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Manejo del estrés bajo un enfoque Artistico y Terapéutico: Una nueva
propuesta para la Psicologia

Stress Management with a focus Artistic and Therapeutic: A new proposal

for Psychology
RESUMEN

En la presente investigacion se describe el estrés, asi como sus causas Yy
consecuencias a nivel Organico, Psicolégico y Organizacional pues es en las
instituciones y organizaciones donde se anida dicho trastorno. También se
describen algunas de las terapias mas comunmente usadas por Terapeutas y

Psicélogos en el manejo del estrés,

Por otra parte, se dan a conocer los beneficios y el trabajo del Arte-terapeuta
dentro del proceso terapéutico en la Arteterapia asi como las artes en que se
puede aplicar. Siendo este un enfoque innovador y creativo, propiciando al
participante a la libre expresion del ser, ayudandole a encontrar los recursos y
medios para tener un mejor manejo del estrés a través de un proceso creativo en
el que el arte conocido por sus propiedades de unificacion del ser, ayudara en la
basqueda de un ser pleno, que libre de estrés sera mas funcional en su puesto

de trabajo.
Palabras claves: Estrés, Artes, Arte-terapeuta, Arteterapia, Proceso Creativo.
ABSTRACT

In the present study describes stress as well as its causes and consequences at
Organic, Psychological and Organizational it is in institutions and organizations
where the disorder is nested. It also describes some of the most commonly used

therapies for Therapists and Psychologists in stress management,

Moreover, disclosed the benefits and work of art therapist in the therapeutic
process in the arts and art therapy that can be applied. That being innovative and

creative approach, encouraging the participant to the free expression of self,



helping you find the resources and means to better stress management through a
creative process in which the art known for its unification be, will help in the

search for a being full, free to be more functional stress on your job.

Keywords: Stress, Arts, Art therapist, Art Therapy, Creative Process.



A manera de Introduccién

iMe siento cansado (a)!, jMe duele el cuerpo! y jEl trabajo me absorbe!,
son sOlo algunas de las afirmaciones que normalmente escuchamos cuando una
persona se encuentra estresada y en ocasiones da poca importancia a los avisos
gue su mente y cuerpo les dan, hasta que el estrés hace su trabajo y comienza a
hacer estragos en ellos, causando alteraciones fisicas y psicolégicas, como lo
indica Martinez 2004: “en algunos casos la reaccion ante las amenazas la
constituyen cambios fisiolégicos, hormonales, que protegen la integridad y la
salud del organismo; en otros casos predominan los cambios conductuales, como
la evitacion de una situacibn comprometida en la que se piensa que estara el

agente estresante”. (p. 6)

Y es solo hasta que las personas llegan al punto de decir jYa no aguanto!,
es cuando deciden asistir al Psicélogo, ya sea por esto, o por recomendacion de
algun familiar o amigo; mientras tanto dejan pasar el tiempo y diciendo: jEs el
precio que se tiene que pagar por trabajar, estudiar, etc.! Pero sélo hasta que
visitan a un terapeuta, se dan cuenta del trabajo que se realiza ahi y que no es lo
gue tal vez pensaban, se dan cuenta de que no es un laboratorio donde los van a
analizar y hacer llorar, jFalso!, hasta que visitan al Psic6logo reconocen su
trabajo sin que alguien mas les hable de esto o se formen falsas ideas de lo que
es y se dan cuenta de que puede ser muy satisfactorio el asistir a terapia.
Dandose cuenta de que es un lugar en el que son libres de expresar lo que son,
lo que piensan, creen y sienten; en un ambiente sin prejuicios ni sefialamientos

donde se les ayudara a encontrar un camino a sus veredas.

Por lo que el presente trabajo esta enfocado a sefialar la importancia vy
beneficios que ofrece una nueva alternativa terapéutica llamada Arteterapia, que
en la actualidad no es tema conocido por todos. Es entonces que el Arte-terapia
es una forma dinamica de trabajar con los pacientes mediante un
acompafamiento en el recorrido simbdlico de una producciéon a otra que se
puede vincular a través de actividades artisticas como el dibujo, la pintura, los

videos, etc. Y asi intervenir de forma positiva tocando la condicion humana,



mental, espiritual y corporal de los pacientes. Donde la creatividad participa de
forma activa en la elaboracidon de una “obra”, pues es en esta donde se
representa la problematica o el conflicto que se quiere trabajar en el consultorio,
en este caso el estrés. El Arteterapia, como toda verdadera terapia es un
acompafnamiento del trabajo de un sujeto sobre si mismo, de una “autoterapia”,
con la particularidad de que la hace a través de sus producciones sostenida por
el Arteterapeuta. Lo que permite que dichas producciones nacidas de la persona
tracen un recorrido simbdlico hacia un “ser mas” que comprende forzosamente
un “estar mejor”. Y de esta forma la actividad creadora hace del individuo

proyectado en el futuro, un ser que contribuye a crear y modificar su presente.

En la actualidad existen distintos tipos de terapia que alun no son muy
reconocidos en el ambito de la Psicologia, o son ignorados por muchos
Psicllogos por las malas interpretaciones que se les pueden llegar a hacer a
estas formas de trabajo terapéutico y otros simplemente no aceptan estas nuevas
formas de trabajo y prefieren regirse bajo las formas clasicas de terapia o
psicoterapia. Pero que al momento de poner en practica estas nuevas formas de
trabajo terapéutico tienen muy buenos resultados en el consultorio Psicolégico,

tales como el Arteterapia.

Y es que el trabajo del Psicblogo se caracteriza por ayudar a las personas
mediante un proceso terapéutico, en el que el paciente logre encontrar por si
mismo la vereda que lo encamine a la solucién de sus conflictos. Cada Psicélogo
tiene su forma y estilo de trabajar, algunos se rigen bajo teorias Humanistas,
Conductuales, Gestalticas o Psicoanaliticas, etc. Siendo asi, el terapeuta busca
una forma de trabajo que le sea mas conveniente, permitiéndole aplicar sus
conocimientos y habilidades en el @mbito terapéutico para ayudar a encontrar la
“solucion” al conflicto externado, en este caso “el estrés” y de igual forma puede
especializarse al elegir una corriente como sustento teérico que avale su trabajo,

como en el caso de los Psicoanalistas y de los Arte-terapeutas.



Es por eso busqueda de una forma atractiva y creativa para afrontar este
tipo de situaciones aun desconocidas en México. La propuesta es la arteterapia,
entendida como una alternativa terapéutica para la resolucion de conflictos
mediante las artes. Y muchos psicologos no hayan escuchado acerca de esta

forma de trabajo en el consultorio Por lo que surge el siguiente cuestionamiento.

¢La arte terapia es una técnica efectiva para el manejo del estrés?

Objetivos
Objetivo general

e Describir y explicar los beneficios de la arte terapia aplicada al manejo del

estrés.
Objetivos particulares

Y Sefialar algunas técnicas de Arteterapia efectivas en el tratamiento

terapéutico anti estrés.

Para ello se plantean cuatro capitulos:
Capitulo. | Estrés:

Capitulo. Il Terapias Conocidas

Capitulo. Ill Estado del Arte del Arteterapia

Capitulo. IV Propuesta para el manejo del estrés “Taller”



|. Estrés



Es importante considerar que en la actualidad el ritmo de vida es muy
demandante y exige realizar varias actividades para subsistir en un pais como el
nuestro “México”, las exigencias del trabajo cada vez son mayores y con
frecuencia se puede escuchar a personas decir: “Me siento estresado (a)’, “Ya
no sé que hacer”, etc. Desafortunadamente en la gran mayoria de estos casos,
se queda sélo en eso, en expresiones que no son intervenidas para tener un

mejor manejo del estrés.

Desde un punto de vista socioeconOmico, los trabajadores sanos y
satisfechos se convierten en el factor mas importante para la empresa, la
produccién depende en gran medida de ello. Y si el trabajador contintda bajo la
exposicion del estrés severo y prolongado en el trabajo, aunado a un deficiente
manejo de éste; para Gutiérrez (2012) “....s6lo se propiciaran preocupaciones
constantes, olvidos, equivocaciones, dificultad para prestar atencién, insomnio,
mal humor, ira, enojo, hipersensibilidad a la critica, deterioro en el estado de

salud e incluso en el consumo excesivo de alcohol, y finalmente de drogas”. (9).

Y todos estos factores llevaran a la persona a tener repercusiones en las
relaciones sociales, puesto que puede originar conflictos con compaferos del
trabajo o llegar a un alejamiento de su circulo interpersonal, ya sea familia,
amigos o compafieros. Actualmente es comudn encontrar a personas cuyo trabajo
se ha vuelto su “segunda casa” o bien en la primera, ya que pasan mas tiempo
ahi que en su propio hogar, lo anterior derivado de la crisis econémica que obliga
a trabajar mas a consta de la salud fisica y emocional; esto es, se vive para
trabajar y no se trabaja para vivir, lo que con lleva decir de Maslow a satisfacer
s6lo las necesidades fisiologicas y se desechan las sociales, prioritarias para

todo ser humano.

En México segun la pagina oficial del Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS) todavia no cataloga al estrés como una enfermedad profesional,
propiamente dicha. Pero las estadisticas durante el periodo de 1992-2002 del
namero de defunciones y enfermedades ligadas al estrés en el ambiente laboral

son de 16512, lo que refleja ser ya un asunto que debe ser intervenido.



Definicién de Estrés

En la actualidad el estrés es conocido como la enfermedad de nuestros

tiempos, e indudablemente no podemos hacer caso omiso a todos los avisos

gue nuestro cuerpo y mente dan, pero en este momento se puede dar un

acercamiento a la conceptualizacion de lo que es el estrés, a continuacion se

encuentran algunas de las definiciones de Estrés:

Etimologicamente la palabra estrés se deriva del latin “stringere”, que
significa oprimir, apretar, atar; en francés la palabra “distresse”
significa estrechar, constrefiir el cuerpo, con los miembros, apretar
con fuerza; también puede producir en el corazon o en el alma,
sensaciones de opresion, de ansiedad, sentimientos de temor,

miedo, angustia, apuro (Stora,1992).

Segun Gutiérrez (2012): “El estrés es la respuesta integral del
organismo que conlleva una activacion fisiolégica y cognitiva previa a
una repentina actividad motora y conductual, resultante de una
evaluacion y ponderacion del control potencial y de la disposicion de
poseer recursos y apoyos propios para enfrentar estresores
(demandas fisicas, sociales o simbdlicas percibidas como retos o
amenazas), con el fin de mantener el equilibrio actual o futuro” (p.
32).

Segun Martinez Selva (2004): “El estrés es la condicion humana en
la que un acontecimiento, o una serie de experiencias en la vida de
un individuo, puede acarrearle consecuencias negativas, fisioldgicas

y psicolégicas.” (p. 6)

Y aunque todas las personas estamos expuestas al estrés, es bueno saber que

no todos respondemos ante este de la misma forma, cada persona tiene sus

propios limites de tolerancia al estrés, pero cuando se rebasan esos “limites”, en
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el ambito laboral puede provocar insatisfaccion, baja motivacion, agobio, apatia,
frialdad emocional, agotamiento e inclusive baja autoestima, lo que lleva a la

sensacion de perder el control de las cosas.

De forma mas cientifica Hans Selye (1956) define el estrés como una
‘respuesta general del organismo ante cualquier estimulo estresor o situacion
estresante”, de forma semejante Matteson e Ivancevich (1987) explican que es
respuesta adaptativa, mediada por caracteristicas individuales, consecuencia de
una accion externa, situacion o evento que pone demandas fisicas y/o

psicoldgicas especiales sobre una persona.

Lo anterior pone en evidencia que el estrés surge de los procesos
perceptivos que actlan en una situacion determinada, la interpretacion cognitiva
posterior que realiza el sujeto y los efectos o consecuencias que se van a
producir a nivel fisiolégico y/o psicologico. Por tanto, los elementos
fundamentales del estrés quedan definidos por la apreciacidon y valoracién que el

sujeto hace de ellos y de su interaccion (Lazarus, 1966).

Por otro lado el estrés es planteado como una transaccion entre persona y
ambiente, por lo que siempre hay que tener en cuenta el ambiente y su relacion

con el individuo a través del tiempo.

Peird (1999), distingue dos tipos de definiciones transaccionales: “las que
consideran las discrepancias entre las demandas planteadas al individuo
(externas o internas) y sus capacidades para afrontarlas, considerando también
la apreciacion que ese individuo hace de esas discrepancias; y las que atienden
a las discrepancias entre las caracteristicas del ambiente y las preferencias de

los individuos sobre el mismo” (p. 12)

En concreto el estrés es un fenomeno de adaptacion, fruto de una situacion
laboral (principalmente) o personal con connotaciones probleméticas, excesivas o
incontrolables. Autores como Selye, 1956, Edwards y Cooper, 1988 dividen al

estrés en “eustrés” y “distrés”.



El eustres, se refiere a situaciones en las que el estrés es adaptativo, esto
es, produce un nivel de estimulacion y/o activacidbn que permite que el sujeto
logre buenos resultados sin costes excesivos, en este caso, el estrés tiene
resultados y consecuencias fundamentalmente positivas, es un estrés bueno,

facilita la ejecucion, eleva el nivel de arousal, es adaptativo.

Por otro lado, el término “distrés” se refiere a situaciones desagradables con
consecuencias negativas para la salud fisica y psiquica del individuo. De esta
forma, la falta de adaptacion y la presion excesiva que se cronifica poco a poco
van a superar a la persona resultando disfuncional. Es a esta segunda
concepcion a la que se dirigen la mayoria de las investigaciones siendo el

significado popular y coloquial de “estrés” sinbnimo de esta ultima acepcion.

Las investigaciones dirigidas al estudio del estrés, se caracterizan
fundamentalmente, por centrar su delimitacibn conceptual en atribuirle un
significado negativo (distrés) y por circunscribirlo al &mbito laboral, debido a la
magnitud de efectos y consecuencias que se derivan de este fenémeno. De esta
forma, estimaciones relacionadas en EEUU arrojaban pérdidas de mas de
17.000millones de ddlares por disminucion de la capacidad de produccion y de
60.000 millones por enfermedades relacionadas con el estrés (Matteson e
Ivancevich, 1987).

Por otro lado, estudios realizados exclusivamente en el ambito laboral,
alertan sobre la importancia que tiene el estrés en los indices de morbilidad y
mortalidad en la poblacion trabajadora (Fletcher, 1988).

En conclusion, el trabajo es una actividad inherente al ser humano,
caracterizada por su doble vertiente individual y colectiva y por sus efectos sobre
la sociedad repercutiendo directamente en beneficios directos o indirectos para el
individuo. De esta forma, la actividad laboral requiere de la persona un grado de
dedicacion, tiempo, esfuerzos, habilidades, etc. como contraprestacion a la
satisfaccion de nuestras necesidades materiales, psicologicas y sociales (dinero,

bienestar, reconocimiento, etc.). Dicha actividad, requiere del individuo un grado
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de adaptacion, que en el caso de ser excesivo, 0 de escapar del control del
sujeto, es interpretado de forma negativa, generando sintomas fisicos,

preocupacion y desadaptacion, dando lugar a la aparicion del fenémeno estrés.

Ivancevich y Matteson (1987), distinguen cuatro factores fundamentales en
el proceso de estrés: los estresores (tanto internos: del puesto, de la estructura
organizacional, sistemas de recompensa, etc; como externos: relaciones
familiares, problemas econoémicos, etc.), el estrés y su apreciacion por parte del
individuo, los efectos y resultados de dicha apreciaciéon (a nivel fisiologico,
psicologico y comportamental) y las consecuencias (tanto para la organizacion
como para la salud del individuo). Se trata de un modelo centrado en las
organizaciones pero sin olvidar los aspectos grupales y extraorganizacionales.

Modelo de estrés organizacional.

11



Matteson e Ivancevich, 1987 (Figura |. adaptado de Peird, 1999, pp. 28-29)

Eztresores Estresores
Extracrzanizacionales Organizacionales Estructura y conirel erganizacional
Eelaciones familiares Factores inirinsecos del puesie Carpeta roja
Problemas econimicos Conflicto del rol Politica
Problemas legales Ambigiedad del rol Politicas dirigidas
Sobrecarga de rabajo
Confrol insuficiente
> Sistemas de recompensa Siztema de Recursos Humanes
Falts o escazez de feedback  Opormnidades de camera madecnzdas
Fecompensas no equitativas Falta de formacion
Liderazga
Relaciones pobres
Falts de respeto
Afontamiento g
Estrés
® Apreciacion- Percepcitn cognitiva Medids por:
por el individuo Observacion visnal
Auto-informes
Evaluacion Bioquimica
Dresempefio
L
Diferencias Resultados
individuales
Demograficos Fisiologicos Psicologicos Comportamentales
Biolagicos Presion sanguines Insatisfaccion  Esfuerzo disminuido
Edad Tasa cardiaca Maoral baja Atencion disminuida
Sexo Catecolaminas Apata Imitsbilidad
Ocupacidn
Estams sahnd
Educacion *
Cognitivas Consecnencias
Afectivas
M. de necesidad Salud familia Desampetio
Locus Contrel Ulceras Absentismo
Tipos AB Infecciones respiratorias Fotacion
Personalidad Enfermedad coronaria Sabotaje
Persistente Insommnio Burnout
Autoestima Depresion Accidentes
Apoyo social Diolores de Cabeza Incremento de calidad
Alergias Disminucion de calidad
Insatisfaccion mental Toma decisiones con eficacia
Separacion/divercio reducids

Son numerosas las respuestas fisiolégicas y cambios en el organismo

asociados al estrés psicolégico y a continuacion se explican.
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Consecuencias Fisioldgicas Cognitivas y Conductuales

Es evidente que las personas tengan repercusiones fisicas, psicologicas y

conductuales ocasionadas por el estrés, pues no se trata de un simple resfriado,

es una “enfermedad” que debe ser tratada y si es posible prevenida, pero cuando

ya esta presente lo mejor es intervenir; ayudandole al paciente a descubrir

nuevas herramientas para afrontar el estrés.

Estos son algunas de las consecuencias ocasionadas por el estrés segun

Gutiérrez y Angeles (2012)

A nivel Fisico se puede manifestar sudoracién excesiva, boca seca,
indigestion, palpitaciones, agruras, Ulceras, calambres, tartamudeo,
tensidon y problemas premenstruales en las mujeres o impotencia sexual
en los hombres.

En el aspecto Psicolégico, puede haber presencia de rechazo, ansiedad,
tension, enojo, falta de concentracion, apatia, depresién o incluso baja
autoestima, dificultad para dormir o mantener el suefo, aislamiento,
problemas de memoria, irritabilidad, etc.

En cuanto al plano conductual, pueden presentarse comportamientos
conflictivos, proclividad hacia el consumo de alcohol y tabaco, drogas
cambios alimentarios (falta o exceso de hambre), reduccion de actividades

fisicas y sociales, entre otras.

Fernandez y Garrido (1999), enlistan algunos efectos Fisiolégicos, Cognitivos

y Conductuales:

Fisiologicos Cognitivos Conductuales
Aumento de la tasa Preocupaciones Hablar Rapido
cardiaca
Aumento de la presion Incapacidad para tomar Temblores
Arterial decisiones
Aumento de la Sensacion de Confusion Voz entrecortada

13



sudoracién
Aumento del ritmo
respiratorio
Aumento de la tension
muscular
Aumento en los niveles
de Adrenalina'y
Noradrenalina
Aumento del azucar en la
sangre
Disminucion del riesgo
sanguineo periférico
Reduccion de la accion
del aparato digestivo
Aumento del
metabolismo basal
Aumento del colesterol y
liberacion de acidos
grasos en la sangre
Aumento del nivel de
corticoides
Inhibicion del sistema
inmunolégico
Dificultad para respirar
Sensacion de tener un
nudo en la garganta
Sequedad en la boca

Dilatacion de las pupilas

Incapacidad para
concentrarse
Dificultad para dirigir la

atencion

Imprecision

Precipitaciones

Sentimiento de la falta de | Explosiones emocionales

control
Estrechamiento de la
atencion
Desorientacion
Olvidos frecuentes

Bloqueos mentales

Hipersensibilidad a la

critica

Malhumor

Predisposiciéon a
accidentes
Consumo de tabaco,
alcohol, farmacos, etc.
Comer en exceso

Falta de apetito

Conductas impulsivas

Consumos de drogas

Risas nerviosas

14



Es evidente que las consecuencias aqui expuestas son presenciadas por
personas que padecen del estrés no so6lo es causado por sus empleos, sino
también por las exigencias de la vida diaria. Que cada vez son mas y que el ser

humano tiene que vivir para poder subsistir.

Consecuencias a Nivel Organizacional

El éxito de las Organizaciones dependera en gran medida de la calidad y
especializacion de sus empleados, ya que el desempefio y esfuerzo permitira
enfrentar con éxito los retos de la competencia laboral y aprovechar al maximo
todos los recursos con los que cuenta. Por lo que estar al tanto del bienestar de
los empleados es de suma importancia para el desarrollo y crecimiento de la
empresa u organizacion, pues de lo contrario el malestar en la salud fisica y
mental de los empleados se ve reflejado en el desempefio de los mismos. Y asi
para complementar esta perspectiva, se propone una clasificacion que describe
las consecuencias organizacionales, segun Quick, Nelson y Quick (2000), en el

siguiente cuadro:

Costos Directos Costos Indirectos
Participacion y asociacion Pérdida de vitalidad
e Ausentismo e Pérdida de entereza
e Impuntualidad e Pérdida de motivacion
¢ Huelgas o paros ¢ Insatisfaccion

e Rotacion del personal

Desempefio del trabajo Problemas de Comunicacion
e Calidad de la productividad e Declive en la frecuencia del
e Cantidad de la productividad contacto
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e Malestar e Distorsion de mensajes
e Accidentes
e Lentitud de maquinas por

reparaciones

e Blogueos de inventarios

Costos por el cuidado de la salud Mala toma de decisiones

Indemnizaciones Calidad de las relaciones laborales

e Desconfianza

e Falta de respeto

e Rencor
Agresion y Violencia

Costos de oportunidades

Por tanto, y en base a los puntos antes mencionados se puede decir que
en una organizacion sana, ademas de ser competitiva en el mercado, presenta
tasas bajas de enfermedades, accidentes, lesiones o invalidez en su personal.
Como lo menciona Beer (1980), al clasificar a una organizacion como saludable
cuando tiene la capacidad de evaluar sus acciones, actividades y operaciones
para identificar incongruencias entre los componentes de los sistemas sociales y

desarrollar planes en atencion a la necesidad de cambio en la organizacion.

Del Estrés Laboral al Sindrome de “BURN-OUT” 6 “Quemazén Laboral”

Cuando el estrés se vuelve “grave” surge una variante de este llamado
“Sindrome de Burn-out” que es vivenciado por las personas a quienes el trabajo

se ha convertido en una fuente de continuo estrés, angustia e insatisfaccion.
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Martinez (2004) menciona que este Sindrome es muy comun entre los
profesionales con largos afios de trabajo y en tareas muy delicadas que
requieren de alto grado de especializacion o cuidado. En personas que ante todo
encontraban el trabajo motivador, ilusionante o llevadero, y que han pasado a
odiarlo y a sentirse “quemados” en él. Ahora el trabajo es visto por ellos como
repetitivo, sin creatividad, y se tiene la sensacion de falta de aprecio y de

reconocimiento por la labor que se lleva a cabo.

Y no siendo suficiente esto, algunas personas sienten la necesidad de
asumir todavia mas responsabilidades y cargarse todavia mas de trabajo. Es
entonces que la sobrecarga de trabajo hace que no se disfrute de él y que la
satisfaccion por la labor bien hecha sea imposible de conseguir, a lo que afiade

frecuentemente el escaso reconocimiento laboral.

En el libro “Estrés laboral” de Martinez José, se mencionan algunas de las
consecuencias de este Sindrome que sin duda, deben ser atendidas pues se
pone en juego la salud integra de la persona. Por ejemplo: hay una drastica
reduccion de la vida social, se evitan las relaciones sociales; ocasionalmente
pueden aparecer reacciones desmesuradas, incluso agresivas, contra los
usuarios, clientes o compaferos de trabajo. En profesores pueden darse brotes
de agresividad contra los alumnos. Incluso puede haber una pérdida de confianza
en las propias habilidades profesionales y una caracteristica de los estados de
ansiedad que es la pérdida de control.

Aunque cabe mencionar que este sindrome se desarrolla gradualmente
con el tiempo y su proceso esta dividido en 12 etapas, que no necesariamente se
siguen en orden pues cada persona es diferente, y que se resumen en el

siguiente cuadro segun Freudenberger (1985)
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ETAPA

1 .-Compulsion de probarse a uno

mismo (a)

2.-Trabajar Duro

3.- No aprecia ni valora sus propias

necesidades

4.-Desplazamiento de conflictos

5.-Revisiéon de valores

6.- Negaciéon de problemas

emergentes

DESCRIPCION

Se presenta una ambicién excesiva en
la que el empleado siente una
necesidad de demostrar a sus colegas
y sobre todo a el que realiza un
excelente trabajo, todos los dias.

Para cumplir sus expectativas
personales, el empleado acepta mas
trabajo cada vez y llega a obsesionarse
por hacer todo él mismo.

Sus horarios de trabajo no le dan
tiempo para hacer nada fuera de este,
disminuye la importancia que tienen
sus necesidades personales como
dormir, comer, la familia, etc.

El empleado sabe y se da cuenta que
algo no este bien, pero no puede
dilucidar la fuente de sus problemas. Al
tratar de saber lo que origina su estado,
puede caer en crisis y ser percibido por
los demas como alguien amenazante.
El Gnico estandar que tiene el
empleado para evaluarse es su trabajo,
de esta forma llega a embotarse
emocionalmente de manera creciente
El empleado se vuelve intolerante,
percibe a sus colegas o comparieros
como tontos, flojos, dependientes,
demandantes o indisciplinados. Piensa

gue sus problemas, cada vez mayores,
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7.-Retirada

8.-Cambio conductuales obvios

9.-Despersonalizacion

10.-Vacio Interno

11.-Depresion

son causados por presiones de tiempo
y por el exceso de trabajo; y no porque
€l haya cambiado su forma de
comportarse.

Reduce el contacto social al minimo,
llega a estar aislado o “amurallado” y
siente cada vez mas que no tiene
esperanza o direccion. En ocasiones
puede buscar “relajarse” a través del
consumo de alcohol o drogas.

El empleado adicto, literalmente, al
exceso de trabajo que alguna vez fue
agradable; es ahora una persona
temerosa, inhibida, penosa,
vergonzosa y apatica.

El empleado pierde contacto consigo,
no se percibe a si mismo ni a los
demas como seres valiosos y deja de
considerar sus propias necesidades.
Su vida se desarrolla a través de una
serie de funciones mecanicas.

El empleado experimenta un
sentimiento de vacio interno que se
expande lentamente, y para
sobreponerse busca estar activo; pues
considera que el tiempo dedicado al
ocio es una pérdida de tiempo.

Para la persona, la vida carece de
significado, pues considera que el
futuro nada le depara. Cae en un
estado de indiferencia y desesperanza
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donde pueden manifestarse sintomas
gue van de la agitacion hasta la apatia
12.-Sindrome de Burnout Al llegar a esta etapa, en la persona
incurren pensamientos suicidas para
escapar de su situacion, pues ha

sufrido un colapso total: mental y fisico.

Con todo lo descrito anteriormente, es claro que el estrés puede llegar a
ser muy dafiino si no se interviene a tiempo y que se tiene que ayudar al
empleado a darse cuenta de su problema y que mejor que haciéndolo de una
forma pacifica, amigable y diferente, invitAndole a tener un mejor contacto
consigo mismo, “contacto que en el sindrome de Burnout se pierde”, y
ayudandolo a darse el valor que merece como persona y ¢Por qué no?, como
empleado también. Claro esta siempre enfocandolo al camino del conocimiento y

bienestar integro, no sélo mental si no fisico de igual forma.
Acoso Moral o Mobbing

Anteriormente ya se habl6 acerca del estrés laboral y del también llamado
sindrome de burnout que es una afeccion aun mayor al estrés. Pero aunado a
esto se puede encontrar que a nivel Internacional esta surgiendo un término muy
peculiar llamado “Mobbing” también conocido como acoso moral, pero ¢A qué se
refiere esto?, segun la Organizacion Mundial de la Salud OMS se define este

concepto como “un hecho continuo de violencia o acoso laboral. En el que
el mobbing incluye una agresion que se prolonga por lo menos seis meses; no es
una situacion que corresponda a un hecho generalizado en la empresa, como un
mal ambiente laboral por la crisis, sino que hay una victima definida a la que se

acosa frecuentemente.”

No es de sorprenderse que en muchas de las instituciones de trabajo se
de este tipo de acoso, pues la violencia en nuestro tiempo aumenta a cada

momento y nadie esta exento de ser victima de esta.
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En México, segun los datos de la Ultima encuesta realizada por la empresa
especializada en temas laborales, OCC Mundial, por Internet, revelaron que
el bullying (intimidacion) no sélo afecta a los menores, pues 51% de los

profesionistas mexicanos han sufrido algun tipo de bullying laboral.

Segun esta investigacion el 70% de los profesionistas encuestados
consideran que ambos géneros estan expuestos por igual a sufrir intimidacion
laboral, a pesar de que a nivel mundial esta practica suele ser 2.5 veces mas
frecuente en contra de mujeres. El 54% de los participantes considera que el
acoso es ejercido por compafieros, mientras que el 46% indica que proviene de

un superior, cita el sondeo de OCC.

El portal laboral argumenta que el mobbing repercute en cuatro areas del

trabajador:

AREA FACTORES

1. Psicoldgica. Primero genera preocupacion, luego
angustia, mas tarde depresién con
crisis de panico al pensar en el trabajo.
Puede llegar a desembocar en un
verdadero trastorno postraumatico.

2. Biolégica. Comienza con la pérdida de apetito y
peso, mayor vulnerabilidad ante
enfermedades, como gripe 0 asma,
dolores de cabeza y espalda e
insomnio.

3. Laboral. Provoca una caida del rendimiento
laboral, absentismo y bajas, incremento
de los accidentes en el trabajo y deseo
de dejar voluntariamente la empresa.

4. Social. Hay repercusiones negativas en la vida

de pareja, problemas al convivir con los
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hijos 0 menos contacto con amigos.

Como es evidente, las cifras y las consecuencias reflejan las situaciones
negativas a las que estan expuestos los compafieros o el mismo jefe, por lo que
es necesario crear un ambiente mas pleno de trabajo y fomentar las buenas
relaciones interpersonales entre los mismos. Situacion que se puede lograr
mediante el Arte-terapia pues ademas de trabajar con la individualidad de cada
uno al aceptar que es necesario buscar otras alternativas para mejorar su
situacién en el trabajo, también puede trabajarse en grupo, una de las grandes
ventajas de esta terapia en la que todos participarian de forma activa e

introspectiva.
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Il. Terapias Conocidas
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Decidir cuando acudir a terapia

Tomar la decision de asistir a terapia en ocasiones puede resultar
compleja para algunas personas, puesto que es algo desconocido, y es
comprensible muchas veces sentimos temor a lo nuevo o quiza tienen un
concepto erréneo de lo que es acudir a terapia; a veces puedes externar
comentarios cdmo; ¢Asistir a terapia? Ni que estuviera loco (a), jNo me llama la

atencién!, jEso no es para mi!.

Pero que pasaria si a estas personas se les ofreciera una nueva forma de
tratar su estrés, por medio de algo que les llame la atencion, sea de sus interés y

sobre todo que sea una forma eficiente y segura de abordar este problema.

Quiza cambiaria la actitud de las personas al ver que el tratamiento que se
ofrece no es sélo, ir, sentarse y hablar, sino ser capaz de crear algo que los
ayude a sentirse mejor consigo mismos y al mismo tiempo obtener herramientas

para tener un mejor manejo del estrés.

En el presente trabajo no se menosprecian los enfoques que se usan
actualmente en terapia, pero si se hace énfasis en las grandes ventajas que se
pueden obtener al ofrecer un nuevo enfoque terapéutico no tan conocido en

México y que puede tener grandes beneficios a las empresas u organizaciones.

A continuaciébn se presentan algunas alternativas para el manejo del

estrés, exponiendo diversos enfoques terapéuticos en que se trabaja el estrés.
Terapia Cognitiva

Como principal punto es que este tipo de terapia se basa en que el
paciente sufre emociones negativas, como el estrés, porque percibe la situacion
de forma inadecuada como consecuencia de una serie de pensamientos

erréneos.

El contenido del pensamiento, las expectativas y las estrategias de

solucion de problemas desempefian un papel decisivo en el desarrollo y

24



mantenimiento del estrés. Las personas reaccionan ante el ambiente y las
consecuencias de las reacciones ante el ambiente afectan el comportamiento a
futuro a través de las expectativas, juicios y valoraciones que se realizan de esas
consecuencias. Es entonces que el terapeuta debe identificar los pensamientos

negativos y sustituirlos por otros.

Hay distintas terapias cognitivas, de entre las cuales se destacan las

siguientes:

e Restructuracion cognitiva
e Solucion de problemas

e Terapia racional emotiva

En este tipo de terapias se indaga junto con el paciente cuales son los
pensamientos Yy creencias irracionales, eliminando falsas percepciones y
emociones injustificadas. Se ilustra sobre los que es el estrés y sus componentes

psicoldgicos y bioldgicos. (Buceta, 1988)

En el proceso inicial, se le pide al paciente que escriba todos los
pensamientos que se le ocurran con relacién a los hechos y situaciones que le
provocan estrésy que sentimientos experimenta. Esto sirve como técnica de
autocontrol para que aprenda en que situaciones es mas probable que aparezca
el estrés y con gue intensidad.

Las percepciones erréneas son de tipos muy diferentes:

e Sobregeneralizaciones o valoraciones excesivamente negativas de la
conducta propia, por ejemplo: “Todo lo hago mal”.

e Amplificacion del problema que lleva a exagerar la importancia de asuntos
gue son insignificantes.

e Atribuciones causales negativas o sentimientos de culpa o verguenza.

e Perfeccionismo, creyendo que todo tiene que salir bien, que nadie comete

errores y que no tiene derecho a cometer errores.
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Terapia Racional Emotiva

Albert Ellis opina que las creencias irracionales causan trastornos
Psicoldgicos, especialmente las creencias absolutas como “soy un fracaso”. Ellis

agrupa las ideas irracionales mas frecuentes en tres pensamientos basicos:

1. “Tengo que hacer las cosas bien y ser aceptado por ello”
2. “Los demas deben tratarme como yo quiero”

3. “Los demas deben ser como yo quiero”

El terapeuta identifica con el cliente las situaciones desencadenantes del
estrés, las cadenas de pensamientos irracionales y negativos, entonces le ayuda
a cambiar, a que se dé cuenta de que el malestar procede de estas creencias
falsas e irracionales y le aporta creencias mas realistas a partir de los mismos

acontecimientos o situaciones desencadenantes.

Otro punto son las atribuciones, que afectan la conducta a través de s
influencia sobre las expectativas de éxito, si el paciente espera que le vaya mal,

se sentird mal y procurara situaciones concretas.

Entonces las emociones negativas que dominan la mente del paciente se
sustituyen por emociones positivas. El tratamiento es escalonado comenzando
por los pensamientos mas faciles de cambiar y proponiendo objetivos
terapéuticos realizables. El paciente se llevara el trabajo a casa y practicara
también en el trabajo. Se entrena al paciente a detener estos pensamientos
automaticos de caracter negativo y a sustituirlos por otros pensamientos

positivos, mas constructivos.

En el desarrollo de la TRE con frecuencia se emplean técnicas de
condicionamiento operante o procedimientos de autocontrol. En términos
generales, puede decirse que el modelo busca que las personas encuentren la
comprension de que sus emociones no son producto de acontecimientos ajenos
a ellas, sino que en realidad son producto de sus interpretaciones y de sus

valoraciones y exigencias personales.

26



El objetivo final es que el paciente, a través de un analisis racional y de un
enfoque de la realidad diferente recupere el control de sus emociones y

sentimientos.
Adiestramiento e Inoculacion de Estrés (AIE)

Este tipo de intervencion es un procedimiento cognitivo-conductual
desarrollado por el Psicologo Canadiense Meichenbaum para reducir el estrés,

mediante el ensayo de destrezas de afrontamiento.

Segun Meichenbaum (1987) y de manera mas especifica, el AIE esta

disefiado para:

e Ensefiar la naturaleza transaccional del estrés y el afrontamiento

e Adiestrar para el autocontrol de pensamientos, imagenes, sentimientos y
conductas, con el fin de facilitar interpretaciones adaptativas.

e Adiestrar en la resoluciébn de problemas, es decir, plantear desde la
definicién del problema, consecuencias, previsiones o toma de decisiones
hasta la evolucion de los resultados.

e Modelar y reproducir las realizaciones reales, la regulacién de las
emociones y habilidades de afrontamiento propias del autocontrol.

e Ensefiar la manera de utilizar respuestas no adaptadoras como sefales
para poner en practica los repertorios de afrontamiento.

e Ofrecer practicas de ensayo (imaginadas y reales) y asignaciones
graduadas cada vez mas exigentes, para fomentar la confianza y
utilizacion de repertorios de afrontamiento.

e Ayudar a adquirir conocimientos suficientes, comprension de si mismo y
habilidades de afrontamiento que faciliten el abordar situaciones

estresantes inesperadas.

Meichenbaum (1987) sefiala que el AIE no es una técnica aislada, sino un
término genérico que se refiere a un paradigma de tratamiento consistente en un
plan de entrenamiento semi-estructurado y clinicamente sensible, cuyas

operaciones varian dependiendo de la poblacion.
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En la mayoria de los casos, el AIE requiere de 12 a 15 sesiones mas algunas
sesiones de consolidacién y seguimiento espaciadas en un periodo de seis a

doce meses.
Solucién de Problemas

Esta técnica busca ayudar a las personas a resolver problemas y tomar
decisiones funcionales y adecuadas. Para ello, facilita el reconocimiento del
problema y su identificacion, inhibiendo al mismo tiempo la tendencia de

responder impulsivamente ante él.

Parte de la concepcion de que un problema es “una situacion para la que
no se tiene una respuesta eficaz”, y se considera que la vida es una continua
sucesion de situaciones que requieren respuestas, Crespo y Labrador (2003),

describen el proceso de la siguiente forma:

e Orientacion hacia el problema: donde es importante reconocer que no
siempre se cuenta con la respuesta adecuada para todas las situaciones.

e Definir y formular el problema: dependiendo del caso, el problema puede
definirse de varias formas, dicha formulacion debe ser clara, sencilla,
precisa resoluble y en forma de pregunta concreta.

e Generacién de soluciones alternativas: identificar o generar el mayor
ndamero posible de conductas o alternativas de accion para solucionar la
situacion-problema. Lo importante es obligarse a generar ideas, porque
ayuda a cambiar el punto de vista desde el cual se analiza el problema y
permite verlo de otra forma.

e Toma de decisiones: Hay que evaluar cuéles de todas las soluciones son
mas adecuadas, y decidir en consecuencia, que debe hacerse para
resolver el problema. De esta forma se evalUa casa alternativa puntuando
el valor que tendia cada uno de los criterios.

e Puesta en préctica y verificacion de la situacién seleccionada: tras elegir la

alternativa de respuesta, hay que programar y planificar como, cuando y

28



en donde se llevard a cabo, estableciendo también el periodo durante el
cual se pondra en practica.
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lIl. Estado del Arte del

Arte terapia



Estado del Arte

Para la conformacién del estado del Arte se recopilé informacion acerca de los
beneficios, y forma de trabajar el Arteterapia. Se obtuvo informaciéon de distintas
fuentes bibliograficas buscadas en Bibliotecas como la Biblioteca Vasconcelos,
Biblioteca de la UAEM, Biblioteca de la UNAM, revistas electronicas como redalyc
y paginas virtuales; la busqueda de informacién fue compleja ya que en México
aun se sabe muy poco acerca de ello y en su mayoria las investigaciones con
este corte son realizadas en el viejo continente, se recurrio a algunos
especialistas que ayudaron en la busqueda de la informacion proporcionada aqui,

encontrando que:

¥ La investigacion realizada en torno a este problema es escaza, se
encuentran tematicas diversas, pero no necesariamente relacionadas al
problema aqui planteado.

Y En cuanto a investigaciones relacionadas con el estrés, es muy basto pero
se limitan a realizar instrumentos para medir indicadores del estrés y a
algunos de los cambios psicoldgicos, conductuales y fisicos cuando se
padece de estrés. No se encontré investigaciones que aborden una forma
de intervencidn terapéutica que tenga como recurso a la Arteterapia.

Y Se encontraron investigaciones acerca de los cambios sintomaticos en el
estrés postraumatico y psicoterapia de grupo, lo que denota que hay
tratamiento para el estrés pero intervenido mediante la Psicoterapia y
cuantificado a través de escalas y entrevistas; no se encontré alguna
investigacion que haga recurso de la Arteterapia para la intervencién en el
estrés.

Y Por otra parte se encontraron investigaciones acerca del estrés laboral,
gue hoy en dia es muy comdn en nuestra sociedad, que coinciden en
identificar los sintomas fisicos y psicoldgicos asi como la forma de afrontar
el estrés, por ejemplo: en la investigacién “Estrés laboral, afrontamiento,
sensibilidad emocional y sintomas fisicos y psicolégicos en médicos”

explica como los médicos a quienes evaluaron los factores psicosociales
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indicados para determinar el patrén de relacion de los mismos y su
capacidad de predecir el estatus de los sintomas fisicos y psicolégicos
auto reportados por los galenos. Los resultados de las regresiones
multiples indicaron que el uso del afrontamiento emocional y el ser
residente incrementan los niveles de sintomas fisicos; adicionalmente, los
sintomas psicologicos fueron predichos por el uso del afrontamiento
emocional, la condicidén de ser médico residente, mujer y el poco uso del
desapego emocional. Es importante conocer los sintomas e intervenir de
forma inmediata para prevenir que se compliquen, pero nuevamente
haciendo recurso de escalas, cuestionarios y listas de chequeo de salud,
lo que denota que las investigaciones aqui reveladas estan basadas en
instrumentos para la medicion como tal del estrés.

Se encontr6 una investigacion de Isabel Mas Pafos relacionada a la
Arteterapia, llamada “Arte de curar y curar Artistico. La terapia artistica
desde la Antroposofia de Rudolf Steiner”, donde la Antroposofia se
presenta como una filosofia de vida o una manera de ver o interpretar el
mundo, siendo esta una cosmovisibn que permite profundizar las
relaciones entre la naturaleza, el hombre y el cosmos, en esta
investigacion se concibe a las artes como fuerzas curativas en un sentido
profundo como complemento a las medidas médicas, psiquiatricas y
psicoldgicas. Pero sélo se describe la Arteterapia mediante esta filosofia,
no hay un trabajo como tal en casos concretos como el estrés.

Algunas de las investigaciones halladas, son documentos relacionados
con el Arteterapia para el desarrollo motriz de los nifios y la aplicacion de
la Arteterapia en pacientes con enfermedades terminales o cronicas, por
ejemplo: en la investigacion de Gabriela Araujo, “Psicomotricidad y
Arteterapia” se propone la ampliacion de las puertas del trabajo cuerpo—
mente y establecer el puente Psicomotricidad—Arteterapia, en el que
plantean una metodologia de trabajo mediante algunos factores propios de
la Psicomotricidad y el Arteterapia, pues ambas buscan el desarrollo

integral del ser humano, permiten diversos abordajes tedricos y no se
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enfocan solamente el resultado final de las intervenciones, sino toda la
calidad de proceso terapéutico, pues hasta el momento no se ha
encontrado una elaboracion de investigaciones cientificas significativa
sobre Psicomotricidad y Arteterapia.

En cuanto a las investigaciones referentes a la aplicaciéon de Arteterapia
en pacientes oncolégicos infantiles de Gonzalez Romo, se encontré la
investigacion llamada “los colores que hay en mi”: Una experiencia de
arte-terapia en pacientes Oncolégicos infantiles y cuidadores primarios”;
donde se habla de la implementacion de talleres de arte-terapia para la
identificacion y expresion de emociones, asi como la visualizaciéon a futura
para la reevaluacion de la enfermedad y la aceptaciéon de si mismo
mediante técnicas gréafico-plasticas y narrativas. como el collage y el
reconocimiento de expresiones faciales, para posteriormente dar paso a la
expresion de emociones personales con técnicas de arte-terapia. Donde
las actividades son acordes a la identificacion y agrupacion tedrico-
practica del arte-terapia en tres tipologias: arte-terapia como camino de
busqueda y expresion personal, como expresibn de emociones Yy
afrontamiento y como medio de inclusién social. Lo que no dista tanto de
la presente investigacion, pues la finalidad del Arteterapia esta enfocada al
reconocimiento de sentimientos para la resolucion de conflictos y
desarrollo personal mas pleno de una forma atractiva.

Investigaciones acerca Talleres de Arte con Adolescentes Hospitalizados,
en el que se maneja la descripcion de experiencias en un taller realizado,
fundamentado en la idea de educacion artistica como proceso de
comunicacion. Es pues, un articulo que reflexiona sobre la labor de la
educacién artistica en espacios que los adolescentes perciben como de
encierro, donde el arte puede convertirse en un medio y soporte de
comunicacion para romper las limitaciones de dicho contexto.

Se hallo las diversas formas en que se puede trabajar el Arteterapia

mediante algunos tipos de expresion artistica artes tales como: la pintura,
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el dibujo, la escultura, la arcilla o barro, la fotografia, la escritura, lectura de
cuentos y la danza.

Se encontr6 algunos de los beneficios de la Arteterapia, y las
implicaciones que tiene el proceso creativo en la terapia; pero también se
identificaron las desventajas que conlleva la aplicacion en cuanto al tipo
de casos en que se requiera.

Se identificd el papel del Arte terapeuta como guia del proceso terapéutico
para la resolucion de conflictos en uno de los textos mas citados del
presente trabajo donde Jean Pierre Klein en su texto “Arteterapia: una
Introduccion”, nos describe el trabajo y ventajas del arte-terapeuta y la
diferencia que existe entre este y un terapeuta sin atribucion al arte. En el
gue se habla de un acompafiamiento en el recorrido simbdlico de una
produccion a otra y hacer salir una forma (movimiento grafico, gestualidad
espontanea, etc.) que ya se encuentra en el paciente de manera potencial.
Y se puede expresar en un lenguaje distinto al verbal, por ejemplo: el
plastico, mediante alguna creacién pictorica.

Ademas de la importancia de la actividad creadora en el Arteterapia visto
como un proceso constante de destruccion y construccion, que permite
elaborar y crear nuevos espacios, expresar de manera simbdlica aunque
tangible, los conflictos de indole psiquica y espiritual repercutiendo su
efecto en el orden material de nuestro entorno. Esta importancia se puede
ver sustentada en el ensayo “La imaginacién y el Arte en la Infancia” de
Vigotsky; quien habla de este proceso como elemental en el arte y en el
desarrollo general de los infantes, asi como de la madurez en el ser
humano, y afirma que la actividad creadora del hombre es la que hace de
el un ser proyectado hacia el futuro que contribuye a crear y modificar su
presente. Proceso presente en la Arteterapia al momento de estar
inmersos en el proceso terapéutico haciendo recurso de las artes. Donde
crear es una manifestacion del espiritu pleno. Es la libertad de proyectar el

verdadero sentimiento propio, original y legitimo.
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Proceso Creativo

Antes de entrar de lleno en el trabajo que se realiza en la Arteterapia, se
describira de forma clara y precisa el papel del proceso creativo y el de la
imaginacion en la Arteterapia, puesto que antes de “crear” una obra de arte, ya
sea pictorica o escrita, etc. Hay todo un proceso detras de esto, donde se implica
el uso de la imaginacion y la creatividad enfocadas a un producto final, llamado

“obra de arte”.

Por ejemplo la psicologia como disciplina cientifica humana,
irremediablemente debe nutrirse de propuestas devenidas de algunas ciencias en
este caso de las bellas artes, que a lo largo de la historia han mostrado ser un
espacio que permite al individuo entrar en contactos con sus mas profundos
sentimientos y emociones, a manera de expresion no forzada y fluida segun el

ritmo de cada persona.

Entonces en el &mbito de la Psicologia, la creatividad hace referencia al
desarrollo de ideas nuevas u originales que tienen valor para un grupo amplio de
personas, y es lo que distingue a la creatividad de la imaginacion, puesto que
todos los seres humanos pueden imaginar acontecimientos, fantasias, suefos y
anhelos, pero a menos de que estas cosas queden sometidas, encarnadas y
comunicadas de tal manera que proporcionen satisfaccion a otros, no son mas
gue vagabundeos por el mundo particular del individuo. Entonces son productos

imaginativos, no creativos.

Dentro del proceso creativo, y aplicado directamente en el Arteterapia,
surgen varias etapas dentro de las que se empieza por una interiorizacién. Se
puede obtener gracias a los desencadenantes de la implicacién personal. Pero la

interioridad puede efectuarse en un segundo tiempo.

Creatividad e imaginacion

La actividad creadora es metaférica, pues involucra una relacion entre

algunos elementos previamente observados y otros separados. Esto supone que
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se debe hacer de lo conocido algo novedoso, como cuando a algunas cosas ya
observadas se les encuentra nuevos significados y elementos no antes vistos.
Recordemos que la creatividad nace de la mente con una fuerza propia,;
encauzarla y darle salida en forma préactica es responsabilidad del individuo que
de esta manera logre el efecto buscado. Y asi como la creatividad manifiesta su
importancia en el proceso creativo, también la imaginacion se hace presente en
este; pues la imaginacion posee una fuerza dinamica propia, que se pone de
manifiesto en nuestros actos, siendo esta una importante influencia en la
creacibn mental. Por tanto, no debe permitirse que la imaginacién se limite
meramente a ilusiones y ensuefios, pues esta es su fase pasiva y es necesario
gue se le use constructivamente, lo cual viene a ser su fase activa, cuando los
pensamientos son convertidos en acciones y complementan a la creatividad, es
entonces que hay que “echarla a volar’ pero marcando una meta y dandole un
sentido o direccién, enfocando asi una solucion al problema o situacion por la
gue se acude a terapia, realizando pues en conjunto todo un proceso de creacion

a la hora de estar en terapia, en este caso Arteterapia.

Vigotsky quien también apoyaba el trabajo del arte en terapia comenta
que “el proceso creativo es toda actividad humana creadora de algo nuevo, ya se
trate de algun objeto del mundo exterior, ya de determinadas construcciones del
cerebro o del sentimiento que viven y se manifiestan Unicamente en el ser
humano”. (2008:11).

Es pues que el cerebro no sélo es un 6rgano capaz de conservar o
reproducir experiencias pasadas, sino también es un organo creador, capaz de
reelaborar y crear con elementos de experiencias pasadas nuevas normas y
planteamientos. Si la actividad del ser humano se limitara a reproducir el pasado,

seria un ser vuelto hacia el ayer e incapaz de adaptarse al mafiana diferente.

Y es precisamente el proceso creativo del hombre que hace de él un ser
proyectado hacia el futuro, un ser que contribuye a crear y que modifica su

presente, donde la imaginacion como base de la actividad creadora se manifiesta
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en los diversos aspectos de la vida cultural de las personas, haciendo posible la
creacion artistica, cientifica y técnica. Mediante un proceso inesperado e
intelectualmente excitante, que no se limite a reproducir hechos ya vividos, sino
gue cree nuevas imagenes y acciones que se puedan poner en practica, y no
sb6lo se queden en pensamientos divagando en la mente. Para Steiner, el
proceso artistico es el aprendizaje nuevo de hablar y escuchar, Cuando las ideas
son pensadas de tal forma que se convierten en ideales “crean en el ser humano

fuerzas vitales”, y que mediante estas fuerzas se puede explorar al mismo ser.

De la misma forma como los humanos aprendieron hace mucho tiempo a
manifestar mediante expresiones externas su estado animico interno, también las
imagenes de la fantasia sirven de expresion interna para nuestros sentimientos.
El hombre simboliza con el color negro el dolor y el luto; con el blanco la pureza;
con el azul la tranquilidad y con el rojo la insurreccion. En el capitulo de Arte e
imaginacion del libro Imaginacion y Arte en la infancia escrito por Vigotsky, nos
dice que las imagenes de la fantasia brindan también lenguaje interior a nuestros
sentimientos seleccionando determinados elementos de la realidad vy
combinandolos de tal manera que responda a nuestro estado interior del animo y
no a la légica exterior de estas propias imagenes. Es asi que la fantasia se

construye siempre con materiales tomados del mundo real.
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¢Qué es el Arteterapia?

Antes de definir que es Arteterapia es preciso dar una breve descripcion
de lo que es “Arte”, pues nos permitira entender de una mejor forma lo que es

esta nueva apertura en el trabajo terapéutico.

La palabra “arte” proviene de un antiguo vocablo de origen pre-helénico
“artao” que significa “aquello que debe ser juntado, unido” o bien “algo que une”.
De este modo, originalmente “Arte” seria todo aquello que tiende a unificar, a unir

partes separadas y en cierta forma, este es el trabajo del terapeura.

En la antigliedad la palabra “arte” se utilizaba para designar a quien tenia
la habilidad necesaria para elaborar un objeto. El “Arte” lo hacian los zapateros,
los pintores, los escultores; posteriormente, se dio el nombre de oficio al trabajo

dedicado a la produccion de objetos Utiles.

Un tiempo después la palabra “arte” se unio a las “bellas artes”, uniendo al
arte con la belleza. Hasta que se percataron de que lo bello es una idea abstracta
gue cambia, que esta sujeta a valores culturales modificables. Por lo que hoy,
“‘Arte”, es cualquier actividad que comunica sensaciones, emociones Yy
sentimientos, claro esta involucrando a la pintura, el dibujo, el teatro, la danza,

etc.

En muchas culturas, el hombre ha utilizado el arte simbdlicamente para
curar enfermedades y procurar alivio, tanto fisico como psicoldgico. Las tribus
indigenas en Norteamérica, combinaban el canto, la danza y la arena pintada
siguiendo ciertos patrones para tratar enfermedades especificas. En el Tibet se

utilizaban mandalas para curar y aliviar el sufrimiento.

En la antiglledad clasica ya se conocian las propiedades terapéuticas del
arte y los beneficios de su practica en el equilibrio del ser humano. En la época
de Aristételes, donde se le da al arte la posibilidad de ser utilizado como un

proceso catartico, con su famoso pensamiento “el arte libera tensiones
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inconscientes y purga el alma”. Es decir, el proceso catartico se refiere a si una

persona expresa un problema o preocupacion, esto le produciria alivio.

Por mé&s de cien afos, ha habido un gran deseo de conectar las
expresiones artisticas con las personalidades de sus creadores. A finales del
siglo XIX y principios del XX creciod el interés en Europa sobre el efecto del arte
en los enfermos mentales. Muchos psiquiatras creian que las expresiones
artisticas de los pacientes confirmaban sus diagnosticos, especialmente la
esquizofrenia. Tenemos a Tandieu y Lombroso, quienes observaron que los
dibujos de los pacientes con enfermedades mentales proveian entendimiento del

estado psicolégico de esos individuos.

Fue durante la Segunda Guerra Mundial cuando el arte comenzé a
considerar como una forma de tratamiento. Esta consideracion se debio, en
parte, a la experiencia de Adrian Hill, un artista que mientras convalecia en un
hospital, liberaba su nostalgia pintando. Comenzé a compartir con otros
enfermos, los reconfortantes efectos que ejercia sobre él esta actividad creativa.
Resulté que a algunos pacientes esto les sirvid para poder comunicar, por medio

de imégenes, los miedos y sufrimientos vividos en el campo de batalla.

Citando a Otto Wolf, en “La imagen del hombre como base para el arte
de curar”. Donde comentaba que “La imagen global del ser humano debe ser
reconquistada por caminos totalmente nuevos si ho queremos que la ciencia
llegue a convertirse en una catastrofe para el ser humano de mayores
dimensiones que las que ya tiene en la actualidad”. Es muy cierto que se deben
hacer nuevas a portaciones a la ciencia, y que mejor que impulsar este tipo de
terapia que no es tan longeva, y que puede ser de mucha utilidad en nuestros
consultorios. Claro sin hacer de lado y sin restarle importancia a los distintos
enfoques clasicos que son el sustento y la base de las nuevas formas para
trabajar en terapia. Pero como terapeutas visionarios y creativos debemos
buscar nuevos caminos que sean benefactores para el trabajo profesional. Por lo

gue a continuacién describiré de manera breve la concepcion histérica y actual
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del Arteterapia, asi como las caracteristicas que esta posee como una forma de

intervencion terapéutica diferenciada de una terapia clésica.

El arte-terapia ha sido utilizado desde la década de los 40 y 50 del siglo
XX, Edith Kramer y Margaret Naumburg, sus pioneras la primera desde el arte y
la segunda desde el psicoandlisis- donde coincidieron en que las técnicas
enfocadas en el arte contienen propiedades curativas del proceso creativo que no
requieren de la verbalizacion. Margaret Naumburg, considerada como la “madre
de la terapia de arte”. Fue de las primeras en considerarla como una modalidad

de la psicoterapia.

Margaret no era psicéloga, pero su labor como educadora influyé en las
ideas sobre creatividad y sobre la enfermedad mental del siglo XX. La
contribucion mas grande que hizo Margaret, avanzando las ideas de Freud, fue
gue no solo les pidié a los pacientes que dibujaran sus suefios y hablaran al

respecto, sino que los transformaran.

Considerando también que el Arteterapia no es necesariamente una
Psicoterapia, para muchos terapeutas es necesario decir que este tipo de terapia
es una forma de Psicoterapia pero esto radica en la distincion de opiniones y
puntos de vista. Sin embargo hay que tomar en cuenta, que en este tipo de
terapia se tiene un sustento teérico de corte psicoanalitico, pero también se
trabajan con formas de expresién que liberan lo mas profundo del ser, haciendo

recurso de materiales tangibles para su liberacion.

En terapia clasica, el terapeuta propone un “marco inicial” de reglas para la
intervencion, que comprenden la delimitacion de un lugar y de un tiempo, en el
gue el paciente siempre se expresa en primera persona, aqui y ahora, o pasa
recordando su infancia; donde se examinan los sintomas, suefios y actos fallidos
como vias para el conocimiento del inconsciente. El Arteterapia no concierne solo
a la persona, es como una negociacidon con la materia: pintura, pasta de

modelaje, barro, collage, escultura, marionetas, invencion oral o escrita, voz,
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musica, gestualidad, cuerpo en movimiento, etc. Y la persona no opera
principalmente en el /yo/ de la introspeccion. El Arteterapia es una manera de
hablar de si sin decir “yo”. La materia no es un mediador sino un interlocutor que
tiene su caracter, que se defiende, que exige. Es el terapeuta, el mediador entre
el/los pacientes y la materia.

En el Arteterapia segun Pierre Klein (2006): “el terapeuta propone una
distancia y el discurso lo trabajo en tercera persona, en vez de “yo” se habla de

“él o ella”, por medio del lenguaje verbal o de otro lenguaje como el plastico”. (10)

Es asi que el Arteterapia se dirige a todas las artes sin excepcion,
transformandolas en vias de conocimiento y desarrollo personal, en donde la
terapia afiade al arte el proyecto de auto-transformacion, pero el arte afiade a la
terapia la ambicion de representar una version de las grandes interrogantes de la

humanidad.

Para la AMERICAN ART THERAPY ASSOCIATION (2008), la terapia de
arte se define como “una profesion que utiliza el proceso creativo de producir arte
para mejorar el bienestar fisico, mental y emocional de los individuos de todas las
edades. Esta basada en la creencia de que el proceso creativo involucrado en la
autoexpresion artistica, ayuda a las personas a resolver conflictos y problemas,
desarrollar habilidades interpersonales, manejar la conducta, reducir el estrés,

incrementar la autoestima, su autoconciencia y lograr insight”.

Hoy en dia la terapia de arte es una practica generalizada en una amplia
variedad de escenarios, incluyendo hospitales, centros psiquiatricos y de
rehabilitacion, centros de bienestar, instituciones forenses, escuelas, centros de
crisis, las comunidades de alto nivel, practica privada, y otros entornos clinicos y
comunitarios. Durante el proceso individual y / o grupal, los terapeutas de arte
provocan en sus clientes la capacidad para la creacidén artistica inherente a

mejorar su bienestar fisico, mental y emocional.

La investigacion apoya el uso de la terapia de arte dentro de una relacion

profesional de los beneficios terapéuticos obtenidos a través de la expresion
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artistica y la reflexion para las personas que sufren de enfermedades,
traumatismos, y problemas de salud mental y los que buscan el crecimiento

personal.

La enfermedad se asocia con la desarmonia del alma, el arte surge
entonces como proceso integrador y por ende como proceso terapéutico, como
medicina del alma. El alma entendida como la naturaleza de la persona y sus
fendmenos. Es por eso que el arte hace que estemos en contacto con nosotros
mismos, con ese repertorio interno que nos hace ser quienes somos y actuar
como actuamos. Por lo tanto, es el medio para procesar ese mundo, es decir,

reconocerlo y externarlo para poder manejarlo

Y no muy alejado de esto Segun Pierre Klein (2006), el Arteterapia se
puede definir como: “una terapia de mediacion artistica, siendo el arte un medio

entre otros o una técnica, como los medicamentos”. (7)

Pues es aqui donde el paciente puede trabajar su conflicto de distintas
formas, no sélo hablando; ya sea mediante la creacion de una obra de arte como:

un escrito, un video o una interpretacion escénica como el Psicodrama.

Segun Martinez (2002), el arte-terapia brinda un espacio terapéutico con
resultados favorables, ya que dentro de su cuerpo de conocimientos toma en
consideracion los ambitos educativo, psicolégico y artistico para tratar y
rehabilitar diversos padecimientos psiquicos, pues facilita la expresion y el
manejo de las emociones, el aprendizaje de habilidades de afrontamiento, el
mejoramiento de la comunicaciéon, la disminucion del dolor y la relajacién,
ayudando de manera significativa al ajuste emocional de pacientes con
enfermedades cronicas como el cancer, enfermedades degenerativas y ciertas

perturbaciones psicoldgicas.
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El trabajo del Arteterapeuta

Segun Pierre Klein (2006) El acompafiamiento -por parte del Arteterapeuta
o el artista que interviene es sobre la forma que la persona crea:
perfeccionamiento de la pintura, del relato inventado, del pasaje del grito a la
modulacion, de la gestualidad a una pequefa coreografia, etc. No entretenerse
en el contenido, en la busqueda de lo que significa la produccion (incluso si el
Arteterapeuta lo comprende, se lo guardara para si, la mayor parte del tiempo),
ya que la eficacia esta en trabajar sobre sus producciones y tratar de ese modo
de forma indirecta sus problemas, la mayor parte de las veces, sin que se dé

cuenta.

El resultado sera una creacion inédita y la siguiente etapa consistira en la
impresion de la persona frente a lo que ha creado, que es de alguna manera el
péndulo simétrico de la interioridad, que esta vez es siempre interiorizacion. El
proceso puede entonces continuar por expresion, acompafamiento, creacion,
impresion, por una sucesion de creaciones, cada vez mas fuertes, en las que se
podria decir que la evolucion sirve de modelo identificatorio al movimiento de la
persona, que pasa del circulo vicioso de su patologia, a una espiral ascendente.
El arte-terapia transforma también al Arteterapeuta o artista que interviene, en

creador en formas de cuidados.

En cualquier caso, en el Arteterapia es el propio paciente quien tiene la
clave para interpretar el significado de su obra, es decir descubrir que le esta
pasando, como y por qué. El Arteterapeuta puede guiarle con comentarios o
preguntas, pero nunca interrumpiendo el proceso creativo, pues es lo importante
aqui.

Isabel Mas Pafos (2002) comenta que “el paciente lleva oculto en si su
terapia y es tarea del Arteterapeuta saber escuchar sin interponer su saber
tedrico, pero para ello se requiere una actitud interior sanadora y un corazon
abierto” (193)
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Las diferentes Artes en terapia

El arteterapia se dirige a todas las artes sin excepcion, transformandolas
en vias de conocimiento, en su sentido mas amplio, y de desarrollo personal,
pues las artes son una de las expresiones mas puras del ser humano, y es por
eso que se complementa tan bien con la terapia. Ahora me he de enfocar un
poco a las artes visuales, donde el iniciador fue un pintor académico que
introdujo el término de Arteterapia en 1914, ademas de proponer una “terapéutica
por medio del arte, que tenia su origen en la terapéutica por medio del trabajo”
(20)

Hill, decia que el Arteterapia debia ser constructivo en la cual delimitaba 2
reglas, la primera es no copiar y la segunda, determinar un objetivo o marco.
Algunas veces proponia un paseo por el papel con el l1apiz y a partir de ahi sélo
habia que dejarse fecundar por el cuadro. No es necesario buscar un parecido
con la realidad sino la subida de la “curva imaginativa” y de las “vitaminas
estéticas”, se potencia el respeto al paciente y también al acompafiamiento de la

técnica personal.

El arteterapia crea la distancia necesaria entre la investigacion en directo
sobre uno mismo y lo que no puede ser expresado, precisamente para que
pueda llegar a representarse lo que no puede ser dicho sin demasiada crudeza,
digamos que es mas sutil con el paciente. En el fondo cada uno de nosotros sabe

gue lo expresado, se trata de si mismo.

En la pintura, considerada como una representacion del mundo segun
Jean Pierre (2006), es también representacion de su creador y la relacién con el
mundo. Las artes plasticas permiten que las personas que se “sienten mal”
puedan distanciarse de todo lo que les produce un malestar y pueden hacerlo
salir en formas con las que pueden trabajar. Y en el color, el ser humano se
plasma animicamente con la vida, pues el color es la expresién inmediata de

nuestro mundo afectivo. Asi como surgen los colores entre la luz y la obscuridad,
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pasa lo mismo con la alegria y el dolor, donde existe toda la gama de nuestros

sentimientos a semejanza de los colores.

En la pintura, el paciente realiza un vaivén entre el enigma interior y la
resolucién plastica gracias al arteterapeuta que le acompafia en este viaje por la
creacion misma, llegando a niveles de relajacion profundos y descubriendo en el
cosas de las cuales no tenia conciencia, de manera que pueda dispersar todo lo
gue tiene en su interior, libre de prejuicios y mascaras, pues la pintura es un

medio proyectivo donde se plasma lo mas profundo del ser.

En el caso de la musica, los antiguos griegos atribuian un elevado sentido
moral a la musica, esta formaba parte del caracter; si era buena incitaba a los
goces de la accion, si era mala debilitaba la libre voluntad humana, cuando no la

suprimia incluso.

En la actualidad con frecuencia la musicoterapia ha rechazado ser incluida
en el arteterapia prefiriendo presentarse como “ciencia autonoma”. Trabajando
por medio de elementos musicales escogidos con los que se llegara hasta lo mas
intimo del ser, produciendo un efecto sobre la integracion del “yo”, teniendo
efectos bien diferenciados segun la melodia o la armonia de un acorde. La
musica nos rodea y penetra a la vez, mediante una relaciéon de lo interno y

externo, emana de nosotros en forma de voz o con ayuda de un instrumento.

Un claro ejemplo del trabajo con la musica es el trabajo terapéutico
realizado por J. Jost un ingeniero de sonido, quien cred en 1971 el primer Centro
Internacional de Terapia con Musica y técnicas psicomusicales. Su método esta
basado en una sucesion de audiciones de musica elegidas en funcién de su
accion sobre el humor (depresion, excitacién), sobre la emotividad y el tono
muscular, sobre los polos “amor-odio”. Pero esto es s6lo un pequefio panorama
del trabajo con la musica en el ambito terapéutico. Es una forma de armonizar al
ser que “sufre” y que por medio de la transmutacién de una obra se une de

nuevo, para abrirse después al mundo.
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La fotografia, hace visible un momento. Deja ver la fragilidad y grandeza
del ser humano, en ella podemos observarnos, es como un espejo del mundo
donde los momentos permanecen estaticos en el tiempo. Para Jean Pierre
puede ser un instrumento de creacion para las personas que muestran dificultad
al momento del proceso creativo, en donde las fotografias se pueden tratar de
imagenes obtenidas como se haria con las creaciones imaginarias, pero para
algunos parece mas interesante trabajar la foto por si misma, como presentacion
de la propia visibn del mundo y de uno mismo. Siendo estas algunas de las
interacciones consigo mismo y el mundo como proyeccion de si mismo. Cuando
el sujeto fotografiado mira el objetivo, realmente estd mirando a todos los que van

a mirar la fotografia y se sentiran observados por él.

El teatro, como arte es la representacion de uno o varios conflictos a
través de uno o mas personajes que desarrollan sobre la escena el argumento,
claro gracias al didlogo. Pero cuando hablamos de teatralizacion terapéutica se
hace referencia al trabajo con los pacientes. Como base tedrica, el precursor de
esta propuesta es Jacob Levi Moreno, quien cre6 muchas formas actuales de la

psicoterapia y el teatro contemporaneo.

El objetivo del trabajo terapéutico con el teatro, es la organizacién y
realizacion propia puesta en accion, una comprension de las relaciones humanas
y de uno mismo, en el curso de la teatralidad. Hay muchas técnicas para llegar a
esto, pero en su mayoria se basan es 3 fundamentales, que son: la inversién de
roles, que permite ponerse en el lugar del interlocutor, el doble o “yo auxiliar’ que
permite formular lo que no se ha expresado, y la proyeccion en el futuro o
anticipacion imaginada, que se sustenta en la creacion y representacion de una

accion futura encaminada a la resolucion de un conflicto.

En el teatro, se puede evocar el pasado, (solo si es necesario), en este se
ponen de manifiesto los sentimientos, las emociones, los gestos, las actitudes,
colores y mduasica que simbolizan la historia, momento o situacion. Y
especificamente en el caso del estrés podria ser una muy buena estrategia para

afrontarlo, ya que se podria revivir la situacion o experiencias estresantes para el
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individuo y de esta forma “actuar” las posibles reacciones ante la situacion,
guiando al paciente de forma activa hacia una solucion o forma de afrontacion
positiva que disminuya sus niveles de estrés o las conductas negativas que

presenta como forma de reaccidn ante cierta situacion.
Danza

La practica de la danza, el ritmo, el trance es habitual entre los chamanes
y los curanderos tradicionales, pero también en nuestra tradicion occidental,

desde la antigiiedad, se ha utilizado la danza con fines terapéuticos.

La Danzaterapia se inicia con Marian Chance en Nueva York (La gran
Dama); en su libro sobre la Danzaterapia, la psiquiatra y danzaterapeuta
Jocelyne Vaysee evoca el genio de esta bailarina con la que las personas con
trastornos o con discapacidades se transformaban por turno en los lideres de las
sesiones. Pues el movimiento acompafia el proceso de integracion fisica y

psiquica del individuo.

Para hacer Psicoterapia se ha de pasar al registro simbdlico, pero el
registro verbal es sélo uno de los posibles y tal vez el mas invasor en nuestra
sociedad de razonamiento discursivo. Ademas es un registro tras el que es muy
facil esconderse por poco que se domine. La danza puede ser otro camino para
profundizar, ya que ha elegido el cuerpo como simbolo del cuerpo (en la danza
estan presentes a la vez el cuerpo real, con sus esfuerzos y sus sudores y el
cuerpo imaginario formado por los fantasmas y las representaciones fantasticas

gue el ser humano construye de cada una de sus partes).

Es entonces que el cuerpo que baila hace un lugar de encuentro creativo
del individuo, con lo que, desde su momento actual, se puede representar de las
etapas basicas del ser humano, desde la concepcion hasta mas alla de la

muerte.

La danza es liberadora y en ella se logra expresar con el cuerpo, lo que lo

mas profundo del ser no habla con palabras, libera endorfinas que ayudan a las
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personas a sentirse mejor y tener también una mejor condicion fisica, cosa que

en el estrés se ve afectada por las preocupaciones del trabajo.
Mandalas

Desde la antigiiedad y culturalmente, Egipto y China colocaban mandalas
dentro de ciertos lugares para cambiar la energia de los mismos, pues creian que

el mandala es un elemento sanador, meditativo y equilibrante.

Jung quien era un gran experto en el analisis del dibujo; decia que un
mandala en meditacibn es como un personalisimo maestro zen, es decir, un
evocador de antiguos despertares, el aprendizaje de cada uno de los colores
elegidos, las diversas formas geométricas o simbdlicas, niUmeros, etc., es como
entregarnos en plenitud y confianza a esa parte de nosotros llamada “inocencia”

0 nifio (a) interna que siempre esta disponible a aprender.

Asi mismo comentaba que el simbolo mandalico no sélo es expresion, sino
gue también tiene efecto. Reacciona sobre su autor. Antiquisimos efectos
magicos se asocian con ese simbolo y s6lo mediante el simbolo puede lo
inconsciente ser alcanzado y expresado, por cuyo motivo jamas podra la
individuacion abstenerse de simbolos, afirmando que cada mandala es diferente,
pues exponen la situacién psiquica del autor. Es entonces que el dibujo entrafia
silencio, atencién a un punto, encuentro con el color y la forma peculiar e
individual de manifestarse en cada ser, llegando en la evolucion a formas
trascendentes inimaginables que contienen, presente, pasado y futuro
concentrados en un solo punto. Por lo que puede ser de gran ayuda en el trabajo
y manejo del estrés pues se centra la concentracion y energia en una sola cosa,
lo que le da tiempo de introspeccion al paciente para analizar y darse cuenta de
aspectos de si mismo que puede trabajar y mejorar para tener un pleno

desarrollo interno y laboral.

Por otra parte y como sustento tedrico, en el territorio de los trastornos y
enfermedades mentales, el Arte del mandala aun tiene mucho que aportar y
decir, Jung, que fue uno de los que dio pasos de gigantes en esta metodologia
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terapéutica, la usaba constantemente en si mismo como son sus pacientes, pues
descubrié que algo tan intimo y revelador como el dibujo o disefio de un mandala
podia ser, era 'y es como un catalizador de la busqueda del si mismo de cada uno
y en tiempo presente, la psiquiatria ha utilizado el dibujo como una forma mas de

buceo hacia la profundidad del ser
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V. Propuesta para el

manejo del Estrés

“Taller”



Propuesta: Taller Aprendiendo a manejar mi realidad personal-
manejo del estrés y Burnout

Objetivo general: Que los participantes identifiquen el estrés y Burnout,
logrando prevenir o reducirlo, (segun sea el caso) a través de la vivencia
de un taller donde se pondran en practica los cambios necesarios para

generar niveles altos del bienestar.

Objetivos especificos: Analizar las caracteristicas de los profesores y

motivar la reflexion sobre la profesion docente y la mejora personal.

o Identificar al Sindrome de Burnout, delimitarlo conceptualmente y
conocer los sintomas y sus manifestaciones, para prevenir o

disminuir sus efectos.

o Senfalar los factores de riesgo personales y ambientales que mas
pueden contribuir al estrés laboral y al Sindrome de Burnout.

o Facilitar estrategias y técnicas para disminuir el estrés y malestar en

las diferentes areas de la vida

o Poner en practica herramientas y recursos para disminuir el estrés y

aumentar el nivel de bienestar general.

o El docente desarrollara estilos de afrontamiento asertivo en su
practica educativa, para con ello reducir los niveles de burnout, a
través de diferenciar entre estrés positivo y estrés negativo, usando
el estrés positivo para perfeccionarnos y progresar permitiendo el
desarrollo de la labor docente y mejorar la capacidad de los

docentes para relacionarse mejor con su entorno interpersonal.
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o Desarrollar en los docentes la capacidad de relajarse, para asi

disminuir el Burnout.

Contenido: el taller se impartira con una duracion de 20 horas, divididas en

5 sesiones de 4 horas, con los siguientes temas:

Sesion

Primera

Segunda

Tercera

Cuarta

Quinta

Titulo
Diagnéstico Personal

Técnicas De Relajacion Y
Respiracion.

Control Del Pensamiento.

Restructuracion Cognitiva.

Asertividad

Objetivo
Informar sobre el sindrome, detectando y
reconociendo los sintomas y fuentes de
estrés que los provocan.

Explicar a los sujetos los beneficios de
las técnicas de relajacion y respiracion
en los momentos de malestar.

Aprender a detectar pensamientos,
emociones, situaciones, conductas y
consecuencias que generan o mantienen
el malestar laboral.

Conseguir que los sujetos adquieran
capacidades que les ayuden a detectar
pensamientos negativos y automaticos
gue les crean malestar y logren
cambiarlos o modificarlos por otros mas
adaptativos.

Que los sujetos aprendan qué es la
asertividad, los distintos tipos y como
comportarse de manera asertiva, para
gue sepan manejar determinadas
situaciones que les crean malestar al
interrelacionarse con alumnos y
compairieros.
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Caracteristicas: Taller teérico practico, que considera trabajo grupal y
personal. Se promueve la ejercitacion de habilidades y la aplicacion de
conocimientos, métodos, técnicas, procedimientos e instrumentos asi se
privilegia la practica sobre la teoria

Metodologia: aplicacion de técnicas y ejercicios basicos de Arte-terapia,
la cual es un modelo, activo, directivo, estructurado y dindmico que plantea
una nueva manera de conceptualizar la naturaleza de la mente, de como
sus componentes interactian con los factores ambientales para dar paso a
un estilo de vida. Todos los seres humanos hacen tres cosas
constantemente: piensan, sienten y se comportan. De manera que el
principal objetivo de este sistema terapéutico es que el individuo aprenda a
dirigir y controlar sus respuestas mentales, emocionales y conductuales,
estimulando el ejercicio de un esfuerzo sistematico, una practica diligente,
aplicando para ello una metodologia estructurada, orientada al desarrollo
de habilidades personales e interpersonales de afrontamiento al estrés.
Dado que la mayor parte del estrés viene de la manera de pensar y sentir
respecto al mundo y a los demas. Asi cada persona crea sus sentimientos
y pensamientos. Por ejemplo una reaccidén exagerada ante los problemas
normales de la vida aumenta significativamente el estrés y la tension.
Procedimiento: El taller se desarrolla en grupos de 15 a 20 personas,
durante las jornadas de actualizacién docente. La participacion sera
voluntaria y contara con la autorizacion del supervisor escolar.

Evaluacion: Se realizard& una evaluacibn diagnéstica de los
participantes antes de comenzar el curso, para obtener datos acerca de
las motivaciones y expectativas personales y grupales. Se realizar4 una
evaluacion de seguimiento al finalizar cada sesion para la verificacion de la
marcha del proceso de ensefianza/aprendizaje en lo referido a la
respuesta del curso a las expectativas del grupo y de la formadora. Se
realizara una evaluacion final o de producto para verificar aprendizajes
logrados, cambios actitudinales o conductuales en los participantes del

Curso.
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Materiales: Un salon amplio, 20 sillas, 1 Lap top, 1 cafidn, 1 extension,
cable para el cafidn, diapositivas de la informacion, audio o bocinas,
boligrafos, hojas blancas, revistas, pegamento, acuarelas, pintura acrilica,
foto del participante, plumones, hojas impresas con mandalas, y que lo

participantes hagan uso de ropa cémoda.
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CARTAS DESCRIPTIVAS



Actividad Tema Objetivo Tiempo
Docencia, estrés y burnout Identificar el nivel de estrés o
Presentacion y burnout que genera la docencia a 45 min
Autodiagndstico http://www.cuidadodelasalud.com/cuidado-del- través de la aplicacion del test
cuerpo/test-para-medir-el-nivel-de-estres/
Video Fisiologia del estrés
http://www.youtube.com/watch?v=20ry9zwSWLY | llustrar como se genera el estrés en 20 min
el cuerpo.
Exposicién
Repercusiones del estrés en la salud Dar a conocer de qué manera
afecta el estrés en la calidad de 15 min
Vida de las personas.
Video Redes Dra. Sonia Lupian Explicar que es el estrés y Burnout 15 min
http://www.youtube.com/watch?v=DR6gM5P{G|Q
DESCANZO DESCANZO DESCANZO 10 min
e ;Qué es el estrés? Exponer el tema de estrés vy
e Tipos de estrés burnout donde se expligue cada
Presentacion e Manifestacion del estrés uno sus componentes. 20 min
[}

Exposicion

Causas del estrés



http://www.cuidadodelasalud.com/cuidado-del-cuerpo/test-para-medir-el-nivel-de-estres/
http://www.cuidadodelasalud.com/cuidado-del-cuerpo/test-para-medir-el-nivel-de-estres/
http://www.youtube.com/watch?v=ZOry9zwSWLY
http://www.youtube.com/watch?v=DR6gM5PfGjQ

Técnica “Guia de relajacion muscular progresiva” Identificar el estrés, en las partes 30 min
http://www.youtube.com/watch?v=f3HFOoREfG8 | del cuerpo.
Exposicion Estrategias para manejar estrés Brindar estrategias que permitan 30 min
disminuir el distrés y asi generar
Eustrés
Retroalimentacion ¢, Qué aprendieron del taller? Conocer como se sintieron los 15 min

participantes en el taller.
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http://www.youtube.com/watch?v=f3HFOoREfG8

Definicion formal

* “El estrés es la _
conllevauna 016 itivapreviaa

resultante

controlpo i€ S 0 ', Seer recursos

amenazas), co
o futuro”

:Qué es el Estrés?

* :Conoces sus sintomas?

* :Lo has vivido?

* El estrés es conocido comp laenferme
nuestros tiempos

* :Por qué?

Consecuencias Fisiologicas Cognitivas y
Conductuales
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FELEN PSR

Férdids de emterez
Insatisfaecidn
Problemas de Comumicaciin

Declive en la frecuencia del
comtacta
Distarsiin de mansafes

(Costos por el cukdado de b salud Mals toma de decksiones
Indemmnizclones Calidad de fas ralaciones Rborales

®  Descomflamzs

#»  Falta de respeta
- Rancor

[ I <y viiencsa

Consecuencias a nivel organizacional

BURNOUT

* Cuando el estrés se vuelve “grave’ sUrge una variante
de este llamado “Sindrome de Burn-out” que es
vivenciado por las personasa quienes el trabajo se ha
convertido en una fuente de continuo estrés,
angustia e insatisfaccion.
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‘\uTraba‘pr Durc
3~ No aprecia nivalora sus

propias necesidaces

* Segin la Organizacién Mundial de |2 S3lud OMS

define este concepto como “un hecho continuo de
violencia o acoso laboral. En el que
el mobbing incluye una agresién que se prolonga por
lo menos seis meses; no es unasituaciéon que
corresponda a un hecho generalizado en la empresa,
como un mal ambiente laboral por la crisis, sino que
hay una victima definida a la que se acosa
frecuentemente.”

MOBBING
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Planeacidn de la segunda sesidn

cuerpo.

Actividad Tema Objetivo Tiempo
Técnica Ejercicios de respiracién y posturas previo a la Poner en préactica los ejercicios 15 min
L aprendidos en la sesion anterior y
exposicion . A
asi reforzar su aprendizaje de
estos.
Dar a conocer de qué forma se 45 min
. , trabaja con la Arte-terapia en el
o Que es el Arte terapia y mandalas para el manejo . B .
Exposicion manejo del estrés, asi como los
del estrés. beneficios de esta.
Técnica Llevar al participante a un Contacto 40 min
Uso de mandalas y meditacion con sSu esencia, mediante el
desarrollo de la paciencia vy
dependiendo del mandala que elija
se le haré una retroalimentacion en
cuanto a la descripcion vy
caracteristicas de este
20 min
Retroalimentacion Darse cuenta y en que les ayuda Conocer como se sintieron con el
ejercicio y de que se dieron cuenta
DESCANZO DESCANZO 10 min
Musica y danza para el manejo del estrés Que el participante conozca una
Técnica forma diferente para liberar su
estrés, poniendo en movimiento su 30 min
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Retroalimentacion

¢,De qué se dieron cuenta y como se sintieron?

Que los participantes se den cuenta
de cédmo se sintieron y que
experimentaron durante el ejercicio.

20 min

Que el participante aprenda a

Exposicion Técnica de respiracion y vocalizacion controlar su respiracibn mediante 35 min
algunos ejercicios de vocalizacién.
¢, COomMo se sintieron y qué aprendieron? Conocer como se sintieron los 25 min

Retroalimentacion

participantes con el ejercicio de
vocalizacion y de que se dieron
cuenta en este.
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!arte la posibilidad de ser utilizado como un
I _JProceso carartico, con su famgso pensamiento

iglarte i wn Btesy purga
Sy e

NS

evisos.com
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Beneficios

Tratar los conflictos psiquicos

Facilita la expresiény el manejo de las emociones
Mejoramientode la comunicacion

Disminucién del doloryla relajaciéon
Aprendizaje de habilidades de afrontamiento
Excelente medio parala meditacién

Liberacion del ser creativoy artistico de forma
individual y colectiva
Propicia la liberacpon e endigja negativa,
enfocada a un berjeficio (ob

-~

) “‘oneroci e
| Imandala es G%e
“sgnado , meditativo y equilibrante.”

G

: ,. ‘.“
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Planeacion de la tercera sesion

Actividad

Retroalimentacion
de sesi6on anterior

Técnica

Técnica

Retroalimentacion

Técnica

Tema

¢, Como se sintieron con las sesiones pasadas?

Ejercicios de Posturas y respiracion

¢, COmMo me muestro y como me ven los demas?
Collage

De que se dieron cuenta, que analizaron y que
pueden cambiar.

Modificando mi panorama
Collage

Objetivo

Cbémo es la situacién actual y si han
sucedido cambios. De que se
dieron cuenta.

Que el participante mantenga el
ejercicio activo de las posturas,
reforzandolas para su propio
beneficio.

Que el participante externe cual es
su situacion actual en su puesto de
trabajo haciendo referencias al
cdmo se muestra en el trabajo, las
cosas positivas y negativas de este
plasmadas en un collage.

Que el participante haga
consciencia de los aspectos |
negativos de su vida laboral que
puede cambiar.

El participante tomard su obra y en
ella  modificara lo que crea
necesario, de acuerdo a lo

Tiempo

15 min

15 min

50 min

20 min

30 min
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aprendido.

Retroalimentacion ¢, Qué hay de nuevo en mi obra? Que el participante se dé cuenta de 30 min
los cambios positivos que puede
hacer conforme a su obra de arte.
DESCANZO DESCANZO DESCANZO 10 min
Técnica Bailando para crecer Que el participante sea capaz d
“Mi cuerpo habla sin voz” liberarse de las cargas mediante la
expresion y el baile corporal. 20 min
Retroalimentacion ¢ Como se sintieron? Que el participante sea capaz de 30 min
identificar su sentir y externar las
emociones y sentimientos
generados con la liberacion de
energia negativa.
Ejercicios para Que pasa a lo largo de los dias Pensar en como se han sentido con 10 min

casa

las sesiones pasadas, que ha
cambiado y si ha sucedido algo
diferente
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Planeacion de la cuarta sesion

Actividad

Tema

Objetivo

Tiempo

Retroalimentacion
de sesi6on anterior

¢, Qué cosas o situaciones son diferentes?

Como es la situacion actual y si han
sucedido cambios. De que se
dieron cuenta.

20 min

Técnica

Ejercicios de estiramiento y posturas

Que el participante mantenga el
ejercicio activo de las posturas,
reforzandolas para su propio
beneficio.

10 min

Introduccion

Que mascaras uso en este momento de mi vida

Dar a conocer la situacion actual,
en la que nos movemos con
‘mascaras” que cubren nuestro
verdadero ser en el trabajo, hogar,
etc.

20 min

Técnica

Cbémo es mi mascara hoy

El participante creara una mascara
a partir  de lo expuesto
anteriormente, con la finalidad de
trabajar con algunos de aspectos
negativos de si mismo,

30 min

El participante hablara con su
mascara e identificara los

30 min
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Técnica

Retroalimentacion

Técnica

Técnica

Retroalimentacion

Hablando con mi Mascara

¢ Qué pensamientos surgieron y de que se dieron
cuenta?

Las mascaras también hablan

Bailando con mi méascara

¢, Como se sintieron, de que se dieron cuenta y
gque aprendieron?

pensamientos negativos que tiene
hasta el momento. Acompafado de
musica para el proceso
introspectivo.

Que el participante sea capaz de
identificar los aspectos negativos que
trabajara posteriormente.

Darse cuenta de los factores y
aspectos similares entre si mismos
y sus mascaras. Dandose cuenta
de los pensamientos e ideas que
pueden cambiar en su entorno
laboral, sino en los demas ambitos
de su vida.

Que el participante se dé cuenta de
los aspectos que puede dejar ir y de
los que puede usar de forma
positiva en su vida, también
experimentando el peso de las
mascaras de sus comparieros.

Cudles son los aspectos vy
pensamientos que se enmascaran
en si  mismos, cOmo pueden
cambiarlos y usarlos de forma
positiva.

15 min

20 min

15

30 min
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DESCANZO DESCANZO DESCANZO 10 min
Técnica Vocalizaciones y manejo de respiracion Que el participante sea consciente
de lo que se trabaj6é anteriormente,

reforzando ese trabajo con la 20 min

meditacion y la vocalizacion.
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Planeacion de la quinta sesién

Actividad Tema

Retroalimentacion

de sesi6n anterior ¢, Qué cosas o situaciones son diferentes?

Técnica L ) )
Ejercicios de estiramiento y posturas

Introduccion Qué es asertividad, tipos y comportarse de

manera asertiva

Técnica
Solucion a Problemas comunes en el trabajo

Dibujo de la situacion

. . De que se dieron cuenta y que aprendieron
Retroalimentacion q yq P

Objetivo

Cbémo es la situacién actual y si han
sucedido cambios. De que se
dieron cuenta.

Que el participante mantenga el
ejercicio activo de las posturas,
reforzandolas para su propio
beneficio.

Dar a conocer que es la asertividad,
para que sirve y los tipos de esta
misma.

El participante pensara en 2
problematicas muy comunes en el
trabajo, y de acuerdo a lo expuesto
se dara una posible solucién.

Que el participante haga
consciencia de las nuevas formas
de ser asertivo sin tener conflictos,
asi aplicando lo aprendido a la vida
cotidiana.

Tiempo

20 min

10 min

35 min

30 min

20 min
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DESCANZO

DESCANZO

DESCANZO

10 min

Técnica

Dibujando mi ser hoy con mis recursos
(pies y manos)

Que el participante externe que es
lo que ha aprendido hasta el
momento y cémo se ha sentido
mediante la expresion pictografica
de una obra.

30 min

Retroalimentacion

Que me llevo y que dejé

Conocer la situacion del
participante, que es lo que
aprendiod, su sentir, pensar y actuar,
de acuerdo a todo lo antes
trabajado.

15 min

Técnica

BAILANDO
“Déjalo ir”

Mediante la expresion corporal el
participante se despedira de aquello
negativo que sobra en su vida,
aplicando lo aprendido al presente.

30 min

Retroalimentacion

Evaluacion del taller

El grupo haré una evaluacion de si
mismos y otra del taller.

20 min
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S50
Py

Universidad Autonoma del Estado de México
Facultad de Ciencias de la Conducta

ASERTIVIDAD
HOY

¢ Qué es asertividad?

Es definida por Smith como: «ls exprezion r sentimientes

ada%onest&»

\‘ »

La asertividad ests muy relacionads con ls autost(ia_. 5!/
NG

El hecho de autoafirmanme y hacer |0 que reslmente desco WaUISED, me”

(afecto) y negativos (oposicion) de forma adec

hace sentir muy bien,

ASERTIVIDAD

Derechos asertivos

Derecho 1-Tenemos derechosa juzar nusstro propio comportamisnto, nuestros
pensamientos y nuestras emociones, vatomar la responsabilidad de su
iniciaciony de sus consecuencias: De mi dependen los tres tipos de respuestas

de todo ser humano: las emocionss, los pensamientosy los comportamientos
Derecho 2 Tenemos derechoa no dar razones o excusas pars justificarnuestro
compertamiento

Derecho 3:Tenemos derechos juzgarsi nos incumbe la responsakilided de

Encontrar seluciones paralos protlemes de otras personas
Derecho 4 Tenemos derechoa cambiar de parecer

Derecho X Tenemos derechoa COMEter ermes... ¥ a ser responsables de ellos
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Derecho 6:Tenemos derschos decir "no 1o séx

Derecho 7-Tenemos derschos ser independientes de la buenavoluntad de los

demss, sntesde enfrentarnos con llos

Derecho 8:Tenemos derechos tomar decisionss sjenss & |s |0gica
Derecho 9:Tenemos derechoa decir: "no lo entisndo«

Derecho 10: Tenemos derecho s decir. no me importa«

Una de Ias razones por i cual la gerie es poco asertiva, es debido a que piensan
que no tienan derecho a sus creancias, derechas U opiniones.

PASIVO—ASERTIVO—AGRESIVO

ejempl:

Usted se sienta n un restaurantea cenar. Cuandoel camarers letrae lo que ha pedido, se
da cuenta de que la copa £t sucia, con marces de pinturs de |abios de otra persona.
Usted podria:

v N decir nada y usar la copa sucia aunguea disgusto,

v Armarun gran escandaloen gl lncaly deciral camarero que RURGS vokera a iFa ese

establecimiento,

v Liamaral camarer y padire que por aver e cambie i5copa.

+  Estasfomas de componamas nas hace a veces insficaces pam | vida social,
SEnerandmos malesar. Sn anbarso, CHmo cuBlguier oma omducts, &5 alpD qUeE 52
puede ir aprendiendo con la prctica
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Técnicas para aplicacion

en Arteterapia
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Técnicas para el Taller de intervencidn para el manejo del estrés bajo un

enfoque artistico

Estrés y ejercicios basicos

Construccion del conocimiento sobre el estrés laboral y aplicacion de

cuestionario acerca del estrés, para identificar sintomas propios del trastorno.

Objetivo

Lograr que los participantes conozcan e identifiquen la sintomatologia del

estrés, asi como las causas y consecuencias de este.

Estrés laboral
Causas,
consecuencias
y ejercicios
basicos para

la postura

indicios de

padecer estrés

Exposicion acerca
del concepto de
estrés, asi como
de las causas y
consecuencias
fisicas, y

psicologicas

Cuestionario

http://www.cu

idadodelasalu

d.com/cuidad
o-del-
cuerpof/test-
para-medir-
el-nivel-de-

estres/

Temética Actividad Materiales | Técnica didactica
Aplicacion de Expositiva y
cuestionario sobre Pelota participativa
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Retroalimentacion.

Ejercicios basicos
de respiracion y
postura que el
participante
debera realizar en

el momento

Laptop y
presentacion
en power

point

Laptop y
video

Videos

http://www.youtub

e.com/watch?v=75

rIRTKjUos
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Arteterapia y mandalas

Construccién del conocimiento sobre lo que la Arte terapia ofrece como una

alternativa para el manejo del estrés.

Objetivo

Lograr que los participantes conozcan la forma en que se trabaja el estrés

mediante la Arte terapia.

En esta sesion se hara recurso de los mandalas, con el fin de tener un

Comienzo para la meditacién activa. Llevar al participante a un Contacto con su

esencia, mediante el desarrollo de la paciencia. En el que se aceptara y cuidara

mas, llevandole a encontrar el equilibrio psiquico y fisiologico. Dependiendo del

mandala que elija se le hard una retroalimentacién en cuanto a la descripcién y

caracteristicas de este.

Tematica Actividad Materiales Técnica
didactica
Exposicién Laptop, Expositiva y
acerca de la presentacion participativa
Arteterapia para | del power-
el manejo del point
estrés.
Que es el Ejercicio de
Arteterapia y respiracion y
uso de posturas antes de
mandalas comenzar
Uso de los
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Mandalas como
medio de
expresion en el
gue se propiciara
el manejo de la
tolerancia a la
frustracion,
concentracion y

relajacion.

Grabadora con
cd de musica
Hojas blancas

con
impresiones de
mandalas y

colores
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Expresion de mi ser trabajador ¢, Como me muestro ante los demas?

Expresion de la situacion actual en el puesto de trabajo. (Aspectos positivos

y negativos), ademas de analizar como se muestra ante sus compafieros o jefe de

trabajo.

Objetivo

Que el participante externe cuél es su situacion actual en su puesto de

trabajo haciendo referencias al como se muestra en el trabajo, las cosas positivas

y negativas de este, con lo que se hara una retroalimentacion de lo que puede

cambiar, como la mejora de comunicacion asertiva y toma de decisiones.

los demas?

Consciencia
de como es el
participante

en el trabajo y

elaborar un
Collage, en el que
el participante
buscara
imagenes que

describan cémo

seleccionada
Revistas,
cartulinas,
tijeras, una
foto propia 'y

pegamento

Tematica Actividad Materiales Técnica
didactica
Ejercicios de
postura 'y
respiracion
previos al dibujo
Pensar en la Grabadora
¢, Como me situacién actual con musica
muestro ante | de sutrabajoy previamente

Participativa
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gue es lo que
puede

cambiar

se presenta o
muestra ante los

demas.
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¢, Como me ven los demas?

Una reflexion mediante el dibujo, acerca de como se encuentran los demas

aspectos de la vida, visualizando cada una de las areas sociales.

Objetivo

Que el participante se dé cuenta de la situacién actual en cuanto a sus
esferas de vida, social “amigos”, familia y relaciones amorosas (si existe esta
altima). Y visualizar los aspectos positivos y negativos que surjan en el proceso
creativo, llevandolo a una toma de consciencia acerca de su situacion actual y lo

gue puede cambiar de ello, como las relaciones sociales o familiares.

Temética Actividad Materiales Técnica
didéactica
Ejercicio de Lapices de Participativa
respiracion y Colores,
postura antes de plumonesy
comenzar hojas blancas
¢,Coémo me y de color
ven los Mediante la
demés? creacion de un
dibujo, el
participante
Como es la dibujara como lo
situacién ven los demas, ya
actual en las sea familia,
demas amigos, pareja.
esferas de la | Retroalimentacién
vida del Darse cuenta de
participante las cosas
positivas y
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negativas de su
vida actual
reflejadas en el

dibujo.
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Mi cuerpo habla sin voz

Objetivo

Que el participante piense en cdmo se siente su cuerpo y si en él existe
algun malestar fisico que se derive del estrés, como dolores musculares, gastritis,

etc. Y asi proponer una alternativa mas saludable para mejorar su calidad de vida
y manejo del estrés.

Tematica Actividad Materiales Técnica
didactica
Técnica de Participativa
respiracion y
ejercicios de
Mi cuerpo estiramiento
habla sin
voz El participante Grabadora
realizara 2 con musica
Reconocer dibujos en el que | previamente
algunos de sera si mismo seleccionada
las sefnales sefialando con Acuarelas,
gue el cuerpo una flecha la Cartulinas
manifiesta e | parte del cuerpo blancas y
relacion al en que siente al boligrafos
manejo del estrés, y cuél es
estrés

la sensacién. Y
en el otro las
sensaciones
agradables que

Su cuerpo

percibe. que ha
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hecho para que
desaparezca o se
mantenga en
caso de ser

positiva

Retroalimentaciéon
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¢,Como es un dia en el trabajo?

Describir un dia de trabajo y los aspectos que surgen a lo largo del dia, ya
sea sensaciones 0 emociones (positivas y negativas) y como es el desarrollo de

su dia.

Objetivo

Que el participante haga recuento a detalle, acerca de un dia en el trabajo,
aspectos positivos y negativos; en el que se dara cuenta de la organizacion de su
tiempo, actividades y tiempo dedicado a si mismo. Y como se siente a lo largo y
término del dia. Entonces se dard cuenta de los aspectos negativos que puede

cambiar, dando una propuesta de ello. Y valorando los positivos con que cuenta.

Temética Actividad Materiales Técnica
didactica
Ejercicios de
estiramiento y _ Participativa
Un diaen el respiracion
trabajo
El participante
Darse cuenta realizara un Pintura y
de las cosas dibujo o pintura cartulina o
negativas acerca de un dia Lapices de
que puede de su trabajo, coloresy
cambiar en tomando en hojas blancas
un dia normal | cuenta rutinas, (sujeto a
de trabajoy | actividades, etc. eleccion)
mantener las Y co6mo es su
positivas sentir al finalizar
el dia
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Mascaras

Analizar la situaciéon en que se encuentra el participante, plasmando las

mascaras que usa en el trabajo y lo que le impide desarrollarse y ser si mismo en

el trabajo

Objetivo

Que el participante elabore mediante el proceso creativo una mascara que

le permita hacer consciencia de los aspectos que puede cambiar en los distintos

ambitos de su vida.

Temética Actividad Materiales Técnica
didactica
¢Como es Elaboracioén de Participativa
mi mascara unas mascara
hoy? con recursos
expedidos por el Pintura,
Arte-terapeuta acuarelas,
papel craft,
cartulinas,
Resistol,
brillantina.
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Cierre de sesion

Dar un cierre de sesion mediante una retroalimentacion de lo aprendido y

logros obtenidos durante las sesiones, ademas de darse cuenta de las emociones

surgidas durante el proceso creativo.

Ademéas de aplicar un cuestionario para la evaluacién del taller y la

realizacion de una pintura o dibujo libre de cémo se sintieron en el transcurso del

taller.
Temética Actividad Materiales Técnica
didactica
Ejercicios de
Cierre de posturas y Participativa
Sesidn respiracion
Dibujo, Collage o Pintura,
pintura libre de lapices de
cdmo se sintieron colores,
en el transcurso acuarelas,
de las sesiones. revistas,
pegamento,
cartulina

Aplicacion de
cuestionario para
evaluacion de

taller

blanca, hojas
de coloresy
blancas,

tijeras

Cuestionario
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Tipo de investigacion

Con base a la informacion recopilada y descrita aqui, se puede decir que el
presente trabajo es de tipo documental, en donde se desarrolla el tema del estrés,
asi como el tratamiento mas usado y conocido para este, ademas de describir una

nueva alternativa terapéutica para el manejo del mismo.

Ademas dicha tesina es del tipo monografico como género escrito, en la
que a través del planteamiento, los factores investigados y los objetivos
planteados se propone un taller para la intervencion del estrés con un enfoque

Arte-terapéutico.

Y que a partir del planteamiento ya expuesto y de acuerdo a la metodologia
usada en la investigacion, dicho trabajo es de corte “cualitativo”, pues se pretende
conocer si el Arteterapia es una terapia efectiva para el manejo del estrés, asi

como sus beneficios y algunas de sus caracteristicas.

Hemos de recordar que el enfoque cualitativo se usa para descubrir 0
refinar preguntas de investigacion y no necesariamente se tienen que probar
hipotesis, es asi que esta investigacion se basa en métodos de recoleccién De

informacion sin medicién numérica.
Nivel de investigacion

Es preciso mencionar que la presente investigacion es de nivel exploratorio-
descriptivo, pues tiene por objeto esencial, el familiarizarnos con un tema
desconocido, novedoso 0 escasamente estudiado, ya que al momento de la
basqueda y recopilaciéon de informacion para fundamentar la parte tedrica, se

observé que el panorama de la misma es un tanto escasa.

Se busca especificar propiedades, caracteristicas, beneficios y rasgos
importantes para la aplicacion terapéutica del Arteterapia en el manejo del estrés,
gue mediante la busqueda de informacién se vislumbra un nuevo panorama ante

los ojos de quienes interesados por las Artes desean conocer un poco mas acerca
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del manejo y aplicacion de este tipo de técnica, asi como su efectividad al ser

aplicada en el &mbito profesional.
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Conclusiones

89



Conclusiones

Siendo el estrés la enfermedad de nuestros tiempos, es importante no dejar
pasar mas tiempo sin hacer algo en favor de la salud mental y el desarrollo integro
del ser humano. Pues entre los problemas que actualmente aquejan a muchas
personas de nuestro pais es el llamado “estrés laboral” que a consecuencia del
acelerado ritmo de vida ha comenzado a hacer estragos en la salud de las

personas.

Y que preocupados por la salud mental, dicho trabajo esta propuesto para
buscar una nueva técnica, atractiva y no muy conocida en México, llamada Arte
terapia, con la cual se propone un taller dirigido a aquellas personas
diagnosticadas con estrés. Con la finalidad de hacer consciente los factores que
perjudican su salud, y mediante las distintas formas de arte ayudar al paciente a

encontrar herramientas para el mejor manejo del estrés.

Es cierto que este tipo de terapia no es muy conocida, por lo que se le tiene
que dar una mayor apertura al conocimiento de las misma, ¢,Por qué no buscar
nuevas formas de afrontar los problemas?, como en el caso del estrés. Como
Psicologos debemos estar abiertos a buscar distintas posibilidades de ayuda a los
pacientes, podemos tener una visibn mas amplia del conocimiento que aun es
escaso y aventurarnos a conocer lo que otros no se atreven a hacer. Uno de los
problemas a los cuales se enfrenté para la construccién del fundamento teérico
es que al buscar informacion e investigaciones relacionadas al tema, las fuentes

fueron dificiles de encontrar ya que son escasas.

Me pude percatar de lo importante que es tener la apertura por el
conocimiento de las artes y tener en cuenta que el Psicdlogo o terapeuta no es un
critico de arte, sino un guia 0 un acompafante en el proceso creativo del paciente,
lo cual significa que la obra que realice sera analizada y de ella se obtendra una
retroalimentacion que ayudard al paciente a sanar y encontrar las soluciones que
estd buscando. Ademas de ayudar a redescubrirse mediante la creatividad

plasmada en sus obras.
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Y en el caso del estrés hallar las herramientas para tener un mejor
afrontamiento o manejo de éste. Es por eso que también se hizo recurso de
algunos ejercicios de posturas y respiracion antes de aplicar el taller, pues el
aspecto fisioldgico es igual de importante que el Psicolégico y también debe

tratarse.

De antemano se sabe que México no es un pais donde las personas hagan
ejercicio, es por eso que los estiramientos y ejercicios de respiracion no toman
mas de 10 minutos, pero para empezar a hacer de estos un habito hay que
comenzar poco a poco, después de todo la muralla China no se construy6 en un
solo dia.

Para la aplicacion futura de la propuesta (Taller) se debe tener en cuenta
que no todas las instituciones estan dispuestas a hacer un espacio de 2 horas o
mas para dar atencion a sus trabajadores, pues lo consideran tiempo perdido y la
empresa pierde dinero. Por lo que se puede plantear que al tener trabajadores
MAas sanos o con un mejor afrontamiento al estrés, se sentiran mejor y trabajaran
mejor. Ademas de ser una inversion para su propia empresa en la que se gana

mas de lo que se invierte.

El Arteterapia resulta practica en las organizaciones, pues los trabajadores
no la veran como una tarea mas que llevar a cabo. Ya que su duracion es menor
al de otras terapias en la que se incluye la concientizacion del problema y la
puesta en marcha de técnicas que le permitan tener un mejor afrontamiento del
estrés, donde mediante un contacto mas intimo y sensible consigo mismo a través
las artes desarrolla su lado creativo y le da la posibilidad de tener una mejor toma
de decisiones y asertividad en su puesto de trabajo.

Retomando un poco el objetivo de dicha investigacion, que es el de
describir y explicar algunos de los beneficios del Arteterapia, se puede decir que

es una técnica efectiva en donde se canaliza el problema del estrés a alguna de
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las artes, como pintura, masica, danza, etc. Y se retroalimenta al participante con
la finalidad de hacer que se dé cuenta de su situacién y de los cambios que

pueden ocurrir en el proceso, mediante un acompafiamiento activo.

Ademas de observar sus propiedades de sanacion que desde la antigiedad
y en muchas culturas, el hombre ha utilizado el arte para curar enfermedades y
procurar alivio, tanto fisico como psicolégico. Ya lo decia Aristoteles “el arte libera
tensiones inconscientes y purga el alma”. El arte desde tiempos remotos ya era
usado como mediador del proceso catértico y si el arte libera, pues que mejor que
liberar las cargas emocionales, tensiones y afecciones que aquejan al ser

humano, dotandolo de un toque de sensibilidad y consciencia de si mismo.

Por ejemplo: en algunas de las técnicas descritas en el presente trabajo, se
puede apreciar que el trabajo artistico no sélo es mera materia, pues se hace una
retroalimentacibn en este, no como criticos de arte; sino mas bien como
acompanfantes del proceso y de la concientizacion del contenido expresado y
pensado ahi, en el que los participantes son sus propios jueces sin estar
expuestos a la critica. Es posible externar que las técnicas descritas aqui han sido
vivenciadas por su servidora y que ademas de ayudar en el manejo del estrés
ayudan a tener una mejor vision de las situaciones estresantes asi como la

asertividad para el manejo de las mismas.

Por otra parte, ademas de ser efectiva se encontraron otros beneficios en
el Arteterapia que también son una medida de prevencién para el estrés, ya que
ayuda a canalizar los elementos negativos y positivos absorbidos por el paciente
durante el dia en el trabajo, sobre todo si se habla de un grupo expuesto a
situaciones de alto riesgo (pérdidas, conflictos internos, etc.). Esto con la finalidad
de que en investigaciones posteriores sea tomado en cuenta como punto de

reflexion, discusién o mera investigacion si asi lo requieren.
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