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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion se baso en la aplicacion de la Gimnasia Cerebral, una
técnica que consta de ejercicios y métodos cuya utilidad radicé en mantener activo el
cerebro en el personal docente del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta y
con esto lograr el manejo del nivel de estrés laboral a través de diferentes actividades

descritas mas adelante.

El documento se estructura en capitulos; encontrando en el primer capitulo el planteamiento
del problema que incluye la situacion probleméatica donde se mencionan el objeto de
estudio de la investigacion, también se presentan los objetivos general y especificos que

describen lo que se logré al finalizar la investigacion.

El Capitulo Il contiene el marco tedrico, donde se presentan los antecedentes historicos de
la institucidn donde se ejecuto la investigacion, también la descripcion teorica del estrés, y

Gimnasia Cerebral entre otros apartados que sustentan teéricamente la investigacion.

El Capitulo 111 se encuentra la operacionalizacion de las variables, definiendo las variables
dependiente e independiente de forma conceptual y operacional, asi también se incluye los

controles de cada una.

El Capitulo IV contiene el Disefio metodoldgico, que incluye especificaciones sobre la
poblacién que fue intervenida, la muestra seleccionada, los instrumentos utilizados, la

explicacion del procedimiento que se desarroll6 y la descripcién de la base del estudio.

En el Capitulo V se muestra el analisis e interpretacion de los resultados de la investigacion

los cuales se presentan a través de tablas y graficos.

El Capitulo VI contiene las conclusiones y recomendaciones a las que se llego en base los

resultados obtenidos en la investigacion.

Al final del documento se encuentran las citas bibliograficas, que aportaron la base
cientifica a esta investigacion y los anexos que incluyen los documentos que permiten

aclaraciones sobre el contenido de este documento.

Xiv
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RESUMEN

Este trabajo permite que todas las personas que lean el documento conozcan acerca de la
aplicacion de la técnica de Gimnasia Cerebral en el manejo del estreés.

El estrés es un problema que en la actualidad afecta a la poblacion en general, que se
presenta por consecuencia de diversos factores entre los cuales esta: ambiente inadecuado
para el trabajador, malas relaciones interpersonales, excesiva carga de tareas, falta de
motivacion, exceso de trabajo. Presentando sintomas como cansancio emocional, bajo
rendimiento laboral, incapacidad de concentracion, actitudes violentas, impaciencia e
irritabilidad.

Estos pueden medirse por medio de la escala de Maslach que estd compuesta por tres sub
escalas que son Realizacion Personal, Agotamiento Emocional y Despersonalizacion,

ubicando a la persona en un determinado nivel de estrés.

Por lo cual es necesario que el cuerpo libere la tension que el estrés genera en el organismo
de la persona por ello es necesario la aplicacion de diferentes técnicas para el manejo y
prevencion del estrés siendo una de ellas la Gimnasia Cerebral que permite la
comunicacion entre el cerebro y el cuerpo, ayudando a eliminar el estrés y la tension del
organismo al mover la energia blogueada dejando que fluya libremente, asi también
permitiendo la integracion de ambos hemisferios cerebrales beneficiando también la
concentracion, lograndose a través de la practica de ejercicios sencillos y estratégicos
optimizando y activando la atencion, la memoria, el aprendizaje, ayuda a mejorar la

lectura, escritura, la creatividad integrando y estimulando la relacion mente y cuerpo.

Por lo tanto la investigacion pretende demostrar los cambios en el nivel de estrés que

pueden obtenerse por medio de la aplicacibn de la Gimnasia Cerebral.
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CAPITULO |

1.0 SITUACION PROBLEMATICA

El estrés fue estudiado por primera vez en la década de 1930 por Hans Selye, quien observé
una serie de sintomas comunes en la poblacién que estudio. A dicho conjunto de sintomas

lo denomind como “Sindrome de estar enfermo”.

Después de realizar diversos estudios Selye logré comprobar que al exponer un cuerpo a
diferentes situaciones se producen cambios fisiologicos que causan alteraciones dentro del
organismo a lo que denomind “Estrés Bioldgico” que es la respuesta inespecifica a

cualquier demanda a la que sea sometido.

Seglin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS 1994) el Estrés es el “conjunto de

reacciones fisioldgicas que preparan al organismo para la accion”.

“El estrés es el resultado de la relacion entre el individuo y el entorno. Evaluado por aquel,
como amenazante que desborda sus recursos debido a la presencia de demandas de tareas,

roles interpersonal y fisico. Y ponen en peligro su bienestar” (Lazarus Folkman, 1986).

Actualmente existen técnicas para medir el grado de estrés en las personas, una de ellas son
las pruebas de laboratorio y evaluaciones del dafio organico ocasionado por el estrés,
pruebas que ademas de ser imposibles de realizar serian muy costosas, otros tipos de
medicion més factibles y cuya validez y confiabilidad han sido comprobadas, es el uso de
encuestas y escalas tales como: la auditoria del estrés de Boston, el inventario de estado de
angustia de Spielberg Gorusch y Lushene, el cuestionario de Maslach, el cual se utilizara en

este estudio.

En los ultimos afos los problemas relacionados con el estrés laboral aumentaron

considerablemente en las sociedades en las que la creciente presion en el entorno laboral


http://es.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9cada_de_1930
http://es.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye
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provoca la saturacion fisica o mental del trabajador, generando diversas consecuencias que

no solo afectan a su salud sino también a la de su entorno mas préximo.

Pero no solo las personas recargadas de tareas o responsabilidad son las que sufren un
excesivo estrés. "Tener una vida sin motivaciones, sin proyectos, o pasar por una etapa de
desocupacion puede provocar el mismo desenlace”. Los sintomas son iguales en ambos
casos: falta de autoestima, irritabilidad, nerviosismo, insomnio y crisis de ansiedad entre

otros.

Los problemas que afectan el ambiente laboral dentro del sistema educativo de EIl Salvador
pueden ser uno de los multiples factores que generan estrés, como la elevada demanda de
estudiantes para un limitado nimero de personal, que exige largas jornadas de trabajo fisico
y mentalmente agotadoras, la responsabilidad del cuidado y formacion de muchos nifios y
adolescentes que se atienden en los centros educativos. Ademas de la competencia entre
compafieros, lugar fisico inadecuado para trabajar y escasez de herramientas Utiles,
convierten esto en un ambiente ideal para aumentar el nivel de estrés en el personal

docente.

Otro factor que influye es el individuo y su capacidad de adaptacion, "dos personas pueden
trabajar juntas y bajo la misma complicacion, en ocasiones una se estresa y la otra no”. Por
lo cual se buscan alternativas o técnicas que ayudan a disminuir o manejar este problema en
las personas que lo padecen entre las cuales estan la Gimnasia Cerebral que tiene su origen
en los estudios realizados por el Dr. Paul Dennison desde finales de los afios sesenta quien
comenzo a realizar investigaciones en las areas de kinesiologia, neurologia entre otras, con
el fin de estimular el cerebro e integrar y conectar las partes del cerebro y el
funcionamiento de los hemisferios cerebrales asi como también ayudar a mejorar la

atencion, percepcion, memoria, equilibrio, comunicacion, y el control de las emociones.

La Gimnasia Cerebral también conocida como neurobica y gimnasia mental son ejercicios,

problemas y rompecabezas mentales que mejoran el rendimiento del cerebro a traves de
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técnicas que proponen generar nuevas conexiones neuronales para lograr el equilibrio y
mejorar el aprendizaje, busca detectar las tensiones que se acumulan cada dia en el

aprendizaje, y también el desarrollo de la creatividad y el logro de metas.

Este conjunto de ejercicios se pueden practicar en cualquier lugar y momento, la clave de la
Gimnasia Cerebral es la integracion de ambos hemisferios cerebrales ya que generalmente
los bloqueos de aprendizaje se deben a que la persona estd trabajando con un solo

hemisferio y no con los dos.
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1.1 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

Resultados obtenidos con la aplicacion de la Gimnasia Cerebral como técnica para el
manejo del nivel de estrés de los docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga
de Villalta, junio-julio 2015.
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1.2 JUSTIFICACION

El estrés es una reaccion de ajuste como tal origina tension fisica y psicolégica, al estimular
el equipo neurobioldgico que posee el hombre para enfrentar los estimulos externos que

ponen en peligro su vida.

Es un fendbmeno que puede manifestarse en distintos grados de intensidad; una cantidad
regulable de estrés es deseable y en algunos casos necesarios como elemento que pueda
beneficiar al hombre. Le permite afrontar demandas y retos de la vida cotidiana ademas de

alcanzar ciertas metas y objetivos.

El estrés varia en intensidad y en casos excesivos resulta incontrolable para las personas y
constituye para estos un verdadero problema que resulta necesario enfrentar y dominar,
convirtiéndose en una necesidad la aplicacién de técnicas para el manejo de este, existiendo
muchas alternativas para el control del estrés entre las cuales se destaca la neurdbica o
Gimnasia Cerebral que se fundamenta en estudios realizados en diversos paises obteniendo

resultados positivos al ser utilizados en personas que lo padecen.

La investigacion fue conveniente porque el estrés es un problema que afecta los diferentes
ambientes especificamente el laboral, lo que convirti6 esta investigacion en un medio para
demostrar los resultados de la Gimnasia Cerebral como técnica para el manejo del nivel de
estrés, sirviendo este estudio como base a futuras investigaciones en este ambito,
mejorando el rendimiento laboral, las relaciones interpersonales, y el manejo del estrés en
el personal docente, a través de ejercicios fisicos y mentales de facil aplicacion que aportan
también beneficios para la rehabilitacién de otros problemas de salud de origen neuronal

tales como Accidente Cerebro Vascular, Parkinson, Paralisis Facial, entre otros.

El estrés es un problema que puede medirse a través de diferentes instrumentos que indican

el nivel que una persona puede presentar en las areas de agotamiento emocional,
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despersonalizacién y realizacion personal valorando los resultados por medio de la escala
Maslach.

Esta investigacion fue conveniente ya que se contd con la solvencia econémica para su
realizacion pues no requirié de un elevado costo, ademas conté con investigadores
capacitados para la aplicacion de la técnica con la muestra seleccionada; estudio que se
Ilevd a cabo en un tiempo pertinente porque los ejercicios fueron de facil comprension y se
dominaron a medida que las personas los practicaron, observando sus beneficios a corto

plazo.

Considerando pertinente la aplicacion de la Gimnasia Cerebral para el manejo del estrés ya
que mejoro el funcionamiento y la calidad de vida de la persona estimulando al cerebro al
integrar ambos hemisferios, incrementando la atencién, percepcion, memoria, equilibrio,

comunicacion y el control de las emociones entre otros.
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1.3 OBJETIVOS
1.3.1 Objetivo General
e Determinar los resultados de la aplicacion de la Gimnasia Cerebral como técnica
para el manejo del nivel de estrés de los docentes del Complejo Educativo Profesora
Maria Amanda Artiga Villalta.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Evaluar el grado de estrés laboral que presenta el personal docente por medio de la

escala de Maslach.

e Aplicar la técnica de Gimnasia Cerebral para el manejo del estrés en el personal

docente de la institucion.

e Demostrar el grado de estrés laboral en el personal docente de la institucion después

de haberse ejecutado la técnica de Gimnasia Cerebral.
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CAPITULO Il

2.0 MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

2.1.1 Antecedentes Historicos del Complejo Educativo Profesora Maria Amanda

Artiga De Villalta.

El inicio de la institucion data desde 1971, afio en que comenzé a funcionar como una
“Escuelita privada”, ubicada en una casa construida de ldmina y madera la cual funcion6
con el nombre de Escuelita de la colonia San Antonio, bajo la direccién de la profesora

jubilada Sra. Victoria de Torres.

En 1973 fue nombrada oficialmente por el Ministerio de Educacion como una Escuela
Publica la cual atendia solamente los niveles de primero y segundo grado de educacion
béasica, por lo que al principio sus jornadas educativas eran impartidas en un local no apto
para ejercer referida actividad, ubicada en la caseta donde se cobraban la letra de los lotes
que se vendian en aquella época, los nifios y nifias se sentaban en recipientes vacios de
leche; bajo la gestidn de la directora Gladis Yolanda Ayala, y con la ayuda de los padres de
familia especialmente la ayuda del sefior Jorge Martinez, se adquirié el terreno y se
comenzd a construir los primeros salones de clase, posteriormente el Ministerio de

Educacion colaboré con la construccion de los siguientes salones de clases.

En 1975 fueron nombradas dos maestras mas, la profesora Cristina Pérez Bolafios de
Trujillo quien ostentaba el cargo de sub-directora y la profesora Rosa Argelia Reyes
Hernandez la cual ejercia el cargo de profesora auxiliar, ya en el afio 1977 los estudiantes
se movilizaron junto con los maestros, especialmente la profesora Mélida Villatoro y
padres de familia para realizar las gestiones necesarias para fundar el septimo grado, lo cual
genero muchos tropiezos y dificultades tanto para su aprobacion como para su posterior

ubicacion, pero finalmente se logré el objetivo y comenz6 a funcionar el séptimo grado en
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una casa particular, cabe resaltar que dicha casa era alquilada por los padres de familia

quienes pagaban dicho alquiler.

En 1978 fue nombrada la profesora Maria Amanda Artiga de Villalta para atender el tercer
ciclo junto a la profesora Villatoro, este mismo afio el Ministerio de Educacién comproé un

terreno y construyo 3 aulas, y los padres de familia construyeron otras 3 aulas.

En 1979 se traslada la Escuela al local propio donde funciona actualmente, en este mismo
afio egresa la primera promocion de noveno grado. En 1983 se jubild la directora Gladis
Yolanda Ayala y nombraron en su lugar como directora a la profesora Maria Amanda
Artiga de Villalta, desde esa fecha hasta la actualidad, el personal docente ha trabajado con
mucha dedicacion en el engrandecimiento de la institucion que con la ayuda de los padres
de familia, Ministerio de Educacién y de instituciones amigas, por lo que se cuenta con 18

salones, 1 direccion, 1 bodega y el muro alrededor de las instalaciones.

En 1987 se compr6 un terreno anexo de 1,695 varas cuadradas para albergar la
infraestructura del tercer ciclo, el cual fue construido en 1992 por el Fondo de Inversion

Social.

En 1993 gracias a la ayuda de la embajada de Alemania se compraron 14 maquinas de
coser y 20 maquinas de escribir manuales, para iniciar de esta manera los talleres
vocacionales, en las especialidades de corte y confeccion, sastreria y mecanografia.

En 1994 la institucién se convierte en “Escuela Modelo De Desarrollo Educativo”, en ese
mismo afio se llamé Centro Educativo de Capacitacion C.E.C, siendo la institucion una de
las pioneras para echar a andar el proyecto de mejoramiento de la calidad de la ensefianza a
través del desarrollo de diversos programas, entre ellos el de la creacion de clubes de
servicios como el de Mediadores, Tutores, Voluntariado, etc., asi como la practica de la

disciplina con dignidad y el trabajo en equipo durante el desarrollo de las clases.

Para ampliar la infraestructura y oferta educativa en 1997 se compro con la ayuda de Plan
Internacional, el cual aporto el 70% del valor, y de los padres de familia aportaron el 30%
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restante, dicho terreno de 599.20 metros cuadrados serviria para la creacion de la escuela
Parvularia, con un costo de 100 mil colones ($ 11,428.57), y su construccion fue en el afio
2000 por la empresa HABITAT.

En 1998 se adquirieron 25 maquinas de escribir eléctricas para fundar el taller de

mecanografia eléctrica.

A partir del 28 de Mayo de 1999 la Escuela toma el nombre de “Centro Escolar Profesora
Maria Amanda Artiga De Villalta”, segun acuerdo # 15-2803, Acta N° 105 de fecha 04 de
Febrero de 1999, aprobado por la Comision Nominadora de Centros Educativos siendo
identificada la infraestructura con el cédigo 11433 y el cdédigo 06-08-033 para la

institucion.

En el afio 2000 se inicia la atencién a nifios de parvularia, en este mismo afio se finaliza la
reconstruccion de las aulas y muros dafiados por los terremotos del afio 2001, en el espacio
donde antiguamente se encontraban las aulas 4 y 5 se construye un edificio de dos plantas
agregando con ello dos aulas méas a la infraestructura de nuestra institucion, ademas las
aulas provisionales se trasladan una de ellas a la segunda planta sobre la Direccion y la otra

se ubica al final de la cancha de baloncesto para ser utilizada como laboratorio.

El afio 2002 toma posesion del cargo de directora la Licda. Rosa Elia Ramirez de Vasquez,
y es bajo su gestion administrativa que se implementa para satisfacer alin mas la demanda
de la oferta educativa, y es asi como en el afio 2004 se procede a impartir clases a nivel
de educacién media especificamente el bachillerato técnico vocacional opcion contaduria y
desde el afio 2010 se imparte también el bachillerato opcion general, es de esta manera
como la institucién se ha convertido en uno de los centros educativos mas completos del

sector norte de Cuscatancingo en cuanto a lo que se refiere a la oferta académica educativa.
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2.2 FUNDAMENTACION TEORICA.

2.2.0 ESTRES.

El cuerpo humano es un dialogo continuo con los entornos interior y exterior. Nuestra
forma de responder depende de cdmo fuimos modelados en el Utero de nuestra madre,
incluidos nuestros potenciales geneticos provenientes de nuestros padres, y nuestras
experiencias y nutricion fetal, influidos por nuestras experiencias desde nuestro nacimiento
en adelante, la dinamica de lo que sucede a nuestros cuerpos estd intimamente ligada a las
transacciones con el entorno, y no se separan con facilidad. Los terapeutas ocupacionales
tienen interés en el dialogo entre el cuerpo y los entornos, como influye en lo que las

personas hacen y con cuanto éxito lo hacen.

Los factores psicobiolégicos se refieren al nivel de funcidn corporal en el marco de la
practica de terapia ocupacional y se relacionan con las interconexiones anatomicas y
fisioldgicas entre encéfalo y estructuras corporales en cuanto realizan una transaccion con

el entorno.

Los entornos son definidos como externos (el mundo) e internos (lo que perciben, piensan o
sienten). Los factores psicobioldgicos en un individuo describen las respuestas fisicas a
medida que nuestros cuerpos interactlan, tanto con nuestros entornos internos como

externos, y pueden ser divididos en los componentes bioldgicos y psicoldgicos.

Las funciones corporales en el marco de referencia de la practica de la terapia ocupacional
incluyen las funciones sensitiva, respiratoria, de dolor, visual, auditiva, vestibular, olfatoria,

cognitiva y endocrina.

Las respuestas biologicas se originan en la interaccion del cuerpo con el entorno externo,
momento a momento, en términos de despertar el sistema nervioso, participacion, respuesta
encefalica, respuesta de los neurotransmisores y hormonas, etc. Por ejemplo, una persona
que realiza ejercicio regularmente aumenta las demandas del musculo cardiaco y el sistema

vascular, y el cuerpo se torna mas fuerte y se adapta a esta demanda. Estos cambios son
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inmediatos (un aumento de la frecuencia cardiaca para manejar el ejercicio), como
prolongados (el ejercicio repetido influye en la respuesta del sistema cardiovascular en el
tiempo al aumentar el tamafio y la cantidad de las células musculares de la pierna, asi como
suficiencia de bombeo sanguineo). Sin embargo, el sistema se mantiene adaptativo. Las
influencias psicoldgicas a las respuestas bioldgicas son aquellas vinculadas con cognicion,
percepcion y emociones en lugar de las demandas ambientales ademas de ellas. El término
implica cierto grado de “pensamiento” de orden superior y su reaccion posterior en todo el
cuerpo, pero no es necesariamente asi. Por ejemplo, a veces tenemos reacciones
emocionales a los olores y las sensaciones tactiles de las cuales no siempre estamos
conscientes de la razéon. En cambio, existen conexiones neuroanatdmicas entre las
estructuras del encéfalo que procesan la emocion, lo que sugiere que no siempre es
necesario estar conscientes del entorno para establecer una respuesta emocional. Mas aun,
las relaciones con otros seres a menudo desencadenan respuestas emocionales que influyen
en nuestros cuerpos. EI amor o los sentimientos de afinidad se asocian con cantidades
elevadas de la hormona Oxitocina en la porcion limbica del encéfalo, que producen
reacciones fisicas en nuestro cuerpo e incluyen un aumento de la frecuencia cardiaca y el

rubor facial.
2.2.1 Regulacion de los sintomas corporales y la conducta

En términos simples, la regulacién se refiere al equilibrio dindmico entre los sistemas que
estan en funcion y aquellos que estan en reposo. Por ejemplo, cuando una persona es
expuesta a bacterias, el sistema inmunolégico debe estar en funcion para capturar y destruir
a las células invasoras. Una vez que la amenaza ha pasado, el sistema inmunolégico debe
recuperarse y descansar en espera del proximo ataque. Estos estados se definen
medicamente como alostasis “funcionar” y homeostasis “reposo”, cuyo equilibrio

generalmente es manejado inconscientemente a través del Sistema Nervioso Autonomo.

El Sistema Nervioso Autonomo tiene dos divisiones principales que se corregulan a través
de los procesos homeostatico y alostatico: la division simpatica (SNS) y la divisién

parasimpatica (SNP). Cada sistema cumple propdsitos antagdnicos u opuestos entre si; por
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lo tanto, en cualquier momento dado, un sistema supera al otro. Sin embargo, el mismo
tiempo, las divisiones simpatica y parasimpatica trabajan juntas para sostener los
funcionamientos fisiologico, bioldgico y conductual. De forma sinergista, ambos sistemas
ajustan y afinan lo que sucede en nuestros cuerpos mientras estamos despiertos y cuando
dormimos para adaptarnos y sobrevivir en nuestro entorno. La division simpética transmite
las respuestas de miedo, huida o lucha con aceleracion de la respiracion, actividad cardiaca
y actividad metabolica, entre otras. Las conexiones entre la division simpética y las
glandulas suprarrenales producen hormonas primarias del estrés, adrenalina y
noradrenalina. Por el contrario, la division parasimpatica esta vinculada por la homeostasis
generalizada, o el estado en el cual los objetivos primarios son la conservaciéon y el
restablecimiento de la energia, la digestion y la absorcidn de nutrientes, la reparacion y la
cicatrizacién corporal, la reproduccién sexual y la excrecion de desechos. A menudo el
sistema limbico esté incluido en la descripcidn estructural de lo que mantiene las respuestas
del estrés. El sistema limbico comprende algunas estructuras encefélicas que son
responsables de la formacion de la emocion y la conducta emocional, asi como del
procesamiento del pensamiento cognitivo complejo. El sistema limbico rodea el tronco del
encéfalo y se encuentra por debajo de la corteza cerebral. Partes del sistema limbico
incluyen el giro singular, el giro del parahipocampo, el giro dentado, el hipocampo y la
amigdala. Las porciones del sistema limbico estan altamente interconectadas con otras
estructuras en el encéfalo, e incluyen la corteza cerebral, el hipotalamo, el talamo y los

ganglios basales.

La mayoria de las actividades reguladoras de alostasis y homeostasis a través del SNA
estdn fuera de nuestro control; sin embargo, la regulacién se desordena cuando
consideramos las interconexiones con conciencia o la actividad del SNC. A menudo nos
referimos a la regulacion de las emociones y las conductas como autorregulacion. Sin
embargo, existen componentes de las conductas emocionales y fisicas que son tanto
controlables como no necesariamente controlables. En la mayoria de las personas, el
control de las respuestas del SNA, como la temperatura corporal y la frecuencia cardiaca,

no es una habilidad frecuente; sin embargo, algunas personas pueden hacerlo naturalmente
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y otras pueden aprender a hacerlo. En efecto, controlar algunos aspectos del SNA es lo que
subyace a la biorretroalimentacion como técnica para manejar el grado de control sobre los
sistemas corporales. La biorretroalimentacion es utilizada con éxito con distintas conductas
reguladoras, que incluyen el manejo del estrés (a través de la regulacion de la temperatura
corporal y la frecuencia cardiaca), el miedo, y la ansiedad (a través de la evaluacion
cognitiva y la regulacion del sistema de respuesta del estrés), y la conducta de atencion (a
través de la regulacion de los estados de ondas cerebrales que promueven la atencion

concentrada).
2.2.2 Autorregulacion y sistemas psicobiolégicos

La mayoria de los factores psicobiologicos golpean en los sistemas que sostienen la
autorregulacion en cada contexto ambiental en el cual un individuo se encuentra. La
autorregulacion es critica para sostener las conductas adaptativas funcionales en
ocupaciones y tareas ocupacionales. Asi, entender mas sobre estructuras y la fisiologia
corporal sostiene la autorregulacion para la ciencia ocupacional y los terapeutas
ocupacionales, la autorregulacion de la conducta a las demandas contextuales del entorno.
Sentarse relativamente quieto y silencioso cuando la maestra habla enfrente de la clase es
un ejemplo de autorregulacién adaptativa de la conducta en un aula. El nifio que se levanta
y camina alrededor del aula 0 que se mueve tanto que se cae de su silla representa una
regulacién conductual no tan bien adaptada. La autorregulacién cognitiva es la capacidad
de generar o mantener las habilidades de atencién para satisfacer las necesidades del
entorno, por ejemplo, mantener la atencion suficiente al maestro que estd enfrente de la
clase para oir y retener el contenido de lo que él estd explicando. La autorregulacion
emocional implica generar y mantener el afecto o la expresion emocional apropiada a las
demandas del entorno emocional. Un ejemplo de ello es la capacidad para conocer cuando,
doénde y con qué intensidad mostrar alegria o tristeza. A menudo, las estructuras de los
sistemas que sostienen las habilidades de autorregulacion son el objetivo de las medidas
psicobioldgicas. Las habilidades de autorregulacion que fusionan influencias fisicas,
cognitivas y emocionales sostienen la participacion ocupacional exitosa en contextos

ambientales.
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2.2.3 Concepto de Estrés

El concepto de estrés es complicado. Una descripcion simple del estrés es condicion en la
cual los sistemas reguladores, las capacidades autorreguladoras o ambos estan
desequilibrados. La mayoria de ocasiones se utiliza la palabra estrés para indicar un estado
negativo. Sin embargo, en su verdadera definicion, el estrés se presenta en todas las formas,
muchas de las cuales son positivas. Por ejemplo, cuando se esta enamorado se experimenta
una forma de estrés. Las respuestas ante el estres sostienen la accion y, cuando se presentan

en la cantidad justa, nos hacen efectivamente productivos.

Existen dos sistemas de respuesta al estrés que participan cuando se enfrenta una situacion
tensionante. Un sistema primario es la division simpatica y adrenomedular del SNA (eje
simpaticoadrenomedular) que produce adrenalina y noradrenalina. Esta respuesta esta
ideada para ser un movilizador rapido (en milisegundos) del cuerpo para la lucha, el miedo,
la huida y el sexo, conocidas con afecto como las 4 F (del inglés “fight, fright, flight and
fuck™) del sistema de estrés. El eje simpaticoadrenomedular estd ideado para tener corta
duracion y ser altamente reactivo. Otro sistema, el eje hipotalamo-hipofisosuprarrenal, esta
ideado para una movilizacion corporal mas sostenida y participa minutos o después de que
se encuentra 0 se imagina una situacién estresante; primero por la liberacién de cortisol, el
principal corticosteroide del cuerpo humano. EI cortisol aumenta la glucemia al
desencadenar la liberacidn de las grasas en depdsito, y por degradacion de las proteinas de
los tejidos corporales almacenadas y hacer que el higado las convierta en glucosa. El
cortisol también suprime el sistema inmunoldgico y coloca a la mayoria de las funciones
homeostaticas en espera, incluida la digestion, la recuperacion y reparaciéon celular. Los
efectos del cortisol sobre el cuerpo y encéfalo son amplios y, cuando son duraderos,
finalmente producen un deterioro excesivo de la mayoria de las estructuras y sistemas del

cuerpo.

El estrés es una funcion del equilibrio entre el tipo de factor estresante y el entorno
apareado con los recursos de afrontamiento, la actitud y el estado de animo del individuo.

Por lo tanto, cuando una persona se enfrenta con una situacion, sopesa la informacion del
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entorno, el tipo de factor estresante y sus propias capacidades para comportarse de forma

adaptativa. A menudo, este proceso de evaluacion ocurre a nivel inconsciente.

Las capacidades y los recursos personales varian del intelecto y las habilidades sociales a
las caracteristicas del entorno. Esencialmente, todo lo que contribuye de una forma positiva
a la capacidad de un individuo a adaptarse a las demandas del entorno podria ser
considerado un recurso y puede conducir a una resistencia frente a amenazas y desafios.
Por el contrario, las caracteristicas de una persona o del entorno que superan a la persona
pueden ser riesgos o impedimentos. El equilibrio entre los recursos personales y los
desafios apropiados conduce a una participacion efectiva y significativa en actividades y

ocupaciones.

Los profesionales de la terapia ocupacional se interesan en la participacion ocupacional, o
el hacer de las ocupaciones en contextos reales. Con principal interés en la dinamica entre
la persona, la motivacién de participar, la conducta adaptativa funcional y entorno. En
términos practicos los profesionales de terapia ocupacional, asi como los cientificos
ocupacionales, son observadores incisivos de la conducta humana con proposito. Sin
embargo los procesos internos y a veces ocultos también sostienen la conducta ocupacional.
Estos estados internos de operacion son manejados por el SNA y el SNC en conjunto, y son
indicios importantes de lo bien que el cuerpo, las emociones y la conducta son reguladas y

autorreguladas con las demandas del contexto y la tarea a mano.
2.2.4 Posibles factores psicobioldgicos de interés para los terapeutas ocupacionales

Se describen dos factores psicobiolégicos que influyen en la conducta ocupacional. Los
terapeutas ocupacionales deben observar que cualquier factor psicobioldgico podria ser
influido por la medicacion. Por lo tanto, una evaluacion de las medicaciones y sus posibles
influencias sobre la frecuencia cardiaca, respiracién, temperatura, sudoracion y expresion
emocional, entre otros, es una parte critica para entender los factores psicobioldgicos. Los
factores psicobioldgicos de relevancia clinica son los que pueden ser observados en el
centro clinico o en el &mbito comunitario sin equipamiento especial. Un segundo conjunto

de factores psicobiolégicos relevantes para la investigacién, también denominados
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biomarcadores, son aquellos que se utilizan a menudo en investigacién clinica y
psicoldgica, que incluyen ciencia ocupacional e investigacion sobre terapia para aprender
como funcionan los sistemas corporales y se adaptan significativamente en respuesta a las

demandas contextuales.
2.2.5 Factores psicobioldgicos de relevancia clinica

e Frecuencia cardiaca y presion arterial

e Sudoracion

e Color de la piel: palida y rubicunda

e Respiracion

e Temperatura cutanea: caliente o fria, hUmeda o seca
e Lagrimas, salivacion y digestion

e Vision

e Dolor: muecas y otras expresiones no verbales o verbales de dolor.

2.2.6 Factores psicobioldgicos relevantes para la investigacion: bio-marcadores

e Respuesta electrodérmica

e Electrocardiograma ECG y tono vagal

e Cortisol

e - amilasa salival

e Resonancia Magnética funcional (RMf)

e Electroencefalografia, magnetoencefalografia y potencial relacionado con el evento

e Oxitocina.*

! Willard Spackman, Terapia Ocupacional, 2011, Madrid Espafia, 11° edicién, Editorial Panamericana,
Paginas 715-722.
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2.2.7 Tipos de estrés
e [Estrés laboral

Se conceptualiza como un conjunto de fendmenos que suceden en el organismo del
trabajador con la participacion de los agentes estresores lesivos derivados directamente del
trabajo o que con motivo de este puede afectar la salud del trabajador. Los factores
estresores en el trabajo representan el conjunto de percepciones y experiencias econémicas

o de desarrollo personal y otros mas a las relaciones humanas y sus aspectos emocionales.

Entre los factores principales se encuentran:

e Desempefio profesional: trabajo de alto grado de dificultad, trabajo con elevada
demanda de atencion, actividades de gran responsabilidad, amenaza de demandas
laborales, etc.

e Direccion: liderazgo inadecuado, mala utilizacion de las utilidades del trabajador, mala
delegacion de responsabilidades, motivacion deficiente, ausencia de incentivos,
remuneracion no equitativa, carencia de reconocimiento.

e Organizacién y funcion: practicas administrativas inadecuadas, atribuciones
ambiguas, desinformacion y rumores, conflicto de autoridad, trabajo burocratico, etc.

e Tareas y actividades: cargas de trabajo excesivas, autonomia laboral deficiente,
ausencia de incentivos, remuneracion no equitativa, carencia de reconocimiento.

e Medio ambiente de trabajo: espacio fisico restringido, ambiente laboral, conflicto,
desprecio del trabajador, etc.

e Jornada laboral: rotacién de turnos, jornadas excesivas, actividad fisica excesiva.

e Empresay entorno social: politicas inestables en la empresa, salario insuficiente, sub-

empleo o desempleo en la comunidad, etc.

Estrés Post-traumatico

Los efectos mas radicales del estrés los encontramos en personas que han vivido de manera

directa experiencias traumaticas de origen natural; terremotos, huracanes, inundaciones,
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entre otras. Tanto como humanas, guerras, accidentes, desastres nucleares, intentos de
homicidio, agresiones, violaciones, etc. Pues aportan una cantidad considerable de estrés

durante y después del acontecimiento.

Se ha observado que las victimas que sobreviven a estas situaciones, pasan por un periodo

de estrés que sigue tres pasos:

1. Ausencia de respuestas: el sujeto se encuentra ajeno a lo ocurrido.

2. Incapacidad personal para iniciar cualquier tarea por simple que sea, aunque si puede
seguir las instrucciones que se le den.

3. Ansiedad y aprension: el sujeto vuelve a revivir las escenas a través de pesadillas. A
veces suele sufrir un agudo sentimiento de culpabilidad, por haber sobrevivido en una

tragedia en la que otras personas perdieron la vida.

Estrés fisioldgico

El estrés fisiologico es la reaccion que se produce en el organismo ante los estimulos
estresantes. Ante una situacion de estrés, el organismo tiene una serie de reacciones
fisioldgicas que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso

vegetativo.

Agresiones del organismo por causas fisicas como cambios ambientales, alteraciones en el
sistema endocrino, alteracion del sistema nervioso vegetativo, modificacion del ritmo y
frecuencia cardiorrespiratorias, modificacion de la presion arterial, tasas de azlcar y grasa

en sangre. 2

2 Sara Weiss PhD, Nancy Mollitor PhD. Salud mental /corporal: ESTRES, Washington Dc. American
Psycological Association, 2015[Citado 1mayo 2015]. Disponible en:
http://www.apa.org/centrodeapoyo/estres.aspx


http://www.apa.org/centrodeapoyo/estres.aspx
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2.2.8 Sistema Nervioso Central

El sistema nervioso central es una estructura bioldgica que solo se encuentra en individuos
del reino animal. El sistema nervioso central esta constituido por el encéfalo y la médula
espinal. Se encuentra protegido por tres membranas: duramadre (membrana externa),
aracnoides (intermedia), piamadre (membrana interna) denominadas genéricamente
meninges. Ademas, el encéfalo y la médula espinal estan protegidos por envolturas 6seas,
que son el crdneoy la columna vertebral respectivamente. Se trata de un sistema muy
complejo, ya que se encarga de percibir estimulos procedentes del mundo exterior, procesar

la informacion y transmitir impulsos a nervios y musculos.

e Cerebro

El cerebro se encuentra situado en la cabeza; por lo general, cerca de los principales
organos de los sentidos como la vision, audicién, equilibrio, gusto y olfato. Corresponde,
por tanto, al encéfalo de humanosy otros vertebradosy se subdivide en anterior,

medio y posterior.

Desde un punto de vista evolutivo y biolégico, la funcidn del cerebro como 6rgano, es
ejercer un control centralizado sobre los deméas érganos del cuerpo. El cerebro actta sobre
el resto del organismo por la generacion de patrones de actividad muscular o por la
produccién y secrecion de sustancias quimicas Ilamadas hormonas. Este control
centralizado permite respuestas rapidas y coordinadas ante los cambios que se presenten en
el medio ambiente. Algunos tipos basicos de respuesta tales como los reflejos pueden estar
mediados por la médula espinal o los ganglios periféricos, pero un sofisticado control
intencional de la conducta sobre la base de la informacidn sensorial compleja requiere la
corteza cerebral (la parte mas grande) se estima que contiene entre 15 y 33 billones
de neuronas, transmitiendo sus mensajes a otras neuronas mediante la sinapsis. Estas
neuronas se comunican con otras a través de fibras largas de protoplasma llamadas axones,
las cuales llevan trenes de impulsos eléctricos denominados potenciales de accién a partes
distantes del cerebro o del cuerpo teniendo como blanco receptores especificos. Con

capacidad de integrar la informacion de un cerebro centralizado.


http://es.wikipedia.org/wiki/Cr%C3%A1neo
http://es.wikipedia.org/wiki/Columna_vertebral
http://es.wikipedia.org/wiki/Cabeza
http://es.wikipedia.org/wiki/Visi%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Audici%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Gusto
http://es.wikipedia.org/wiki/Olfato
http://es.wikipedia.org/wiki/Enc%C3%A9falo
http://es.wikipedia.org/wiki/Cerebro_humano
http://es.wikipedia.org/wiki/Vertebrados
http://es.wikipedia.org/wiki/Rombenc%C3%A9falo
http://es.wikipedia.org/wiki/Hormona
http://es.wikipedia.org/wiki/Reflejo
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9dula_espinal
http://es.wikipedia.org/wiki/Ganglio_nervioso
http://es.wikipedia.org/wiki/Corteza_cerebral
http://es.wikipedia.org/wiki/Neurona
http://es.wikipedia.org/wiki/Sinapsis
http://es.wikipedia.org/wiki/Protoplasma
http://es.wikipedia.org/wiki/Ax%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Potencial_de_acci%C3%B3n
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Durante las primeras etapas de la psicologia, se creyd que la mente debia separase del
cerebro. Sin embargo, posteriormente los cientificos realizaron experimentos que llegaron a
determinar que la mente era un componente en el funcionamiento cerebral por la expresion
de ciertos comportamientos basados en su medio ambiente externo y el desarrollo de su
organismo. Los mecanismos por los cuales la actividad cerebral da lugar a la conciencia y
al pensamiento son muy dificiles de comprender: a pesar de los maltiples y rapidos avances
cientificos, mucho acerca de como funciona el cerebro sigue siendo un misterio. En la
actualidad, las operaciones de las células cerebrales individuales son comprendidas con mas
detalle, pero la forma en que cooperan entre los conjuntos de millones ha sido muy dificil
de descifrar. Asi mismo, los enfoques méas prometedores tratan el cerebro como una
computadora biologica, totalmente diferente en el mecanismo de las computadoras
electronicas, pero similar en el sentido que adquieren la informacién del mundo

circundante, la almacenan y la procesan de multiples formas.

e Cerebelo

El cerebelo es una region del encéfalo cuya funcion principal es de integrar las vias
sensitivas y las vias motoras. Existe una gran cantidad de haces nerviosos que conectan el
cerebelo con otras estructuras encefalicas y con la médula espinal. El cerebelo integra toda
la informacidn recibida para precisar y controlar las érdenes que la corteza cerebral manda

al aparato locomotor a través de las vias motoras.

e Tronco Cerebral

El tronco del encéfalo, tronco cerebral o tallo cerebral esta formado por el mesencéfalo,
la protuberancia anular (o puente tronco encefalico) y el bulbo raquideo (también llamado
médula oblongada). Es la mayor ruta de comunicacion entre el cerebro anterior, la médula
espinal y los nervios periféricos. También controla varias funciones incluyendo la
respiracion, regulacion del ritmo cardiaco y aspectos primarios de la localizacién del

sonido. Formado por sustancia gris y blanca.


http://es.wikipedia.org/wiki/Psicolog%C3%ADa
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La sustancia gris forma nucleos dentro de la sustancia blanca, que se pueden subdividir en

tres tipos:

1. Centros segmentarios que representan el origen real de los pares craneales.
2. Nucleos del tronco cerebral que incluyen:
¢ Relevos de vias sensitivas.
e Origen de vias de asociacion del tronco cerebral.
e Origen de vias motoras involuntarias (via extrapiramidal).
3. Formacién o sustancia reticular: conjunto de neuronas que ejerciendo un
efecto facilitador o inhibidor interviene en varios procesos como, por ejemplo, el estado
de suefio-vigilia.

e Hemisferios cerebrales

El término hemisferio cerebral designa cada una de las dos estructuras que constituyen la
parte mas grande del encéfalo. Inversos uno del otro, pero no inversamente simétricos, son
asimétricos, como los dos lados de la cara del individuo. Una cisura sagital profunda en la
linea media (la cisura 0 longitudinal cerebral) los divide en hemisferio derecho y hemisferio
izquierdo. Esta cisura contiene un pliegue de la duramadrey las arterias cerebrales
anteriores. En lo més hondo de la cisura, el cuerpo calloso (una comisura formada por un
conglomerado de fibras nerviosas blancas), conecta ambos hemisferios cruzando la linea

media y transfiriendo informacion de un lado al otro.

El hemisferio izquierdo es la parte motriz capaz de reconocer grupos de letras formando
palabras, y grupos de palabras formando frases, tanto en lo que se refiere al habla,
la escritura, la numeracion, las matematicas y la I6gica, como a las facultades necesarias

para transformar un conjunto de informaciones en palabras, gestos y pensamientos

El hemisferio derecho gobierna tantas funciones especializadas como el izquierdo. Su
forma de elaborar y procesar la informacion es distinta del hemisferio izquierdo. No utiliza
los mecanismos convencionales para el analisis de los pensamientos que utiliza el

hemisferio izquierdo. Es un hemisferio integrador, centro de las facultades viso-espaciales
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no verbales, especializado en sensaciones, sentimientos, prosodia y habilidades especiales

como las visuales y sonoras, por ejemplo las habilidades artisticas y musicales.’

2.2.9 Psicomotricidad

La psicomotricidad integra las interacciones cognitivas, emocionales, simbolicas y
sensomotrices en la capacidad de ser y de expresarse en un contacto psicosocial. A pesar de
las diferencias que se pueden apreciar en el aspecto conceptual, como objetivo de las
psicomotricidad se puede aceptar unificado el desarrollo de las posibilidades motrices,
expresivas y recreativas a partir del cuerpo lo cual lleva a centrar el trabajo de la
psicomotricidad sobre el movimiento y el acto (integral) que lo provocd, eso si como algo

mas que una técnica.

La organizacion psicomotriz resulta de la integracion sisteméatica entre los datos
propioceptivos (posturales, vestibulares, motores y cenestésicos) y datos interoceptivos

(espaciales, temporales y tactiles).

La integracion de los segundos movimientos, lo hacen un proyecto psiquico intrinseco, es
decir que el movimiento esta constituido por la integracion y la relacion inteligible de
maultiples datos internos y externos que van a estar en su elaboracidn, planificacion,

regulacion, control y ejecucion. *

Existen dos medios de acceso que dispone la educacion psicomotriz, los aspectos

psicolégicos vy los fisioldgicos:
La psicoldgica que incluyen:

e Laimagen corporal con relacion a si mismo:
e Conciencia del cuerpo con relacion al mundo exterior.

e Representacion en el espacio.

® Fisiologfa de guyton. 12° edicion capitulo 45.
* Estudio y génesis de la psicomotricidad; Victor Da Fonseca; 2° Edicién conceptos y terapia psicomotora.


http://es.wikipedia.org/wiki/Sentimiento
http://es.wikipedia.org/wiki/Prosodia
http://es.wikipedia.org/wiki/Arte
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsica
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Representacion mental de la psicomotricidad.

Las prolongaciones de la psicomotricidad.

Aspectos fisiologicos incluyen:

Ajuste postural: es la base de la expresidn psicomotriz y consiste en ejercer un control
sobre el tono de la postura (grado actividad muscular que debe ser lo suficientemente
alto como para contrarrestar la gravedad, pero lo suficientemente bajo para permitir el
movimiento).

Vision: permite el estudio atento de lo que se percibe, no es algo pasivo y esta en
desarrollo constante pues cada estadio psicomotor se acompafia de una movilidad de la
mirada cada vez més perfeccionada a medida que se desarrolla la capacidad de razonar.
El movimiento: es un instrumento de relacion con el mundo exterior, el nifio desarrolla
y mantiene la imagen de su cuerpo por el movimiento. Siguiendo a Piaget, el
pensamiento infantil no debe desligarse del comportamiento motor motivado por la
manipulacion del objeto, este comportamiento debe ser vivido realmente y debe ser
representado mentalmente.

El ritmo: este elemento permite producir, con un minimo de fatiga y de laxitud, una
sucesion de gestos parecidos para obtener un automatismo de los movimientos, el nifio
puede acceder a las formas melddicas, al mismo tiempo que empieza a ejecutar una

sucesion de movimientos mas complejos.

2.2.10 Principios de la maduracién motora:

En los siguientes principios se describe de forma general el proceso de maduracion en

todos los seres humanos:

Principio del orden: la maduracion es un proceso ordenado, no aleatorio, que en todos
se realiza siguiendo la misma secuencia aungue no con la igual correspondencia en el

tiempo.
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e Principio de las diferencias individuales: todos los seres humanos atraviesan la
misma secuencia general de sucesos aunque la oportunidad para cada uno varia en
cuanto la velocidad y al ritmo.

e Principio céfalo-caudal: la maduracion del sistema nervioso se realiza siguiendo una
orientacion desde la cabeza (céfalo) a la parte inferior (caudal) esto implica el control
voluntario de la motricidad.

e Principio proximo distal: las funciones motrices maduran antes en las zonas mas
cercanas a la linea media del cuerpo (proximal) que las méas lejanas (distales), esto
supone que el control voluntario del movimiento se efectia ante en los musculos del
tronco y partes cercanas o mediales que en los extremos de los segmentos corporales.

e Principio de lo general a lo especifico: el control de la musculatura se adquiere
primero en agrupaciones, en conjunto de musculos o en grandes grupos musculares
luego se va especificando el control para cada musculo individual.

e Principio del periodo critico: se dan periodos de tiempo en los que el organismo es
sensible a la presencia o ausencia de algunos estimulos, para el caso del sistema
nervioso la ausencia de actividad durante periodos criticos puede hacer imposible o

disminuir la adquisicion de un patron o destreza motora.

2.2.11 Aprendizaje motor

Es el cambio que ocurre en un individuo y que le permite realizar el movimiento apropiado
para la consecucion de un objetivo. En este tipo de aprendizaje lo mas importante son el

movimiento del cuerpo.

Lo que se aprende son secuencias de acciones musculares realizadas con alto grado de
eficacia, este proceso no es un proceso solo muscular si no neural ya que los musculos son
los ejecutores de ordenes del cerebro y del sistema nervioso en general ,es ahi donde se

produce propiamente el aprendizaje motor.
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2.2.12 Principios del aprendizaje motor

La ejercitacion permite mejorar las ejecuciones y al mismo tiempo hacerlas permanentes en
la memoria, las repeticiones de las destrezas hacen que en esta se adquiera mayor habilidad

y SOn necesarios otros principios para que esto suceda como:

o Refuerzo: para que una ejecucion se aprenda debe ser reforzada esto es: si tras una
ejecucion el nifio recibe un premio tratara de repetirla posteriormente si por el contrario
recibe un castigo tratara de evitar la ejecucion.

e Retencion: el tiempo por el cual una destreza puede ser retenida depende de las
repeticiones y de la significacion.

e Transferencia: las destrezas motrices que se aprenden nunca son totalmente nuevas ya

que estas se basan en actividades motrices previamente aprendidas.

El aprendizaje motor se produce por la ejecucion de las destrezas y estas pueden ser

alcanzadas por medio de los siguientes procesos que son:

e Aprendizaje por observacion e imitacion: el aprendizaje se ha producido por un
mecanismo de imitacion de lo que vio hacer a otros.

e Aprendizaje por transmision de informacién verbal (descripcion): se obtiene por
trasmision de informacion, resulta muy complejo para los nifios pequefios.

e Aprendizaje por descubrimiento: se dispone de los patrones basicos pero la respuesta

es Unica y descubierta por el nifio.

Aunque la ensefianza se imparta normalmente en grupo el aprendizaje siempre es individual
los factores que deben ser tenidos en cuenta porque inciden en el proceso de aprendizaje

son:

e Maduracion: la maduracién del sistema nervioso central incide en el aprendizaje desde
dos puntos de vista ya que primero el aprendizaje es un proceso neural y segundo
conforme sucede la maduracion alcanza niveles mas altos del cerebro y permite niveles

mas altos de habilidad
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e Crecimiento: es claro que determinados patrones motores se ven favorecidos o
entorpecidos por las dimensiones corporales estas peculiaridades deben ser tenidas en
consideracién a la hora de programar los niveles de excitacion pretendidos para el
desarrollo de una habilidad particular y de patrones motrices generales.

e Cualidades innatas: todos los seres humanos estamos dotados para realizar algun tipo
de destreza motriz con un alto nivel de habilidad.

e Condicion fisica: al mejor nivel de las cualidades fisicas incide positivamente en el
aprendizaje de las destrezas, una condicion fisica adecuada retrasa la aparicion de
cansancio permite mayor nimero de repeticiones reduce el riesgo de lesiones con esto
posibilita el desarrollo de sesiones mas intensas.

e Aprendizajes previos: el aprendizaje de cualquier generalmente se basa en
aprendizajes previos es decir, las destrezas se forman a partir de los patrones motores y
estos a partir de secuencias de contracciones musculares sinérgicas reflejas o

automatizadas.
2.2.13 Motricidad

El desarrollo de los patrones de movimiento depende de la maduracion del sistema nervioso
y de la evolucién del tono muscular. Las capacidades psicomotrices bien desarrolladas
deben conducir a unos mejores rendimientos en el aspectos fisico del nifio y en los procesos
de aprendizaje integral que consiste en adquirir, afianzar, estabilizar, y utilizar aptitudes

cognitivas y motrices .
La motricidad se ha dividido en gruesa y fina.
e Motricidad Gruesa

Son movimientos gruesos que ponen en funciéon el cuerpo como totalidad donde es
necesario tener el control motor y control en los mecanismos de ajuste postural. La postura
constituye el patrdn motor basico que garantiza la realizacion de los movimientos tanto
gruesos como finos, la motricidad gruesa comprende de algunas habilidades que se van

presentando con el desarrollo motor del nifio
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e Motricidad fina

Consiste en la manipulacion de objetos sea con toda la mano o pie o con movimientos

diferenciados y precisos en pequefios grupos musculares (dedos).
2.2.14 Componentes de la motricidad gruesa y fina

e Disociacion: se expresa cuando se tiene el control suficiente para mover uno o dos
partes del cuerpo.

e Equilibrio o estabilidad: es la capacidad para tomar y mantener la posicion del cuerpo
contra la gravedad .hace referencia a los ajustes y acomodaciones necesarias para
mantener una determinada posicion sea esta posicion dindmica o estatica. La estabilidad
es el componente basico del movimiento constituye el prerrequisito de toda accion
motora eficiente y debe ser considerada como una parte esencial de todas las
habilidades motrices fundamentales ya que implica conseguir y mantener el equilibrio
respecto a la fuerza de la gravedad cuando un cuerpo adopta diferentes posiciones.

e Postura: se reconoce como la actividad refleja del cuerpo con respecto al espacio.

e Actitud: es la cualidad fisica motora que se refiere a los reflejos (de y con cierta
intencionalidad) que se dirigen para retomar las posturas habituales, también
discriminadas como posiciones de la especie.

e Equilibrio: es la capacidad para tomar y mantener la posicion del cuerpo contra la
gravedad. Hace referencia a los ajustes y acomodaciones necesarias para mantener una
determinada posicion sea esta una posicion dindmica o estatica:

e Estatico: se refiere al equilibrio cuando la superficie es estable y la persona no se
mueve e implica la coordinacion neuro-motriz.

e Dinamico: se refiere a la estabilidad que mantiene el individuo durante su movimiento

e implica la adecuada resolucion de la postura en las diferentes actividades.

e Potencialidad corporal: la potencialidad corporal se forma con base en exclusiones
previas a las del cuerpo mismo, pues los seres humanos luego de lograr el esquema
corporal y sus consecuencias, tales como la representacién de imagenes corporales, el

concepto corporal, deben desplazar la jerarquia corporal para facilitar el desarrollo
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simbdlico e introducir el leguaje como un instrumento, y alcanzar asi la posibilidad de

Ilegar a los proceso de abstraccion.

2.2.15 Lateralidad

Es el proceso que lleva a la preferencia en la utilizacion de una de las partes simétricas del
cuerpo, pueden definirse como el conjunto de predominancias particulares de una u otra de

las diferentes partes simétricas del cuerpo a nivel de las manos, pies 0jos oidos.
2.2.16 Tipos de lateralidad:

e Homogénea: se manifiesta si coincide el dominio de mano pie o0jo y oido de un mismo
lado del cuerpo ya sea derecho o el izquierdo.

e Cruzada: se evidencia cuando la mano pie vista y oido predominante no corresponde al
mismo lado.

e Contraria: supone el uso preferente de la mano derecha en nifios zurdos de la cuales

deduce que la lateralidad funcional no coincide con la neurolégica.

2.2.17 Evolucién del proceso de lateralizacion

Como caracteristica de progresion de la lateralidad puede plantearse que durante el primer
afio de vida se tiene que hay aprehension y manipulacion unilateral y bilateral sin ninguna
preferencia, de los 18 meses a los 3 afios las aprehensiones bilaterales responden a
elecciones que el nifilo comienza a hacer para su comodidad; a los 4 afios se ha observado
que la dominancia lateral es estable, de manera casi definitiva, pero en ocasiones se han

visto interrupciones alrededor de los 7 afios.

Gracias al desarrollo de la lateralidad el nifio puede llegar a codificar a nivel cerebral lo que
recibe elaborar niveles elevados de conciencia de si mismo y del mundo que lo rodea,
entender los cddigos y los simbolos de su medio cultural (letras, nimeros) orientarse en las

coordenadas espacio-temporales por ejemplo: entender el reloj y lo que significa antes,
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ahora, despues, hoy, mafiana, derecha, izquierda a desenvolverse en el mundo del lenguaje

hablado con cierta soltura y riqueza y a entender todo tipo de mensaje.
2.2.18 Cualidades o habilidades motoras bésicas

e Fuerza: es la capacidad para vencer 0 para oponerse a una resistencia
independientemente del tiempo utilizado.

e Velocidad: es la capacidad que tiene el individuo para realizar acciones motoras en el
minimo de tiempo posible.

e Resistencia: se concibe como la capacidad que tiene el organismo para soportar y
mantener un esfuerzo de mucha intensidad y larga duracion.

e Flexibilidad: es el grado maximo de movilidad articular que permite al individuo
realizar movimientos con amplitud méxima.

e Agilidad: se reconoce como la habilidad que tiene el individuo para iniciar un

movimiento, cambiarlo de direccion o ajustar la posicién rapidamente.

2.2.19 Patrones sensoriales y percepcion

La sensacion y percepcion se identifican como patrones y ademas factores que inciden de
manera directa en las respuestas psicomotoras. La sensacion es la coordinacion o estado

que remite a acciones y procesos complejos que se dan en el sistema nervioso.

La percepcion es la accion mental (conciencia) que se da en el individuo inmediatamente
después de la accion sensorial, esto es después que los 6rganos de los sistemas sensitivos
han producido la informacion y esta ha llegado hasta la corteza cerebral o0 en su defecto a la
médula espinal a través de las vias llamadas aferentes produciendo una respuesta. Los
procesos perceptivos no pueden concebirse por separado de los procesos motores ya que en
el organismo se producen como un ciclo cerrado lo que afecta a uno de los dos afecta al
otro, toda accion se apoya en lo perceptual todo conocimiento proviene de diversas

percepciones Yy a su vez toda percepcion genera un proceso motor.
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2.2.20 Capacidades perceptivas-coordinativas

La combinacion entre procesos perceptivos y necesidades motoras produce las capacidades
perceptiva-coordinativas que se reconoce con el proceso de conocimiento del propio cuerpo
y su puesta en funcién o movimiento, esto implica una imagen intuitiva (percepcion
somatica) y una representacion mental en accion protagénica interactuando con el entorno

(coordinacion). °
2.2.21 Teoria del Cerebro Triuno

Paul D. MacLean (1 de mayo de 1913 -26 de diciembre de 2007) fue un médico
norteamericano y neurocientifico quien hizo contribuciones significativas en los campos de
la psicologia y la psiquiatria : Su teoria evolutiva del cerebro triple propone que el cerebro
humano fue en realidad tres cerebros en uno: el reptiliano, el sistema limbicoy

la neocorteza.
2.2.22 Hipotesis del cerebro triple

En 1970, MacLean desarroll6 ain méas su concepcion del sistema limbico al colocarlo
dentro de una teoria mas amplia que intentaba explicar los procesos emocionales en todos

los niveles de complejidad. Esta era la hipotesis del cerebro triple.

De acuerdo con esta vision, el cerebro habia experimentado tres grandes etapas de
evolucion de modo que en los mamiferos superiores existe una jerarquia de tres cerebros en

uno, de ahi el término cerebro triple.

El complejo-R, también conocido como el "cerebro reptiliano”, incluye el tronco del
encéfalo y el cerebelo. La frase "cerebro reptiliano” deriva del hecho que el cerebro de
un reptil es dominado por el tronco encefdlico y el cerebelo, que controla el
comportamiento y el pensamiento instintivos para sobrevivir. Este cerebro controla los
musculos, equilibrio y las funciones autondmicas (ejemplo: respiracién y latido del

corazén).! Por consiguiente, es principalmente reactivo a estimulos directos.

% Desarrollo Motor Movimiento e interaccién; Diego Fernando Bolafios 1° Edicién principios del desarrollo
motor. Cuero Movimiento Interaccion.
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El cerebro paleomamifero, que comprende el sistema limbico, afiade la experiencia actual y
reciente a los instintos basicos mediados por el cerebro reptil. El sistema limbico permite
que los procesos de sobrevivencia basicos del cerebro reptil interactien con elementos del
mundo externo, lo que resulta de la expresion de la emocion general. Por ejemplo, el
instinto de reproduccion interactuaria con la presencia de un miembro atractivo del sexo

opuesto, lo que genera sentimientos de deseo sexual.

El sistema limbico es el origen de emociones e instintos (ejemplo: comer, luchar, huir, y
comportamientos sexuales). Cuando esta parte del cerebro es estimulada, tal como por

corriente eléctrica ligera, las emociones son producidas.

MaclLean observa que todo en el sistema limbico es "agradable o desagradable." La
supervivencia esta basada en la evasion de dolor (desagradable) y la recurrencia de placer
(agradable).®

2.3 HISTORIA DE LA GIMNASIA CEREBRAL

La historia de la gimnasia cerebral tiene su origen en los estudios realizados por el Dr. Paul
Dennison desde finales de los afios sesenta (1969).

El Dr. Dennison se interesd en ayudar a personas que tenian problemas de atencion, de
comportamiento y de aprendizaje. El intent6 ayudar a estas personas con problemas
utilizando diferentes rutinas de ejercicios que fueron tomados del Oriente como ser el Tai
Chi, yoga, y de diferentes disciplinas como la danza moderna, la gimnasia, el atletismo,

etc.

Por lo tanto el Dr. Dennison comenzé a realizar investigaciones en las areas de
kinesiologia, neurologia, pediatria, desarrollo de los nifios, entre otras disciplinas, con el fin
de estimular al cerebro, e integrar, conectar y mejorar las partes del cerebro y el

funcionamiento de los hemisferios cerebrales, asi como también ayudar a mejorar e

6 Wikipedia. Neurdbica: Mérida Yucatan México; 12 mayo de 2010, [Modificado 15 de abril 2015;
Citado 30 de abril 2015]. Disponible en: http://es.wikipedia.org/wiki/Neur%C3%B3bica
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incrementar la atencion, percepcion, memoria, equilibrio, comunicacion, y el control de las

emociones.

Finalmente después de varios afios de investigacion cre6 26 movimientos o ejercicios
corporales destinados a estimular el funcionamiento de los hemisferios cerebrales, activar la

integracion y la asimilacion de nuevos conocimientos y propiciar y acelerar el aprendizaje.

Hoy en dia esta teoria se encuentra respaldada por mas de 40 afios de investigacion por
parte de diversos especialistas en las areas de kinesiologia, desarrollo humano, neurologia y
educacién entre otros, y es utilizada en méas de 50 paises a lo largo del mundo, teniendo

resultados efectivos.’
2.4 GIMNASIA CEREBRAL

La neurdbica, también conocida como gimnasia cerebral y gimnasia mental, son ejercicios,
problemas y rompecabezas mentales que mejoran el rendimiento del cerebro, aunque es
muy pronto para que alguna evidencia cientifica apoye esta idea. El término neurdbica fue
acufiado por el fallecido neurobi6logo Lawrence Katzy Manning Rubin para describir
ejercicios mentales disefiados para mantener al cerebro alerta. EI término fue popularizado

por Lawrence Katz ya en 1999.

Es una técnica que propone generar nuevas conexiones neuronales para lograr el equilibrio
y mejorar el aprendizaje. Denominada “Brain Gym” o “Gimnasia Cerebral”, busca detectar
y equilibrar las tensiones que se acumulan a lo largo de la vida en el area de aprendizaje y

también en el desarrollo de la creatividad y el logro de metas.

Se trata de un conjunto de ejercicios que se pueden practicar en cualquier lugar y momento,
una rutina que permite integrar distintas partes del cerebro para resolver problemas como la
dislexia, la hiperactividad, el déficit de atencion y mejorar habilidades como la

concentracion, la organizacion, la lectura o la escritura, entre otras.

’ Luz Marfa Ibarra. Aprende Mejor Con Gimnasia Cerebral 12° ed. México, Granik Ediciones 2005
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Creada por el educador Paul Dennison, quien en 1969 fundd el concepto de kinesiologia
educativa en su Centro de Aprendizaje de California, Estados Unidos, la gimnasia cerebral
se propone hacer de cualquier habilidad una accién refleja y automatica. Algo que en algun

momento fue complicado como leer o conducir, pasa a ser facil y cotidiano.

La clave de la Gimnasia Cerebral es la integracion de los hemisferios cerebrales ya que,
generalmente, los bloqueos de aprendizaje se deben a que la persona esta trabajando con un
solo hemisferio y por eso no se pude procesar la informacion, el cerebro actia
unilateralmente y recibe datos pero no los integra, lo que sugiere un mal manejo de la

lateralidad.

Para esto, es necesario hacer una serie de ejercicios que permiten lograr el equilibrio. Al
caminar nos equilibramos alternando el pie izquierdo con el derecho, lo que supone una
conexion de movimientos opuestos, izquierda y derecha, atras y adelante, superior e
inferior, lo que fomenta un estado integrado en el cerebro. El equilibrio se restablece
mediante la realizacion del PACE, un acronimo que significa positivo, claro, energético y
activo. Estas son las cuatro cualidades necesarias para el aprendizaje personal con un
cerebro totalmente integrado y los ejercicios correspondientes que contienen las cualidades

de energizar, aclarar, activar y positivo.

En primera instancia, se debe tomar agua porque es el Unico conductor de energia eléctrica
al cerebro. Luego, se masajea la base del cuello y el ombligo (puntos relacionados con la
medicina china) para liberar miedos, llevar mas sangre a la carétida y oxigenar el cerebro.

Esto permite “salir de la confusion” y aclarar las ideas.

Posteriormente, se realiza una marcha para que los hemisferios se crucen, por ejemplo: se
puede tocar la rodilla izquierda con la mano derecha y viceversa. Por ultimo, los “ganchos
de Cook”, es decir, la palma de la mano izquierda sobre la derecha se pliega hasta el pecho.

Esta figura representa el ocho tibetano, la energia que no tiene comienzo ni fin.

El programa continta con la asistencia de un terapeuta que ayuda a la definicion de una

meta clara y concisa, una frase redactada en tiempo presente sobre la que se centra el
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trabajo. Luego se dramatiza la situacion planteada y se aplican programas especificos de

ejercicios segun el caso.

Al margen de la estrategia desarrollada para cada persona en particular, los primeros pasos
de la rutina de la gimnasia cerebral pueden ser realizados en cualquier parte. En la oficina,
en la escuela, en el hogar, todos los dias se deberian hacer esa minima rutina que no
requiere mas de 5 minutos para alcanzar nuestro propio equilibrio y poder comenzar cada

dia de la mejor manera.

Se presume que la estimulacion sensorial y actividades como acciones y pensamientos
inusuales, producen mas sustancias quimicas del sistema neurobioldgico del cuerpo que
estimulan el crecimiento de nuevas dendritas y neuronas en el cerebro. Las acciones
rutinarias son tan automaticas en una persona que la mayoria de las acciones se realizan en
gran medida de forma inconsciente. Tales acciones automatizadas o inconscientes requieren

una menor actividad en el cerebro, y menos ejercicio.

Realizar actividades de la vida cotidiana con la mano no dominante, tales como cepillarse
los dientes, cortar algn alimento, escribir, etc., ayuda a desarrollar la lateralidad cerebral.
Cambiar de rutas para ir al trabajo, casa, escuela, rompe con las actividades rutinarias
inconscientes y crea nuevas opciones. Cambiar las cosas de espacio, ya que al saber donde
esa todo el cerebro ya construyé un mapa y realiza minimo esfuerzo. Armar un
rompecabezas 0 mejor aun taparse un ojo mientras se realiza, esto hace que se pierda la

percepcion de profundidad, por lo que el cerebro tendra que confiar en otras vias.

El movimiento es una parte indispensable para el aprendizaje, al haber movimiento
combinado con conocimiento el aprendizaje sera mas notorio, es mas facil aprender a bailar
que aprender a escribir, es por lo tanto mas facil aprender las tablas de multiplicar cantando

que solo recitando.

La Gimnasia Cerebral prepara al cerebro para recibir, crea las condiciones necesarias para
que el aprendizaje se lleve a cabo de manera integral y significativa. Se aprende mejor

moviéndose e interactuando con otras personas, citamos a continuacion algunos ejercicios


http://es.wikipedia.org/wiki/Dendrita

51

Propuestos por Luz Maria Ibarra: Sentado sobre una silla tensar todos los musculos,
empezando por la punta de los pies, apretar los pufios, cerrando los ojos, tomar aire
retenerlo 10 segundos, exhalar y aflojar todo el cuerpo. Con este ejercicio se logra la
atencion cerebral, provoca una alerta del sistema nervioso, mayor concentracion y ayuda en
el manejo del estrés. Gritar fuertemente durante un minuto activa el sistema nervioso,
permite que fluyan las emociones, incrementa la capacidad respiratoria, disminuye
notablemente el estrés. Realizar marchas motoras cruzadas, por ejemplo con el codo
derecho tocar la rodilla izquierda y viceversa; hacerlos lentamente, usar musica clésica del
periodo barroco, al realizarlo se activan y comunican ambos hemisferios y se prepara al

cerebro para un mayor nivel de razonamiento.

Esta gimnasia para el cerebro es utilizada también como una herramienta Gtil para

solucionar problemas de lectura, escritura, dislexia o hiperactividad.

Estos ejercicios son usados principalmente en nifios desde los 6 meses, pero también son
aplicados en algunas empresas donde se busca la union del equipo, potenciar la creatividad
y la motivacién. Se ha expandido al punto de estar presente en al menos 80 paises del
mundo. En Inglaterra el Brain Gym se aplica a escuelas publicas donde es patrocinado por
las autoridades locales, financiada por el Estado y si los profesores lo aplican a los

estudiantes, cuenta como créditos extra para ellos.

Recomiendan realizar los ejercicios todos los dias por 30 segundos y repetir cada uno unas
10 veces. Ademas, antes de comenzar es necesario mantener una respiracién abdominal (no

toracica) y beber un poco de agua.
2.4.1 Beneficios de la Gimnasia Cerebral

e Se cree que previene la enfermedad de Alzheimer.
e Se cree que nifios y jovenes 5 a 25 afios: mejora atencion, concentracion, memoria,

integrarse mejor con comparieros y mejora relaciones con padres, profesores.

8 Marilyn Vos Savent, Gimnasia Cerebral en Accién, Madrid Espafia 2000, [Citado 2 de mayo 2015].
Disponibilidad y acceso: https://books.google.com.sv/books?id=W99-
eqk3lYKC&printsec=frontcover&dg=gimnasia+cerebral+pdf&hl=es&sa=X&ei=QHgCVZXWMY SegwT9s4
HQCA&ved=0CCEQBAEWAQ#v=0onepage&q&f=false
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e Se cree que adultos entre 26 y 35 afios: ayuda a tener confianza en entrevistas, hablar en
publico con seguridad y soltura, mejorar relaciones con jefes y parejas.

e Se cree que adultos entre 36 y 65 afios les sirve para mejorar en algin aspecto de su
persona.

e Se cree que personas de tercera edad a quienes el estrés merma sus facultades recupera

y refuerza: motricidad, pérdida de memoria y ligera dislalia.

2.4.2 Ejercicios de Gimnasia Cerebral
e Tomar Agua
Importancia:

e Dos terceras partes de nuestro cuerpo son agua.

e Es un magnifico conductor de energia eléctrica.

e Todas las actividades eléctricas y quimicas dependen de la buena conduccion para
transmitir mensajes entre el cerebro y los drganos sensoriales. El estrés agota el cuerpo

y deja las células deshidratadas y cuando esto sucede, no aprendemos.

2.4.3 Ejercicios Visuales.

Se realizan con ayuda de imagenes para buscar entre un numero letras similares, o

imagenes pequefias incluidas en una imagen grande.
Ejemplo:

e Di el color de las letras, no la palabra.

e Busca la letra “A” mayuscula entre letras “a” minusculas.
e Encontrar el “9” entre los “6’’

e Encuentra la “C” entre las “S”

e Leer un texto conformado por diferentes simbolos.

e Encontrar imagenes que forman una pintura.
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“i” G‘!”

e Encontrar una entre los simbolos

Beneficios:

e Mejoran la atencion en las personas.
e Estimula la memoria y aprendizaje.

e Estimula la lectura.

Ejercicios de movilidad ocular.

Son movimientos oculares que se realizan en diferentes direcciones, repitiendo cada uno 3

Veces:
1) Mover los ojos en circulos.

2) Mover los ojos en forma de un triangulo.
3) Mover los ojos formando un cuadrado.
4) Mover los ojos formando una “X”.

Ochos acotados.

En un pliego de papel pegado a la altura de los hombros se dibuja un ocho acostado
comenzando del centro continuando el movimeinto hacia la derecha y luego a la izquierda;
repetir el ocho tres veces, volver al centro y dibujarlo de nuevo, esta vez comenzando del

lado izquierdo.
Beneficios:

e Mejora la escritura.

e Buena coordinacion ojo-mano.
e Estimula los ojos y el tacto.

e Facilita el proceso de visién

e Ayuda a la conexion de ambos hemisferios cerebrales
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e Favorece a que las ideas fluyan facilmente.

2.4.4 Ejercicios para la atencion:

e Debajo de cada letra del abecedario coloca una de las letras: “d, 1, j”, al azar, que
quieren decir: (d: brazo derecho; i: brazo izquierdo; j: ambos brazos juntos). Mientras
lees en voz alta las letras del abecedario, (ejemplo debajo de la letra A hay una d;

[13%2]
1

entonces sube tu brazo derecho frente a ti y bajalo; si hay una sube tu brazo

izquierdo frente a ti y bajalo y si hay una “§” sube ambos brazos y luego bajalos; asi
sucesivamente hasta llegar a la letra Z) sin equivocarse, si eso sucede comenzar de
nuevo el ejercicio.

o Al llegar a la letra “Z”, a buen ritmo y sin equivocarse, comenzar de nuevo el ejercicio,

ahora desde la “Z” hasta la “A”.

2.4.5 Ejercicios de relajacion

Botones Cerebrales
Procedimiento:

e Piernas moderadamente abiertas.

e Mano izquierda sobre el ombligo presionandolo.

e Dedos pulgar e indice de la mano derecha presionando las arterias carétidas, lengua
apoyada en el paladar.

e Utilizar musica.

e Beneficios:

e Normaliza la presién sanguinea

e Aumenta la atencién cerebral

e Alerta al sistema vestibular.
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El espantado
Procedimiento:

e Piernas moderadamente abiertas.

e Abrir totalmente los dedos de las manos y los pies hasta sentir un poco de dolor.

e Sobre la punta de los pies estirar los brazos hacia arriba lo mas alto posible.

e Al estar muy estirado tomar aire y retenerlo durante 10 segundos con la cabeza hacia
atrés.

e Después de los 10 segundos expulsar el aire aflojando hasta abajo los brazos y cuerpo

como dejandose caer.

Beneficios:

e Prepara al organismo para una mejor respuesta de aprendizaje.
e Maneja el estrés y relaja todo el cuerpo.

e Abre las terminaciones nerviosas de manos y pies alertando al sistema nervioso.

iAla, ala!
Procedimiento:

e Colocar las manos y antebrazos sobre el piso en posicion de “adoracion al sol”.

e Bajar la cabeza a la barbilla y soltar la cabeza.

e Sentir como se estiran los musculos del cuello y la espalda.

e Inspirar profundamente y en ese momento curvar la espalda, alzando un poco la cabeza.
e Exhalar y volver a bajar la barbilla al pecho.

e Repetir el ejercicio por 10 minutos.

e Utilizar masica de relajacion.
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Beneficios:

Mayor entrada de oxigeno al cerebro.
Relaja el cuello y los hombros.

Alerta al sistema nervioso.

Caminata en foto.

Procedimiento:

Colocar el talon de la pierna derecha hacia atras sin levantarlo, manteniendo derecha la
pierna.

Adelantar la pierna contraria doblando un poco la rodilla y apoyando el brazo del
mismo lado.

Dejar medio metro entre una pierna y otra.

Tomar aire y al sacarlo mantener el talon de la pierna que permanece atras firme sobre
el piso, doblando més la rodilla de la pierna delantera.

Permanecer 15 segundos inmaviles respirando, como si te estuvieran fotografiando la
espalda sin inclinarte hacia adelante.

Repetir al contrario.

Realizar el ejercicio 3 veces en cada pierna.

Utilizar musica.

Beneficios:

Aumenta la concentracién y equilibrio del cuerpo.
Relaja los musculos de las piernas y pies.

Estimula la comunicacion.
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Tensar y distensar
Procedimiento:

e Se realizara el ejercicio en una silla, en una postura comoda con la columna recta y sin
cruzar las piernas.

e Tensar los gluteos, el estdmago, los pechos y los hombros.

e Apretar los pufios, tensar las manos, los brazos y cruzarlos.

e Una vez que el cuerpo se encuentre en tension, tomar aire, retenerlo 10 segundos y
mientras se cuenta tensar al maximo todo el cuerpo.

e Después de los 10 segundos sacar el aire y aflojar totalmente el cuerpo.

Beneficios:

e Aumenta la atencion cerebral.
e Aumenta la concentracion.
e Maneja el estrés.

e Alerta al sistema nervioso.

Bostezo energético

Procedimiento:

e Ambas manos tocan la mandibula.
e Bosteza fuertemente.

e Mientras se bosteza masajear suavemente hacia adelante y hacia atras la mandibula.

Beneficios:

e Oxigena el cerebro.
e Relajatoda el area facial.

e Estimulay alerta los nervios craneales.
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e Activa todos los musculos de la cara.
e Activa la comunicacion.

e Estimula la lectura.

El perrito
Procedimiento:

e Con una mano estirar la piel del cuello, por la parte de atras, sostenerlo durante 10
segundos y soltarlo por 3 segundos.

e Repite el ejercicio 5 veces.
Beneficios:

e Aumenta la atencion cerebral.

e Manejo del estrés.

Gateo cruzado

Procedimiento:

e Los movimientos deben realizarse en camara lenta.

e En posicion firme tocar el codo derecho (doblando el brazo) la rodilla izquierda
(levantando y doblando la pierna).

e Regresar a la posicion inicial.

e Con el codo izquierdo tocar la rodilla derecha.

e Regresar a la posicion inicial.

Beneficios:

e Activacion y comunicacion de los hemisferios cerebrales.
e Formacion de més redes neuronales.

e Mayor nivel de razonamiento.
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e Activa el funcionamiento de la mente y cuerpo.

Expresion Corporal
Procedimiento:

e Seordenara a los participantes en filas con los ojos vendados.
e El terapeuta relatara una historia a los participantes, quienes tendran que imaginar las

acciones y realizarlas.

2.4.6 Ejercicios de coordinacion motriz
Pulgar y mefique
Procedimiento:

e Poner ambas manos enfrente de la persona.

e Poner manos en pufio, sacar dedo mefiique de mano derecha en direccién arriba.

e Sacar dedo pulgar de mano izquierda, en direccion hacia abajo.

e De forma lenta y simultdneamente cambiar de mano izquierda levantar dedo pulgar y

mano derecha mefiique.
Hombro y oreja
Procedimiento:

e De forma lenta llevar mano derecha al hombro derecho, mano izquierda a hombro
izquierdo.

e Luego llevar mano derecha a la nariz, mano izquierda a oreja derecha de forma
simultanea.

¢ Realizar 10 repeticiones, luego intercambiar, mano izquierda a la nariz, mano derecha a

oreja izquierda.
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Formar tres y cinco
Procedimiento

e Llevar ambas manos enfrente.
e Mano derecha extender Gltimos tres dedos, y mano izquierda extender los 5 dedos.

e Realizar cambios simultaneamente.

Circulos contrarios con los hombros

Procedimiento:

e De pie realizar llevar miembro superior derecho hacia a delante.
e Llevar miembro superior izquierdo hacia atras.

e Repetir movimientos simultdneamente.

Mano estirada y pufio

Procedimiento:

e Llevar ambas manos enfrente.
e Mano derecha abierta mano izquierda en pufio.

e realizar movimientos simultaneos.

Marcha cruzada hacia atras

Procedimiento:
e Llevar mano derecha a tocar talon izquierdo, mano izquierda extendida hacia adelante.

e Llevar mano izquierda a tocar talén derecho, mano derecha extendida.
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Mano derecha sobre mano izquierda
Procedimiento:

e Poner ambas manos en direccién horizontal mano derecha sobre mano izquierda.
e Realizar movimientos mano derecha deslizando hacia fuera dejando mano izquierda
estatica.

¢ Realizar de forma inversa haciendo 10 repeticiones.

Rose de manos
Procedimiento:

e Llevar manos enfrente verticalmente ambas palmas de frente.
e Rosar ambas manos sobrepasando mano derecha sobre mano izquierda.

e Realizarlo de forma lenta haciendo 10 repeticiones.

Iindice pulgar y mefiique pulgar
Procedimiento:

e Llevar ambas manos enfrente mano derecha poner dedo indice en contacto con pulgar
de la misma mano.

e De mano izquierda poner dedo mefiique en contacto con dedo pulgar de la misma
mano.

¢ Realizar movimientos de forma simultanea Ilevar en contacto dedo pulgar con indice de
mano derecha hasta terminar con mefique, de igual forma mano izquierda llevar en

contacto dedos comenzando con mefiique hasta terminar con dedo indice.

Costado - oreja
Procedimiento:

e Mano derecha tocar su costado del tronco de lado izquierda y luego oreja izquierda.
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e Mano izquierda tocar su costado del tronco de lado derecho y luego oreja derecha.

e Realizar 10 repeticiones.

Circulos iguales brazo y pierna contrario
Procedimiento:

e Sentado en una silla, mano derecha hacia a delante realizar movimientos circulares.
e Pie izquierdo realizar movimientos circulares simultaneamente en la misma direccion.
e Hacer 10 repeticiones y luego cambiar realizando movimientos con mano izquierda y

pie derecho.

Circulos contrarios brazo y piernas del mismo lado
Procedimiento:

e Llevar mano derecha hacia adelante realizar movimientos circulares hacia adentro.

e Realizar movimientos circulares con pie derecho en direccion contraria al movimiento
de la mano.

e Cambiar de lado y realizar movimientos con mano izquierda y pie izquierdo de forma

simultanea en diferentes direcciones.

Equilibrio corporal (o0jos cerrados sobre un pie).
Procedimiento:

e Sobre un pie manos abiertas a lo largo de su cuerpo con ojos cerrados.

e Mantener la posicion por 10 segundos.
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Chasquidos contrarios (dedos izquierdos en oido izquierdo, dedos derechos en oido

derecho).

Procedimiento:

e Realizar 2 chasquidos con mano izquierda en oido izquierdo.
e Realizar un chasquido con mano derecha en oido derecho.
e Realizarlos en forma alternada dos chasquidos con mano izquierda, y uno con mano

derecho, luego cambiar dos chasquidos con mano derecha, y uno con mano izquierda.

Discriminacién de sonidos
Procedimientos:

e Con ojos vendados y en un ambiente silencioso se ponen diferentes sonidos.

e Cada persona tiene que decir que sonido es el que esta escuchando.

Memoriza lo que vez en la imagen

Procedimiento:

e Se pondra una imagen por 15 segundos los participantes tendran que observar los
detalles que la imagen contiene.

e Retirar la imagen, los participantes tendran que comentar lo que lograron observar en
ella.

e Se pondré de nuevo la imagen y se contaran detalles que se lograron memorizar.

Deletrea la palabra inversamente

Procedimiento:

e Se dird a cada participante una palabra la cual debera deletrear de forma inversa.

Comenzando de la Ultima letra a la primera.
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Procedimiento:

e Se ensefara a los participantes cada ejercicio.
e Tendran que practicarlo hasta intentar dominarlo manteniendo su ritmo.
e Después tendran que realizar cada ejercicio al ritmo de la musica.

« Se realizara una rutina de todos los ejercicios con musica.’

2.5 TERAPIA OCUPACIONAL

En la historia de Terapia Ocupacional los profesionales la describieron y definieron de
varias maneras en 1972, se aceptd una nueva definicion de terapia ocupacional por la
asamblea de delegados de la Asociacion Americana de Terapia Ocupacional (AOTA). La
definicion actualmente es la siguiente: “Terapia Ocupacional es el arte y ciencia de dirigir
la participacion del hombre en tareas seleccionadas para restaurar, fortalecer y mejorar el
desempefio, facilitar el aprendizaje de aquellas destrezas y funciones esenciales para la
adaptacion y productividad, disminuir o corregir patologias, promover y mantener la

salud”.

Interesa fundamentalmente la capacidad a lo largo de la vida, para desempefiar con
satisfaccidn para si mismo y para otras personas aquellas tareas o roles esencial para la vida

productiva, el dominio de si mismo y el ambiente.

Como el campo de la terapia ocupacional comienza a conocerse mejor y se esclarece la
practica, la siguiente definicion del diccionario fue adoptada por la Asamblea
Representativa en abril de 1986.

% YouTube. José Luis Hernandez. Gimnasia Cerebral .Disponibilidad y accesibilidad :
https://www.youtube.com/watch?v=pd5TjZdNLFQ


https://www.youtube.com/watch?v=pd5TjZdNLFQ
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Terapia Ocupacional: es la utilizacion terapéutica de las actividades de auto cuidado,
trabajo y ludicas para incrementar la funcion independiente, mejorar el desarrollo y
prevenir la discapacidad. Puede incluir la adaptacion a las tareas o al ambiente para lograr

la maxima independencia y mejorar la calidad de vida.

Observando que la terapia ocupacional se concentra en las &reas de desempefio funcional de
trabajo, auto cuidado y esparcimiento presentando atencion en el ambiente humano y no
humano, cultural y social dentro del cual funciona la persona. Centrandose en los

componentes de desempefio funcional:

e Componente sensorio-motor: integracion sensorial (conocimiento sensorial,
procesamiento sensorial y destrezas perceptuales), neuromuscular (reflejos, intervalo de
movimiento, tono muscular, resistencia, control postural e integridad de los tejidos
blandos) y motor (tolerancia a la actividad, coordinacién motora gruesa, cruce de la
linea media, lateralidad, integracion bilateral, praxis, coordinacién motora fina,

integracién viso motora y control motor oral).

e Componente cognitivo e integracion cognitiva: nivel de excitacion, orientacion,
reconocimiento, campo de atencion, memoria, realizacion de secuencia, categorizacion,
formacion de conceptos, operaciones intelectuales en el espacio, solucion de problemas,

generalizacion del aprendizaje y sintesis del aprendizaje.

e Componentes psicologicos y destrezas psicosociales: psicologicos (roles, valores,
intereses, iniciacién de la actividad, culminacion de la actividad y concepto de si
mismo); social (conducta social, conversacién y expresion de si mismo); y manejo de si

mismo (destreza para afrontar situaciones, manejo del tiempo y control de si mismo).
2.5.1 Lugares en los que interviene la terapia ocupacional

Los terapeutas ocupacionales trabajan en instituciones como hospitales estatales, hospitales
generales, hospitales pediatricos, centros de rehabilitacion, escuelas, hospitales

psiquiatricos, empresas etc.
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2.5.2 Valoracion del Terapeuta Ocupacional

Un nivel de funcionamiento normal adaptativo es fruto del equilibrio entre éreas,

componentes y contextos ocupacionales.

Las areas ocupacionales son los distintos tipos de ocupaciones: auto cuidado, productivas
(instrumentales y laborales) y actividades de ocio y tiempo libre.

Los componentes ocupacionales son las capacidades necesarias para realizar una ocupacion

como: sensoriales, perceptivas, motoras, neuromusculares, cognitivas y psicosociales.

Los contextos ocupacionales son los distintos ambientes en los que tiene lugar la ocupacion
(domicilio, residencia, club etc.)

Desde el enfoque ocupacional, la valoracion del paciente ha de centrarse en detectar las
areas ocupacionales conservadas, las deficitarias y la capacidad del paciente para suplir este

déficit y adaptarse al entorno.

Se trata de establecer la conexion entre la alteracion de los componentes ocupacionales y el
deterioro en la ejecucion de las actividades cotidianas que el paciente venia realizando para

el desempefio de sus roles y habitos.

El proceso de valoracion ha de ser continuo ajustandose a los estadios de la enfermedad,
esto supone ajustar las herramientas de valoracion a cada fase para no provocar

sentimientos de frustracion, cansancio o rechazo en el paciente.

El principal método de valoracién en terapia ocupacional es la observacion directa de la
realizacion de las actividades a evaluar, tanto en el medio natural como en el medio
artificial (hospitalario). Los instrumentos de valoracion especificos de terapia ocupacional

se basan en la observacion de como el paciente inicia, mantiene y completa la tarea.

Poseen una soélida formacion cientifica, tecnoldgica, humanistica y ética, esta capacitado
para evaluar las habilidades y alteraciones funcionales del individuo en relacion con las

areas de desempefio ocupacional: auto atencion, productividad, tiempo libre y sus
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componentes motor, sensorial, cognitivo, interpersonal, interpersonal, perceptual y la
relacién con su entorno; y de elaborar, ejecutar programas de tratamientos para prevenir o
disminuir la funcion en el desempefio ocupacional, a través de las actividades artesanales,
artisticas, ludicas, deportivas, sensoperceptuales y de la vida diria. Asi mismo esta
capacitado para realizar atencion en la comunidad mediante campafias de prevencion y
promocion de la salud, ademas puede proponer y desarrollar proyectos de investigacion en

el 4rea de su competencia y desempefiarse en la docencia.™

% Willard Spackman, Terapia ocupacional, 1998, Madrid Espafia, octava edicién, pag. 4



CAPITULO 11l

3.0 Operacionalizacién de variables

VARIABLE DEFINICION DEFINICION INDICADORES
DEPENDIENTE CONCEPTUAL OPERACIONAL
Sensacion que se crea al | Reaccion que origina tension | ¢ Edad
reaccionar ante ciertos eventos. | fisica y psicoldgica al estimularel | ¢  Sexo
Es la manera en la que el cuerpo | equipo neurobiolégico que posee | ¢  Turno
se enfrenta a un reto y se prepara | el hombre para enfrentar los | 4 Nivel de ensefianza
para actuar ante una sensacion | estimulos  externos que  se | Niveles de estrés seguin Escala
dificil con enfoque, fortaleza, | manifiestan en su diario Vivir | 4o Maslach:
vigor y agudeza mental. como: estrés laboral que se | gyp escala de Realizacion
manifiesta con agentes estresores | personal:
lesivos  derivados  directamente | Ajto: Inferior a 3 puntos.
) del trabajo o que con motivo de | |ntermedio: 31 a 39 puntos.
ESTRES este puede afectar la salud del

trabajador.

Bajo o muy bajo: 40 o mas
puntos.

Sub escala de Agotamiento
emaocional:

Alto: 27 0 mas puntos.
Intermedio: 19 a 26 puntos.
Bajo o muy bajo: 0 a 18 puntos.
Sub escala de
Despersonalizacion:

Alto: 10 0 mas puntos.
Intermedio: 6 a 9 puntos.

Bajo 0 muy bajo: 0 a 5 puntos.
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VARIABLE
INDEPENDIENTE

DEFINICION
CONCEPTUAL

DEFINICION
OPERACIONAL

INDICADORES

GIMNASIA CEREBRAL

Conjunto de ejercicios que
coordinados 'y combinados
estimulan y desarrollan las
habilidades

cerebrales

y capacidades
potenciando vy
acelerando el proceso de

aprendizaje.

Técnica que propone generar
nuevas conexiones
neuronales para lograr el
equilibro entre la mente y el
cuerpo 'y asi mejorar el
aprendizaje, equilibrar las
tensiones, desarrollar la
creatividad y el logro de
metas ademéas de utilizarse
como técnica para el manejo

del nivel de estrés laboral.

-Ejercicios visuales.

Ejercicios de movilidad
ocular.
Ejercicios para la

atencion.

Ejercicios de relajacion.

Ejercicios de
estiramiento.
Expresion corporal.
Ejercicios de
coordinacion motriz.
Ejercicios motores

gruesos Y finos.
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CAPITULO IV

4.0 DISENO METODOLOGICO

4.1 Tipo de estudio

Descriptivo Transversal

El estudio est4 dirigido a determinar cdmo es o como esté la situacion de las variables que
se estudian en una poblacién, asi como la presencia o ausencia de un fendémeno, cuando,

donde y en quienes se presenta.

4.2 Poblacion o Universo

Representada por 43 personas que laboran en el Complejo Educativo Maria Amanda Artiga
de Villalta de los cuales 21 son docentes que poseen carga académica en los diferentes

niveles de ensefianza que pertenecen al turno matutino y 22 al turno vespertino.

4.3 Muestra

Representada por 20 docentes que pertenecen al turno vespertino del Complejo Educativo

Maria Amanda Artiga de Villalta.

4.4 Criterios de inclusion

Docentes que laboran en la institucion, que presentan una puntuacién intermedia o alta en
una o mas de las tres subescalas y ademas estuvieron en la disposicion de participar en el

estudio.
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4.5 Criterios de exclusién

Docentes que no tuvieron la disposicion de participar en el estudio.

4.6 Métodos

e Observacion directa

Se valor a través de la observacion a cada participante en las diferentes actividades y
ejercicios; como inicié la actividad: prestd atencion a las drdenes, lo hizo con o sin
dificultad, con o sin coordinacion; mantuvo la concentracion conforme avanzo la actividad;

completd la actividad con éxito, cumplid las indicaciones y objetivos.

Meétodo utilizado para recoleccion de la informacion es la encuesta.

e Instrumento

El instrumento utilizado para recolectar los datos es la prueba psicoldgica estandarizada
Escala de Maslach. Esta prueba consta de 22 items en forma de afirmaciones, sobre los
sentimientos y actitudes del profesional en su trabajo, teniendo como fin medir el desgaste
profesional. Dicha escala fue modificada y agrupada en 19 items para acoplarse de mejor
forma a nuestra investigacion, para cada aspecto existen preguntas especificas, las cuales se

colocaron en orden conveniente para facilitar el vaciado de datos.

El cuestionario de Maslach se realiza en un tiempo de 10 a 15 minutos y mide tres aspectos:
Realizacion Personal, Agotamiento Emocional y Despersonalizacion. Cada pregunta se
mide segun las siguientes opciones de respuesta con su respectivo puntaje: Nunca = 0,

Raramente = 1, Algunas Veces = 2, Muchas Veces = 3, Siempre =4; al final se sumo el
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valor que posee cada respuesta dentro de los rangos establecidos para determinar el nivel de
estrés que presenta cada persona en cada sub escala.

La sub escala de Realizacion Personal consta de 8 items, evalla los sentimientos de
autoeficacia y realizacion personal en el trabajo. Puntuacion méaxima 32 puntos, se clasifica
en 3 niveles de estrés: Alto = 0- 15 puntos, Intermedio = 16 — 25 puntos sub escala de
Agotamiento Emocional consta de 7 items, valora la vivencia de estar exhausto
emocionalmente por las demandas del trabajo. Puntuacion maxima 28 puntos; sub escala de
Despersonalizacion consta de 4 items, Valora el grado en que cada persona reconoce

actitudes de frialdad y distanciamiento. Puntuacion maxima 16 puntos.

4.7 Técnica de recoleccion de datos

Se entreg6 a cada profesor un formulario de la escala de Maslach para que marcaran segun
su criterio y estado psicolégico una de las opciones: nunca, raramente, algunas veces,
muchas veces y siempre; ademas se utilizard la observacion en cada intervencion de
Gimnasia Cerebral para valorar las relaciones personales entre los participantes y las
variaciones que se puedan presentar, ademas se observd como los participantes iniciaron,
mantuvieron y finalizaron las actividades y ejercicios. Después de aplicar la técnica de

Gimnasia Cerebral se volvié a recolectar informacién con dicha escala.

e Procedimiento

Al recolectar la informacién se dividid la escala en sus tres sub escalas: Realizacién

Personal, Agotamiento Emocional y Despersonalizacion; para tabular y presentar los datos
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se utilizaron tablas de frecuencia y graficas segun el total de puntuaciones de cada sub

escala se clasificaron los niveles de estrés en bajo, intermedio y alto.

4.8 Técnica de intervencion.

Se aplicd la técnica de Gimnasia Cerebral organizada en cinco intervenciones divididas en

una intervencion teorico-practica y cuatro practicas.

e Primera Intervencion:

Presentacion del proyecto:

e Introduccién.

e Estrés.

e Tipos de estrés.

e Signos y sintomas.

e Cerebro.

e Hemisferios cerebrales.

e Teoria del cerebro Tri-uno.

Gimnasia cerebral:

e Concepto.
e Objetivos.
e Historia.

e Estudios realizados.
e Beneficios.

e Ejemplos de ejercicios.



Practica de Ejercicios Visuales:

1) Ejercicios para los o0jos.

2) Ochitos acostados.

3) Ejercicio de atencion I-D-J

4) Ejercicio de atencion P-D-Q-B

e Segunda Intervencién

Ejercicios:

1) Repaso ejercicios de primera intervencion.
2) Tomar agua.

3) Botones Cerebrales.

4) Gateo cruzado.

5) El espantado.

6) Tensar y distensar.

7) Cuenta hasta diez.

8) Nudos.

9) La tarantula.

10) Bostezo energético.

11) El perrito.

12) ALA, ALA.

13) Caminata en foto.

14) Sonrie, canta y baila (Expresién corporal).

e Tercera intervencion:

Ejercicios:

1) Repaso de ejercicios intervenciones anteriores.

2) Tomar agua.
3) Equilibrio corporal con ojos cerrados.

4) Pulgar y mefique.
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5) 3/5

6) Rozar ambas manos.

7) Mano derecha sobre mano izquierda.

8) Nariz y oreja

9) Circulos iguales (brazos y piernas contrarios).

10) Circulos contrarios (brazos y piernas del mismo lado).
11) Costado y oreja.

12) Circulos opuestos en hombros.

13) Dibujos opuestos.

14) Deletrea las palabras inversamente.

15) Ejercicios con musica.

e Cuarta Intervencion:

Ejercicios:

1) Repaso de ejercicios intervenciones anteriores.
2) Tomar agua.

3) Dedo por dedo.

4) Pares/ impares con dedos.

5) Flexion y desviacion.

6) Marcha cruzada y movimiento de brazos.

7) Discriminacién de sonidos.

8) Ejercicios combinados con musica.

¢ Quinta Intervencion:

Ejercicios:

1) Repaso intervenciones anteriores.

2) Tomar agua.

3) Realizar dos actividades de la vida diaria al mismo tiempo.
4) Dinamicas con ejercicios aprendidos.

5) Entrega de diplomas de participacion.
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CAPITULO V
5.0 ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS
5.1 Tablas y Gréficos

Resultado de datos sobre el sexo de los docentes del Complejo Educativo Maria
Amanda Artiga de Villalta

Tabla 1
Sexo Frecuencia Porcentaje
Masculino 7 35%
Femenino 13 65%0
TOTAL 20 100%
Gréfico 1
14
12
10
8
6 - H Puntaje
4 .
2 .
0 = T
Masculino Femenino

Fuente: Datos generales de la muestra.

La tabla y grafica 1 muestra que de los 20 docentes que forman la muestra seleccionada, 7

pertenecen al sexo masculino y 13 docentes al sexo femenino.
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Resultado de datos sobre la edad de los docentes del Complejo Educativo Maria
Amanda Artiga de Villalta

Tabla 2
Sexo HOMBRES MUJERES
Edad Frecuencia % Frecuencia %
32-40 2 10% 1 5%
41-49 4 20% 9 45%
50-57 1 5% 3 15%
Total 7 35% 13 65%
Gréfico 2
10
9
8
7
6
5 Bm HOMBRES
4 MUJERES
3
2 EEE—— [
1 —- |
O T . T T 1
Edad/Sexo 32-40 41-49 50-57

Fuente: Datos generales de la muestra.

La tabla y gréafica 2 muestran que el sexo femenino representa el mayor nimero de
participante que se encuentran entre las edades de 41-49 afios con un total de 9 maestras, 3
entre las edades de 50- 57 afios y 1 docente entre las edades de 32 — 40; mientras que en el
sexo masculino la mayor parte de los docentes oscilan también entre 41-49 afios que
corresponde a 4 maestros, 2 que se encuentran entre 32-40 afios y 1 docente que se

encuentra en el rango de 50-57.



Resultado de datos sobre el nivel de ensefianza que imparten los docentes del

Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta

Tabla 3
Nivel de Ensefianza Frecuencia %0
Parvularia 2 10%
Basica 12 60%
Bachillerato 6 30%
TOTAL 20 100%
Grafica 3
14
12
10
8
6 M Puntaje
4
2 .
0 .
Parvularia Basica Bachillerato

Fuente: Datos generales de la muestra.
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La tabla y grafica 3 muestran que 12 maestros trabajan en el nivel de ensefianza basica, 6

maestros en el area de bachillerato y 2 en

parvularia.



Resultado de datos sobre el turno de trabajo de docentes del Complejo Educativo
Maria Amanda Artiga de Villalta

Tabla 4
Turno Frecuencia %0
Vespertino 14 70%
Ambos turnos 6 30%
Total 20 100%
Grafico 4

16

14

12

10

Vespertino

Ambos turnos

B Puntaje

Fuente: Datos generales de la muestra.
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La tabla y gréfica 4 muestran que 14 maestros trabajan en el turno vespertino y 6 realizan

su trabajo en ambos turnos.
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Resultado de la Sub escala de Realizacion Personal segun la escala de Maslach en

docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta, antes de la

aplicacion de la Técnica de Gimnasia Cerebral.

Sub escala
Realizacion
Personal

NUNCA
©)

RARAMENTE
1)

ALGUNAS

VECES

@)

MUCHAS
VECES

(©)

SIEMPRE
(4)

TOTAL

PREGUNTA

F | %

F %

%

F

%

F %

%

1;Comprendo
facilmente
como se sienten
los alumnos o
mis compafieros
de trabajo?

1 5%

18

90%

5%

20

100%

2. ¢ Trabajar
todo el dia con
mucha gente es
un esfuerzo?

7 | 35%

5 25%

40%

20

100%

3. ¢Influyo
positivamente
con mi trabajo
en la vida de las
personas?

6 30%

13

65%

5%

20

100%

4. ;Me siento
activo?

7 35%

12

60%

5%

20

100%

5. ¢Puedo crear
facilmente una
atmosfera
relajada con
mis alumnos o
compafieros de
trabajo?

4 20%

16

80%

20

100%

6. ¢Me siento
estimulado/a
después de
trabajar con mis
alumnos o
compafieros de
trabajo?

10 50%

10

50%

20

100%

7. (He logrado
cumplir mis
metas?

3 15%

17

85%

20

100%

8. (En mi
trabajo trato los
problemas
emocionales
con mucha
calma?

4 20%

15

75%

5%

20

100%

Fuente: Escala de Maslach
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Tabla5

Sub escala de Realizacién Personal

Nivel Alto Intermedio Bajo
0-15 puntos 16-25 puntos 26-32 puntos
Puntaje | Frecuencia | % Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | %
Masculino | 0-15 7 35% | 16-25 0 0 26-32 0 0
Femenino 0-15 13 65% 16-25 0 0 26-32 0 0
Total 20 100% 0 0% 0 0%
Grafico 5
14
12
10
8
B Masculino
6 Femenino
4 .
2 -
0 T T 1
Alto Medio Bajo

Fuente: Escala de Maslach

La tabla y grafica 5 detallan la sub escala de Realizacién Personal, donde el sexo femenino
muestra el 65% de la poblacion con nivel alto de estrés, mientras el sector masculino se

distribuye en el 35%.
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Resultado de la Sub escala de Agotamiento Emocional segun la escala de Maslach en

docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta, antes de la

aplicacion de la Técnica de Gimnasia Cerebral.

Sub escala de
agotamiento
emocional.

NUNCA
(0)

RARAMENTE
@)

ALGUNAS
VECES

)

MUCHAS
VECES

3)

SIEMPRE

(4)

TOTAL

PREGUNTA

F %

F

%

F

%

%

%

9. ¢Me siento
emocionalmente
agotado?

9 45%

9

45%

2

10%

20

100%

10. ;Me siento

cansado al final
de la jornada de
trabajo?

4 20%

10

50%

25%

5%

20

100%

11. ;Me siento
fatigado cuando
me levanto por
la mafiana y
tengo que ir a
trabajar?

2 | 10%

6 30%

11

55%

5%

20

100%

12. ;Trabajar
con mucha
gente esfuerzo?

2 | 10%

3 15%

10

50%

25%

20

100%

13. {Me siento
frustrado en mi
trabajo?

9 | 45%

4 20%

35%

20

100%

14. ;Creo que
estoy trabajando
demasiado?

3 | 15%

4 40%

12

60%

5%

20

100%

15. {Realmente
no me preocupa
lo que ocurre
con mis
alumnos o
compafieros de
trabajo?

5 | 25%

3 15%

25%

15%

20%

20

100%

Fuente: Escala de Maslach
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Sub escala de Agotamiento Emocional

Nivel Alto Intermedio Bajo
21-28 puntos 11-20 puntos 0-10 puntos
Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | % Puntaje | Frecuencia | %
Masculino 0 0 0% | 11-20 4 20 0-10 3 15%
Femenino 0 0 0% | 11-20 12 60 0-10 1 5%
Total 0 0% 16 80% 4 20%
Grafico 6
14
12
10
8
B Masculino
6 Femenino
4
2 I l
0 T T 1
Alto Medio Bajo

Fuente: Escala de Maslach

La tabla y gréfica anterior muestra la sub escala de Agotamiento Emocional donde el 20%

de los hombres esta en nivel intermedio de estrés, y el 15% en nivel bajo; mientras que en

las mujeres el 60% esta en nivel intermedio y el 5% en nivel bajo.
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Resultado de la Sub escala de Despersonalizacion segun la escala de Maslach en

docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta, antes de la

aplicacion de la Técnica de Gimnasia Cerebral.

Sub escala de
Despersonalizacion

NUNCA

(0)

RARAMENTE
@)

ALGUNAS
VECES

(2)

MUCHAS
VECES

3)

SIEMPRE
(4)

TOTAL

PREGUNTA

%

F %

F

%

F

%

F | %

%

16. ¢ Trato a algunos
alumnos o
compafieros de
clase como si fueran
objetos
impersonales?

19

95%

1 5%

20

100%

17. ;Me he vuelto
mas insensible con
la gente desde que
ejerzo esta
profesion?

16

80%

2 10%

5%

5%

20

100%

18. ;Realmente no
me preocupa lo que
ocurre con mis
alumnos o
compafieros de
trabajo?

45%

4 20%

20%

5%

2 | 10%

20

100%

19. ¢Siento que
los alumnos o
compafieros de
trabajo me culpan
por alguno de sus
problemas?

16

80%

4 20%

20

100%

Fuente: Escala de Maslach
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Sub escala de Despersonalizacidn

Nivel Alto Intermedio Bajo
10-16 puntos 6-9 puntos 0-5 puntos
Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | %
Masculino | 10-16 0 0% 6-9 0 0 0-5 7 35%
Femenino | 10-16 0 0% 6-9 0 0 0-5 13 65%
Total 0 0% 0 0% 20 100%
Gréfico 7
14
12
10
8
B Masculino
6 — Femenino
4 I
2 I
0 T T 1
Alto Medio Bajo

Fuente: Escala de Maslach

La tabla y gréfica anterior muestran la sub escala de Despersonalizacion en donde los

porcentajes en el sector masculino muestran el 35%, mientras que el sector femenino refleja

el 65% encontrandose ambos en nivel bajo de estrés.
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Resultado de la Sub escala de Realizacion Personal segun la escala de Maslach en

docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta, después de la

aplicacion de la Técnica de Gimnasia Cerebral.

Sub escala
Realizacién
Personal

NUNCA
(0)

RARAMENTE
@)

ALGUNAS
VECES

@)

MUCHAS
VECES

3)

SIEMPRE

(4)

TOTAL

PREGUNTA

F| %

F %

F

%

F

%

%

%

1;Comprendo
facilmente
como se
sienten los
alumnos o mis
compafieros de
trabajo?

1 5%

4

20%

7

35%

40%

20

100%

2. ¢ Trabajar
todo el dia con
mucha gente es
un esfuerzo?

6 | 30%

12 60%

10%

20

100%

3. ¢Influyo
positivamente
con mi trabajo
en la vida de
las personas?

1 5%

15%

45%

35%

20

100%

4. ;Me siento
activo?

20%

25%

11

55%

20

100%

5. ¢Puedo crear
facilmente una
atmosfera
relajada con
mis alumnos o
compafieros de
trabajo?

25%

30%

45%

20

100%

6. ¢Me siento
estimulado/a
después de
trabajar con
mis alumnos o
compafieros de
trabajo?

1 5%

15%

45%

35%

20

100%

7. (He logrado
cumplir mis
metas?

3 15%

5%

40%

40%

20

100%

8. (En mi
trabajo trato los
problemas
emocionales
con mucha
calma?

3 15%

5%

10

50%

30%

20

100%

Fuente: Escala de Maslach
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Sub escala de Realizacion Personal

Nivel Alto Intermedio Bajo
0-15 puntos 16-25 puntos 26-32 puntos

Puntaje | Frecuencia | % Puntaje | Frecuencia | % Puntaje | Frecuencia | %
Masculino | 0-15 1 5% | 16-25 2 10% | 26-32 4 20%
Femenino 0-15 3 15% | 16-25 6 30% | 26-32 4 20%
Total 4 20% 8 40% 8 40%

Graéfico 8

7

6

5

4

B Masculino

3 [ Femenino

2 I

, -

O T T 1

Alto

Medio

Bajo

Fuente: Escala de Maslach

La tabla y grafica 8 muestran la sub escala de Realizacion Personal después de aplicar la

técnica de Gimnasia Cerebral reflejando en el sector femenino una disminucion del nivel de

estres, ya que del 65% de la poblacion que se encontraba en nivel alto de estres, disminuyo

al 15%, mientras que el 30% se ubico en el nivel intermedio, y el 20% en el nivel bajo; la

poblacion masculina mostro cambios ya que del 35% que se encontraba en nivel alto

disminuyo al 5%, en el nivel intermedio se mantiene el 10% y el nivel bajo vario al 20%.
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Resultado de la Sub escala de Agotamiento Emocional segun la escala de Maslach en

docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta, después de la

aplicacion de la Técnica de Gimnasia Cerebral.

Sub escala de
agotamiento
emocional

NUNCA

(0)

RARAMENTE

1)

ALGUNAS
VECES

@

MUCHAS
VECES

3)

SIEMPRE
4)

TOTAL

PREGUNTA

%

%

F %

F

%

F %

%

9. {Me siento
emocionalmente
agotado?

25%

35%

8 | 40%

20

100%

10. ;Me siento

cansado al final
de la jornada de
trabajo?

10%

35%

10 | 50%

5%

20

100%

11. ;Me siento
fatigado cuando
me levanto por
la mafiana y
tengo que ir a
trabajar?

30%

10

50%

3 15%

5%

20

100%

12. ; Trabajar
con mucha
gente es
esfuerzo?

40%

35%

5 25%

20

100%

13. {Me siento
frustrado en mi
trabajo?

16

80%

15%

1 5%

20

100%

14. ;Creo que
estoy trabajando
demasiado?

35%

40%

5 25%

20

100%

15. {Realmente
no me preocupa
lo que ocurre
con mis
alumnos o
compafieros de
trabajo?

10

50%

25%

15%

2 10%

20

100%

Fuente: Escala de Maslach
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Sub escala de Agotamiento Emocional

Nivel Alto Intermedio Bajo
21-28 puntos 11-20 puntos 0-10 puntos
Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | %
Masculino | 21-28 0 0% | 11-20 0 0% | 0-10 7 35%
Femenino | 21-28 0 0% | 11-20 0 0% | 0-10 13 65%
Total 0 0% 0 0% 20 100%
Gréfico 9
14
12 —
10 ——
8 I
B Masculino
6 e Femenino
4 I
2 I
O T T 1
Alto Medio Bajo

Fuente: Escala de Maslach

La tabla y grafica 9 muestran la sub escala de Agotamiento Emocional después de aplicar la
Técnica de Gimnasia Cerebral en la que se observa una disminucion del nivel de estrés
tanto en hombres como en mujeres, ubicandose segun la escala en el nivel bajo la poblacion

que antes estaba en el intermedio representado por el 35% de la poblacion masculina y el

65% la poblacion femenina.
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Resultado de la Sub escala de Despersonalizacion segun la escala de Maslach en

docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta, después de la

aplicacion de la Técnica de Gimnasia Cerebral.

Sub escala de
Despersonalizacién

NUNCA
(0)

RARAMENTE

M

ALGUNAS
VECES

(2)

MUCHAS
VECES

3)

SIEMPRE
(4)

TOTAL

PREGUNTA

%

F

%

F

%

F| %

%

16. ¢ Trato a algunos
alumnos o
compafieros de
clase como si fueran
objetos
impersonales?

19 | 95%

5%

20

100%

17. ;Me he vuelto
mas insensible con
la gente desde que
ejerzo esta
profesion?

17 | 85%

5%

10%

20

100%

18. ;Realmente no
me preocupa lo que
ocurre con mis
alumnos o
compafieros de
trabajo?

10 | 50%

30%

10%

2 | 10%

20

100%

19. ¢Siento que
los alumnos o
compafieros de
trabajo me culpan
por alguno de sus
problemas?

15 | 75%

20%

5%

20

100%

Fuente: Escala de Maslach
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Sub escala de Despersonalizacion

Nivel Alto Intermedio Bajo
10- 16 puntos 6-9 puntos 0-5 puntos
Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | % | Puntaje | Frecuencia | %
Masculino | 10- 16 0 0% 6-9 0 0% 0-5 7 35%
Femenino | 10- 16 0 0% 6-9 0 0% 0-5 13 65%
Total 0 0% 0 0% 20 100%
Grafico 10
14
12 ——
10 ——
8 I
B Masculino
6 e Femenino
4 I
2 I
O T 1
Alto Medio Bajo

Fuente: Escala de Maslach

La tabla y gréafica 10 muestra la sub escala de Despersonalizacion después de aplicar la
técnica de Gimnasia Cerebral, los resultados obtenidos en la segunda evaluacién no

variaron ya que desde la primera evaluacion se presentd un nivel bajo de estrés en esta sub

escala, manteniendo el 35% el sexo masculino y 65% el sexo femenino.
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Resultados Globales antes y después de la aplicacion de la Técnica de Gimnasia

Cerebral en los docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta.

Tabla 11

Realizacion personal Agotamiento Despersonalizacion
Aplicacién Emocional
Alto | Medio | Bajo Alto | Medio | Bajo | Alto | Medio | Bajo
0-15 | 16-25 | 26-32 | 21-28 | 11-20 | 0-10 | 10-16 6-9 0-5
Pts. Pts. Pts. Pts. Pts. Pts. Pts. Pts. Pts.

Antes 20 0 0 0 16 4 0 0 20
Después 4 8 8 0 0 20 0 0 20
Grafico 11
25

20 ~
15 -+

M Antes
10 A H Despues
§ I I
O n T T T T T T

Alto Medio Bajo Alto Medio Bajo Alto Medio Bajo

Fuente: Escala de Maslach
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5.2 Andlisis e Interpretacion de los Resultados.

De acuerdo a los datos obtenidos, presentados en las tablas y gréaficas anteriores, la
interpretacion de los resultados se puede describir de la siguiente manera:

Tomando una muestra de 20 maestros, que estuvieron en la disposicion de participar en la
investigacion. Se llevo a cabo la primera evaluacion por medio de la prueba psicoldgica

estandarizada llamada escala de Maslach,

Para realizar la evaluacién se entregé a cada profesor un formulario de la escala de
Maslach, el llenado se realizd de manera individual, sin influencia de otra persona y sin
poner a discusion los items. Al finalizar el llenado se analiz6 la frecuencia y puntaje de la
informacion recopilada para la variable en estudio y se definio que el maestro obtuviera un
nivel alto o intermedio de estrés en una o mas de las tres sub escalas lo convertia en
candidato a formar parte de la muestra en estudio, proceso que se formalizé si el docente
aceptaba firmar el consentimiento informado, convirtiéndolo en muestra seleccionada para

la investigacion.

Al terminar de procesar la informacion se procedié a aplicar la técnica de Gimnasia
Cerebral, la cual consistid en realizar una serie de ejercicios visuales, de atencién,
relajacion, expresion corporal y ejercicios de coordinacion motriz que ayudaron a los

docentes a tener periodos de esparcimiento y relajacion; divididos en cinco intervenciones.

Al terminar con la intervencién se realizé la segunda evaluacion con la Escala de Maslach

obteniendo los siguientes resultados:

En la sub escala de Realizacion Personal que evalta los sentimientos de autosuficiencia y
realizacion personal en el trabajo, la cual es inversamente proporcional, es decir entre
mayor puntaje presente una persona en realizacion personal menor sera el nivel de estrés;
reflejandose cambios favorables en los resultados con una disminucion en el nivel de estrés
que se encontraba en un nivel alto antes de aplicarse la técnica, posterior a la aplicacion los

resultados se mostraron en nivel intermedio y bajo de estrés.



94

Agotamiento Emocional, que se refiere a la disminucion y pérdida de recursos emocionales,
valorandolo por medio de la vivencia de estar exhausto emocionalmente por las demandas
del trabajo; con los datos obtenidos se puede demostrar que la intervencion de la Gimnasia
Cerebral obtuvo resultados favorables, después de las cinco intervenciones se consiguid

disminuir el nivel de estrés que se encontraba en nivel medio paso al nivel bajo de estrés.

La sub escala de Despersonalizacion que consiste en el desarrollo de actitudes negativas, de
insensibilidad; no obtuvo variacion en los puntajes ya que tanto en la evaluacion inicial y
después de aplicar la técnica los docentes presentaban nivel bajo de estrés en esta sub

escala.

Ademas se observd una mayor integracion al trabajo en equipo en las actividades realizadas
a lo largo de las intervenciones de Gimnasia Cerebral, influyendo positivamente en las
relaciones interpersonales entre los docentes, demostrando asi un resultado positivo en la

aplicacion de la técnica.
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CAPITULO VI

6.0 CONCLUSIONES

De acuerdo a los resultados obtenidos por medio de la Gimnasia Cerebral se logrd
identificar, evaluar y manejar el nivel de estrés en las diferentes sub escalas evaluadas

en los docentes.

La aplicacion de la Gimnasia Cerebral es una técnica que puede integrarse facilmente a
otro tipos de técnicas o tratamientos que se emplean en diversos tipos de personas o
situaciones laborales y no laborales que producen estrés pues no necesita mucho
tiempo, los recursos materiales utilizados son minimos, no requieren de mayor

esfuerzo, los ejercicios son dinamicos y divertidos.

La sub escala de Despersonalizacion no obtuvo cambios en los rangos establecidos
después de aplicada la técnica de Gimnasia Cerebral pues desde la primera evaluacion

se encontraba en nivel bajo de estrés.

La Gimnasia Cerebral tiene un efecto positivo como técnica para disminuir el estrés en
el personal docente, efecto que puede extenderse a otras areas teniendo mayor

constancia y disciplina por parte de quien lo aplica y quien lo recibe.
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6.1 RECOMENDACIONES

Es necesario que las autoridades del Complejo Educativo brinden las facilidades
para adecuar el tiempo a los docentes para la realizacion de programas de
Gimnasia Cerebral y asi mejorar el nivel de estrés, relaciones interpersonales y

rendimiento laboral.

Se recomienda a los profesionales que apliquen la Gimnasia Cerebral que realicen
las sesiones lo mas dindmicas y participativas posibles, ya que se percibidé que

influyen mucho en el interés y asimilacion de los participantes.

A la Carrera de Fisioterapia y Terapia Ocupacional se recomienda el disefio de otras
investigaciones teniendo como base los resultados de este estudio y explorar la

efectividad de la Gimnasia Cerebral con otras poblaciones y otras problematicas.
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ANEXOS

Anexo 1

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE MEDICINA

ESCUELA DE TECNOLOGIA MEDICA

LIC. EN FISIOTERAPIA Y TERAPIA OCUPACIONAL

Objetivo: Identificar el grado de estrés laboral que presenta el personal docente
del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta por medio de la escala

de Maslach.

Indicaciones: Marque con una X la respuesta que usted considere apropiada.

DATOS GENERALES:

Edad: _ Sexo: F__ M__ Nivel de ensefianza: Parvularia __ Basica

Bachillerato __  Turno: Vespertino__ matutino __

CUESTIONARIO DE MASLACH
Subescala de “Realizaciéon personal”

1. Comprendo facilmente como se sienten los alumnos o mis compafieros de

trabajo:

Nunca[ | Raramente[ | Algunas veces| | Muchas veces| | Siempre| |
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2. Trabajar todo el dia con mucha gente es un esfuerzo:

Nunca[ | Raramente[ | Algunas veces [ | Muchas veces[ | Siempre| |

3. Creo que influyo positivamente con mi trabajo en la vida de las personas:

Nunca D RaramenteD Algunas veces D Muchas veces D Siempre D

4. Me siento activo:

Nunca D Raramente DAIgunaS vecesD Muchas veces D Siempre D

5. Puedo crear facilmente una atmosfera relajada con mis alumnos o

compafieros de trabajo:

Nunca D RaramenteD Algunas vecesD Muchas vecesD SiempreD

6. Me siento estimulado/a después de trabajar con mis alumnos o compafieros

de trabajo:

Nunca D Raramente D Algunas veces D Muchas veces D Siempre D

7. He logrado cumplir mis metas

Nunca[ | Raramente [ ]Algunas veces [ | Muchas veces| | Siempre[ |
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8. En mi trabajo trato los problemas emocionales con mucha calma:

Nunca[ | Raramente[ | Algunas veces[ | Muchas veces| | Siempre| |

> Resultados de Subescala:

Realizacion Personal

preguntas |1 2 3 4 5 6 7 8 total

puntuacion

e SUB ESCALA DE AGOTAMIENTO EMOCIONAL

9. Me siento emocionalmente agotado/a

Nunca[ | Raramente[ | Algunas veces[ | Muchas veces| | Siempre| |

10. Me siento cansado al final de la jornada de trabajo:

Nunca[ | Raramente[ | Algunas veces| | Muchas veces| | Siempre| |

11.Me siento fatigado cuando me levanto por la mafiana y tengo que ir a

[]

trabajar:

NuncaD Raramente D Algunas veces D Muchas veces Siempre

12.Trabajar con mucha gente es un esfuerzo

NuncaD RaramenteD Algunas vecesD Muchas vecesD Siempre D
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13. Me siento frustrado en mi trabajo

Nunca[ | Raramente| ] Algunas veces| | Muchas veces|[ | Siempre[ ]

14.Creo que estoy trabajando demasiado

NuncaD RaramenteD Algunas veceSD Muchas vecesD SiempreD

15.Realmente no me preocupa lo que ocurre con mi alumnos o compafieros de

trabajo

NuncaD Raramente D Algunas veces DMuchas vecesD Siempre D

> Resultados de subescala

Agotamiento Emocional

preguntas |9 10 11 12 13 14 15 Total

puntuacion

e Subescala de Despersonalizacion

16.Trato a algunos alumnos o comparfieros de trabajo como si fueran objetos

impersonales:

Nunca [ | Raramente| | Algunas veces [ |Muchas veces [ | Siempre | |
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17.Me he vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo esta profesion:

Nunca [ | Raramente | |Algunas veces | | Muchas veces|[ | Siempre| |

18.Realmente no me preocupa lo que ocurre con mis alumnos o comparieros

de trabajo:

NuncaD RaramenteD Algunas vecesD Muchas vecesD Siempre D
19.Siento que los alumnos o comparieros de trabajo me culpan por alguno de

sus problemas:

Nunca D Raramente D Algunas veces D Muchas veces D Siempre D

> Resultado de subescala:

Despersonalizacion

Preguntas 16 17 18 19 Total

Puntuacién
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Anexo 2

FECHA DE EJECUCION

ACTIVIDADES

PRIMERA INTERVENCION
Viernes 19 de junio del 2015

AN SN

LAl

B2

v

2)

Presentacion del proyecto.
-Introduccion

-Estrés

Tipos de estrés (laboral)
Signos y sintomas

Cerebro

Hemisferios

Teoria del cerebro Tri-uno.

Gimnasia Cerebral
Concepto

Objetivos

Historia

Estudios realizados
Beneficios

Ejemplos de ejercicios

Ejercicios para los 0jos:

Movimiento 1. mover los ojos en circulos. (3
veces).

Movimiento 2: mover los ojos en triangulo,
poner atencion en donde inicia el movimiento.
(3 veces).

Movimiento 3: mover los ojos formando un
cuadrado. (3 veces).

Movimiento 4: mover los ojos formando una
“X”. (3 veces).

Ochitos acostados

Procedimiento:

v

v

v

Utilizar una hoja de papel grande y un lapiz;
pegar la hoja en la pared frente a los ojos.
Dibujar un 8 acostado, comenzando por el
centro (donde se cruzan las lineas).

Los ojos deben seguir el movimiento de la
mano.

Repetir 3 veces el movimiento sobre el 8 que se
dibujara.

Utilizando el 8 inicial cambiar a la direccion
contraria.

Repetir 3 veces el movimiento.
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v’ Utilizar musica.
Beneficios:
Mejora la escritura
Estimula la coordinacion ojo mano
Relaja hombros y brazos
Facilita el proceso de vision
Conexion de ambos hemisferios

ASANENENEN

3) Ejercicio de atencion 1-D-J (utilizar musica

ritmica).
Procedimiento:

v' Leer en voz alta las letras del abecedario que se
mostraran en una diapositiva.

v Debajo de cada letra se encontrara al azar una
de las letras i-d- j.

v" Si debajo de la letra “A” se encuentra la letra d
levantar el brazo derecho, si se encuentra la i
levantar el brazo izquierdo, si es la letra j
levantar los dos brazos al mismo tiempo, asi
sucesivamente en cada letra del abecedario.

v Al llegar a la letra “Z” en buen ritmo, iniciar de
nuevo el ejercicio esta vez desde la letra Z a la
letra A.

v Si te equivocas comenzar de nuevo desde la
letra A, escogiendo el propio ritmo.

Beneficios:
v" Integracion entre el consiente y el inconsciente
v’ Permite una mdultiple atencién entre el
movimiento, la visién y la audicion
v" Aumenta la concentracion a través del ritmo
v" Prepara al sistema nervioso para enfrentar una
situacion dificil.

4) Ejercicio de atencion P-D-Q-B
Procedimiento:
v’ Leer en voz alta y a buen ritmo las letras p-d-g-
b que se mostraran en una diapositiva.
v Si te equivocas comenzar de nuevo.

Beneficios:
v' Ayuda a corregir el area sensomotora y el
sentido de direccion
v" Mejora la coordinacion entre vista, oido y
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sensacion.
v" Aumenta la atencion cerebral.

SEGUNDA INTERVENCION
Viernes 26 de junio del 2015

Ejercicios:
1) Tomar agua

2) Botones Cerebrales
Procedimiento:
v" Piernas moderadamente abiertas.
v" Mano izquierda sobre el ombligo presionandolo.
v" Dedos pulgar e indice de la mano derecha
presionando las arterias carétidas.
v Lengua apoyada en el paladar.
v' Utilizar musica barroca de 60 tiempos.

Beneficios:
v Normaliza la presion sanguinea
v' Aumenta la atencion cerebral
v Alerta al sistema vestibular

3) Gateo cruzado
Procedimiento:

v" Los movimientos deben realizarse en camara
lenta.

v' En posicion firme tocar el codo derecho
(doblando el brazo) la rodilla izquierda
(levantando y doblando la pierna).

v Regresar a la posicion inicial.

v Con el codo izquierdo tocar la rodilla derecha.

v Regresar a la posicion inicial.

Beneficios:

v" Activacion y comunicacion de los hemisferios
cerebrales

Formacion de mas redes neuronales

Mayor nivel de razonamiento

Activa el funcionamiento de la mente/cuerpo

AN

4) El espantado
Procedimiento:
v" Piernas moderadamente abiertas.
v Abrir totalmente los dedos de las manos y los
pies hasta sentir un poco de dolor.
v' Sobre la punta de los pies estirar los brazos
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hacia arriba lo més alto posible.

v Al estar muy estirado tomar aire y retenerlo
durante 10 segundos con la cabeza hacia atras.

v Después de los 10 segundos expulsar el aire
aflojando hasta abajo los brazos y cuerpo como
dejandose caer.

Beneficios:

v Prepara al organismo para una mejor respuesta
de aprendizaje

v" Maneja el estrés y relaja todo el cuerpo

v' Abre las terminaciones nerviosas de manos y
pies alertando al sistema nervioso

5) Tensar y distensar
Procedimiento:

v Se realizara el ejercicio en una silla, en una
postura comoda con la columna recta y sin
cruzar las piernas.

v Tensar los gluteos, el estomago, los pechos y los
hombros.

v Apretar los pufios, tensar las manos, los brazos
y cruzarlos.

v" Una vez que el cuerpo se encuentre en tension,
tomar aire, retenerlo 10 segundos y mientras se
cuenta tensar al maximo todo el cuerpo.

v Después de los 10 segundos sacar el aire y
aflojar totalmente el cuerpo.

Beneficios:

Aumenta la atencion cerebral
Aumenta la concentracion
Maneja el estrés

Alerta al sistema nervioso.

AN NI NN

6) Cuenta hasta diez
Procedimiento:

v Procurar una posiciono comoda en una silla,
manteniendo recta la columna y apoyando los
pies en el piso.

v" Colocar las manos hacia arriba, a la altura de la
cintura sobre las piernas.

v' Cerrar los 0jos un momento mientras se presta
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atencion a la respiracion.

Tomar aire y contar hasta 10, retener el aire y
contar de nuevo hasta 10.

Exhalar el aire lentamente.

Repetir el ejercicio.

Beneficios:

ASANENRN

7)

Alerta al sistema nervioso

El sistema nervioso entra en armonia
Ayuda al razonamiento del cerebro
Apertura la creatividad.

Nudos (utilizar musica de la naturaleza)

Procedimiento:

v
v

v

Cruzar los pies.

Estirar los brazos hacia el frente separado uno
del otro.

Colocar las palmas de las manos hacia afuera y
los pulgares apuntando hacia abajo.

Entrelazar las manos llevandolas hacia el pecho
y los hombros hacia abajo.

Mientras se mantiene la posicion apoyar la
lengua en la zona media del paladar.

Beneficios:

AN NI NN

8)

Activa ambos hemisferios cerebrales
Conecta las emociones con el cerebro
Estimula el aprendizaje

Manejo del estrés

La tarantula

Procedimiento:

v’ Identificar un problema o un conflicto,
identificarlo con un animal que de asco. Ejem.
Una taréntula.

v Imaginar varios de ese animal pegadas en el
cuerpo.

v’ Sacudirse utilizando las manos para golpear
rapidamente todo el cuerpo, durante 2 minutos.

Beneficios:
v"Activa todo el sistema nervioso
v El cerebro aprende como separar la persona del

problema
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v Circula la energia eléctrica de las terminaciones
nerviosas

v" Manejo del estrés

v’ Activa la circulacion sanguinea

9) Bostezo energético
Procedimiento:
v" Ambas manos tocan la mandibula.
v Bosteza fuertemente.
v Mientras se bosteza masajear suavemente hacia
adelante y hacia atras la mandibula.

Beneficios:

Oxigena el cerebro

Relaja toda el area facial

Estimula y alerta los nervios craneales
Activa todos los musculos de la cara
Activa la comunicacion

Estimula la lectura

AN N NN

10) El perrito
Procedimiento:

v" Con una mano estirar la piel del cuello, por la
parte de atras, sostenerlo durante 10 segundos y
soltarlo por 3 segundos.

v" Repite el gjercicio 5 veces.

Beneficios:
v" Aumenta la atencion cerebral
v Manejo del estrés

11) ALA, ALA
Procedimiento:

v" Colocar las manos y antebrazos sobre el piso en

posicion de “adoracion al sol”.

v' Bajar la cabeza a la barbilla y soltar la cabeza.

v’ Sentir como se estiran los masculos del cuello y

la espalda.

v’ Inspirar profundamente y en ese momento
curvar la espalda, alzando un poco la cabeza.
Exhalar y volver a bajar la barbilla al pecho.
Repetir el ejercicio por 10 minutos.

Utilizar masica de relajacion.

ASANRN
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Beneficios:
v Mayor entrada de oxigeno al cerebro
v Relaja el cuello y los hombros
v" Alerta al sistema nervioso.

12) Caminata en foto
Procedimiento:
v" Colocar el talén de la pierna derecha hacia atras
sin levantarlo, manteniendo derecha la pierna.
v Adelantar la pierna contraria doblando un poco
la rodilla y apoyando el brazo del mismo lado.
Dejar medio metro entre una pierna y otra.
Tomar aire y al sacarlo mantener el talon de la
pierna que permanece atrés firme sobre el piso,
doblando mas la rodilla de la pierna delantera.
v Permanecer 15 segundos inmovil respirando,
como si te estuvieran fotografiando la espalda
sin inclinarte hacia adelante.

AN

v Repetir al contrario.
v" Realizar el ejercicio 3 veces en cada pierna.
v" Utilizar musica.
Beneficios:
v' Aumenta la concentracion y equilibrio del

cuerpo
v' Relaja los musculos de las piernas y pies
v Estimula la comunicacion.

13) Sonrie, canta y baila (Expresion corporal)
Procedimiento:
v Se ordenara a los participantes en filas con los
o0jos vendados.
v" Se reproducira musica de distintos géneros, se
les pedird que realicen acciones que hagan
surgir distintas emociones.

Beneficios:

v Produccidn de endorfinas (alegria y energia para
el cerebro)
v Aumenta la conexién entre mente y cuerpo

TERCERA INTERVENCION
Viernes 03 de julio del 2015

Ejercicios Gimnasia Cerebral
v Repaso de ejercicios intervenciones anteriores.
v' Tomar agua.
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Equilibrio corporal con ojos cerrados.

Pulgar y mefiique.

3/5

Rozar ambas manos.

Mano derecha sobre mano izquierda.

Nariz y oreja

Circulos iguales (brazos y piernas contrarios).
Circulos contrarios (brazos y piernas del mismo
lado).

Costado y oreja.

Circulos opuestos en hombros.

Dibujos opuestos.

Deletrea las palabras inversamente.
Ejercicios con musica.

ASANANENENENENRN
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Procedimiento:

v’ Se ensefiara a los participantes cada ejercicio.

v’ Tendrdn que practicarlo hasta intentar
dominarlo manteniendo su ritmo.

v Después tendran que realizar cada ejercicio al
ritmo de la musica.

v Se realizard una rutina de todos los ejercicios
con masica.

CUARTA INTERVENCION
Viernes 10 de julio del 2015

Ejercicios:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Repaso de ejercicios intervenciones anteriores.
Tomar agua.

Dedo por dedo.

Pares/ impares con dedos.

Flexion y desviacion.

Marcha cruzada y movimiento de brazos.
Discriminacion de sonidos.

Ejercicios combinados con musica.

QUINTA INTERVENCION
Viernes 17 de julio del 2015

Ejercicios:

1)
2)
3)

4)
5)

Repaso intervenciones anteriores.

Tomar agua.

Realizar dos actividades de la vida diaria al mismo
tiempo.

Dinamicas con ejercicios aprendidos.

Entrega de diplomas de participacion.
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Anexo 3
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Nombre del proyecto:

Resultados de la aplicacion de la Gimnasia Cerebral como técnica para el manejo del nivel
de estrés de los docentes del Complejo Educativo Maria Amanda Artiga de Villalta en el
periodo de junio a julio del 2015.

Objetivos de la investigacion:
Objetivo General:

e Determinar los resultados de la aplicacion de la gimnasia cerebral como técnica para
el manejo del nivel de estrés de los docentes del Complejo Educativo Profesora
Maria Amanda Artiga Villalta.

Objetivos Especificos:

e Evaluar el grado de estrés laboral que presenta el personal docente por medio de la
escala de Maslach.

e Aplicar la técnica de gimnasia cerebral para el manejo del estrés en el personal
docente de la institucion.

e Demostrar el grado de estrés laboral en el personal docente de la institucion después
de haberse ejecutado la técnica de gimnasia cerebral.

Procedimientos y maniobras que se realizaran en la investigacion:

Ejercicios visuales.

Ejercicios de movilidad ocular.
Ejercicios para la atencion.
Ejercicios de relajacion.
Ejercicios de estiramiento.
Expresion corporal.

Ejercicios de coordinacion motriz.
Ejercicios motores gruesos
Ejercicios motores finos

VVVVVYVY?®

Riesgos en inconvenientes de participar en la investigacion:

e Alteracion en el desarrollo de actividades programadas en la institucion.
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Beneficios de participar en el proyecto:

Los ejercicios estimulan:

e Atencion

e Concentracion
e Memoria

e Aprendizaje

e Memoria

e Lectura

e Mejora la escritura.

e Coordinacion o0jo-mano.

e Estimula los ojos y el tacto.

e Facilita el proceso de vision

e Ayuda a la conexion de ambos hemisferios cerebrales

e Favorece a que las ideas fluyan facilmente.

e Maneja el estrés y relaja todo el cuerpo.

e Abre las terminaciones nerviosas de manos y pies alertando al sistema nervioso.
e Alerta al sistema vestibular

e Mayor entrada de oxigeno al cerebro.
Compensaciones o retribuciones de participar en la investigacion:
Aplicacion de la técnica a nivel personal, familiar y laboral.
Especificaciones del proyecto:

e Se garantiza la confidencialidad de los datos proporcionados y obtenidos en la
investigacion, ninguna persona ajena al proyecto podra tener acceso a ellos.

e Su participacion siempre es libre y voluntaria. Por lo tanto, en ningin momento
debe sentirse presionado para colaborar en la investigacion.

e EIl participante tiene derecho a retirarse del proyecto voluntariamente en el

momento que lo desee sin que esta decision tenga repercusiones.
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Datos del participante:

Nombre Completo:

Teléfono:

Firma

Nombre y firma de los investigadores:

Jeimy Andreina GOmez ~ Bertha Maria Herrera
Numero de contacto: 71656865

Correo electronico: bertix_maria@hotmail.com N
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