFQ busca psico-educar a los
estudiantes sobre qué es un problemaemocional o psicolégico y la importancia de saber manejar
los problemas emocionales de una manera saludable. El desafio que encuentran es al incentivar a
los estudiantes de las Islas Galapagos a buscar ayuda en dicha oficina, debido al estigmaque los
estudiantes tienen en cuanto a la Salud Mental. De la misma manera, explicarles como funcionay
cuales son los codigos del consentimiento informadoy la confidencialidad durante el proceso de

consejeria (B. Vasconez y D. Ramirez, comunicacion personal, 5 de marzo del 2021).
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Capitulo IV: Propuesta

El curso “Wellness: Getting the best out of your physical and mental health” fue creado
en la plataforma Desire2Learn (D2L). Este se encuentracompuesto de varias unidades las cuales
fundamentan su metodologia de ensefianza en el modelo de aprendizaje experiencial propuesto
por Kolb (McLeod, 2017). Este modelo se compone de un ciclo de cuatro etapas. La primera, la
experienciaconcreta; la segunda, el proceso de reflexion de la experiencia donde se analizan las
inconsistencias entre la experienciay el entendimiento que se tiene sobre la misma; la tercera, la
conceptualizacion por medio de la cual se reestructurao modificael conocimiento existente; y
finalmente la cuarta, la experimentacion activa utilizando los conocimientos adquiridos durante el
proceso (McLeod, 2017). Las unidades planteadas en este curso comprenden distintos modulosy

estan basadas en los desafios encontrados a lo largo del desarrollo de este proyecto integrador.

La primeraunidad introduce lo que abarca la psicologiade la salud mediante la
explicacion de conceptos basicos. La segunda unidad corresponde a la tematica de estrés, esta
incluye varios médulos que presentan: una breve introduccion a este fenomeno, consecuencias,
clasificacion de factores, neurobiologiay efectos corporales; adicionalmente, esta unidad posee

un modulo especifico que engloba las afectaciones del estrés en estudiantes universitarios.

La terceraunidad comprende las variables psicologicas involucradas en procesos mentales
gue permiten generar una sensacion de bienestary plenitud a través de distintos procesos. Esta se
compone de los siguientes mddulos: reestructuracién cognitiva, modelo cognitivo, identificacién
de pensamientos automaticos y distorciones cognitivas, e importancia del lenguaje y escritura. La
cuarta unidad envuelve el tema de relajacion dividiéndolo en los subsecuentes modulos:

definicion, beneficios, y métodos para alcanzarla.
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Finalmente, la quinta unidad presenta las relaciones interpersonales. Esta postula los
sucesivos modulos: importancia del entendimiento del comportamiento humano, importancia
durante la adultez, importancia durante la adolescencia, inteligencia personal, inteligencia
emocional, comunicacion asertiva, y rol del lenguaje y terapiade aceptaciony compromiso

(ACT).

Resolucién de Desafios Encontrados

Primer Desafio: Comunicar a la comunidad universitaria que los efectos de la exposiciona
estrés pueden ser manejados de la mano del departamento de Consejeria Psicoldgica, aunque
este no es equivalente a un proceso terapéutico

Identificar los efectosy las problematicas que derivan de la exposicion a estrés puede
resultar desafiante de no contar con los recursos necesarios para hacerlo. Es por esto por lo que
este curso atiende las necesidades expuestas en este desafio empleando modelos educacionales
que responden al requerimiento de comunicar a la comunidad universitarialos riesgos de la
exposicion al estrés, las diversas maneras de identificar sus efectos y alternativas para tratarlo.
Esta solucion se presentaapoyada en la revision de Godoy et al. (2020) en la cual se afirma que
el desconocimientoy el miedo a la discriminacion evita el acercamiento a servicios de salud
mental y deriva en abandono del tratamiento; por esta razon es posible reconocer que la
psicoeducacion representa una herramienta util que promueve la informacién, la autonomia, el

empoderamientoy la reintegracidn social, lo que justificasu implementacion en este curso.

Segundo Desafio: Psico-educar a los docentes de la USFQ acerca de cudl es su rol como
educadores e identificar las necesidades psicoldgicas de sus estudiantes
El rol de educadores ha evolucionado ampliamente, este ya no solo involucra cumplir

determinadas funciones asignadas, sino que requiere de varias cualidades especificas. Como lo
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indica Casablancas (2017), el personal docente necesita de habilidades comunicacionales,
conocimientos pedagdgicos y disciplinares, criterio de organizaciony manejo de aula, actitudes
asertivas, modos de vinculaciony acercamiento a sus estudiantes, entre muchos otros. Es por esto
por lo que, para resolver este desafio, dentro del curso se introduce contenido teérico de una
manera interactiva que promueve la reflexion y el empleo de ejemplos de la vida cotidiana. Esto
permitirda los educadores que forman parte de la comunidad educativa de la USFQ reconocer
signos de alarmae identificar cuando sus estudiantes se enfrenten a problematicas, ademés de
distinguir maneras apropiadas de brindar apoyo, sostener emocionalmente o intervenir

activamente por el bienestar de sus alumnos.

Tercer Desafio: Desestigmatizar entre los estudiantes, especialmente entre quienes conforman
el campus de las Islas Galapagos, la importanciade acudir al departamento de Consejeria
Psicoldgica

Erving Goffman (2006) describe al estigma como un “atributo desacreditador” que
aparece dentro de las interacciones sociales cuando la identidad de una persona deja de satisfacer
las expectativas sociales. El estigmase consideraun conjunto de percepciones o creencias
prejuiciosas basadas en caracteristicas indeseables que, consecuentemente, desencadenan una
serie de actitudes negativas hacia determinadas personas que no cumplen con un estandar
establecido. Para resolver este desafio se plantea facilitar acceso a este curso psicoeducativoa
distintas clases de miembros de la comunidad educativa de la USFQ como estudiantes,
profesores, y personal administrativo con la finalidad de que, basado en sus experiencias, se cree
una red de comunicacion que rompa con el estigmarelacionado a la basqueda de ayuda en

departamentos de la institucion para trabajar en problemaéticas de salud mental, adaptacion al
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sistema educativo superiory las afectaciones de estos fendmenos en el desempefio académico

estudiantil.
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Conclusiones
A manera de conclusion, el presente curso tiene como principal objetivo brindar

contenido psicoeducativo a todos aquellos miembros de la Universidad San Francisco de Quito
(USFQ) que se encuentren interesados en conocer de qué manera identificary gestionar
adecuadamente el estrés. Actualmente, no solo no se cuenta con iniciativas o proyectos que
tomen en consideracion lo ya mencionado, sino que ademas se ha dejado de lado su importanciae

incidenciaen el &mbito académico.

Hoy en dia, la salud mental se ha tornado una problematicade caracter primario dentro de
la vida de las personas, especialmente a raiz de la pandemia que ha azotado a la humanidad.
Como estudiantes, ahora, mas que nunca, necesitamos dotarnos de herramientasy disefar
estrategias no solo para manejar sino también para combatir el estrés, pues, conocemos de
primeramano que este puede volverse cronico y perjudicar gravemente la integridad fisicay
mental del ser humano. Ahora bien, si bien es cierto que este trabajo puede considerarse un mero
abrebocas, ofrece a los alumnos informacion sumamente importante acerca de las consecuencias
negativas mas relevantes originadas partir de la sobreexposicion al estrés; en conjunto con un
amplio abanico de técnicas psicoldgicas vanguardistas, cuya efectividad en el abordaje del estrés,

ha quedado demostrado en un sinnimero de investigaciones cientificas.

Finalmente, es menester hacer hincapié en que este curso no pretende servir como
tratamiento parael estrés; sino que debe ser visto Gnica y exclusivamente como un recurso
informativo. En caso de que un estudiante se encuentre experimentando una cantidad de estrés
por encimade los niveles normales, y que ademas, esté generando complicaciones en sus

quehaceres cotidianos; serd imperativo que acuda al departamento de consejeriaacademicade la
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Universidad, precisamente con la finalidad de que pueda ser debidamente atendido por un

profesional competente, el cual le ayude a solventar sus dificultades emocionales.
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Reflexion Final
En un principio, cuando apenas finalicé el colegio, experimenté junto a la mayoriade mis
compafieros, la extrafia sensacion de desconcierto ante el hecho de no saber realmente qué
estudiar, y en cudl Universidad hacerlo. Indudablemente, me encontraba ante una de las
decisiones mas complicadasy desafiantes de mi vida; puesto que estaba a punto de escoger la

profesion que ejerceria proximamente en un futuro; y, a través de la cual, lograria subsistir.

Después de algunos meses de reflexidn, finalmente me decanté por estudiar la carrerade
psicologiaen la Universidad San Francisco de Quito (USFQ); y ahora, que estoy préximoa
graduarme, inicamente llegana mi memoriatodas aquellas experiencias maravillosas que vivi

tanto dentro como fuera de las salones de clase.

Durante mi estancia en la Universidad, logré adquirir un amplio conocimiento de la mano
de espléndidos docentes, con un gran abanico de reconocimientos tanto nivel nacional como
internacional. Igualmente, tuve la enorme dicha de hacer un sinnimero de amigos, los cuales
definitivamente llevaré en mi corazén por el resto de la vida. Asimismo, y lo que sinceramente
considero lo mas importante, es el hecho de que logré crecer tantoen el plano académico como
personal. Fue precisamente en la USFQ donde aprendi a cuestionarme siempre el porqué de las
cosas, y jamas quedarme con el insipiente sabor que deja la duda; aquello consecuentemente me
condujo a interesarme por la lectura, la cual posteriormente se volvié un habito que me ayudo en

gran medida para dejar a un lado la ignorancia.

En honor a la verdad, mi experienciacon la psicologia ha sido por lo mucho, fascinante.
Conforme los semestres iban avanzando, la informacidn que se dictabanen las horas de clase

cada vez se volvia mucho mas interesante; paulatinamente, iba teniendo una concepcion detallada
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y concisa de la mente humana; y de lo realmente importante que es nuestra profesion para

salvaguardar el bienestar psicoldgico de las personas.

Afadiendo a lo mencionado, a traves de algunas asignaturas, logré familiarizarme con la
metodologia que yace detras de las terapias de tercera generacion, haciendo énfasis esencialmente
en el mindfulness, el cual, segun Vasquez (2016), “consiste en la posibilidad de ser conscientes
de los contenidos de la mente humana momento a momento” (p.43). De acuerdo a diversas
investigaciones cientificas, practicar mindfulness de manera regular genera un sinfin de
beneficios sobre la salud psicolégicadel ser humano. Es por esta razon en concreto que decidi
acoplarloa mi vida; y, después de algunos meses, puedo decir que me ha ayudado en gran
medida, principalmente en el adecuado manejo del estrés, el cual era un problema que me
resultaba supremamente dificil sobrellevar y que me estaba ocasionando complicaciones a nivel

mental.

En otro orden de ideas, un aspecto que me ha caracterizado siempre, ha sido el de ser una
persona con un inmenso espiritu de servicio, que busca constantemente ayudar a las personas; lo
cual, hasta cierto punto, me genera una sensacion de seguridad al notar que a través de mi carrera

puedo potencializar mis cualidades personales.

Por ultimo, no cabe duda que en nosotros, las proximas generaciones de profesionales en
psicologia, recae la importante tarea de fomentar en los ciudadanos ecuatorianos un mayor y
mejor conocimiento de lo que consiste realmente la salud mental;y, a su vez, luchar por crear
espacios en los cuales las personas que padecen de algin desorden psiquiatrico grave puedan
recibir la atencion requerida de acuerdo al marco de la éticay el respetoa la dignidad humana;
promoviendo actividades que contribuyan a su mejoria, y, principalmente, luchando para que su

integridad jamas se vea perjudicada.



