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INTRODUCCION

La presente investigacion diagnostica tiene como finalidad dar a conocer los
resultados sobre los efectos psicolégicos de las terapias y técnicas psicolégicas
alternativas a las convencionales y como estas influyen en la salud mental de la
poblacidon que la practica e imparte, cuyas edades oscilan entre 20 y 75 afios y que
asisten a instituciones como: el Complejo Deportivo de la Universidad de El
Salvador, Asociacion Nueva Acropolis, Plaza Kalpataru, La Gran Fraternidad
Universal y Clinicas de Atencidn Psicolégica del area Metropolitana de San

Salvador.

Para recopilar la informacién, fue necesaria la elaboracion y aplicacion de
instrumentos dirigidos a la poblacién que recibe dicha atencion psicolégica, asi como
también a profesionales de la salud mental que imparte las terapias y técnicas. Para

ello, fue necesario consultar material bibliografico relacionado al tema en estudio.

El informe incluye: Justificacion en la que se detalla el porque de la investigacion, la
importancia que tiene para la poblacion beneficiada el practicar las técnicas y
terapias; Objetivos general y especificos en los cuales se menciona la finalidad del
trabajo; Marco Tedrico en el se da a conocer la Historia y Evolucién de las terapias y
Técnicas Alternativas, Definiciones, Objetivos, Efectos Fisicos, Psicologicos y de los
Aceites Esenciales, Aplicabilidad Psicoldgica, Uso de los Aceites Esenciales, Formas
de Aplicacion, Contraindicaciones y Precauciones a tener en cuenta para la practica

de las técnicas.

Procedimiento Metodoldgico este describe la Muestra Seleccionada, asi como los
Instrumentos que se utilizaron para recopilar la informacion y los Pasos
Metodoldgicos que se desarrollaron en el proceso de la investigacion; Analisis de los
Resultados da a conocer de forma cuantitativa y cualitativa el diagnéstico de los

efectos psicoldgicos de la poblacion participante.

Ademas se exponen las Conclusiones y Recomendaciones que representan un
breve analisis de la informacion tedrica y practica obtenida, asi mismo se elaboro

una Propuesta de Programa Psicoterapéutico con ejercicios de Yoga dirigido a
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nifios / ninas de cuatro afos en adelante y adolescentes, para que se desarrolle en
instituciones que trabajan con nifios y que a la vez deseen brindar una estimulacion
temprana integral. Finalmente se presentan las Referencias Bibliograficas
Consultadas por el grupo investigador y los Anexos que representan los

Instrumentos que se utilizaron para la recoleccion de la informacion a estudiar.
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I. JUSTIFICACION

Actualmente en nuestro pais han tomado relevancia las técnicas y terapias
alternativas como Yoga, Tai Chi, Mdsicoterapia y Aromaterapia por su auge
preventivo, terapéutico y recuperativo en situaciones de estrés, depresion, tension
muscular, agresividad, nerviosismo, problemas de insomnio, trastornos alimenticios
entre otras dificultades de caracter psicologicas y somaticas. Se observa hoy en dia
qgue gran cantidad de personas ha optado por practicar este tipo de técnicas como

una forma de obtener salud mental.

Estas técnicas pueden ser practicadas y recibidas por nifios, jévenes, adultos y
personas de la tercera edad que deseen incrementar la energia, creatividad,
concentracion, armonia, equilibrio, tranquilidad interior y sensacion de bienestar. De
igual manera las pueden practicar personas que adolecen de alguna enfermedad

fisica.

Para ello, es de vital importancia que el psicélogo(a) conozca estas técnicas y el
beneficio que se obtiene en la salud mental al implementarlas y como pueden ser
aplicadas en otros contextos que requieran  controlar conductas como: la
agresividad, hiperactividad, trastornos del suefio, hostilidad entre otras que
presentan muchos nifios; también en algunas conductas delictivas y adicciones en
jovenes y adultos, como una forma alternativa de minimizar estas conductas
integrandolas a otros programas de prevencion que respondan a las necesidades de

los demandantes.

La investigacion diagnaostica se realizo con el fin de conocer los efectos psicologicos
gue obtienen las personas que estan recibiendo estas terapias; asi como la opinion

de los profesionales de la salud mental sobre las mismas.
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II. OBJETIVOS

2.1 GENERAL.:

+ Conocer los efectos psicolégicos de las terapias y técnicas psicoldgicas

=

=

L]

alternativas a las convencionales y como estas influyen en la salud mental
de la poblacién que las practica e imparte, cuyas edades oscilan entre 20 a

75 afios, pertenecientes al area metropolitana de San Salvador.

2.2 ESPECIFICOS:

Identificar las diferentes experiencias de personas que practican e imparten
Yoga, Tai Chi, Musicoterapia y Aromaterapia.

Investigar la aplicabilidad y los beneficios psicolégicos que se obtienen por
medio de las terapias o técnicas como el Yoga, Tai Chi, Musico terapia y

Aromaterapia en la practica psicologica.

Elaborar una propuesta psicoterapéutica de tipo metodolégico con la técnica
alternativa yoga, que permita a los profesionales de psicologia del area
escolar abordar y minimizar dificultades de aprendizaje o conducta en nifios/

nifias y adolescentes.
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Ill. MARCO TEORICO

3.1 HISTORIA Y EVOLUCION DE LAS TECNICAS ALTERNATIVAS A LAS
CONVENCIONALES.

En la actualidad las técnicas alternativas como el Yoga, Tai Chi, Aromaterapia y

Musicoterapia estan siendo aplicadas por psicoterapeutas en diferentes areas de

atencion psicologica.
|

‘A

g =
ASI TENEMOS EL YOGA

Que es una concepcién de la vida cuyo origen tuvo lugar hace miles de afos en la
India. Etimoldgicamente, la palabra yoga viene del sanscrito yuj que significa unir
juntar. Los yoguis de la India o del Tibet sabian que la distensiébn muscular corre
paralela a la tranquilidad del espiritu asi pues, el yoga beneficia al ser humano en su
integridad, ayudandole a recuperar o mantener la salud y a vivir en armonia con el

medio que le rodea.

Segun el objetivo que se persigue, el yoga se divide en los siguientes tipos:

. Hatha- yoga o yoga del cuerpo.

. El Tantra-Yoga

* El Raja-Yoga

* El Karma-Yoga

. Jhana-yoga o yoga de la reflexion.

. Bhakti-yoga o yoga del bienestar y el amor.

¢ El Hatha yoga: es el de mayor repercusion en la cultura occidental,
pues cada vez lo practican mas personas para mejorar su estado fisico y
mental por su gran afinidad con las técnicas de relajacion. Existe una
correlacion muy precisa entre actitudes fisicas, tono muscular, y ritmo
respiratorio por un lado y estados de conciencia por otro, a medida que va

aprendiendo a controlar la voluntad fisica va controlandose en el estado
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mental tranquilizdndolo y aquietandolo poniéndolo apto para empezar el

trabajo de concentracion.

El Hatha yoga significa: 1Sol y Tha son sinénimos de luna. El sol simboliza para los
yoguis la energia positiva y la luna la negativa. El Hatha yoga persigue armonizar los
opuestos y equilibrar ambas energias para lograr asi, el equilibrio. Este se
conseguira mediante la practica de las posturas y el control de la respiracion. Las
asanas pretenden fortificar nuestros musculos, no constituyen un tipo de gimnasia
para mantenerse en forma como a veces se piensa, tampoco es una coleccion de
complicadas o dificiles posturas. Las asanas son posiciones corporales inmaoviles
gue se mantienen durante un tiempo breve, acompafadas de una respiracion lenta y

profunda con el fin de lograr la estabilidad fisica o mental.

El Hatha yoga cuenta con la ventaja de que se puede comenzar a practicar a
cualquier edad independientemente del estado fisico. Las posturas que se realizan
pueden adaptarse a las personas que padecen algun tipo de lesiéon o trastorno
organico, pues a diferencia de otros ejercicios mas intensos o violentos, las asanas

se llevan a cabo con lentitud y sin forzar al cuerpo al realizar los movimientos.

. El Tantra-Yoga: consiste en un conjunto de practicas respiratorias,
musculares y mentales que tienen por objeto movilizar la energia interior no fisica, o
prana, situada en la base de la columna vertebral y ascendiendo hasta el vértice

posterior de la cabeza.

. El Raja-Yoga: técnica que estudia el funcionamiento del mecanismo mental
haciendo apta a la persona para conquistar paso a paso sus procesos, actividades
hasta que se pueden dominar a perfeccion. Este maneja los mecanismos mentales,

no las ideas que son producto de la mente.

. El Karma-Yoga: ensefa el modo de actuar y hace que la accion se convierta
en desidentificacién en lugar de identificacion, como sucede normalmente, motivo

de preocupaciones y de nuevas identificaciones generadas en el practicante.

1 A. Bley Fontcuberta. Los Yoguis, Barcelona Espaifia, 1971.
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. El Bhakti-Yoga: ensefia el cultivo de la afectividad para que se aprenda a
estar conectado con un nivel mas profundo que el afectivo-personal hasta llegar a

sentir de modo inmediato y directo el amor puro y espiritual.

. El JAiana-Yoga o Yoga de la Sabiduria: es el que induce a utilizar el
discernimiento espiritual. Saber distinguir lo que es real de lo transitorio, no a través
de procesos logicos, sino de la experimentacion en el plano mental superior, de
intuicion inmediata, de una intuicion que distingue lo que el ser humano es capaz de

discernir.

Cuando el yoqui hace trabajar los musculos en elongacién, hasta el limite de su
elasticidad y este estiramiento se ha de llevar a cabo muy despacio, de forma
continua. La lentitud es la caracteristica principal de estas técnicas y la secuencia
de la asana introducird a la practica de yoga, ayudando a evaluar asi las propias
capacidades y a ofrecer una base para adquirir mayor flexibilidad, mejorar la salud

fisica - mental del practicante.

Ahora, si se desea practicar yoga seriamente y con regularidad para mejorar al
maximo la salud, es conveniente que se aprenda con un maestro calificado. Debe
seguirse estas secuencias en el mismo orden que se presentan, ya que los
estiramientos de una posicién quedan compensadas con los de las elongaciones
contrarias de la posicion siguiente. Asi mismo es mejor practicar unos minutos cada

dia que llevar a cabo una sesién agotadora, pero una sola vez por semana.

El Tai Chi
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El Tai Chi, 2con mas de 1500 afios, es un sistema muy antiguo en China siendo una
de las artes marciales mas documentadas. En aquella época, los sacerdotes taoistas
viajaban por toda China usando sus artes marciales para defenderse si lo
necesitaban. Como Zhang un militar veterano de guerra, se dio cuenta que con las
artes marciales convencionales no tenia nada que hacer contra oponentes jovenes

mas fuertes y rapidos, asi que comenzdé a practicar Tai Chi.

Cuenta la historia que durante el periodo Liang (502-577), un lider militar Chen Xing
- Xi, comenzé a practicar el Tai Chi, usando esta técnica para defender sus
territorios. Cheng escribi6 unos ensayos que documentaban los éxitos de sus
soldados para mostrar la efectividad del Tai Chi Chuan. Muchas generaciones mas
tarde, en la familia Cheng, Cheng Bi, un estudioso de la Corte Imperial, escribié que

el Tai Chi existia mucho antes que su ilustre antepasado Cheng Xing- xi.

Durante la Dinastia Tang (618-907), un artista marcial llamado Xu Xin -Ping también
dej6é su conocimiento sobre el Tai Chi, lo llamé Tai Chi Kung, usando la palabra
Kung, en vez de Chuan. Xu aprendi6 el arte marcial de Yu Huan - Zi. Esta se
llamaba la forma 37 que era similar a la forma centenaria de Cheng Xing - Xi. Xu
paso6 su sabiduria a una familia llamada Song. Song Yuan- Qiao que vivid durante la
Dinastia Ming (1368-1644) fue estudiante de la 142 generacion de Xu.

En muchas generaciones el conocimiento se perdio y se volvié a descubrir, alegando
gue sirve para desarrollar la energia, creatividad, la salud, armonia, la paz con el
espiritu. La préactica de Tai Chi sirve para conectar la mente y el cuerpo, la persona
con la naturaleza, el alma, el subconsciente con la experiencia de la realidad.

El Tai Chi de hoy empezé6 durante la Dinastia Mongol Yuan (1271-1368) con un
estudioso llamado Zhang San- Feng, como un sistema para conectar a los canales
de energia, fuerza que estén dentro de cada persona y a su alrededor. Con la
practica de Tai Chi se puede disminuir el estrés, la tension del cuerpo y ayudar a

superar otros problemas de salud.

Hay varias formas de Tai Chi, estas se encuentran basadas en los movimientos de

animales asi tiene el Tai Chi Chih, Tai Chi Chuan entre otros. Con los movimientos

2 www.infinito.com
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suaves y calmados se puede llenar el cuerpo de la energia universal, desarrollando

el sentido de calma, paz y ternura interior.

Originalmente el Tai Chi no tenia etiquetas familiares, era simplemente Tai Chi, todo
el mundo hacia la misma forma y practica. Los seguidores comenzaron con varias

posturas de meditacién incluso antes de aprender los movimientos de esta forma.

MUSICOTERAPIA

El uso de la musica como agente para combatir enfermedades es muy antiguo
como la musica misma, pero los primeros escritos en donde se hace referencia
sobre el cuerpo humano son probablemente los papiros médicos egipcios
descubiertos en Nahum, por Petri en 1899 y datan alrededor de 1500 afios AC. Esto
se refiere al encantamiento por la masica, a la que atribuian una influencia favorable

sobre la fertilidad de la mujer.

Algunos autores sostienen que 3los primeros musico terapeutas han sido los

chamanes, médicos, brujos tribales ellos utilizaron canticos, melodias, susurros vy

estructuras ritmicas repetitivas para inducir estados de conciencia a nivel colectivo

con fines catarticos y religiosos. Se tienen evidencias del uso ritual de la musica en

casi todas las grandes culturas de la antigiedad. Los griegos y los egipcios,
mencionaban acerca de los efectos psicologicos de diferentes escalas y modos
musicales. De la misma manera, hindues, chinos y japoneses antiguos reconocen en
sus ragas modos pentatonicos, estructuras musicales aplicables a diversas
actividades o estados de animo. A partir de tales tradiciones, durante el presente
siglo se ha sistematizado el estudio de los efectos psicoldgicos y organicos de la
masica reconociendo a la musicoterapia como vertiente terapéutica de valor

concreto.

Platén y Aristoteles bien podrian ser los precursores de la musicoterapia. Aristételes

hablaba del verdadero valor médico de la musica ante las emociones incontrolables

3Benenzon. Rolando O. Musicoterapia y Educacion, Buenos Aires, Argentina,1971
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y atribuia su efecto beneficioso para la catarsis emocional. Platon recetaba musica o
danza para los terrores y angustias fobicas.

La musica no ha sido dada al hombre con el objeto de alagar sus sentidos sino mas
bien para calmar los trastornos de su alma y los movimientos que experimenta un

cuerpo lleno de imperfecciones.

En Estados Unidos se realizaron numerosos “experimentos en donde se
comparaban las reacciones de los pacientes que tomaban parte en una sesion de
musicoterapia conducida por un experimentado y calificado muasico terapeuta, con
los mismos pacientes en una sesion conducida por un musico voluntario sin
experiencia en este quehacer. En el entrenamiento con el musicoterapéuta se
observo que los pacientes respondian afectiva y corporalmente a todos los
elementos de comunicacion puestos en juego donde se resolvia con eficacia los
distintos bloqueos; en cambio en el entrenamiento con los muasicos voluntarios
existia un clima de continua frustracién o confusion y ansiedad frente a cualquier

dificultad que se planteara.

Los profesionales que se especialicen como musico terapeutas, deberan cursar una
carrera universitaria donde adquieran los conocimientos de anatomia, fisiologia y
psicologia fundamentales, a la vez conocer la patologia esencial y el ser humano
con relacion al cual aplicard la terapia sonora indicada. Manejar esta terapia
mediante el conocimiento de todo lo que se llama el complejo sonido ser humano.

En 1972, ®la Universidad de El Salvador, la Facultad de Medicina formaba técnicos

en musicoterapia ésta se empleaba en los hospitales con los pacientes internos.

A la musicoterapia no solo le interesan los sonidos musicales propiamente dichos
sino también el infinito mundo que nos rodea, que cada dia toma mas importancia
dentro de las aplicaciones en musicoterapia. Refiriéndose entre otros al latido
cardiaco, a los ruidos intestinales, al movimiento articular y muscular, que
indudablemente impresionan la percepcion interna y también al silencio, los

infrasonidos que seran en el futuro uno de los pilares de los psicoterapeutas,

4 www.info@musicoterapianorte.com.ar
5 www.naturoalternativa.com
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obteniendo asi una pronta recuperacion y alivio en las enfermedades. Esta es

aplicada por médicos y psicélogos.

= 2
AROMATERAPIA
El uso de los aromas y los aceites esenciales data de por lo menos 3500 afios A.C
estos fueron utilizados sobre el cuerpo como elementos curativos, cicatrizantes,
protectores de malos espiritus y en los distintos rituales que se llevaban a cabo por

chamanes alrededor del mundo.

Los egipcios, griegos, romanos y chinos han tenido una gran incidencia en el
desarrollo de la aromaterapia en el mundo, en ello se han destacado grandes
investigadores como Teofrasto, considerado uno de los precursores en el uso
terapéutico de los aceites esenciales.

Desde el comienzo de los tiempos algunos seres humanos se han sentido atraidos
por los fascinantes aromas de la naturaleza y los aportes que estos tienen para la

curacion de enfermedades del cuerpo y del alma.

El hombre primitivo tuvo que desarrollar sus poderes sensorio-intuitivos para lograr
la supervivencia. Es asi como aparecen las hierbas, frutos y raices comestibles, a
los que muy pronto les descubre poderes medicinales y magicos. También
advirtieron que algunos aromas causaban euforia o excitacion, otros podian

inducirlos al suefio o meditacion.

Los arabes en el siglo Xl, perfeccionaron el arte de la destilacion para aislar los
principios activos de los aceites de las plantas y métodos que se atribuyen al famoso
Avicena (medico, astrbnomo, matematico y filosofo arabe) aunque se consideran a

los egipcios como descubridores de la aromaterapia.

La Aromaterapia no es nueva, los aceites esenciales se han usado hace miles de

afos, los antiguos egipcios estaban altamente especializados en las mezclas de
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aceites aroméaticos. Los romanos eran particularmente aficionados al aceite de
rosas. En la civilizacién griega, Hipocrates, el padre de la medicina, reconoci6 el
poder de curacion de las plantas. Se conoce a través de la historia, que durante las
epidemias de peste se quemaban maderas como Junipero y Pino por sus

propiedades antisépticas.

En la Biblia, encontramos directas referencias al uso de inciensos, esencias y
aceites para perfumar, purificar, hacer unciones y aun con fines meédicos (Ezequiel,

Isaias, Moisés y Salomodn).

Con respecto a la perfumeria este es un antiguo arte y podemos sorprendernos al
saber que el perfume como actualmente se conoce, fue creado por primera vez en
Tierra Santa hace 3000 afios cuando la reina de Saba, al visitar al rey Salomén le
obsequié vastagos de nisperos, es asi como de esta planta se extraia un balsamo
muy apreciado, los vastagos fueron trasplantados al Oasis Ein-Gedi, en las orillas
del Mar Muerto. De estas plantas los perfumistas obtuvieron una esencia del

balsamo para crear un perfume muy codiciado.

En el siguiente milenio, a causa de las guerras en Jerusalén y Tierra Santa, la
industria de la perfumeria se extinguié, hoy después de 2000 afios, un perfumista
internacional ha redescubierto el antiguo arte usando las esencias aromaticas de
unas 90 plantas de Inglaterra en el siglo XVIII, de las cuales algunos aromas eran
considerados porciones magicas por los comerciantes, éstos aseguraban que

podian hacer que las mujeres se volvieran mas bellas.
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3.2 DEFINICIONES DE LAS TECNICAS

.

oF
v L
Programas 2006

Yoga:

Etimol6gicamente, yoga significa ® "unién" con uno mismo en todos los planos del
ser humano, integraciéon arménica de la personalidad, de la mente consciente, con
los niveles mas profundos del inconsciente. El yoga es una técnica de
autorrealizacion del ser humano que aspira a la felicidad, un estado interno de
inalterada paz. Es una via de autoconocimiento desde el plano mas tangible
fisico/corporal hasta el espiritual. En este proceso la persona conoce no sélo su
cuerpo, sino también sus emociones, pensamientos, la propia energia vital. Este
conocimiento ensefia a vivir mas conscientemente, con mas plenitud, salud,
equilibrio emocional, fuerza interior, sensibilidad, comprension son algunas de las
aportaciones de la practica de yoga aproximandose a la experiencia vivida del ser
integro que ama.

Otros autores definen al Yoga: como un conjunto de técnicas muy elaboradas que
conducen a un claro, intenso y permanente conocimiento de si mismo, el cual
implica a su vez un estado interior de paz, serenidad, fortaleza y comprensién

intuitiva de las verdades de la vida.

Tai Chi:

6 A.Bley Fontcuberta. Los yoghis, Barcelona Espafia, 1971


http://www.namaste.com.mx/pilates_yoga_promociones.htm
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Sistema chino de técnicas originarias de un Arte Marcial. Sirvid en su inicio como
ejercicios preparativos para el combate en las familias nobles. Hoy en dia su
aplicacion mayoritaria es de tipo terapéutico; aunque existen escuelas que siguen
ejercitando el aspecto de combate. Dentro de los estilos del Tai Chi; Chen, Yang,
Sun, Wu, Woo y Hao, los mas populares son el estilo Yang y Chen. El Yang es el
mas practicado, el Chen es mas exigente en su ejecucion, en su expresion el Tai Chi
puede ejercitarse con las manos vacias o bien con armas tales como la espada, el
sable, el abanico. La filosofia del Tai Chi Chuan proviene del Tao, cuya polaridad es

el Yiny el Yang.

Musicoterapia:

Algunos autores que definen la musicoterapia en los siguientes términos
“Especializaciéon cientifica que se ocupa del estudio en investigacion del complejo
sonido-ser humano, sea el sonido musical o no tendiente a buscar los métodos

diagndsticos y los efectos terapéuticos de los mismos”.

La NAMT (The National Association for Music Therapy), define a la musico terapia
como: “Aplicacion cientifica del arte de la musica para elaborar objetivos
terapéuticos, el uso de la muasica y persona misma con el terapeuta es lo que
provoca cambios en el comportamiento.” A través de estos cambios se espera que el
paciente llegue a experimentar una mejor comprension de si mismo y del mundo que
le rodea, logrando la recuperacion de su salud fisica, mental y una integracion

efectiva en la sociedad.

Una definicion mas completa sobre una terapia tan compleja, es la utilizada por la
National Association for Music Therapy Americana: “Musicoterapia es el uso de la
musica en la consecucion de objetivos terapeuticos como son la restauracion, el
mantenimiento y el acrecentamiento de la salud tanto fisica como mental. Es tambien

la aplicacion cientifica de la musica, dirigida por el terapeuta en un contexto
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terapeutico, para provocar cambios en el comportamiento. Dichos cambios facilitan a
la persona el tratamiento que debe recibir a fin de que pueda comprenderse mejor a

si misma y a su mundo para ajustarse adecuadamente a la sociedad”.

Aromaterapia:

La aromaterapia es una ciencia milenaria que mediante el uso de aceites esenciales
por diversas vias de aplicacion produce en el paciente un estado de bienestar fisico,
mental, psicoldgico y emocional, ademas de una profunda relajacion, en la que se
utilizan numerosas esencias naturales etéreas y volatiles conocidas por el nombre
de aceites esenciales. Por lo tanto, la aromaterapia es una parte integral de la
medicina preventiva de todo tipo de desequilibrios en los dmbitos emocionales,

fisicos, mentales y/o espirituales.

Algunos autores la definen como el arte y para otros es una ciencia que consiste en
la utilizacion de aceites esenciales naturales que se extraen por diversos procesos

del reino vegetal.

Aceites esenciales: son sustancias volatiles naturales producidas por las plantas
aromaticas, arbustos, hojas, flores, raices, semillas, frutos, corteza o resinas de los
arboles de los que pueden extraerse por destilacion, expresion o extraccion con

disolventes.
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3.3 OBJETIVOS DE LAS TECNICAS ALTERNATIVAS

Yoga tiene como objetivo:

. Ayudar enormemente a la salud fisica - mental por medio de sus técnicas que
se deben practicar con regularidad y constancia para poder en algunos casos, curar
afecciones de origen disfuncional, relajando el sistema nervioso, reeducando las

respuestas automaticas del organismo al estrés y ansiedad.

. Desarrollar la conciencia en las cuatro fases de la atencion: conciencia del
cuerpo, los sentidos, del corazoén, los sentimientos, de la mente y los pensamientos
también conciencia de los principios que gobiernan la vida (dharma o leyes
universales). Esta conciencia, mantenida a partir de un fortalecimiento de la voluntad
como fuerza interior que impulsa a canalizar o superar los problemas, liberando

tensiones fisicas, psiquicas, emocionales, abriendo espacios de libertad y confianza.

Tai-Chi:

. Fortalecer el cuerpo y la generacion de la energia (Chi) que lo anima. A liberar
obstrucciones del flujo de dicha energia y dirigirla a dénde sea necesario segun el fin
que se persiga (terapéutico, marcial). Para ello el Tai Chi Kung cultiva los "Tres

Tesoros”: Chi (energia vital), Jing (esencia) y Shen (espiritu).

. Lograr mantener un control sobre la salud mental y espiritual, favoreciendo a
mujeres embarazadas en el proceso de relajaciébn y concentracién tan necesaria

para el momento del parto.


http://www.budismo-valencia.com/yoga/jenny/index.html
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Musico terapia:
. Desarrollar capacidades intelectuales, psicomotoras, sensoriales vy
perceptivas, la locucién, aumentar la confianza en si mismo, despertar el interés por
los ruidos, sonidos, adquisicion de destrezas, sensibilizacion afectiva, emocional,
acercamiento al mundo del oyente, adquisicion de una cultura musical, liberaciéon de
las energias reprimidas, rehabilitar y socializar. Al igual que en los nifios ayuda
también a desarrollar la discriminacion auditiva. La finalidad de la Musicoterapia es la
de ayudar al ser humano de diversas maneras, dos de las cuales son musicoterapia

preventiva y musicoterapia curativa.

Aromaterapia:

. Minimizar la sintomatologia que presentan los pacientes a través del uso de
aromas, aceites esenciales, velas aromaticas, plantas, flores de Bach, inciensos,
entre otros, creando asi un ambiente agradable y positivo que permita superar las

dificultades.

. Disminuir la depresion y estados de ansiedad haciendo oler a los pacientes
trocitos de algodon embebidos en aceite esencial, también puede ser en bafios con

aceites, estimulando el sistema limbico y liberando asi situaciones traumaticas.



3.4 EFECTOS FiSICOS Y PSICOLOGICOS DE LAS TECNICAS Y TERAPIAS
ALTERNATIVAS.

TERAPIA
O TECNICA

EFECTOS FISICOS

EFECTOS PSICOLOGICOS

YOGA

Relajacion de los musculos,
proporciona  resistencia fisica,
mayor elasticidad, fortalece el
cuerpo, mejora la respiracion,
circulacién de la sangre, trastornos

digestivos, la obesidad.

Libera el estrés, la ira armonizando el
sistema nervioso, asi como también
mejora la atencion, concentracion, la
calidad del suefio y estimula las
capacidades creativas; proporciona
energia y vitalidad, cambia la actitud
rigida, tranquilizando los estados

emocionales.

TAI CHI

Mejora el dominio del cuerpo,
proporciona mas resistencia fisica,
regula la respiracion y la irrigacion
sanguinea, fortalece el sistema
inmunoldgico, ejercita los huesos,
musculos, articulaciones y todos
los 6rganos del cuerpo, ejercita la

vista, facilita el descanso nocturno.

Mejora el estado mental y emocional
del ser humano, la atencion,
concentracion, reduce la fatiga, estrés,
depresion,  ansiedad,  activa la

circulacion de la energia corporal.
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La musica da alegria calma,
tranquilidad, relajacion, regula el
estado de animo, bloquea las
emociones negativas, produce
catarsis para la resolucion de
conflictos, mejora el aprendizaje,
moviliza emociones y evoca

sensaciones, ayuda a la expresion

MUSICO- | Mejora la coordinacion,  resistencia | de emociones profundas,
TERAPIA | fisica, la aceleracion o desaceleracion | estimula la atencion, capacidad
del ritmo cardiaco, genera cambios | de concentracién, la memoria a
metabolicos, modifica la actividad | corto y a largo plazo, mueve a la
neuronal. reflexion, facilita la
comunicacion verbal, estimula el
uso del lenguaje, provoca el
placer estético, induce a la
imaginacion, lo magico y a la
fantasia, favorece las relaciones
sociales, tiene poder proyectivo.
Ayuda a la relajaciéon, mejora dolencias | Armoniza los  estados  psiquicos,
fisicas, la circulacién sanguinea, crea | emocionales y espirituales, mejora el
ambiente agradable y sereno, alivia | suefio, la sensualidad, la evocacion de la
AROMA- | fracturas, artritis, artrosis, osteoporosis, | memoria, ayuda a la meditacion,
TERAPIA | reumatismo. visualizacion, concentracion, equilibrio
piel:  abscesos, alopecia caspa, | interior, ayuda a la depresion y la
dermatitis, eczemas, quemaduras, lupus, | melancolia.
foranculos, pediculosis, soriasis, | Adicciones: alcoholismo,  tabaquismo,
seborrea, picaduras, micosis | drogadicciones
Sistema nervioso: bulimia  cidtica, | Sistema  emocional:  desesperacion,

cefaleas, hemiplejia, fatiga, jaquecas,

agotamiento, agresividad,
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insomnio, parkinson, fobias,

inseguridad, péanico, stress, memoria,
vergiienza, cansancio.

Sistema digestivo: Acidez, cdlicos, colitis,
flatulencia, gastritis, aftas, ulceras, halitosis,
espasmos, constipados.

Sistema
HPV,

culebrillas (Herpes Zoster) cancer HIV

inmunoldgico  conjuntivitis

rubéola, infecciones varias
Sistema respiratorio: estados gripales,
faringitis, rinitis, tos, sinusitis, resfrios,
neumonia, edemas, bronquitis, anginas,
asma, bronco espasmos, alergias.
Sistema circulatorio: anemia colesterol,
varices, celulitis, arterosclerosis,
taquicardia, hipertension, hipotension,
gota, edemas, hemorroides, diabetes

Sistema muscular: contracturas

luxaciones esguinces, torceduras.

aislamiento, desgano, bloqueos,
angustia, resentimiento, irritabilidad,
desaliento, desconcentracion,
culpabilidad, desanimo, confusion,

pesadillas, timidez coélera, apatia,

decepcion, olvido, autoritarismo,
letargo,  agobio, intolerancia,
indiferencia, pena, negatividad,

positividad, obsesiones, mal humor

egoismo.




3.5 EFECTOS PSICOLOGICOS DE LOS ACEITES ESENCIALES
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Aceite Efectos

Lavanda | Relajante, es un sedante efectivo bueno para el insomnio, balancea
estados emocionales como histeria y depresiones.

Sandalo Relajante, tiene propiedades sensuales, meditacién, aquieta los
pensamientos, es ansiolitico.

Eucalipto | Expectorante, desinfecta el ambiente y promueve la concentracion.

Romero Energético, estimula la memoria, claridad mental y es protector
psiquico.

Pino Vigorizante y desinfectante, estimulante del sistema nervioso.

Limon Refrescante y diurético, estimulante mental, antiséptico, astringente y
cicatrizante.

Naranja Edificante, refrescante y antidepresivo, eleva el espiritu.

Tomillo Despierta la memoria, la inteligencia y la capacidad de
concentracion.(se ha recomendado en caso de agotamiento mental, estrés o
esfuerzo excesivo)

Cedro Inspira animo y optimismo, logra una excelente conexion entre lo
fisico y espiritual, contribuye a aclarar la mente y que se tenga buen
juicio, calma la agresividad.

Canela Elimina la fatiga nerviosa, es un estimulante natural (afrodisiaco).

Rosa Mitiga la depresion, insomnio dolor de cabeza, tristeza, estrés en
general y autoestima.

Geranio Equilibrante, es decir aporta balance entre cuerpo, mente y
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emociones, alivia la ansiedad, la depresion o los estados de humor
cambiantes, hace recordar sucesos asociados a este perfume u olor,

estimula las funciones del organismo a nivel sensorial y

extrasensorial.

Salvia Relajante, armoniza la sexualidad y destiende la energia sexual.

Berga- Eleva el espiritu, refresca y relaja es muy atil en caso de depresion,

mota ansiedad y tension.

Albahaca | Se utiliza para el dolor de cabeza, migrafia y fatiga mental.

Clavo de | Agotamiento mental y para dejar de fumar.

olor

Ciprés Se utiliza en duelo, como en otras etapas de cambio.

Enebro Actia sobre los planos mentales, emocionales y fisicos, alivia en
situaciones de confusion.

Jengibre | Dolores reuméaticos y musculares, agotamiento sexual y fisico

Menta Estimula el cerebro, ayuda a despejar los pensamientos, dificultades
digestivas.

Manda- Calmante y sedante, brinda alegria.

rina
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3.6 APLICABILIDAD PSICOLOGICA DE LAS TECNICAS Y
TERAPIAS ALTERNATIVAS.

Algunas personas optan por una terapia complementaria al mismo tiempo que
reciben una convencional, para lo cual buscan ayuda con un profesional de la salud
mental que conozca este tipo de técnicas o terapias alternativas. Los profesionales
qgue implementen los ejercicios de Yoga se recomienda que se utilice en casos
como: la ira, liberando asi tensiones fisicas, psiquicas y emocionales, abriendo
espacios de libertad y confianza, ayuda a armonizar el sistema nervioso, relajandolo
profundamente, también desarrolla la atencidén, concentracién y estimulan las
capacidades creativas que estan latentes en el nifio, haciéndolo capaz de tratar con
el mundo real; ademas en todas las edades mejora la elasticidad por la realizacion
de estiramientos musculares, reduce el estrés, mejora el descanso aportando una

amplia sensacion de bienestar, proporciona energia y vitalidad.

En la técnica de yoga como terapia se trabaja con:
1. - Relajacion.
2. - Ejercicios de respiracion.
3. - Trabajo especifico sobre la columna vertebral.
4. - Preparacion corporal Asanas.
5. - Técnicas de concentracion.

6. - Visualizacion creativa.

El yoga es una disciplina en la cual hay reglas que se deben cumplir como la
alimentacion, vestuario y asistencia a la practica de ejercicios que va desde tres a

cinco dias a la semana en sesiones de una a dos horas.

Segun un estudio comparativo llevado a cabo en un Hospital Estadounidense que se
realiz6 con pacientes con cancer se obtuvieron los siguientes resultados: Los
pacientes del grupo de yoga informaron que dormian mejor, que lograron dormirse
mas rapido y por mas tiempo, usaron menos somniferos debido a que las
perturbaciones del suefio constituyen un problema comun para los pacientes con
cancer, encontrar métodos que mejoren la calidad del suefio adquiere mucha

importancia. En un segundo estudio de yoga tibetano (éste con mujeres con cancer
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de mama) el grupo de yoga también presenté menos pensamientos molestos sobre
la enfermedad y después de una semana, menos sintomas de cancer. (NCI, Instituto

Nacional del Cancer).

En colaboracién con otros cientificos, el Dr. Cohen completé un estudio sobre los
efectos de Hatha Yoga en 62 pacientes con cancer de mama sometidas a
radioterapia. En un resumen presentado en la reunion anual de la Society for
Integrative Oncology (Sociedad de Oncologia Integrativa) los investigadores indican
que encontraron mejor funcionamiento fisico, salud en general y menor disfuncion
diurna por falta de suefio entre las mujeres que practican Hatha yoga que las del
grupo de control. Las mujeres del grupo de yoga practicaban dos veces a la semana

durante el tratamiento.

Los profesionales que imparten las técnicas de Yoga afirman que la tranquilizacion
de la mente vendra a mejorar los estados emocionales incluyendo los estados
emotivos (para ello se recomienda el Raja-Yoga). Puesto que con el yoga se logra la
meditacién, mayor concentracién, atencion, produce estabilidad, equilibrio, firmeza,

serenidad, claridad mental.

Por otra parte, el Tai Chi como terapia complementaria provee de multiples
beneficios a sus pacientes como ejemplo: se aprende a respirar de manera
completa, se ejercita la memoria, la concentracion, aprende a valorar el silencio,
estar atentos a nuestro cuerpo y sus reacciones, se desarrolla el sentido del

equilibrio, posar cdmodamente de pie, mayor flexibilidad mental y ser creativo.

Para practicar Tai Chi, no se precisa de ningun accesorio, basta tener deseos de
realizar los ejercicios, un espacio no demasiado grande, ropa cémoda, los
ejercicios se pueden desarrollar en cualquier lugar, sobretodo en medio de la
naturaleza. La practica en grupo favorece el sentimiento de unidad entre los
participantes, en cambio la individual puede usarse como meditacion en movimiento

y el entorno en el que se encuentra.

A medida que se aumenta la practica, se puede exigir mas meditacion con mas

lentitud en el desarrollo 0 mas ejercicio fisico, si se extraen las posiciones dentro de
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los principios fundamentales del Tai Chi, por supuesto, si se desea se puede

practicar con musica.

Al igual que la Acupuntura, el Tai Chi con sus movimientos suaves y armonicos
contribuye a flexibilizar las articulaciones, disolver los bloqueos cronicos y restaurar
el libre flujo energético. En la medicina china por ejemplo incorporan todas las
propuestas de la medicina alternativa para ofrecer a las personas todos los medios

existentes para su curacion.

En resumen, el Tai Chi Chuan constituye una gimnasia sana terapéutica que
conserva la salud y ayuda a la curacion de distintas enfermedades. Para obtener
estos beneficios, se requiere practicar 1o que ensefian los maestros del Tai Chi en lo

cual se requiere disciplina, perseverancia y paciencia.

Mientras tanto la psicologia occidental, que nace como ciencia humanista e
independiente de la filosofia a partir del pensamiento de Wilhelm Wundt y William
James a mediados del siglo antepasado, presenta igualmente grandes paralelos con
los origenes y desarrollo del Tai-Chi en su aplicacion y basqueda de un destino y

bienestar integral para el ser humano.

En este estudio preliminar se presentan en forma resumida algunos de los aspectos
principales en donde se encuentran ambas disciplinas a partir del origen de la
psicologia y su posterior desarrollo, esta técnica prepara al ser humano para que
tenga buen dominio del cuerpo, mejora el estado mental y emocional, permitiendo
que la persona permanezca con una relajacion inusual en todas las actividades

cotidianas.

Esta técnica se puede aplicar para reducir el estrés y tension del cuerpo, ayuda en
muchos problemas de salud en nifios, adolescentes, adultos mayores especialmente
los dltimos son los que mas practican este tipo de ejercicios.

Dicha técnica también mejora el estado del cuerpo y su resistencia fisica, libera de
bloqueos la circulacién del Chi(energia) para lo que es necesaria la relajacion. Esta

depende mutuamente del cuerpo, la respiracion y la mente. El regular la respiracion
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significa modificar la accidbn de respirar hasta que sea relajada, constante y

sosegada.

Segun Confucio: "Primero la persona debe estar tranquila, luego su mente podra

estar serena. Una vez que su mente esté serena, estara en paz. Sélo cuando esté

en paz, sera capaz de pensar y progresar finalmente".

En la practica al realizar movimientos y trabajos musculares, estos contribuyen a
evacuar el exceso de gases, hacen que sea fluida la circulacibn sanguinea y
posibilitan una cierta inmunidad general frente a las enfermedades. Utilizando la
mente, la respiracion y los movimientos del cuerpo, el Chi Kung, activa la circulacién
de la energia a través de los meridianos, fortalece los 6rganos internos, ejercita los
huesos, las articulaciones, los musculos, promueve la relajacién, el control del
estrés, previene lesiones ocupacionales y expande la conciencia en todos los

niveles.

También, facilita la concentracion, minimiza el stress, disminuye la presion arterial,
proporciona mayor oxigeno al cuerpo, refuerza las articulaciones, ejercita musculos
olvidados, mueve el cuerpo sin fatiga, refuerza los huesos, previene y sirve de
terapia ante el dolor en la espalda, ejercita la vista periférica, facilita el descanso
nocturno, el buen humor. Se han encontrado una serie de referencias medicas sobre
los beneficios que puede aportar a la salud la practica del Tai-Chi Chuan, siendo
centrados estos en las especialidades de terapia cardiovascular, geriatria y
rehabilitacion asi como en la reducciéon de los estados de estrés, ansiedad e

inmuterapia.

El Tai-Chi mejora fuerza, movilidad y resistencia significativa en equilibrio este
puede ser prescrito como ejercicio de aerdbicos para adultos mayores. Asi el
ejercicio cardiovascular esta adaptado a individuos de alto riesgo en enfermedades
cardiovasculares por tanto puede retrasar la degradacion de la funcion

cardiorrespiratoria en adultos de edad avanzada en moderada intensidad.
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Durante y después de la préactica del Tai Chi Chuan, se reduce notablemente
tension, fatiga, depresion, confusion, mejora de estados de animo. Los ejercicios de
Tai Chi Chuan, suelen ser suaves, aunque se realiza un trabajo intenso, estos se
combinan con la respiracion y la meditacion, activando el metabolismo sin peligro,
aunque no es recomendable practicarlos sin la instruccidén de una persona calificada.
Segun los fines perseguidos los ejercicios de Chi Kung pueden ser mucho mas
complejos e intensos que los practicados en una sesion para principiantes de Tai-
Chi Chuan.

En cuanto a la musico terapia, ‘esta se aplica en problemas psicopatolégicos
como: neurdticos, psicopatas y psicoéticos; en el campo de los perturbados motores
poliomieliticos, coreoatetosicos, espasticos; en el campo de los perturbados de la
sensorialidad: sordos, ciegos, problemas tactiles; en el campo de los infradotados y
en el campo de problemas de lenguaje.

Actualmente, la musica se emplea con bases cientificas para lograr cambios fisicos,
emocionales y de conducta en nifios, jévenes también en adultos mayores, pues
disminuye los sintomas y secuelas de algunas disfunciones sobre todo mejora la

calidad de vida de todas las personas.

Cabe mencionar que uno de los usos cotidianos mas simples y difundidos de la
musicoterapia es la regulacién del estado de animo. En ello, se utilizan trozos
musicales adecuados para superar la depresion o para calmar los estados de
excitacion producidos por la ira, estrés o el temor. También podemos utilizar trozos
musicales para estimular el aprendizaje, ejercicios ritmicos para mejorar la
coordinacion y la resistencia fisica. La musica bien empleada puede facilitar el
contacto con blogueos emocionales concretos y producir la catarsis necesaria para

la resolucion del conflicto.

La musica hace posible olvidarse de lo real por un lapso de tiempo y dejar volar la
mente hacia un mundo imaginario. Esta abre la puerta de entrada a un territorio

magico en el que el espacio y el tiempo adquieren una nueva dimension. A travées de

7 Benenzon Rolando O. Musicoterapia y Educacion, Buenos Aires Argentina, 1971.
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ella, los alumnos dan paso a su fantasia, asocian liboremente, se emocionan, viven
experiencias estéticas y espirituales, van sacando de si mismos lo que llevan dentro
conocido o no. Esto favorece el autoconocimiento y la maduraciéon interna. Desde el
punto de vista social, la musica fomenta las relaciones entre los miembros del grupo,
facilita la cohesién y el sentimiento de pertenencia al mismo, contribuyendo al

desarrollo de habilidades sociales.

Dichas respuestas psicoldgicas a una experiencia musical dependen de la capacidad
del oyente o del ejecutante para comunicarse o identificarse con ella. La musica es
asemantica, no tiene un referente claro como lenguaje, por lo tanto esta se elegira

cuidadosamente dependiendo del caso asi serd el tipo de mdusica (clasica,

instrumental, folklérica, motivacional, ecologica, infantil y otras).

En la musico terapia hay tres niveles:

1. Lenguaje sonoro (sonidos, ruidos, entonacion)

2. Lenguaje corporal (gestos, posturas, ademanes)

3. Lenguaje verbal (el discurso)

Los dos primeros lenguajes son el analégico del hemisferio derecho. El dltimo
lenguaje es el digital. Los mas importantes para favorecer esa comunicacion son los
dos primeros. EI 75% de toda comunicacion es no verbal y cuando en una
comunicacién hay dos mensajes simultaneos y distintos, el sujeto atiende mas al
lenguaje no verbal que el verbal sin darse cuenta. Con nuestra presencia a traves

de gestos ya estamos comunicando.

La capacidad de identificaciéon de un individuo que escucha la musica, depende de

muchos factores:

1. Su estado de animo en ese momento.

2. Su historia personal.

3. Su particular tipo de relacion con la musica.
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Esta identificacion que se instaura con la mdsica, se establece también una
asociacion la cual se refiere a la capacidad de relacionar la muasica con alguna
experiencia anterior o incluso con algo que no haya sucedido (fuera de la musica en
si). Las asociaciones con experiencias de la vida real y también su poder provocativo
son imaginarias o extra sensoriales. Puede provocar un mundo de realidad, fantasia
0 escape. Estas experiencias, son necesarias para el ser humano (necesidad que
debe ser satisfecha) y que van a permitir sentirse bien. Pero las fantasias, no se
deben provocar con personas gue tengan algun problema mental. La musica puede

crear un puente entre lo real y lo irreal (consciente e inconsciente).

La desaparicion de las defensas, es uno de los efectos de la musica mas generales
y se aceptan mucho en psicoterapia. Al quebrar las defensas, la musica puede
ayudar a descubrir actitudes inconscientes o revelar recuerdos y pensamientos
escondidos. Con el fin de quebrar las defensas, se pueden utilizar técnicas de

musico terapia.

Por tanto la liberacién de emociones, es condicidon necesaria para el mantenimiento
del equilibrio psiquico-fisico, pues la inhibicién y represion estan entre las fuentes de
los desérdenes mentales. Ademas, sbélo mediante su expresién, muchas de las

emociones profundas del ser humano pueden volverse conscientes.

Es muy importante la liberacion de expresiones por el paciente en musicoterapia. Se
habla del llamado poder catartico y liberacion de emociones, usado como terapia en
un momento dado de conocimiento personal. La masica tiene un caracter proyectivo
es decir mediante una actividad musical una persona se manifiesta, canta, baila,
toca un instrumento. Una persona que toque un instrumento siempre con un ritmo
rigido sin variarlo, esta manifestando sus emociones (alegria, tristeza, enojo) es el
caracter proyectivo lo que interesa, el lenguaje corporal del sujeto. Todas las
actividades musicales sirven de manifestacion. El caracter proyectivo se utiliza como
diagndstico o evaluacion, viendo poco a poco las manifestaciones, de esta forma se

observan los problemas o capacidades de las personas.

La musica es la mas social de las artes, su finalidad es que los demas escuchen, es

muy gratificante hacer musica en grupo, puesto que favorece la unidad entre las
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personas desembocando sentimientos positivos, de plenitud y pertenencia a un
grupo cuando se hace musica. Esto sélo se puede valorar terapéuticamente cuando
se exige a los miembros del grupo terapéutico unas condiciones; las personas se

tienen que comportar bien desde el punto de vista social y musical.

En un grupo terapéutico, también se ven las capacidades de las personas. Se
realizan experiencias con objetivos terapéuticos como la autoestima, logrando que
los participantes se sientan Utiles esto favorece la forma de relacionarse. Se
observa también las relaciones y reacciones personales dentro de una experiencia
musical colectiva el objetivo es identificar como se comportan (experiencia social)
Las reacciones de cada uno de los miembros del grupo puede revelar dificultades

debido a problemas personales no resueltos.

Cuando se habla de musica similar al estado de &animo, se refiere a musica
alopética, en ella la persona se conecta a través de su estado de animo. La musica
homeopatica es contraria a su estado de animo (se usa para provocar sensaciones

en la persona).
La masico terapia se aplica en los casos siguientes:

Dificultades en el aprendizaje.

Problemas de conducta.

Trastornos profundos en el desarrollo (autistas).

Nifios con deficiencia mental.

Dificultades en la socializacion.

Baja autoestima.

Trastornos meédicos cronicos.

Enfermedades degenerativas debido a la edad (alzheimer y otras)
Problemas de farmaco dependencia y abuso de sustancias.

Dafio cerebral debido a enfermedades o traumatismo.

Incapacidades fisicas debido a enfermedades degenerativas o accidentes.

® & & O 6 O O o O o o o

Problemas de dolor agudo o crénico debido a diversas condiciones
(secuelas de accidentes, cancer, y otros).

3 Personas con enfermedades terminales.
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La aromaterapia® por su parte esta indicada para una gran lista de enfermedades y
dolencias tanto fisicas como psicoldgicas, asi tenemos la depresion, migrafa,

trastornos digestivos, del corazon, ansiedad, acné son algunos de ellos.

Los vegetales también tienen un alcance fundamental para tratamiento de las
distonias neuro-vegetativas, los desequilibrios psicofisicos, pues actian
directamente en el plano emocional y psicoldgico del ser humano. Su facilidad de
absorcion en la piel permite que los componentes activos penetren directamente en
el organismo, equilibrando, armonizando todo el sistema a través de los meridianos
energeéticos, la circulacién sanguinea vy linfatica, las células, los tejidos, los 6rganos,
los aparatos y los sistemas. Algunos aromas estan ligados con efectos terapéuticos

o inclusive con actitudes de las personas ante determinados eventos.

Los efectos terapéuticos estan correspondidos directamente con los que se obtienen
a través de la aromaterapia, en ella se encuentran bien definidos los usos de aceites
esenciales y el efecto buscado. Como ejemplo de ello podemos mencionar los casos

siguientes:

o El uso de cada uno de ellos esta estudiado en forma general, pero se han
encontrado casos aislados donde no funcionan los efectos o éstos son

diferentes conforme a la sensibilidad de cada persona.

o Para el caso de las velas aromatizadas, puede garantizarse su uso como
terapéutico, pues las esencias son formuladas con aceites esenciales,
quimicos aromaticos, algunos productos de origen animal y vegetal. Esta
mezcla de componentes, aunque comprende a los aceites esenciales, en
muchos casos los quimicos aromaticos pueden tener efectos adversos en las

personas, segun su sensibilidad.

o Los aceites esenciales no son sOlo perfumes, son aceites altamente
concentrados destilados de extractos de las plantas, obtenidos de diferentes
partes: flores, hojas, tallos, raices, etc. Por ejemplo: el aceite de Lavanda es
destilado de las flores, el aceite de Eucalipto proviene de las hojas del arbol.

8 www.naturoalternativa.com
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Bajo la forma de aceites esenciales ejercen influencias positivas creando un
ambiente agradable, sereno y relajante, mediante el calor se liberan pequeias
moléculas que al ser aspiradas pasan a los pulmones y de ahi son
transportadas por la sangre a todos los 6rganos del cuerpo, actuando sobre
determinado 6rgano, segun las propiedades del aceite esencial natural
utilizado.

o Este efecto se ha aplicado en Aromaterapia, es un meétodo de curacion
mediante el empleo de aceites esenciales naturales, al mismo tiempo es una

terapia multifacética bien establecida alrededor del mundo.

En cuanto ciencia moderna la aromaterapia cientifica busca detentar un
conocimiento profundo de las composiciones quimicas y de las propiedades
terapéuticas tanto de cada aceite esencial como de sus distintas mezclas. A través
de la Federacién Internacional de Aroma terapeutas, se exige a los profesionales del
ramo una familiaridad intima con los métodos de administracion, la fisiologia y la
psicologia del olfato, la piel y de los posibles efectos secundarios o

contraindicaciones de los aceites esenciales.

La Aromaterapia Holistica, en cuanto ancestral arte aromatico, ofrece a sus
beneficiarios una fiesta y un despertar de los sentidos, del alma y de la mente, para
contrarrestar los efectos de una era que se aleja peligrosamente de la naturaleza,
donde se pierde el contacto entre la persona y el entorno, la mente y el cuerpo, las

emociones y el espiritu, la vida cotidiana y el ser mas intimo.

Aromaterapia Clinica® ejemplo de un caso especifico de depresion mediante el uso
de la bergamota, es el equivalente del Prozac. Este maravilloso aroma nos ayuda a

reanimarnos, revitalizarnos y alegrarnos.

La depresidn ligera y la melancolia son condiciones lamentables porgue nos roban la
alegria por vivir y con ello los placeres de la vida. Nos hacen personas irritables y
tristes que no podemos concentrarnos en los aspectos positivos de nuestra

existencia; ésta condicion hace que fallemos en nuestro trabajo o estudio y en

® http://www.googly.com.sv.Formas de Aplicacion de los Aceites Esenciales.
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nuestras relaciones interpersonales. La depresion cronica debe de ser tratada por un
medico, aqui se aborda un caso de depresion leve.

Asi cuando nos deprimimos perdemos nuestra libertad para pensar, lo negativo se
apodera de nuestra mente y alma, por lo tanto dejamos de ser objetivos ya que
perdemos el gozo y la pasion por la vida. La bergamota es usada en aromaterapia
para tratar la depresion ligera y condiciones similares que presentan estos

sintomas.

La bergamota es una fruta citrica del sur de Italia, se dice que es una pequefia
naranja, su aroma es fresco como todos los citricos. Es muy usada en fragancias
sobre todo en algunas aguas de colonia para caballeros. También se usa en tesy en
algunos otros productos alimenticios. Generalmente se usa en quemadores,
jabones, spray y otros productos para inhalar. Se administra en aromaterapia clinica
para minimizar los sentimientos sombrios de soledad, tristeza, dolor, luto y para

mejor los animos en tiempos de decaimiento.
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3.7 USO DE LOS ACEITES ESENCIALES.

El método mas indicado'® para el hogar, salas de meditacién, consultorios, es el
hornillo, con el calor de una vela se calienta un pequefio cuenco de ceramica en

donde se coloca agua y de 5 a 10 gotas de aceite esencial.

Se puede utilizar colgante de ceramica en el cuello o llevar un pafiuelo con la
esencia elegida, existen unos aros de cerdmica que se colocan en los veladores y
alli se ponen las gotas de los aceites preferidos, con el calor de la lampara se

evapora el aroma y ambienta el lugar.

En caso de contacto con la piel el aceite penetra por los poros de la misma
ingresando al sistema interno, alli debe diluirse en aceites neutros como el de

germen de trigo, sésamo, almendras o en cremas neutras y usarlo en masajes.

Cuando los aromas se diluyen en aceites se pueden utilizar como perfumes, también
se puede emplear el aceite en bafios de inmersion colocando de 10 a 15 gotas en el

agua.

Cuando las combinaciones persiguen fines terapéuticos es importante tener en
cuenta que no se debe mezclar aceites esenciales con efectos opuestos.
Ingestion oral: generalmente se aplica de 4 a 7 gotas por toma directamente en la
boca bajo la lengua o en un vaso con agua, si en el frasco se indica que puede

tomar ese aceite o solamente realizar enjuagues bucales.

10 http://www.googly.com.sv,Formas de Aplicacion de los Aceites Esenciales.
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3.8 FORMAS DE APLICACION DE LOS ACEITES ESENCIALES.

Hornillo: La aplicacion a través del mismo representa la forma mas habitual de
imprimir y mantener el tono quimico energético presente en el ambiente.

No representa riesgos de toxicidad y puede mantenerse encendido a lo largo de todo
el dia, incluso la noche. Es aconsejable verter agua de la mayor pureza posible en la
bandeja del hornillo. Luego se enciende la vela y cuando el agua esté tibia se
agregan los aceites esenciales puros, llevando la suma a un total de siete gotas

entre todos los utilizados.

Vaporizador: Este método es semejante al descrito anteriormente. Se trata de un
recipiente con mucho méas volumen que el hornillo y consta de un dispositivo
eléctrico que produce calor; el vapor dispersa los aceites esenciales junto con el
agua manteniendo humedo el ambiente. Como indicacidon general se dice que para
un volumen de agua de dos a tres litros, se calculan entre 14 y 21 gotas de aceite

esencial puro, segun el criterio empleado.

Nebulizador: Obviamente representa una via de acceso mas rapida y debe ser
considerado especialmente cuando la accion deba operar sobre patologias
especificas e individuales, este es de caracter mas fisico que sutil.
Dado su ingreso directo al aparato respiratorio, es conveniente manejar la
dosificacion con cautela, la aplicacion media es de una a dos gotas por carga y no

mas de tres veces al dia.

Dispersor: Esta alternativa revivifica el ambiente, las pulverizaciones son como
pequefias nubes cargadas de aroma que liberan una fina lluvia sobre las personas.
La proporcion de aceites esenciales con respecto a este tipo de preparados es del
orden del 1%, en un dispersor comun (120ml de capacidad) se colocaran
aproximadamente 24 gotas de aceites esenciales puros entre todos los que se

empleen.
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3.9 CONTRAINDICACIONES Y PRECAUCIONES DE LAS TERAPIAS
ALTERNATIVAS.

YOGA:

1. Quienes inician la practica del yoga presentan poca flexibilidad y equilibrio
corporal, los participantes pueden realizar las posturas apoyados contra la

pared para evitar una lesion.

2. En caso de hipertiroidismo, afecciones del corazon, tension alta, colitis,
Ulceras duodenal y péptica, apendicitis, dolencias del corazén y en las
mujeres embarazadas.

3. Durante el periodo menstrual reemplazar por savasana (relajacion) e

imaginar la postura.

4. Ante algun deterioro de la glandula tiroides.

5. Realizar la postura con cuidado si se sufre de catarro nasal.

6. Ante inflamacion de la vista y el oido.

7. Por problemas severos de columna y cervicales, reemplazar por Viparita

Karani Mudra (Postura Pelviana Invertida).

MUSICOTERAPIA

La mayoria de la musica de nuestro tiempo carece de la presencia del elemento
afectivo-melodico. Se basa en el ritmo, el volumen y la distorsion de los sonidos.
Esto produce un deterioro en el equilibrio emocional y de la personalidad. Se ha de
considerar que en determinados casos la musica produce alegria, identificacién y
estimulacién en el movimiento intensivo, pero el abuso puede crear desequilibrios o
producir efectos negativos. La musica electronica se ha de tratar con cuidado,

puesto que en algunos casos puede tener efectos sedantes, pero en otros, como en
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deficiencias mentales, puede ser alucindégeno. La practica vocal, instrumental o de
movimiento a de ser continua, pero podria producir desequilibrios debido a un
esfuerzo excesivo. Si se somete al nifio a obras o ejercicios que sobrepasen sus
posibilidades, puede originar ansiedad, causando desequilibrio, dolor de cabeza. Si
sucediera algo asi, se analizan las causas e intentan solucionar, para reducir la

dificultad o el nUmero de ejercicios.

Es muy importante conocer la epilepsia musicogénica, segun Sillamy es una crisis
convulsiva que tiene consecuencias audicionales musicales, que se observa en
ciertos personas. Segun Benezon, el estado emocional entre el hecho de escuchar
mauasica y el comienzo del atague es el hecho mas importante de la génesis
patoldgica; tiene lugar antes del acceso una serie de sensaciones desagradables o
de miedo a la vez de inseguridad. Critchley afirma que el ataque se produce por la
percepcidn de la musica, su reconocimiento como tal, la produccién de asociaciones
y emociones que invocan. El ataque es el resultado de cambios psicologicos que

acompafan a esta respuesta afectiva.

Disminuidos auditivos, estos nifios van desde los sordos hasta los hipo acusticos
mMAs 0 menos graves. Hay que adecuar la MUsico terapia a cada grado, pero incluso
aguellos que son 100% sordos tienen posibilidades de reeducarse a través de la
Musico terapia. Para los demas, las ciencias han hecho grandes adelantos sobre
todo en los audifonos. Si el nifio con déficit auditivo no es atendido en la edad
escolar, tiende a replegarse en si mismo y esto le puede ocasionar serios trastornos
en la conducta afectiva, nerviosa, social.

Este nifio no va a oir la musica como los demés, ha de sentir unas vibraciones, unas
sensaciones, esto es lo que va a tener que aprovechar el muasico terapeuta. El centro
donde se van a generar estas sensaciones sera la zona umbilical y de aqui sera
donde se parte de estas sensaciones. Existen otros sistemas de percepcion que
seran los que ayuden a suplir esta carencia. El sistema kinestésico( aprendizaje
audiovisual) proporciona informacion sobre el cuerpo; este sistema es muy
importante, ya que si los disminuidos auditivos pueden percibir vibraciones en la piel
y en los huesos, este sistema sera el que les ayude al establecimiento de la relacion

cuerpo-mente. Pero con el sentido tactil también se perciben los movimientos que
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han de reproducir, hacer o bailar, por lo que son muy importantes las formas de
expresion que se usen con ellos. Los sordos o hipoacusticos son individuos con una
inteligencia normal, pero que ven mermados sus tuneles de informacion, por lo que

sufren un retraso.

Con respecto a las contraindicaciones y precauciones de tai chi, no se encontré ya
gue esta técnica contiene ejercicios mas suaves y son muy beneficiosos para las

personas que la practican.
AROMATERAPIA

Algunas terapias pueden tener efectos secundarios, por ejemplo la persona puede
sentirse cansada unos dias. Los aroma terapeutas recomiendan no tomar sol

después de usar algunos aceites.
Para no tener problemas con los aceites en aromaterapia recuerde:

- No ingerirlos.

- No exceder la cantidad de gotas ni el tiempo de uso.

- No utilizar durante el embarazo: Albahaca, alcanfor, mejorana, mirra, clavo de
olor, hisopo, enebro, cedro, salvia, romero.

- No poner en contacto directo con la piel: Canela, clavo de olor, bergamota,
enebro, jengibre, limén, menta, pino, tomillo.

- No usar en caso de epilepsia: romero y salvia.

- No dejar ninguna esencia de aromaterapia al alcance de los nifios.

- No tomar sol después de usar sobre la piel: Bergamota, pomelo, naranja, limon,

cedrén, angélica.

- La dosis a utilizarse en bebés (hasta los 3 afios) y en nifios (desde 3 afios en
adelante) debe ser siempre consultada previamente con un aroma terapeuta

profesional.
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Los frascos deben guardarse bien cerrados en lugares frescos, oscuros y fuera

del alcance de los nifios.

El uso de los aceites es solo externo, salvo indicacion especifica de un aroma
terapeuta profesional. Todas las combinaciones permiten obtener un excelente
resultado para cada necesidad, pero siempre se debe consultar con un

profesional para lograr un buen efecto terapéutico.

La mejor accidon terapéutica se obtiene mediante la combinacion de
diversos aceites esenciales en proporciones adecuadas que deben ser

siempre preparadas por un aroma terapeuta profesional.
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IV. PROCEDIMIENTO METODOLOGICO

A. SUJETOS:

Para la realizacion de la investigacion diagnoOstica acerca de los efectos
psicolégicos de las terapias y técnicas psicolégicas alternativas a las
convencionales se tom6 como muestra al 10% de la poblacién de ambos sexos,
cuyas edades oscilan entre 20 a 75 afios que practican e imparten Yoga, Tai Chi,
Musicoterapia y Aromaterapia en instituciones como el Complejo Deportivo de la
Universidad de EI Salvador, Asociacibn Nueva Acropolis, Plaza Kalpataru,
Instituto del Yoga de la Gran Fraternidad, Clinicas de Atencién Psicol6gica del

area Metropolitana de San Salvador.

B. INSTRUMENTOS:

Los instrumentos que se utilizaron en la investigacion diagnéstica para recopilar
informacion sobre la tematica en estudio fueron los siguientes: Guia de
Entrevista, Encuesta de Opinién, Cuestionario de Sintomas, para la validacion de
estos fue necesario someterlos a un proceso de jueces; en donde participaron
tres profesionales conocedores del tema, los cuales hicieron las observaciones
respectivas a los instrumentos siendo estas de redaccién y no de contenido.
Luego, se realizaron los cambios a los mismos, para llevar a cabo el proceso de
pilotaje en ello fue necesario la participacion de 7 sujetos que reciben atencién
por medio de estas técnicas o terapias y 3 profesionales de psicologia que las
imparten. Este proceso se llevd a cabo con el objetivo de comprobar si los
instrumentos miden lo que pretenden medir (conocer los efectos psicologicos que

obtienen los sujetos al recibir la curiosidad).
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A continuacion se describe cada uno de los instrumentos:

% GUIA DE ENTREVISTA:

Se aplicé una guia de entrevista dirigida a profesionales o instructores que imparten
las terapias y técnicas alternativas, la finalidad era conocer el grado de satisfaccion;
cambios observables en la conducta, en la salud fisica y emocional de las personas
qgue reciben estos servicios. El instrumento contiene 12 preguntas de caracter

abierta. (Ver anexo 1)

% ENCUESTA:

Se administr6 una encuesta a las personas que practican este tipo de terapias y
técnicas con el propdsito de conocer los beneficios psicologicos y experiencias que
estas obtienen a través de las mismas. La encuesta constaba de 10 interrogantes,
de modalidad mixta. (Ver anexo 2)

®,

% CUESTIONARIO DE SINTOMAS:

Este instrumento se utilizé para obtener mayor informacion acerca de los beneficios
psicoldégicos que obtienen los sujetos que practican las técnicas y terapias
alternativas con la finalidad de conocer como éstas influyen en su salud mental y
fisica, ya sea de manera positiva 0 negativa durante y después de la experiencia con

ellas. La misma estaba constituida de 15 preguntas abiertas. (Ver anexo 3).

< CUESTIONARIO DE SATISFACCION: (Larsen et al 1979)

El cuestionario se implementd a la muestra seleccionada con el objetivo de
identificar la satisfaccion con el tratamiento o la practica de las técnicas- terapias.

Estructurado de 8 interrogantes cerradas. (Ver anexo 4)
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C. PROCEDIMIENTO:

La investigacion diagndstica se desarrollé en pasos metodoldgicos, los cuales se
describen a continuacion:

» Reunién general con el coordinador del proceso de grado y los egresados.

» Planteamiento del tema a investigar.

» Asesorias contindas con la directora del proceso de grado, quien realizé las
correspondientes observaciones y correcciones a los diferentes avances sobre

el tema en estudio.

» Seleccion de las instituciones donde imparten terapias y técnicas alternativas,
asi como a la poblacion que practica éstas, con la cual se trabajé durante la

investigacion diagndstica.

» Elaboracién del protocolo de la investigacion para presentarlo a la directora y

coordinador del proceso.

» Presentacion del protocolo a la directora y coordinador del proceso de grado,

para su revision y posterior aprobacion.

» Consulta bibliografica del tema en estudio, para la elaboracién del marco

tedrico.

» Disefilo y elaboracion de instrumentos como: Entrevistas, Encuestas,
Cuestionario de Sintomas para recabar informacién sobre el tema en estudio.

» Proceso de Jueceo de los instrumentos que se utilizaron en la investigacion;
para lo cual se conto con la participacion de tres profesionales conocedores de

la tematica en estudio.

> Pilotaje para la validacion de los instrumentos, en donde se tomO como

muestra a diez sujetos que practican e imparten técnicas-terapias alternativas.
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Aplicacion de los instrumentos a la poblacion seleccionada en el proceso de

pilotaje.

Andlisis de los resultados obtenidos en el proceso de pilotaje.

Presentacion del anteproyecto a la directora y coordinador del proceso de

grado para las observaciones correspondientes y su posterior aprobacion.

Aplicacion de encuesta, cuestionario de sintomas y de satisfaccion con el
tratamiento a una muestra representativa de 25 personas que practican las

terapias y técnicas en estudio.

Administracion de entrevista a siete profesionales que implementan las

terapias y técnicas psicoldgicas alternativas.

Andlisis e Interpretacion de los Resultados Obtenidos, se presentan de forma
cuantitativa en graficos de barras, pastel, histogramas y de forma cualitativa,
contrastando la teoria consultada con la informacion obtenida en la
investigacion diagnostica.

Presentacion del proyecto a la directora y coordinador del proceso de grado y

someterlo a revisién para su posterior aprobacion.
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V. ANALISIS DE RESULTADOS

Para conocer los efectos psicolégicos que producen las terapias y técnicas
psicoldgicas alternativas (Yoga, Tai Chi, MUsico terapia, Aromaterapia) en la salud
mental de quienes la practican e imparten, fue necesario implementar una Encuesta,
Cuestionario de Sintomas, Escala de Satisfaccion con el Tratamiento y una
Entrevista, en el periodo comprendido de Julio a Agosto del 2006, tomando como
muestra al 10% de la poblacién que recibe dicha atencion en instituciones como:
Complejo Deportivo de la Universidad de EI Salvador, La Gran Fraternidad
Universal, Plaza Kalpataru, Asociacidon Nueva Acrépolis y Clinicas de Atencion

Psicolégica.

Los resultados obtenidos se presentan a continuacion.

1. ¢ Qué tipo de técnica o terapia practica?

El grafico indica que del 100% de la muestra encuestada, un 56% practica Yoga; el

32% Tai Chi; un 8% aromaterapia y un 4% musico terapia.
Nota: es importante mencionar que algunas personas encuestadas practican mas de una técnica o

terapia.

De acuerdo a la informacion recopilada en la ejecuciéon del diagndstico, se identificd
que la mayoria de los encuestados practican la técnica del Yoga; debido a que
existen mas instituciones que la imparten y la afluencia de personas que ejercen
dicha técnica. Cabe mencionar también que el Tai Chi es la técnica mas afin al Yoga

porque su origen es oriental; la practica de ésta se realiza a nivel grupal o individual
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y conlleva a los sujetos a desarrollar ejercicios fisicos y mentales. Sin embargo, en
Musicoterapia y Aromaterapia la participacion de los sujetos fue minima debido a
gue estas son terapias que se imparten en consultorios clinicos, en donde se

dificultd un poco acceder a ellos, ya que estas son mas de caracter individual.

2. ¢ Tiempo que tiene de practicarla?
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Como se observa en el grafico el 88% de los encuestados tiene mas de un afio de
practicar la técnica o terapia; mientras que el restante 12% tiene menos de un afio.

Dichos resultados fueron reflejados en la informacién proporcionada por los
practicantes, en donde manifestaron que dominan las técnicas y que los beneficios
psicolégicos obtenidos son positivos representando asi trascendencia en diversos

aspectos de su vida.

3. ¢ Qué actitud tenia sobre estas técnicas o terapias alternativas antes de

empezar el tratamiento?

90%
80% - r ‘\ 80%

70%
60% — — Positiva
50%
40% —— Negativa
30%
20% \w —&— Indiferente
10% /

0% : r vl -

positiva negativa indiferente

El gréafico indica que un 80% de la poblacion encuestada tenia una actitud positiva
acerca de estas técnicas o terapias y que solo a un 20% le era indiferente. Las
personas respondieron que estas son de caracter espiritual, un ejercicio fisico

siendo a la vez un tratamiento alternativo para mejorar la salud tanto fisica como
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mental, desarrollando la energia, creatividad, armonia, la paz interior, conectando la
mente, el cuerpo de la persona con la naturaleza y el subconsciente con la

experiencia de la realidad

4. ¢Qué informacidn tenia acerca de esta técnica o terapia antes de comenzar a
practicarla?

60% -
50% T g8
40% \ ——Otros
30% Es un ejercicio
\n.;g.A% —— Carécter Espiritual
20% 720%
\ —e— Tratamiento Alternativo
10% 57
0% T T T \
Tratamiento Carécter Espitual Es un Ejercicio Otros
Alternativo

El grafico indica que la poblacion encuestada tenia informacion de las técnicas y
terapias antes de iniciar la practica de las mismas, pero que el 48% consideran que
son un tratamiento alternativo; un 24% que son de caracter espiritual; un 20% que es

un ejercicio y un 8% menciond otras opciones.

5. ¢Qué le motivé o a buscar este tipo de técnica o terapia alternativas?
44% O Otra Razon

45% -
40% 4
35% -
30% A
25% A
20% 1
15% 4
10% 4

5% 4

0% 4

® Invitacion

@ Porque padece
una

enfermedad
@ Por

Pasatiempo

Otra Razon Invitacion Por Enfermedad Por Pasatiempo

Como se observa en la grafica el 44% de los encuestados fueron motivados a
buscar estas terapias o técnicas por diversas razones, un 34% por invitacion de

algun amigo(a); un 20% por encontrarse enfermo y un 4% por pasatiempo.

Lo anterior se interpreta a partir de que independientemente del motivo que cada

uno de los participantes present6 antes de iniciar a practicar las terapias o técnicas
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psicoldgicas alternativas, estos han obtenido beneficios positivos en el &mbito fisico
y psicoldgico, a la vez se identificé que éstos mantienen constancia en la practica de

las mismas.

6¢,Qué dificultades o problemas de salud presentaba antes de iniciar el
tratamiento con esta técnica o terapia?

70%- A 64%
60% 1
50%71" B Estrés
40% 17 _

bl 28% O Fatiga mental
30%; 70 fisica
20%+ B Insomnio
10% 1 496 O Agresividad

0%+ ¥ y T e N ) O otros

Estrés fat.Menty Insom. Agresividad otros
fis.

Como se muestra en la gréfica las personas encuestadas manifestaron haber
experimentado una disminucion de un 64% en el nivel de estrés, fatiga mental y
fisica; un 28% dice que mejoré el suefio, un 4% la agresividad y un 24% respondi6

gue ha mejorado otros sintomas como: pereza, hipertension y diabetes.

La aplicabilidad de las terapias y técnicas alternativas, como es el caso del Yoga la
cual se utiliza para superar problemas como la ira, liberacion de tensiones psiquicas
y emocionales, abre espacios de libertad y confianza; armoniza el sistema nervioso
relajandolo profundamente. De igual manera el Tai Chi es una técnica que prepara a
la persona para tener buen dominio del cuerpo mejorando asi el estado fisico y
mental, permitiendo que el participante permanezca con una relajacion inusual en

todas las actividades.

También es importante mencionar que la musicoterapia se emplea para lograr
cambios fisicos, emocionales y de conducta ayudando a superar la depresion,
estados de animo, entre otros, producidos por el enojo, estrés o el temor, en general
esta terapia mejora la calidad de vida de todas las personas que reciben dicho

tratamiento.
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7. ¢ Ha experimentado algun tipo de cambio fisico o psicoldgico con este
tratamiento?

Osi
Bno

El gréfico indica que el 100% de los encuestados afirmaron haber experimentado
algun tipo de cambio fisico o psicolégico con el tratamiento recibido, entre los cuales
mencionaron pérdida de peso, mayor energia, mejora en la concentracion y

memoria, tranquilidad; seguridad, mejoria en las adicciones, inteligencia, relajacion.

Ademas mencionaron cambios fisicos o psicoldgicos, como: sentimientos positivos
disminucién de nerviosismos, un suefio mas reconfortante, reduccion de problemas
digestivos, mejoras en la circulacién sanguinea, mayor dominio del cuerpo, energia,
vitalidad, resistencia y fortalecimiento muscular. Al igual que en la encuesta estos
cambios se mencionaron en el cuestionario de sintomas, en donde respondieron
que con la practica de las terapias o técnicas alternativas, han experimentados
efectos psicologicos positivos.

Las practicas del Yoga permiten mantener el cuerpo fuerte, ayudando a desarrollar
la atencion, concentracion, estimula las capacidades creativas, mejora la elasticidad,
sensacion de descanso y tranquilidad, también proporciona energia y vitalidad a la
persona capacitandola para relacionarse con el mundo real. Mientras tanto con la
realizacion de los ejercicios de Tai Chi se activa la circulacion de energia a través de
los meridianos, se fortalecen los érganos internos, se ejercitan los huesos, las
articulaciones y los musculos, promueve la relajacion, el control del estrés, previene
lesiones ocupacionales, expande la conciencia en todos los niveles, disminuye la
presién arterial, proporciona mayor oxigeno al cuerpo, facilita el descanso nocturno y

el buen humor. En cuanto a la Mdusico terapia, esta favorece la unidad entre las
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personas pues desembocan en ellas sentimientos positivos de plenitud y de
pertenencia al grupo, ya que tiene gran valor terapéutico.

Mientras tanto, la Aromaterapia ejerce influencias positivas en las personas, puesto
gue se crea un ambiente agradable sereno y relajante; porque por medio de estos se
liberan pequefias moléculas que al ser aspiradas pasan a los pulmones y de ahi son
transportadas por la sangre a los 6rganos del cuerpo, actuando sobre determinados

organos.

8. ¢ Qué areas de su vida cree que se han fortalecido con este tratamiento?

100%- 0% O Emocional
90%+- B Familiar
80% 11 B Laboral
70% 717 0O Social

%+ 52%
60% i B Academicd
20%7 567 40% O Otros
0% | 28%
30%+ 16%
20% 1] ‘
10% 17 ‘ l
0% v r T ; r
Emoc. Faml. Lab. Soc. Acad. Otros

Como se observa en la gréfica el 100% de los participantes sefialan que han
fortalecido el area emocional; pero que ademas han mejorado en un 52% el area
familiar; un 36% respondid que el area laboral, un 28% manifiesta que lo académico

y un 16% otros aspectos.

Al explorar las areas que las personas han fortalecido con el tratamiento, se obtuvo
gue la totalidad de la muestra manifesté experimentar cambios significativos en el
area emocional y a la vez han mejorado el area familiar como social; en los casos de
las personas que trabajaban y estudiaban afirmaron haber fortalecido estas ultimas.
Esta informacion es corroborada por los participantes en el cuestionario de sintomas

en donde afirman haber logrado armonia consigo mismo y con los demas.
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De igual manera, se tiene que el Yoga beneficia al ser humano en su integridad,
ayudandole a recuperar o0 mantener la salud viviendo en armonia con el medio que

le rodea.

También es importante mencionar que el Yoga y el Tai Chi son ejercicios
psicofisicos que estimulan los procesos psiquicos en el ser humano; esto le permite
desenvolverse en armonia con su entorno. Estas se practican en grupo por lo que

contribuyen a desarrollar habilidades interpersonales en los participantes.

En cuanto a la musica, se dice que: es la méas social de las artes desde el punto de
vista social, ésta fomenta las relaciones entre los miembros del grupo, facilita la
cohesién y el sentimiento de pertenencia al mismo contribuyendo al desarrollo de
habilidades sociales. Es muy gratificante hacer musica en grupo, ya que favorece la
unidad entre las personas desembocando sentimientos positivos de plenitud y

pertenencia. Esto sélo se puede valorar terapéuticamente.

9. ¢Conoce los beneficios psicoldgicos que con lleva la practica de esta
técnicao terapia?

0%

@sI ONO

El gréfico indica que el 100% de la muestra afirma conocer los efectos Psicoldgicos

gue conlleva la préactica de las técnicas o terapias alternativas.

Al evaluar los efectos psicolégicos de la practica de las terapias o técnicas
alternativas, todos los encuestados respondieron que conocen los beneficios que se

obtienen al recibir dicha atencion; entre los que mencionaron: tener mayor control de
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la mente, sus emociones, disminucion del estrés, pensamientos positivos, mejora el
equilibrio fisico y emocional, reduccion de la agresividad, cambio de actitudes,

conocimiento de uno mismo y mejora en las relaciones interpersonales.

Lo anterior se relaciona con los efectos psicoldgicos de la practica del Yoga, pues
ésta libera el estrés, la ira, armoniza el sistema nervioso, asi como también mejora la
atencion, concentracion y estimula las capacidades creativas; proporciona energia,
vitalidad, mejora la calidad del suefio, cambia la actitud rigida tranquilizando los

estados emocionales.

Mientras tanto, el Tai Chi mejora el estado mental y emocional del ser humano,
disminuye el estrés, mejora la atencion, concentracion el estado de animo, reduce la

fatiga, depresion, ansiedad y activa la circulacion de la energia corporal.

Con la musica se obtiene alegria, calma, tranquilidad, relajacion, regulacién del
estado de animo, bloquea las emociones negativas, produce catarsis para la
resoluciéon de conflictos, mejora el aprendizaje, moviliza emociones y evoca
sensaciones, ayuda a la expresion de emociones profundas, estimula la atencion,
capacidad de concentracion, la memoria a corto y a largo plazo, mueve a la
reflexion, facilita la comunicaciéon verbal, estimula el uso del lenguaje, provoca el
placer estético, induce a la imaginacién y a la fantasia, favorece las relaciones
sociales, tiene poder proyectivo. También la musicoterapia se aplica en personas

gue presentan adicciones como: alcoholismo, tabaquismo entre otros.

Mediante la informacion obtenida por medio de los instrumentos (Encuesta,
Cuestionario de Sintomas y de Satisfaccion de Larsen et al, 1979. Traduccion de
Bados, 1989) Administrado a los participantes, se conocié que las practicas de las
terapias y técnicas alternativas (Yoga Tai Chi, Musicoterapia, Aromaterapia) si
producen efectos psicologicos en las personas que reciben dicha atencion, puesto

gue manifestaron mejora en su salud fisica y mental.
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10. ¢A su juicio qué personas cree usted que deberian practicar estas técnicas
o terapias?

020,

100% e

80%

60%

B Trabajadores y
Estudiantes

40%

20% B Toda Persona

0%

Trab. Y estd. Toda Pers

La grafica muestra que un 92% de los encuestados considera que toda persona esta
apta para practicar estas técnicas o terapias; mientras que un 8% responde que sélo

los trabajadores y estudiantes.

En su mayoria los encuestados afirmaron que toda persona puede recibirla, ya que
no existen limitantes para practicarlas. Con relacion a lo anterior, el Yoga tiene la
ventaja que se puede comenzar a practicar a cualquier edad, independientemente
de su estado fisico. Las posturas que en ésta se realizan pueden adaptase a
cualquier persona que padezca de algun tipo de lesién o trastorno organico, pues a
diferencia de otros ejercicios mas intensos o violentos las asanas se llevan a cabo

con lentitud y sin forzar al cuerpo cuando se realizan los movimientos.

Mientras tanto, la practica del Tai Chi ayuda a mejorar muchas dificultades de salud
en nifilos, adolescentes y adultos mayores; siendo éstos Ultimos los que mas

practican este tipo de ejercicios.

De lo expuesto se infiere que las Unicas limitantes para la practica de las técnicas
Yoga y Tai Chi son que la persona no cuente con las dos extremidades inferiores o
superiores, pues éstas no les permitirian realizar algunas asanas o posturas y la otra
es que el participante sea no vidente, ya que no observa los movimientos,

direcciones que el instructor realiza cuando imparte la técnica.
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CUESTIONARIO DE SATISFACCION

Para conocer el grado de satisfaccion acerca de los servicios recibidos por medio de
la préactica de las técnicas o terapias alternativas, se administré el Cuestionario de

Satisfaccion con el Tratamiento de (Larsen et al, 1979. Traduccion de Bados, 1989).

Los resultados obtenidos se exponen a continuacion:

1. ¢,Como calificaria la calidad del servicio que ha recibido o esta recibiendo?

68%
70% 4

60%1
50%71
0% k- — OExcelente
OBuena
30%1"] ORegular
20%71"] OMala
10%1]
0% 0% 0%
Excelente Buena Regular Mala

El grafico indica que el 68% de la poblacién cuestionada califica de excelente el
servicio que ha recibido o esta recibiendo; mientras que el 32% expresa que es
bueno. Razones por las cuales contindan asistiendo a la practica de las técnicas y

terapias que les han beneficiado la salud en general.

2. ¢(Encontro la clase de servicio que buscaba?

60%
60%

50% 1

40%
40% 1 ENo

30% 71 0si, parcialmente
@Si, en general
@Si totalmente

20%Y1

10%Y
0% 0%
0% 4. —=

No Si, parcm. Si, en Gral Si, Ttalm.

Como se observa en el grafico un 60% de los encuestados si encontrd totalmente el

servicio que buscaba y un 40% respondio que si, en general.
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Lo anterior hace mencion a las relaciones de los pacientes que toman parte de una
sesibn de musicoterapia conducida por un experimentado o calificado
musicoterapéuta, ya que responden afectiva y corporalmente a todos los elementos
de comunicacion puestos en juego por él, sin embargo cuando las personas reciben
la atencion por alguien que no esta calificado existe frustracion, confusion y ansiedad
frente a cualquier dificultad que se le presente. Los resultados de la clase de servicio
recibido, dependeran en gran parte del profesional que implementa la técnica o

terapia.

3. ¢En qué medida estas terapias han satisfecho sus necesidades?

70% A

60% 60%
50% En nada
0,
40% 40% Parcialmente
30% En general
20% — Totalmente
10%
0% T T O% T &(LI
Ttalment. En gral. Parcialm. En nada

El grafico nos muestra que el 60% de los que respondieron el cuestionario, han
satisfecho totalmente sus necesidades con éstas terapias o técnicas y el 40% dice
que si, en general. Los resultados indican que los cuestionados han disminuido y/o
superado la sintomatologia que presentaban antes de iniciar las terapias o técnicas

(ansiedad, estrés, agresividad, concentracion, depresion).
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4. Si un/a amigo/a necesitara una ayuda similar ¢le recomendaria este tipo de
técnicas?

120% -
100% 96%

80% / —3Si

60% / Problamente si

/ —— Probablemente no
20%
0% 0% 0% J%
0 T T T 1
No Probm. No Probm. si Si

La grafica indica que el 96% de los encuestados recomendaria este tipo de técnica
o terapia, y el 4% probablemente si, lo recomendaria.

La mayoria expresé que si lo hiciese, ya que de acuerdo a la terapia o técnica que
desarrollen asi seran los efectos psicolégicos que obtendran (estabilidad fisica,
mental, dominio del cuerpo y la energia, desarrollo de capacidades intelectuales,
mayor confianza en si mismo, liberacion de energia reprimida, minimizar la

sintomatologia de los estados emocionales y liberacion de situaciones traumaticas.)

5. ¢ En que medida esta satisfecho/a con el tipo de ayuda recibida?

O Muchisimo
B Mucho
OBastante
OPoco

Como se observa en el grafico el 64% de los participantes esta satisfecho con el tipo
de ayuda recibida, el 28% mucho y un 8% bastante. Debido a la asistencia
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proporcionada por el terapéuta que ha sido oportuna de acuerdo a las dificultades

de cada uno de los practicantes.

6. ¢Le han ayudado los servicios que harecibido a hacer frente més
eficazmente a sus problemas?

OMucho
OBastante
OPoco
ENada

El grafico muestra que un 80% respondié que le ha ayudado mucho los servicios
recibidos para hacer frente con mayor eficacia a sus problemas y un 20% bastante,
al igual que todos los participantes afirman que volverian a utilizar este tipo de

técnica; si requieren la atencién nuevamente.

Lo antes expuesto determina que los sujetos estan satisfechos con el tipo de
tratamiento recibido, los efectos psicolégicos obtenidos, con los profesionales
capacitados que imparten las terapias o técnicas Yy las instituciones que brindan la
atencion psicoldgica, ya que los participantes manifestaron mejora en su estilo de

vida en el ambito personal, familiar, social y laboral con la practica de éstas.
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7. En conjunto, ¢en qué medida esta satisfecho/a con el servicio recibido?

70%-
64%

60%-
50%-

B Mucho
40%-

EBastante
30% @ Poco
20%- B Nada

10%-
0%-

Mucho Bastante Poco Nada

La grafica indica que un 64% en su conjunto esta muy satisfecho con el servicio
recibido, mientras que el 36% afirma estarlo bastante. Porque todo el personal que
labora en la institucion a la cual asisten brinda una atencion adecuada vinculada a

las necesidades de los demandantes.

8. Si tuviera que buscar ayuda otra vez, ¢volveria a utilizar este tipo de
terapias?

100%7 1P0%

80%
BENO

40%- B Probablemente
BNunca

20%

0%-

SI NO Probabim. Nunca

Como se observa en el grafico el 100% de la muestra afirmé que si volveria a utilizar
este tipo de terapia o técnica otra vez, ya que con la practica de estas han obtenido
beneficios positivos tanto fisicos y psicolégicos, pues han superado las dificultades

de salud que presentaban antes de iniciar el tratamiento.



CUESTIONARIO DE SINTOMAS

1. ;Qué tipo de técnica o terapia practica?

69

Oyoga

W tai Ch

Oaromaterapia

O music

oterapia

El gréfico indica que del 100% de la muestra encuestada, un 56% practica Yoga; el

32% Tai Chi; un 8% aromaterapia y un 4% musico terapia.

2. ¢Ha experimentado algun cambio en su estado de animo con la préactica de
estatécnica/ terapia?

100%

100%
80%
60%;
40%
20%

0%

0OSi Ha
estad
ONo h

estad

n Tenido cambios en el

odeanimo
an tenido cambios en el

o de &nimosg

Si hay No cambios
camb.

Como se refleja en el grafico el 100% de las personas encuestadas afirmaron que si

han experimentado cambios en su estado de animo con la préactica de estas técnicas

o terapias, entre los cambios mencionaron: lograr tener una actitud positiva,

pensamientos positivos, sentirse mas pacientes, relajados, reduccién en la tension

muscular, disminucién del estrés y mejora en la concentracion.
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3. ¢Ha experimentado algun cambio en su tension muscular?

4%

O Si cambios B No cambios

96%

Como se observa en el grafico el 96% de los sujetos manifestaron haber
experimentado cambios en su tensién muscular porque muestran mayor flexibilidad y
elasticidad en todo el cuerpo, también han minimizado los dolores musculares, un
4% no ha experimentado cambios, por tanto necesita practicar mas tiempo la técnica
y con mayor regularidad, pues estos sujetos tienen de seis meses a un afio de recibir

la atencion.

4. ¢Ultimamente ha disminuido el nerviosismo?

100%+”

80%-

O Ha disminuido el
nerviosismo

60%-1

40%/+
B Ha disminuido un
poco el nervisismo.

20%-

0%-

Dismin. Del Dismin. Un
Nerviosismo poco

El grafico refleja que el 92% de la muestra expresé haber disminuido su nerviosismo,
sintiendo mayor seguridad en si mismo, tranquilidad, relajacion, mientras que el 8%
ha reducido un poco el nerviosismo, porque aun presentan sintomas de ansiedad,

estrés y preocupacion.
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5. ¢Ha sentido algun cambio en su concentracion al realizar una actividad?

4%

B Si ha mejorado la concentracion

B No tiene problemas de concentracion

Como se observa en la grafica el 96% respondié que ha mejorado la concentracion
con ésta practica porque se distraen menos y controlan mas sus emociones,

mientras que un 4% respondié que no presentaba ese problema.

6. ¢ Tiene un suefio mas reconfortante?

90%,  84%
80%1

70%-

O Suefio mas

60%- reconfortante

50%-

40%-

B No tenia problemas

30% de suefio
20%-
10% 8% A04
0% - o EHa mejorado un poco
0" T T T
Suefio mas  no tenia prob de Ha mejorado un
reconfortante suefio poco

El grafico muestra que el 84% de los participantes han experimentado un suefio mas
reconfortante, el 8% nunca ha presentado problemas de insomnio, por lo tanto el
suefio siempre ha sido satisfactorio, el 4% lo ha mejorado un poco, y otro 4% no ha
experimentado cambio alguno. Esta informacion es congruente con el testimonio de
qgue la mayoria de los encuestados duermen placenteramente, no interrumpiendo el
suefio como lo hacian antes, una minoria despierta por lo menos una vez durante la
noche, volviendo a conciliar nuevamente el suefio; sin embargo el resto no logra

armonizar éste.
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7. ¢Se siente tranquilo(a) o relajado(a) durante la practica de esta técnica?

100%

O Tranquilidad y relajacion

Como se observa en la grafica el 100% de la muestra ha experimentado tranquilidad
o relajacion durante la practica de las técnicas o terapias puesto que presentaron

sensaciones de suefio, paz interior, pensamientos positivos y con deseos de vivir.

8. ¢ Se aburre o se fatiga con facilidad después de practicar la técnica/terapia?

100%
B No se aburre ni se
80% 1 fatiga

0
60% [@Si se fatiga con
facilidad

40%-

20%

0%-
No se abure Si se fatiga
ni se fatiga
El grafico muestra que el 96% de los encuestados no se aburre ni se fatiga después
de practicar estas técnicas o terapias; mientras que el 4% si se fatiga. Esto se debe
a que la mayoria de los participantes disfrutan el momento en el cual se realiza la
técnica, pues les permite disminuir los niveles de ansiedad, estrés, agresividad y
aumenta asi su energia corporal. Mientras que el resto si se fatiga porque se
distraen, no prestan atencién cuando el terapeuta proporciona las indicaciones y en
algunos casos existen dificultades para realizar las técnicas debido al sobrepeso o

rigidez del cuerpo de las personas (Yoga y Tai-Chi).
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9. ¢ Aun sufre de algun tipo de problemas digestivos?

60%-
50%-
40%+
30%-
20%:-
10%-

0%+

No problemas de  Aun experim. Prob.  Ha mejorado un
indig. De indig poco

|INO presentaba problemas de indigestion OAun experi problemas de indigest MHa mejorado un poco.

Como se observa en la grafica el 60% de los participantes no presenta problemas
digestivos; el 24% aun los experimenta y el restante 16% ha mejorado un poco con
la practica de éstas técnicas. En lo referido a los ultimos dos criterios los
cuestionados manifestaron que estan trabajando sus problemas digestivos, ya que
se han sometido a un estricto régimen alimenticio mas el aporte de la técnica
esperan que desaparezca su dificultad.

10. ¢ Ha mejorado los problemas de circulacién sanguinea?

84%

|I:ISi ha mejorado la circulacion B No presentab este problema |

El grafico muestra que el 84% respondié que ha mejorado los problemas de

circulacion sanguinea y el 16% no presenta este problema. La mayoria de las
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personas ha mejorado con la practica de estas técnicas, ya que las mismas

favorecen el riego sanguineo de todo el organismo.

11. ¢ Siente mayor seguridad en si mismo(a) con la practica de ésta técnica/
terapia?

OMayor seguridad en si
mismos

B No presentaba ese

96% prob.

La grafica refleja que el 96% respondié que siente mayor seguridad en si mismo(a)
con la préactica de estas técnicas o terapias, experimentando asi control del cuerpo,
la mente y emociones, mejora en su autoestima; mientras que el 4% respondi6é que

no presenta problema alguno de esta indole.

12. ;,Ha mejorado el dominio de su cuerpo?

96%
1

0.8

0.6

OMejorado el dominio del cuerpo
B ha mejorado un poco

0.4

0.2

Mejorado  solo un poco

Como refleja el grafico un 96% de los participantes si han mejorado el dominio de su
cuerpo al practicar estas técnicas o terapias y el 4% soOlo un poco. Puesto que,
presentan mayor flexibilidad corporal, también han fortalecido los musculos
abdominales, dorsales, la columna vertebral; asi mismo han aumentado la capacidad
de concentracion favoreciendo la armonizacion mente-cuerpo, mientras que, la
minoria necesita mas practica para alcanzar un dominio adecuado de su cuerpo por

ser los que tienen menos tiempo recibiendo la atencion.
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13. ¢En los ultimos dias se siente con mas energia que antes de ésta préactica?

100%

OMas energia'y mayor vitalidad

En el grafico se observa que el 100% respondid sentirse con mas energia que
antes, ademas manifiestan sentirse con mayor vitalidad y resistencia muscular.

Por lo que realizan sus actividades cotidianas con entusiasmo, ya sean estas de
indole familiar, académica, laboral y social.

14. ¢ Ha experimentado algun cambio en su estado de humor?

100%, — 92%

80% 1

0p 4+
60% OSi ha experimentado cambios

40% 1 ONo presentaba problemas

B Ha mejordo un poco

20%1—

4% 4%
0%
Si cambios No tenia ha mejorado
prob. un poco

La gréafica muestra que el 92% si ha experimentado cambios en su estado de humor,
reflejandose esto en mayor tranquilidad, alegria, tolerancia, compresion, calma,
serenidad, paz y ecuanimidad; el 4% afirm6 que siempre ha tenido buen humor vy el
otro 4% que ha mejorado un poco.
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15. ¢Cree que esta logrando la armonia consigo mismo y con los demas al
practicar ésta terapia o técnica?

8%

OSi halogrado amonia

B En proceso

El grafico indica que el 92% de los participantes si ha logrado armonia consigo
mismo(a) y con los demas, mientras que un 8% afirma estar en proceso. La mayoria
de los practicantes ha superado actitudes, sentimientos y pensamientos negativos

adquiriendo asi armonia personal y con el medio que le rodea.

LA ENTREVISTA.

Para enriquecer la investigacion diagndstica sobre los efectos psicolégicos de las
terapias o0 técnicas alternativas, fue necesario administrar una entrevista a
profesionales en psicologia que trabajan con las mismas, como una forma de

intervencidn psicoterapéutica en sus demandantes.

De acuerdo a la informaciéon recopilada mediante la aplicacion de la entrevista, se
conocio que los profesionales definen la terapia o técnica de acuerdo a la labor que
realizan y su implementacion; algunas de estas respuestas son: con respecto al
Yoga es una practica de movimientos estaticos con respiracion para ayudar al buen
funcionamiento general del cuerpo, es un método sencillo y practico para el control
fisico y emocional; en cuanto a la musico terapia, se dice que armoniza los estados

psiquicos de las personas a través de la musica; también se dice que la
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aromaterapia permite armonizar el cuerpo, alma y espiritu a través de aceites

esenciales y diversos aromas.

El yoga es una técnica de autorrealizacion del ser humano que aspira a la felicidad,
un estado interno de inalterada paz. Es una via de autoconocimiento, en la que

existe una estimulacion fisica, mental, hasta lo espiritual.

En cuanto a qué lo motivé a trabajar con esta técnica o terapia, un 18% respondi6
que para ayudar a la humanidad, mientras el 82% por enfermedades del sistema
nervioso, para poder ayudar de manera mas efectiva, natural y humana a las
personas con quienes trabaja, buscando técnicas mas eficaces para obtener nuevos

resultados de intervencion psicologica.

Al preguntar cudl es el tiempo necesario para obtener resultados con la practica de
la terapia o técnica, los entrevistados respondieron que estos se reflejan a partir de
la primera semana aproximadamente dependiendo de cada caso asi como de la
colaboracion del participante, siete jornadas como minimo, veintin jornadas
mMAaximo; en musicoterapia de seis a diez sesiones y en aromaterapia una sesion

puede ayudar mucho.

Con respecto a los casos o situaciones en los que se recomienda utilizar estas
terapias y técnicas, los profesionales afirmaron que el Yoga y Tai Chi se
implementan en: casos de estrés laboral y generalizados, problemas de pareja,

enfermedades terminales, ansiedad, angustia, insomnio, depresion, entre otros.

La musico terapia se puede emplear en fobias miedos, agresividad, alumbramiento,
post parto, procesos de relajacion, entre otros.

La aromaterapia se recomienda en casos de violencia intra familiar, traumas del
pasado generados en el seno familiar, impotencia, disfuncion sexual, adicciones.
Estos y otras afirmaciones también fueron expresados por las personas que reciben

el tratamiento con estas terapias o técnicas.
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De acuerdo a los beneficios que se obtienen con la practica de estas, los
profesionales manifestaron los siguientes: estabilidad emocional, serenidad, control
emocional, buen estado animico, coordinacion psicomotora, sentimientos de paz,
seguridad, relajacion, alegria y deseos de vivir, mejora de la memoria, atencion.
Muchos de los beneficios antes mencionados han sido experimentados por las
personas que practican estas técnicas y que participaron en la investigacion.

Al explorar qué cambios fisicos y psicolégicos ha recibido a nivel personal o con el
grupo de trabajo, los psicélogos afirmaron que existe mejora en la circulacion
sanguinea, aumento en las defensas del cuerpo, mas tranquilidad, relajacion,
ademas presentan actitudes positivas hacia la vida, superacion de adicciones,
estado de calma, fluidez de energia, actitud de apego, lucha y esperanza por la vida

(en caso de personas que viven con VIH — SIDA o una enfermedad terminal).

Estos y otros cambios fueron expresados por los encuestados que practican estas,
para ello es necesario que asistan con regularidad a recibir el servicio terapéutico.
En cuanto a las limitantes para practicar las terapias o técnicas, los profesionales
afirmaron que si existen algunas como: que la persona haya sido intervenida
quirargicamente o que presente impedimento fisicos (el caso del Yoga y Tai Chi) que

la persona abandone el tratamiento, limitantes culturales, religiosas y econémicas.

En lo concerniente a qué personas son las idoneas para implementar éstas, los
entrevistados respondieron que dentro de las personas capacitadas para desarrollar
estas figuran: psicélogos, médicos, fisioterapistas, sexélogos, entre otros. Asi mismo
sugieren que éstas se deben impartir en instituciones como: centros educativos, de
rehabilitacion, hospitales, empresas, en el hogar, la familia y en todas las

instituciones que trabajan para reestablecer la salud mental de las personas.

Finalmente los psicélogos entrevistados visualizan la aplicacion de las terapias o
técnicas como herramientas utiles y necesarias para desarrollar un trabajo integral,

el cual contribuye a mejorar los estados psiquicos del paciente.
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VI. CONCLUSIONES

Se concluye que:

& Las personas que reciben las terapias y técnicas psicoldgicas alternativas,
obtienen beneficios psicoldgicos positivos, pues mejoran su estado de salud
fisico y mental.

&« Es importante la constante asistencia a la practica de las técnicas ya que de
esto depende la obtencién de los beneficios tanto fisicos y psicolégicos.

& La practica de las técnicas alternativas estimula en los participantes
habilidades personales y sociales, a la vez propician un cambio de actitudes a

nivel cognitivo, afectivo y conductual.

% Las terapias y técnicas alternativas complementan cualquier otro tipo de
terapia y se implementan de forma individual o grupal dependiendo de las
necesidades de las personas.

&% Las técnicas o terapias son eficaces si se aplican en casos como: estrés
laboral y generalizado, angustia, ansiedad, depresién, agresividad, fobias,
alumbramiento(parto); post parto, procesos de relajacion, traumas del pasado
generado en el seno familiar, impotencia, disfuncion sexual, adicciones,

problemas de pareja, enfermedades terminales, entre otros.

& La aplicabilidad de estas terapias y técnicas se visualizan como herramientas
Utiles y necesarias para desarrollar un trabajo integral en instituciones como
los Centros Educativos, Sistema de Salud, Centros de Rehabilitacion,

Empresas Privadas y Publicas.
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VIl. RECOMENDACIONES

* Se recomienda a las personas que presenten dificultades conductuales
emocionales y/o fisicas que acudan a las instituciones donde implementan
tratamiento psicologico alternativo porque con la practica de ésta se obtiene efectos

psicolégicos positivos.

* Para que las personas obtengan beneficios psicoldgicos, es importante la

constante asistencia a este tipo de tratamientos.

* Las personas que presenten dificultades en habilidades personales y sociales
deberian participar en la practica de estas técnicas o terapias alternativas para poder
asi generar cambios de actitudes en el &mbito cognitivo, afectivo y conductual.

* Que los profesionales de psicologia retomen las terapias y técnicas
psicolégicas alternativas como herramientas complementarias a las convencionales,

para obtener mejores resultados en sus tratamientos.

* Aplicar estas técnicas y terapias alternativas en casos de estrés laboral y
generalizado, angustia, ansiedad, depresion, agresividad, fobias,
alumbramiento(parto); post parto, procesos de relajacién, traumas del pasado
generados en el seno familiar, impotencia, disfuncion sexual, adicciones, problemas

de pareja, enfermedades terminales, entre otros.

* Que este tipo de terapias y técnicas psicologicas alternativas se implementen
en Centros Educativos, Sistema de Salud, Centros de Rehabilitacion, Readaptacion,
Empresas Privadas y Publicas para controlar conductas como la agresividad,

hiperactividad, trastornos del suefio, estrés, violencia, delincuencia entre otras.
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IX. GLOSARIO:

ASANAS: Posturas o ejercicios fisicos
de tipo terapéutico y meditativo.

ALMA: La psique o0 sustancia
especifica que se manifiesta en los
fendmenos psiquicos(Caracteristica de
la naturaleza individual.)

ANGUSTIA: En lenguaje Freudiano,
una combinacion de aprehensiones,
incertidumbre y miedo, con especial
referencia a sus manifestaciones
corporales(puede ser de tipo neuratico,
0 reaccion ante la presencia de una
situacion externa real; en ambos casos
se trata de la reaccién del ego ante el
peligro.

AROMAS: Olores agradables,
perfumes, hierbas de muchas
fragancias.

AUTISTA: Es un trastorno infantil que
suele darse mas en nifios que en
nifias. Estos presentan un desorden en
el desarrollo neurolégico del aparato
psiquico; ademas experimentan
sintomas de interaccion social limitada,
problemas con la comunicacion verbal
y no verbal, imaginacion, actividades e
intereses limitados, intensos o0 poco
usuales.

BLOQUEO EMOCIONAL:
Incapacidad momentanea de un
individuo para reaccionar

intelectualmente o afectivamente en
una situacion especifica.

CATARSIS: Alivio de las emociones
desagradables presenciando su
representacion en una produccion
artistica como el drama.

CLARIDAD MENTAL: Consiste en
percibir el mundo a través del espejo
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inmaculado del conocimiento

primordial.

CHAMAN: Individuo al que se le
atribuye las facultades de curar.

DISTONIAS NEURO VEGETATIVAS:
Anomalia del tono muscular, trastorno
del funcionamiento de los sistemas
simpatico y parasimpatico, causa de
multiples sintomas.

DISCERNIR: Consiste en separar lo
verdadero de lo falso, aflorar
sentimientos  sutiles  alejar  los
prejuicios.

EJERCICIOS DE ELONGACION:
Consiste en la realizacion de
diferentes movimientos articulares

alcanzando la maxima amplitud en

cada uno de ellos, estiramiento
muscular precalentamiento de la

practica fisica para evitar lesiones.

ELASTICIDAD MUSCULAR: Referida
a la propiedad del mduasculo para
alargarse(estiramiento  muscular) vy
recuperar su estado inicial sin que
exista un decrimento de su fuerza y
potencia.

ENERGIA UNIVERSAL VITAL: Es
una terapia alternativa en la que se
trata de lograr la sanacion a través del
acercamiento de las manos del
practicante hacia su objetivo, con el fin
de transferirle la energia universal
vital(termino Reiki).

ESTADOS DE CONCIENCIA:
Totalidad de la experiencia en
cualguier momento  determinado,
insistiendo en los contenidos actuales
y su correlacion.



ESTRUCTURAS RITMICAS: Paquete
de actividades de educacién musical
destinado fundamentalmente a la
etapa de primaria para su analisis y
reproduccion.

EUFORIA: Bienestar corporal, estado
mental patoldgico caracterizado por
sensaciones infundidas de bienestar,
optimismo, fuerza o vigor fisico.

FOBIAS: Temor exagerado,
generalmente patolégico a algun tipo
de estimulo o situacién determinada.

FLEXIBILIDAD: Referida al desarrollo
armonico y equilibrado de todo el
conjunto de articulaciones.

HATHA YOGA: ha= Sol tha=Iluna

INTUICION: Al conocimiento que no
sigue un camino racional para su
construccion y formulacion no puede
explicarse o verbalizarse, el individuo
puede relacionar ese conocimiento o
informacion con experiencias previas
por lo general es incapaz de
explicarlas.

KARMA YOGA: Es el yoga de la
accion generosa en el mundo, se le
considera el mas elevado y definitivo
de los diferentes caminos del yoga.
Karma : ka= causa ma= mente; es el
conjunto de energias potenciales que
residen en las profundidades de la vida
y que se manifiestan en el futuro.

LENGUAJE  ANALOGICO: Sera
determinado por la conducta no
verbal(tono de voz, gestos, etc.) y es el
vehiculo de la relacion.

LENGUAJE DIGITAL: ElI que se
transmite a través de simbolos
linglisticos o escritos y sera el
vehiculo del contenido de Ia
comunicacion.
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MEDITACION: Se engloban técnicas
de relajacion, concentracion e
introspeccion.

MELODIAS: Es wuna sucesion
coherente de sonidos y silencios que
se desenvuelve en una secuencia
lineal poseyendo una identidad vy
significado propio dentro de un entorno
sonoro particular.

MERIDIANOS ENERGETICOS:
Dicese del estado de las funciones
neurovegetativas cognitivas
superiores.

RITUALES: Una manera de
concentrarse en un obijetivo(ritual
musical de fuego, danza)

RAYA YOGA: El yoga de la mente, el
yogui aprende a controlar y ejercer su
voluntad sobre la mente.

REACCION EMOCIONAL: Es aquel
sentimiento o percepcién de los
elementos y relaciones de la realidad o
la imaginacibn que se expresan
fisicamente mediante alguna funcién
fisiolégica como reacciones faciales o
pulso cardiaco e incluye reacciones de
conducta como la agresividad, el llanto
etc.

RAGAS: Es la forma principal de la
musica clasica de la India.

OCCIPUCIO: Parte posterior de la
cabeza por donde ésta se une a las
vértebras cervicales.

PAZ INTERIOR:, Bienestar personal
emocional y espiritual, esa tranquilidad
profunda que llega cuando somos
capaces de desconectarnos de los
pensamientos inquietantes, inutiles o
amenazantes y alcanzar a comprender
la realidad de “lo que es”.



amenazantes y alcanzar a comprender
la realidad de “lo que es”.

PRANAYAMA: Control de la
respiracion, del sistema nervioso, de la
mente o concentracion.

SUBCONSCIENTE: Referido a
procesos de los que no se da cuenta el
individuo, pero que parecen a fines a
los procesos de la experiencia
conciente.

SANSCRITO: Idioma de la familia
europea, lenguaje clasico de la India,
ceremonial en rituales hindies en la
forma de himnos y mantras.
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TRIBALES: Grupos de mausica
folklorica pertenecientes a las tribus.

TERAPIA  SONORA: Es un
tratamiento de los acufenos con ruido
blanco que tiene unas caracteristicas
propias, se escribe la metodologia, asi
como sus diferencias y similitudes.

VASTAGOS: Renuevos de una planta,
brote que surge de un vegetal muy
cerca del pie, del tallo o del cuello de
la raiz
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PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO DE YOGA PARA NIN@S Y
ADOLESCENTES.

TECNICAS PSICOLOGICAS ALTERNATIVAS
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JUSTIFICACION

Las técnicas alternativas son métodos antiquisimos que ha utilizado el ser humano con
el fin de conseguir bienestar fisico y mental, asi como alcanzar la paz espiritual. En este
sentido estas técnicas se consideran un método de autorrealizacion integral de la salud,
una psicologia practica, una actitud de vida, una medicina natural y un solvente método
para acopiar energias dispersas. Estas incluyen una serie de ejercicios psicofisicos que
hacen posible el mejoramiento humano porque tienen un alcance preventivo, terapéutico

y curativo.
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Para este programa de intervencién en nifios / as y adolescentes se retoma Unicamente
el Yoga como técnica debido a que ésta es especialmente aconsejable para los nifios
/as ya que cuenta con una gama de posturas en las que ellos /as aprenderan a:
estirarse, respirar, meditar y relajarse. Asimismo, pueden aplicarseles a los nifios
algunas técnicas sencillas de concentracion para que aprendan a dominar su mente y

cuerpo.

Segun algunos expertos los nifios /as pueden practicar yoga a los siete u ocho afos de
edad aproximadamente, desde esa edad el nifilo ya puede practicar posturas de yoga
gue son habituales en programas para adultos pero serd aconsejable realizarlas un
mayor numero de veces, manteniéndolas menos tiempo, para agilizar el desarrollo y
evitar el aburrimiento. Estas deben practicarse de forma atractiva y variada e incluso
divertida, haciendo que asuman posturas de animales; para ello se recomienda que

sean acompafnados por sus padres en estas actividades.

El yoga juega un papel muy importante para prevenir e incluso combatir trastornos de
alimentacion, de hiperactividad, del crecimiento, traumatismos propios de la edad,
alteraciones psiquicas, déficit en las relaciones interpersonales, dificultades emocionales,
estrés escolar entre otros. Por lo que este programa de intervencién psicoterapéutico en
nifios /as presenta una serie de sesiones detalladas para realizar los ejercicios de yoga

con facilidad.

OBJETIVOS
A-General:

= Proponer un programa psicoterapéutico con ejercicios de la técnica alternativa de
Yoga enfocado al desarrollo integral en nifios / nifias y adolescentes de centros

educativos, de rehabilitacion e instituciones a fines.

B- Especificos:
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| Estimular los procesos psiquicos superiores (percepcion, atencién, memoria,
pensamiento y lenguaje) en los participantes por medio de la realizacion de las asanas o

posturas de Yoga.

| Disminuir conductas de agresividad que presenten nifios / nifias y adolescentes
con la practica de estos ejercicios.

= Estabilizar las emociones, caracter y perfeccionar el equilibrio psicomotriz de los
practicantes.
= Prevenir o ayudar a superar el estrés, conflictos internos y el nerviosismo en

nifos / nifas y adolescentes.

| Fortalecer las habilidades sociales, trabajo en grupo, comunicacién y relaciones

interpersonales de los participantes.

| Dotar de flexibilidad a todos los musculos y articulaciones del cuerpo, mejorando
asi el funcionamiento cerebral y favoreciendo el crecimiento de los nifios / nifias y

adolescentes.

| Favorecer las funciones del sistema nervioso central y los subsistemas:

respiratorio, cardiovascular, neuromuscular, digestivo, circulatorio y endocrino.






Ejercicio: De calentamiento fecha:

Objetivo: Preparar el cuerpo para comenzar hacer las asanas, especificamente hacer un calentamiento neuromuscular.
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
especifico
Preparar y relajar Colébcate de pie con las piernas juntas y los brazos Humanos:
El saludo al sol | todo el cuerpo de a lo largo del cuerpo, inclinando ligeramente hacia | Se Instructor El facilitador

los participantes atras. Inspira. ejecuta el | Alumnos. evaluara a los
Une las manos por las palmas a la altura del pecho, | ejercicio alumnos con

Liberar estrés y espira. (Ver Fig. a) durante los criterios

ansiedad escolar. Eleva los brazos en el aire por encima de la cabeza, | 10 Materiales: | Siguientes:
manteniéndolos estirados y efectia una profunda | minutos. | Un salon | Reflexionar
inspiracion  dejando que el tronco caiga ambientado | acerca del
ligeramente hacia atras (ver Fig. b.), ve inclinando Ropa ejercicio.
lentamente el tronco hacia adelante hasta que la comoda vy | -Presta atencion
cabeza se acerque a (o descanse) en las rodillas y adecuada, -Realiza de
las palmas de las manos se apoyen en el suelo, al Una Toalla | forma adecuada
mismo tiempo, ve inspirando (Ver Fig. ), conduce (Opcional: la postura
la pierna derecha hacia atras hasta que la rodilla grabadora, -Dificultades
descanse en el suelo. La pierna izquierda cassete, para realizar la
permanece flexionada y el muslo en contacto con CDS, mdsica | asana
el estbmago y el pecho. La rodilla y las palmas de ecologica, -Logra relajarse
las manos permanecen en el suelo. Los brazos instrumental; | -Cambios
deben estar estirados y debes mirar hacia delante. aromas: emocionales
Al ir adoptando esta postura, inspira (Ver Fig. ) incienso, obtenidos
conduce la pierna derecha hacia atras, estirala y velas.) -Utilizar la
unela con la izquierda mientras espiras lentamente. técnica en

Todo el cuerpo forma ahora una linea recta y los
brazos permanecen estirados. Las palmas de las
manos estan firmemente apoyando el suelo. (Ver
Fig. e) ve flexionando los brazos con lentitud, el

otros casos
recomendarla.
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El saludo al sol

Preparar y relajar
todo el cuerpo de
los participantes

Liberar estrés y
ansiedad escolar.

pecho y las rodillas en contacto con el suelo. El
resto del cuerpo queda en el aire a medida que
vayas adoptando esta postura, ve inspirando
profundamente (Ver Fig. f) Deja caer lentamente el
peso del cuerpo y fija los muslos juntos en el suelo.
Los brazos se mantienen estirados, el tronco
arqueado y la cabeza bien atrds mientras se va
espirando (Ver Fig.g) Apoyandose sobre las manos
y los pies, eleva el cuerpo, trata de hacer con el un
profundo semicirculo, con la cara en direccion al
suelo y las palmas de las manos firmemente
apoyadas en el mismo a la vez que vas inspirando.(
Ver Fig. h).Flexiona la pierna derecha y apoya la
rodilla izquierda en el suelo el cuerpo descansa
sobre las palmas de las manos, la planta del pie
derecho, las rodillas izquierda y los dedos de este
pie. Los brazos deben permanecer estirados. Al ir
adoptando la postura espira (Ver Fig. i) luego
acerca la pierna izquierda a la derecha,
manteniendo ambas piernas bien estiradas y
aproxima la cara a las rodillas tanto como te sea
posible mientras vas espirando (Ver Fig. j)
endereza el tronco y coloca las manos a la altura
del pecho con las palmas unidas, mientras inspiras
(Ver Fig. k) por ultimo baja las manos y estira los
brazos a lo largo del cuerpo. Recupera asi la
posicién de partida, a la vez que espiras (ver Fig. |

Se realizara un receso de 5 minutos para continuar

con la sesion de ejercicios.

Se
ejecuta el
ejercicio
durante
10
minutos.

Humanos:
Instructor
Alumnos.

Materiales:
Un salén
ambientado
Ropa
comoda vy
adecuada,
Una Toalla
(Opcional:
grabadora,
cassete,
CDS, musica
ecoldgica,
instrumental;
aromas:
incienso,
velas.)

El facilitador
evaluara a los
alumnos con
los criterios
Siguientes:
Reflexionar
acerca del
ejercicio.
-Presta atencion
-Realiza de
forma adecuada
la postura
-Dificultades
para realizar la
asana

-Logra relajarse
-Cambios
emocionales
obtenidos
-Utilizar la
técnica en

otros casos
recomendarla.
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€74 Sesion: 1 fecha:
Objetivo: Prevenir contra el estrés escolar, las tensiones y la ansiedad muy comunes en esa etapa
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura de la Estimular el Vamos siéntate en el suelo con las piernas | 30 Humanos: El facilitador
Pinza funcionamiento del | juntas y estiradas. segundos | Instructor evaluara a los
aparato digestivo Inclina0 lentamente el tronco hacia delante y | se hace la | Alumnos. alumnos con los
conduce las manos a los pies o a los tobillos, | postura criterios
acercando el pecho tanto como puedas a las | tres veces Siguientes:
piernas sin doblar las rodillas. Materiales: | Reflexionar
Aproxima los antebrazos al suelo y la cara a Un salén acerca del
las piernas, regulando la respiracion por la ambientado | ejercicio.
nariz y estando atento. Mantén la postura el Ropa -Presta atencion
tiempo indicado, deshaz lentamente la postura cémoda y -Realiza de forma
y reldjate. (Ver Fig.1) adecuada, adecuada la
Extiéndete en el suelo boca abajo y coloca las Una Toalla | postura
Postura de Cobra | Flexibilizar la palmas de las manos sobre el suelo a la altura (Opcional: | -Dificultades para
espina dorsal y de los hombros. grabadora, realizar la asana
estimular el apetito. | Ve elevando lentamente el tronco en el aire de | 10 cassete, -Logra relajarse
manera tal que el pecho y el estobmago estén | segundos | CDS, -Cambios
en el aire, pero el vientre esté apoyado en el | se ejecuta | musica emocionales
suelo. esta ecologica, obtenidos
Mantén las piernas juntas y los brazos | postura instrumental | -Utilizar la
flexionados. cuatro ; aromas: técnica en otros
Tratando de regular la respiracion, sostén la Veces. incienso, casos
postura por un momento y luego la deshaces velas.) recomendarla

con lentitud.(ver Fig. 2)
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Sesion: 1 fecha:

Objetivo: Prevenir contra el estrés escolar, las tensiones y la ansiedad muy comunes en esa etapa
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o0 postura Obijetivo especifico | Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura del Angulo | Fortalecer los Ahora extiéndete en el suelo sobre la | 30 Humanos: El facilitador
Recto. musculos espalda. segundos | Instructor evaluard a los
abdominales y Coloca los brazos a ambos lados del | se Alumnos. alumnos con los
mejorar la cuerpo y con las palmas de las manos | ejecuta criterios
circulacion contra el suelo, eleva lentamente las | tres Siguientes:
sanguinea de las piernas en el aire, rectas y juntas hasta | veces. Materiales: | Reflexionar
piernas. que formen un angulo recto con el Un salon acerca del
tronco manteniendo la cabeza apoyada ambientado | ejercicio.
en el suelo, regula la respiracion, luego Ropa -Presta atenciéon
Postura de Media deshacer con lentitud (Ver Fig.3) cémoda y -Realiza de
Luna Estirar y revitalizar adecuada, forma adecuada
los masculos de los | De pie, separa las piernas y eleva los Una Toalla | la postura
costados de la brazos por encima del tronco y entrelaza | 10 (Opcional: -Dificultades
espalda y el pecho firmemente las manos. segundos | grabadora, para realizar la
Inclina lentamente el tronco hacia la | realizar | cassete, asana
derecha, con la cabeza entre los brazos | la CDS, musica | -Logra relajarse
que deben permanecer estirados, al | postura | ecologica, -Cambios
igual que las piernas. dos instrumental; | emocionales
La cara debe permanecer vuelta hacia | vecesa | aromas: obtenidos
arriba o mirando al frente. Mantén la | cada incienso, -Utilizar la
postura el tiempo indicado, deshazla | lado. velas.) técnica en otros
lentamente y ejecdtala hacia el otro casos

lado.
Después de mantener la postura,
deshazla y relajate de pie. (ver Fig. 4)

recomendarla
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€= Sesion: 1 fecha:

Objetivo: Prevenir contra el estrés escolar, las tensiones y la ansiedad muy comunes en esa etapa
Criterios de evaluacién: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura Objetivo especifico | Procedimiento Metodoldgico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura del Abastecer de sangre | De pie, separa las piernas y coloca los | 15 Humanos: El facilitador
Triangulo al cerebro, oOrganos | brazos en cruz con las palmas de las | segundos | Instructor evaluara a los
Invertido sensoriales y manos hacia abajo. por cada | Alumnos. alumnos con los
glandula de tiroides. | Ve inclinando lentamente el tronco | lado se criterios
Fortalecer los hacia delante para conducir la mano | ejecuta Siguientes:
tendones de las izquierda al pie o al tobillo derecho, a la | la Materiales: | Reflexionar
rodillas. vez que vas aproximando tanto cuanto | postura | Unsaldn acerca del
puedas la cara a la pierna derecha, | dos ambientado | ejercicio.
dejando el brazo derecho bien estirado | veces Ropa -Presta atencién
en el aire. Luego ejecuta esta postura al | por cada | comoda y -Realiza de
otro lado segin el tiempo indicado, | lado. adecuada, forma adecuada
reldjate de pie.(ver Fig. 5) Una Toalla | la postura
(Opcional: -Dificultades
Respiracion Fortalecer los Extendido en el suelo sobre la espalda, grabadora, para realizar la
Abdominal musculos toma aire lentamente por la nariz y 5 cassete, asana
abdominales y el conducelo hacia el vientre y el minutos | CDS, musica | -Logra relajarse
aparato digestivo. estdbmago, después expulsa el aire poco ecoldgica, -Cambios
a poco por la nariz, luego toma tanto instrumental; | emocionales
aire como puedas y exhala totalmente el aromas: obtenidos
aire pero evita cualquier esfuerzo. El incienso, -Utilizar la
estomago debe subir al inhalar y velas.) técnica en otros

descender al exhalar.

casos
recomendarla
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Postura de la Pinza fig. 1

Postura del angulo Recto fig. 3
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Postura de la Media Luna fig. 4

SESION

%2

Postura del Triangulo Invertido fig. 5
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7= Sesion: 2 fecha:

Objetivo: Estimular el estado de animo y aliviar la tensién neuromuscular
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico | Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura sobre la | Fortalecer los Por favor siéntate en el suelo con las | 20 Humanos: El facilitador
Pierna tendones de la piernas juntas, separa las piernas, tanto | segundos | Instructor evaluara a los
rodilla 'y dar como puedas, sin forzar y evitando que se | por cada | Alumnos. alumnos con
elasticidad de la doblen. lado los criterios
ingle y espina Inclina lentamente el tronco y la cabeza Siguientes:
dorsal relajar todo | hacia la pierna derecha hasta donde te sea Materiales: Reflexionar
el cuerpo. posible y coloca las manos en el pie Un salén acerca del
derecho o en el tobillo derecho ambientado | ejercicio.
aproximando tanto como te sea posible los Ropa comoda | -Presta
antebrazos al suelo. y adecuada, atencion
Deshaz lentamente la postura y ejecltala Una Toalla -Realiza de
hacia la pierna izquierda, mantén la postura (Opcional: forma
segun el tiempo y luego deshazla y relajate. grabadora, adecuada la
(Ver Fig. 6) cassete, CDS, | postura
Postura de Pénte boca abajo sobre el suelo, con las musica -Dificultades
Masaje Renal Ejercer un profundo | piernas y los brazos a ambos lados. Coloca | 10 ecologica, para realizar la
masaje en la zona las palmas de las manos contra el suelo a la | segundos. | instrumental; | asana
lumbar, altura aproximada de los hombros. Presiona | Se aromas: -Logra
favoreciendo el firmemente las manos contra el suelo y | ejecuta incienso, relajarse
funcionamiento de | elevando el tronco y despegando el pecho, | cuatro velas.) -Cambios
los rifiones y de las | el estdbmago y el vientre hasta tener los | veces emocionales
capsulas brazos  completamente  estirados vy obtenidos
suprarrenales. perpendiculares al suelo, trata de mantener -Utilizar la
unidas las piernas y de dirigir la cabeza técnica en

hacia atras. Deshazla y relajate(ver Fig. 7)

otros casos
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" Sesion: 2 fecha:

Objetivo:_Estimular el estado de &nimo Yy aliviar la tension neuromuscular
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
especifico
Media Postura | Fortalecer los Ponte boca abajo en el suelo, fija la| 15 Humanos: El facilitador
del Saltamontes | musculos barbilla contra el suelo y mantén las piernas | segundos | Instructor evaluard a los
abdominales, el juntas, presionando las palmas de las | serepite | Alumnos. alumnos con
cuello y masculos | manos en el suelo, luego eleva en el aire | dos veces los criterios
dorsales. tanto como puedas la pierna derecha, | por cada Siguientes:
mantenla recta evitando ladear demasiado | lado. Materiales: Reflexionar
la cadera, mantén la postura el tiempo Un salon acerca del
indicado des- hazla lentamente y efectlala ambientado ejercicio.
con la otra pierna. (ver Fig. 8) Ropa comoda | -Presta
y adecuada, | atencion
Una Toalla -Realiza de
Postura de la Ejercer un profundo | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y (Opcional: forma
Torsién masaje sobre los estiradas, flexiona la pierna izquierda y grabadora, adecuada la
érganos del pasa el pie al otro lado del muslo derecho, cassete, CDS, | postura
abdomen, estirar situando con firmeza la planta del pieenel | 15 musica -Dificultades
los musculos del suelo, aproximadamente cerca  del | segundos. | ecoldgica, para realizar la
tronco y relajarlos. | nacimiento del muslo derecho, luego gira el | Realiza la | instrumental; | asana
Minimizar la tronco hacia la izquierda y cruza el brazo | postura aromas: -Logra
agresividad. derecho por encima de la pierna izquierda, | dos incienso, relajarse
conduciendo la mano derecha a la pierna | veces por | velas.) -Cambios
derecha y agarrandola si te es posible, gira | lado. emocionales
cuanto puedas los hombros y la cabeza, obtenidos
manteniendo la postura el tiempo indicado. -Utilizar la
Luego efectuarla por el otro lado.(ver Fig. técnica en

9)

otros casos
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" Sesion: 2_fecha:
Objetivo: Estimular el estado de &nimo y aliviar la tensién neuromuscular

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
especifico
Postura de Regular la presion | Extiéndete en el suelo sobre la espalda, | 30 Humanos: El facilitador
Inversion arterial y llevar més | coloca los brazos a ambos lados del cuerpo, | segundos | Instructor evaluard a los
sangre al cerebro con las palmas de la manos contra el suelo, | dos veces | Alumnos. alumnos con
presiona la manos contra el suelo, ve los criterios
elevando las piernas hasta despegar la Siguientes:
cadera del suelo manteniéndolas rectas, Materiales: Reflexionar
dobla los brazos y coloca las manos en la Un salon acerca del
zona lumbar o en la cadera. Trata de que el ambientado ejercicio.
peso del cuerpo se mantenga bien Ropa comoda | -Presta
equilibrado. (ver Fig.10) y adecuada, | atencion
Una Toalla -Realiza de
Respiracion Dilatar toda la zona | Extiéndete en el suelo sobre la espalda, | 5 (Opcional: forma
Media o del pecho. con los brazos comodamente situados a | minutos. | grabadora, adecuada la
Intercostal. ambos lados del cuerpo, inhala lentamente cassete, CDS, | postura
por la nariz y conduce la respiracion hacia musica -Dificultades
la zona media del pecho, hacia los costados ecoldgica, para realizar la
tomando tanto aire como puedas pero sin instrumental; | asana
forzar. Después, expulsa el aire lentamente aromas: -Logra
por la nariz en el mismo tiempo que lo incienso, relajarse
tomaste. velas.) -Cambios
emocionales
obtenidos
-Utilizar la
técnica en

otros casos
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SESION 2

Postura sobre la Pierna fig. 6

' Aﬁgd”i»a -Po-s-tura del Saltamontes fig. 8

Postura del masaje Renal fig. 7
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Postura de la Torsion fig- 9

SESIO

7

N

2

Postura de Inversion fig. 10
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“r=d Sesion: 3 fecha:

Objetivo: Ensefiar al nifio a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodolégico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura del Dotar de gran Siéntate en el suelo con las piernas juntas y | 20 Humanos: El facilitador
Diamante flexibilidad a las estiradas, flexiona la pierna derecha hacia fuera y | segundos | Instructor evaluard a los
rodillas coloca el pie derecho junto a la nalga derecha, | se Alumnos. alumnos con los
luego dobla la pierna izquierda hacia afuera y | ejecuta criterios
coloca el pie izquierdo junto a la nalga izquierda. | una vez Siguientes:
Los gluteos quedan firmemente apoyados en el Materiales: | Reflexionar
suelo, entre los pies y las piernas. Las manos Un salon acerca del
debes colocar sobre los muslos cerca de la ambientado | ejercicio.
rodilla, el tronco y la cabeza bien erguidos, Ropa -Presta atenciéon
mantén la postura el tiempo indicado, deshazla cémoda y -Realiza de
lentamente y relajate.(ver Fig. 11) adecuada, forma adecuada
Una Toalla | la postura
Postura de Dotar de flexibilidad | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y (Opcional: -Dificultades
Extension sobre | a las articulaciones estiradas, flexiona la pierna izquierda hacia grabadora, para realizar la
la Pierna del tobillo, rodillay | adentro y situa la planta del pie izquierdo junto a | 20 cassete, asana
cadera. la cara interna del muslo, dejando que el talén | segundos | CDS, musica | -Logra relajarse
izquierdo esté al lado de la ingle derecha, con la | dos ecologica, -Cambios
pierna derecha bien estirada, inclina el tronco | veces instrumental; | emocionales
lentamente hacia la misma, aproximando la cara | por cada | aromas: obtenidos
a la rodilla, agarra el pie derecho con ambas | lado incienso, -Utilizar la
manos, tras mantener la postura por el tiempo velas.) técnica en otros
indicado deshazla lentamente y efectiala con la casos

otra pierna. (ver Fig.12)

recomendarla
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" Sesion: 3 fecha:
Objetivo: Ensefiar al nifio a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar
Criterios de evaluacion:

Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura Fortalecer todo el Vamos col6cate de rodillas con las piernas 10 Humanos: El facilitador
de Natashira tronco y los musculos | ligeramente separadas. Segundos | Instructor evaluara a los
anteriores del cuerpo. | SitGa las manos, entrelazadas, en el cuello. Se Alumnos. alumnos con los
Muy lentamente y con cuidado, ve arqueando el | efectda la criterios
tronco e inclindndolo hacia atrés hasta que Postura Siguientes:
puedas, sin esfuerzos excesivos. La cabeza cuatro Materiales: | Reflexionar
permanece hacia atras. Veces. Un salon acerca del
Tras mantener la postura el tiempo adecuado, ambientado | ejercicio.
deshazla lentamente y relajate.(ver Fig. 13) Ropa -Presta atencion
cémoda y -Realiza de
Postura Ejercer un profundo Iniciamos inclinando lentamente el tronco hacia | 20 adecuada, forma adecuada
sobre el masaje sobre el la pierna izquierda, tan de lado como puedas, Segundos | Una Toalla | la postura
Costado pancreas, higado, para tratar de aproximar ambas manos al pie o al (Opcional: -Dificultades
bazo mejorando asi tobillo izquierdo. Por cada | grabadora, para realizar la
su funcionamiento. La cabeza queda entre los brazos, con la cara lado se cassete, asana
hacia arriba o al frente y el costado izquierdo tan | Efectia | CDS, masica | -Logra relajarse
cerca como sea posible de la pierna izquierda. Dos ecoldgica, -Cambios
Tras mantener la postura el tiempo indicado, veces. instrumental; | emocionales
deshazla lentamente y ejecutala hacia el otro aromas: obtenidos
lado.(ver Fig. 14) incienso, -Utilizar la
velas.) técnica en otros
casos y

recomendarla
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4 Sesion: 3_fecha:

Objetivo: Desarrollar los procesos de atencion en los participantes.

Criterios de evaluacion:

Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura Aumentar la | Vamos, extiéndete en el suelo, sobre la espalda, | 15 Humanos: El facilitador
de la concentracion, coloca los brazos a ambos lados del cuerpo, con | Segundos | Instructor evaluard a los
Vela memoria,  atencion | las palmas de las manos hacia abajo. Se Alumnos. alumnos con los
favoreciendo  todas | Presionando las palmas de las manos contra el | realiza criterios
las funciones | suelo y con la ayuda de los brazos, ve elevando | una vez Siguientes:
mentales. en el aire las piernas, las caderas y el tronco en Materiales: | Reflexionar
general, desplazando el peso del cuerpo hacia Un salon acerca del
los hombros e irguiendo el cuerpo tanto como te ambientado | ejercicio.
sea posible. Ropa -Presta atencién
Con el cuerpo tan erguido como puedas, sin comoda y -Realiza de
forzar en exceso, por supuesto y todo el peso adecuada, forma adecuada
sobre los hombros, dobla los brazos y coloca las Una Toalla | la postura
manos en la espalda. La barbilla quedara, (Opcional: -Dificultades
clavada contra la raiz del pecho. grabadora, para realizar la
Mantén la postura el tiempo indicado y después cassete, asana
lleva los brazos al suelo a la posicion general y CDS, musica | -Logra relajarse
ve bajando lentamente hasta quedar extendido. ecologica, -Cambios
(Ver Fig. 15) instrumental; | emocionales
aromas: obtenidos
incienso, -Utilizar la
velas.) técnica en otros
casos

recomendarla
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SESION 3

——

Postura dé_Extensién sobre la Pierna fig. 12

Postura del Diamante fig. 11

@{§

Postura de Natashira fig. 13
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SESION 3

Postura sobre el Costado fig. 14

Postura de la Vela fig. 15
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Sesion: 4_fecha:

Objetivo: Desarrollar los procesos de atencion en los participantes.

Criterios de evaluacién: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura del Estabilizar la atencion | Ahora siéntate en el suelo con las piernas | 10 Humanos: El facilitador
Héroe. mental. juntas y estiradas. Flexiona hacia afuera la | Segundos | Instructor evaluara a los
Fortalecer la region pierna izquierda y situa el pie izquierdo junto a | por cada | Alumnos. alumnos con los
pélvica. la nalga izquierda. lado. criterios
Dobla la pierna derecha hacia dentro y coloca | Se hace Siguientes:
el pie derecho encima de la cara superior del | unavez | Materiales: | Reflexionar
muslo izquierdo, cerca de la cadera. | porcada | Unsalén acerca del
Manteniendo el tronco y la cabeza bien | lado. ambientado | ejercicio.
erguidos, sitta las manos sobre las rodillas y Ropa -Presta atencion
regula la respiracion. cémoda y -Realiza de
Mantén la postura el tiempo indicado, deshazla adecuada, forma adecuada
lentamente e inviértela. (Ver Fig. 16). Una Toalla | la postura
(Opcional: -Dificultades
grabadora, para realizar la
Postura de la Dotar de gran Por favor siéntate en el suelo con las piernas | 15 cassete, asana
Pinza Variante | flexibilidad a la espina | juntas y estiradas. Separa las piernas lo que | Segundos | CDS, musica | -Logra relajarse
dorsal. puedas, sin forzar, tratando de mantenerlas | Se hace | ecoldgica, -Cambios
Estabilizar la accion bien rectas. Inclinate con el tronco hacia | la instrumental; | emocionales
cardiaca y regular la delante, lo que puedas, con cuidado y coloca | postura | aromas: obtenidos
tension arterial. las manos en los tobillos o en los pies | tres incienso, -Utilizar la
respectivos. Mantén la postura el tiempo | veces velas.) técnica en otros

indicado. Deshazla y reljate.

casos
recomendarla
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Sesion: 4 _fecha:

Objetivo: Ensefiar al nifio_a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura del Eliminar  tensiones | VVamos a colocarnos de rodillas, con las piernas | 10 Humanos: El facilitador
Camello musculares. Estimular | ligeramente separadas. Segundos. | Instructor evaluara a los
el apetito y aumentar | Apoyémonos firmemente con las manos en las | Se ejecuta | Alumnos. alumnos con los
la capacidad de | caderas para arquear e inclinar el tronco hacia cuatro criterios
resistencia del cuerpo. | atras. veces Siguientes:
Soltemos los brazos y situemos firmemente las Materiales: | Reflexionar
manos sobre los talones, con el tronco bien Un saldn acerca del
arqueado y la cabeza hacia atras. ambientado | ejercicio.
Mantengamos la postura el tiempo indicado, Ropa -Presta atencion
para deshacerla y relajarte. (Ver Fig. 17). cémoda y -Realiza de
10 adecuada, forma adecuada
Postura de la Ejercer masaje sobre | Coldcate de pie con las piernas juntas y los | Segundos. | Una Toalla | la postura
Luna todos los 6rganos y brazos a ambos lados del cuerpo. Se hace (Opcional: -Dificultades
las visceras Separa las piernas. Inclina el tronco tanto como | dos veces | grabadora, para realizar la
intercostales. puedas hacia la izquierda, pasando el brazo | por cada | cassete, asana
Eliminar muchas derecho, estirado, por encima de la cabeza y | lado CDS, mausica | -Logra relajarse
tensiones del cuerpo. | dejando el brazo izquierdo, estirado, a lo largo ecoldgica, -Cambios
de la pierna izquierda; todo ello como se ilustra instrumental; | emocionales
en la figura. Mira hacia el techo y mantén la aromas: obtenidos
postura el tiempo indicado, para deshacerla incienso, -Utilizar la
lentamente y efectuarla hacia el otro lado. velas.) técnica en otros

Después, la deshaces lentamente y te relajas de
pie.(ver Fig. 18)

casos
recomendarla
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Sesion: 4 fecha:

Objetivo: Ensefiar al nifio a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar

Criterios de evaluacion:

Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion

Postura de la Estirar de forma muy | De pie, separa ligeramente las piernas y eleva Humanos:

Media Rueda vigorosa todos los los brazos en el aire, aproximadamente | 10 Instructor El facilitador
musculos anteriores | paralelos entre si. Segundos. | Alumnos. evaluara a los
del cuerpo. Manteniendo las piernas tan estiradas como | Se hace la alumnos con los
Flexibilizar la espina | puedas, ve inclinando lentamente y con cuidado | postura criterios
dorsal hacia atras. el tronco hacia atréas, a la vez que también lo | cuatro Materiales: | Siguientes:
Mejorar el arqueas, dejando que los brazos también | veces. Un salon Reflexionar
funcionamiento renal. | permanezcan hacia atras. ambientado | acerca del

Mantén la postura el tiempo indicado, deshazla Ropa ejercicio.
y reldjate de pie. cémoda y -Presta atencién
(Ver Fig. 19. adecuada, -Realiza de
Una Toalla | forma adecuada
(Opcional: la postura
grabadora, -Dificultades
cassete, para realizar la
CDS, musica | asana
ecoldgica, -Logra relajarse
instrumental; | -Cambios
aromas: emocionales
incienso, obtenidos
velas.) -Utilizar la
técnica en otros
casos

recomendarla
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SESION 4

Postura del Camello fig. 17

 Postura del Héroe fig. 16
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SESION 4

Postura de la Luna fig. 18

Postura de la Media Rueda fig. 19
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Sesion: 5_fecha:

Objetivo: Proporcionar seguridad emocional por medio de la relajacidn de extremidades superiores e inferiores.

Criterios de evaluacion:

Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Media Colocate de rodillas, con los brazos caidos en | 20 Humanos: El facilitador
Postura Flexibilizar los | perpendicular al suelo, el tronco y la cabeza | Segundos | Instructor evaluara a los
De la masculos  de  las | erguidos. Dobla la pierna derecha y sitia la | Sobre Alumnos. alumnos con los
Cobra extremidades planta del pie al frente, sobre el suelo, formando | cada criterios
inferiores. angulo recto con la pierna. Estira la pierna | pierna. Se Siguientes:
izquierda tanto como puedas y flexiona por la | ejecuta Materiales: | Reflexionar
rodilla tanto como sea posible la pierna derecha, | dos veces | Un salon acerca del
manteniendo tronco y cabeza erguidos. Las | por cada | ambientado | ejercicio.
manos se aproximaran asi al suelo | lado. Ropa -Presta atencion
considerablemente. Regula la respiracion, cémoda y -Realiza de
mantén la postura el tiempo indicado, deshazla adecuada, forma adecuada
con lentitud y efecttala por el otro lado. (Ver Una Toalla | la postura
Fortalecer todo el | Fig. 20). (Opcional: -Dificultades
cuerpo.  Eliminando grabadora, para realizar la
Postura tensiones y | Colécate de rodillas y proyecta la pierna | 15 cassete, asana
Lateral contracturas en la | derecha, bien estirada, al lado, situando con | Segundos. | CDS, masica | -Logra relajarse
espalda. firmeza la planta del pie en el suelo. Eleva los | Dos veces | ecoldgica, -Cambios
brazos en el aire, estirados y entrelaza las | por cada | instrumental; | emocionales
manos. Inclina lentamente el tronco, en lateral, | lado. aromas: obtenidos
hacia la pierna derecha, con la cabeza entre los incienso, -Utilizar la
brazos y la cara mirando hacia arriba o al frente. velas.) técnica en otros
Mantén la postura el tiempo indicado deshazla y casos
efectliala hacia el otro lado. (Ver Fig. 21). recomendarla
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4 Sesién: 5_fecha:

Objetivo: Ensefiar al nifio a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura Ejercer una profunda | Extiéndete en el suelo boca abajo. 10 Humanos: El facilitador
del relajacion en todo el | Separa un poco las piernas y flexionalas, | Segundos | Instructor evaluara a los
Arco cuerpo, aumentando | llevando talones hacia los gluteos. Agarra | Se Alumnos. alumnos con los
asi la capacidad de | firmemente con las manos los respectivos | ejecuta la criterios
resistencia, accion y | tobillos. Arquea el cuerpo tanto como te sea | postura Siguientes:
rendimiento del | posible, suspendiendo el peso del mismo sobre | cuatro Materiales: | Reflexionar
organismo, el estbmago, en contacto con el suelo, en tanto | veces. Un salon acerca del
que queda en el aire el resto del cuerpo, con los ambientado | ejercicio.
brazos estirados y la cabeza bien atras. Trata de Ropa -Presta atencion
regular la respiracion y evita cualquier esfuerzo cémoda y -Realiza de
excesivo, ya que con la practica, paulatinamente adecuada, forma adecuada
irds arqueando mas el cuerpo. (Ver Fig. 22). Una Toalla | la postura
(Opcional: -Dificultades
Postura Disminuir el estrés Extiéndete en el suelo sobre la espalda. Eleva el | 10 grabadora, para realizar la
del en los/as escolares. tronco y apoya los antebrazos en el suelo. | Segundos | cassete, asana
Ave Invertida. Manteniendo las piernas juntas y rectas, presiona | Se hace | CDS, musica | -Logra relajarse
las palmas de las manos contra el suelo y eleva | la ecoldgica, -Cambios
todo el cuerpo en el aire. S6lo quedaran en el | postura instrumental; | emocionales
suelo las palmas de las manos y las plantas de | tres aromas: obtenidos
los pies. El cuerpo permanece totalmente | veces. incienso, -Utilizar la
erguido, sin curvarse hacia arriba o hacia abajo, velas.) técnica en otros

pero la cabeza se deja caer hacia atrds. Mantén
la postura durante el tiempo indicado, deshazla
lentamente vy relajate.

(Ver Fig. 23).

casos
recomendarla
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SESION 5

s A ——————

———————— SO

Media Postura de la cobra fig. 20 e
Postura Lateral fig. 21
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SESION 5

o i fig. 22 Postura del Ave invertida fig. 23
Postura de : i
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Sesion: 6_fecha:

Mucho A; Poco B; Nada C

Objetivo: Ensefiar al nifio a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar
Criterios de evaluacion:

Asana o0 postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura Ejercer un profundo | Colocate boca abajo, en el suelo, con los brazos | 10 Humanos: El facilitador
del Saltamontes | estado de | situados a ambos lados del cuerpo. Fija la | Segundos | Instructor evaluard a los
relajamiento en todo | barbilla contra el suelo e introduce las manos | Se Alumnos. alumnos con los
el cuerpo. debajo de los muslos, con las palmas hacia | ejecuta criterios
arriba y presionando el suelo con el dorso. | tres Siguientes:
También se puede agarrar las manos debajo de | veces. Materiales: | Reflexionar
los muslos. Un salon acerca del
Presionando con las manos y los brazos ambientado | ejercicio.
vigorosamente contra el suelo, eleva en el aire Ropa -Presta atencién
ambas piernas, manteniéndolas tan estiradas y comoda y -Realiza de
juntas como puedas y si es posible, despegando adecuada, forma adecuada
el vientre del suelo. Mantén la postura el tiempo Una Toalla | la postura
indicado, para deshacerla y relajarte. (Ver Fig. (Opcional: -Dificultades
anexo 24). grabadora, para realizar la
cassete, asana
Media Mejorar el | En el suelo, boca abajo, entrelaza las manos en | 10 CDS, mdasica | -Logra relajarse
Postura funcionamiento  del | la espalda y estira vigorosamente los brazos. | Segundos | ecoldgica, -Cambios
del Arco aparato digestivo. Arquea el cuerpo tanto como puedas | Se instrumental; | emocionales
Fortalecer todos los | suspendiendo el peso del mismo sobre el vientre | efectla la | aromas: obtenidos
musculos del tronco y | y dejando el resto en el aire, con la cabeza bien | postura incienso, -Utilizar la
los cardiacos. atras y las piernas tan estiradas como te sea | tres velas.) técnica en otros
posible. Mantén la postura el tiempo indicado, | veces. casos y

sin forzar en exceso, deshazla y relajate. (Ver
Fig. 25).

recomendarla
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Sesion: 6_fecha:

Objetivo: Ayudar al nifio_a mantener bien erguida su espina dorsal y prevenir el estrés escolar

Criterios de evaluacion:

Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura Estimular el estado de | Extendido en el suelo, sobre la espalda y | 10 Humanos:
Del animo de los alumnos | manteniendo las piernas juntas. Entrelaza las | Segundos | Instructor El facilitador
Columpio. y tonificar todos los | manos en la nuca y eleva tanto como puedas el | Se Alumnos. evaluard a los
musculos 'y los | tronco y las piernas, presionando firmemente las | efectla la alumnos con los
nervios. manos contra la nuca y formando una uve con el | postura criterios
cuerpo. Mantén la postura el tiempo indicado, | tres Materiales: | Siguientes:
con todo el peso sobre los gluteos y con las | veces. Un salon Reflexionar
piernas estiradas si puedes. Deshaz luego la ambientado | acerca del
postura y reldjate. (Ver Fig. 26). Ropa ejercicio.
cémoda y -Presta atencién
adecuada, -Realiza de
Una Toalla | forma adecuada
(Opcional: la postura
grabadora, -Dificultades
cassete, para realizar la
CDS, musica | asana
ecoldgica, -Logra relajarse
instrumental; | -Cambios
aromas: emocionales
incienso, obtenidos
velas.) -Utilizar la
técnica en otros
casos y

recomendarla
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SESION 6

Postura del Arco fig. 25

Postura del Saltamontes fig. 24

ng-étura del E:blijmpio fig. 26 H

113



i

s

Sesion: 7 fecha:

Objetivo: Tonificar musculos y articulaciones del cuerpo

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos | Evaluacién
postura
Postura de la Tonificar los Siéntate en el suelo con las piernas juntas y | 15 Humanos: El facilitador
Cabeza de Vaca | musculos del pecho, | estiradas, dobla la pierna derecha introduce el pie | segundos | Instructor evaluard a los
espalda, asi como las | bajo los glateos sentandote asi sobre el pie | Se Alumnos. alumnos con
articulaciones derecho. Flexiona ahora la pierna izquierda y cruza | realiza los criterios
inferiores y totalmente sobre la derecha, conduciendo el talon | una vez Siguientes:
superiores derecho al comienzo del muslo izquierdo, dejando | sobre Materiales: | Reflexionar
la punta del pie en el suelo. Lleva el brazo | cada Un salon acerca del
derecho, doblandolo hacia atrés, a la parte inferior | pierna ambientado | ejercicio.
de la espalda y el brazo izquierdo colocandolo al Ropa -Presta
lado de la cara hacia la espalda, de manera que cémoda y atencion
aproximes las manos (o incluso puedas agarrarlas) adecuada, -Realiza de
en la espalda como se ilustra en la figura. Una Toalla | forma
Regulando la respiracion, con el tronco y la cabeza (Opcional: adecuada la
erguidos, mantén la postura el tiempo indicado; grabadora, postura
luego la deshaces lentamente y la inviertes.(ver cassete, -Dificultades
Fig.27) CDS, musica | para realizar
ecologica, la asana
Postura de Fortalecer la region Siéntate en el suelo y separa las piernas tanto como | 15 instrumental; | -Logra
Extension sacra, lumbar, puedas, sin forzar. Con lentitud, inclinate hacia el | segundos | aromas: relajarse
Lateral pélvica, gliteos y lado izquierdo y doblando lentamente la pierna | dos incienso, -Cambios
organos abdominales. | izquierda, apoya el costado izquierdo sobre la | veces velas.) emocionales
misma. Sitda el codo izquierdo sobre el suelo y la | por cada obtenidos
cara sobre la palma de la mano, como se ilustra en | lado -Utilizar la
la figura. Mantén la postura el tiempo técnica en

indicado.(ver fig. 28)

otros casos
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Sesion: 7 fecha:

Objetivo: Estimular los musculos, tendones, nervios, articulaciones y todos los érganos del cuerpo

Criterios de evaluacién: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo Recursos | Evaluacion
postura
Postura del Estimular musculos | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y estiradas, | 20 Humanos: El facilitador
Giro pectorales, dorsales, | flexiona las piernas hacia la derecha tanto como puedas y | segundos | Instructor evaluara a
trapecio, cuello y situalas como se ve en la figura. Girate en la medida de | por cada | Alumnos. los alumnos
dotar de flexibilidad | lo posible hacia la izquierda, tronco cabeza y hombros y | lado con los
a la espina dorsal. deja el brazo izquierdo envuelto al cuerpo. Mantén la criterios
postura el tiempo indicado para luego deshacerla y Materiales: | Siguientes:
efectuarla hacia el otro lado. (ver fig. 29) Un salon Reflexionar
ambientado | acerca del
Ejercer masaje De pie con las piernas juntas y los brazos a ambos lados Ropa ejercicio.
Postura sobre el pancreas, el | del cuerpo separa las piernas y coloca las manos en las | 30 cémoda y -Presta
Intercostal higado, el baso y caderas. Inclina lentamente el tronco hacia la izquierda | segundos | adecuada, atencion
eliminar tensién en | en lateral, tanto como puedas y dirige la cara hacia el | por cada | Una Toalla | -Realiza de
la espalda y suelo, las piernas rectas. Mantén la postura el tiempo que | lado (Opcional: forma
hombros. se indica y la deshaces efectuandola hacia el otro lado. grabadora, adecuada la
(ver fig. 30) cassete, postura
CDS, mdsica | -Dificultades
Postura sobre De pie, con las piernas juntas y los brazos a ambos lados ecologica, para realizar
la Pierna Fortalecer todos los | del cuerpo. Separa considerablemente las piernas. Dobla | 20 instrumental; | la asana
Flexionada masculos, nervios, | la pierna derecha y conduce la mano izquierda hacia el | segundos | aromas: -Logra
articulaciones de las | lado del pie derecho, situando la palma de la mano en el | sobre incienso, relajarse
piernas y mejorar la | suelo, como se observa en la figura, proyectas el brazo | cada velas.) -Cambios
circulacion. derecho al frente y diriges el rostro hacia la mano | pierna emocionales
derecha. Mantén la postura en el tiempo indicado, la obtenidos
deshaces lentamente y la ejecutas hacia el otro lado. (ver -Utilizar la
fig.31) técnica en

otros casos
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GESION 7

e s

Postura de la Extension Lateral fig. 28

Postura de la Cabeza de La Vaca fig. 27
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Postura del Giro fig. 29

Postura sobre la Pierna Fiexionada fig 31
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Sesion: 8 fecha:

Objetivo: Relajar el sistema nervioso, mejorando las emociones y disminuyendo la tension muscular.

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo | Recursos | Evaluacion
Postura del Mejorar el insomnio, | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y dobladas | 20 seg. | Humanos: | El facilitador
Diamante en la ansiedad y | hacia adentro, inclinate con el tronco hacia atrds con | Se Instructor | evaluara a los
Extension psicastenia cuidado y apoya las manos en el suelo. Hasta que todo | realiza | Alumnos. | alumnos con
la espalda y el occipucio queden firmemente apoyados | una vez | Materiale: | los criterios
en el suelo. Coloca las manos debajo de el cuello o en Unsalon | Siguientes:
los muslos, regule la respiracion y mantén la postura en ambientad | Reflexionar
el tiempo indicado, para luego deshacerla y regresar a 0 acerca del
la posicion de partida. ( ver fig.32) Ropa ejercicio.
cémoday | -Presta
Postura de Tranquilizar el | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y estiradas. | 20 seg. | adecuada, | atencion
Extension sobre | sistema nervioso Yy | Flexiona la pierna derecha hacia afuera y coloca el pie | Dos Una -Realiza de
la Pierna mejorar las | derecho junto al gluteo derecho. Inclina el tronco hacia | veces Toalla forma
Variante emociones. la pierna izquierda, conduciendo la cara hacia la misma | por cada | (Opcional: | adecuada la
y agarrando con las manos el pie o el tobillo izquierdo. | lado grabadora, | postura
Mantén la postura el tiempo indicado, deshazla cassete, Dificultades
lentamente y ejecutala hacia el otro lado.(ver fig. 33) CDS, para realizar
Fortalecer todo el Extiéndete en el suelo, boca abajo. Coloca firmemente musica la asana
Postura del cuerpo, en especial la | las palmas de las manos contra el suelo, a la altura de | 10 seg. | ecoldgica, | -Logra
Caiman columna vertebral, los hombros. Lentamente, ve estirando por completo | Se instrument | relajarse
estimulando la los brazos y arqueando el tronco. Estira las rodillas de | realiza al; -Cambios
accion cardiaca. modo, que todo el peso del cuerpo quede suspendido | tres aromas: emocionales
entre las palmas de las manos y las puntas de los pies. | veces incienso, | obtenidos
Hecha la cabeza hacia atrds, mantén la postura el velas.) -Utilizar la
tiempo indicado, para luego deshacerla y relajarte.(ver técnica en

fig. 34)

otros casos
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“# Sesion: 8 fecha:

Objetivo: Relajar el sistema nervioso, mejorando las emociones y disminuyendo la tensién muscular

Criterios de evaluacion:

Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo | Recursos | Evaluacion
Postura del Eliminar tension y | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y | 20 Humanos: | El facilitador
Desbloqueamiento estiradas. Entrelaza las manos en la espalda, | segundos | Instructor | evaluaré a los
contracturas de la . . .
estirando los brazos en forma vigorosa. Inclina el | tres Alumnos. | alumnos con
espalda tronco hacia delante hasta donde puedas, elevando | veces los criterios
£ . los brazos y aproximando la cara a las piernas Siguientes:
avoreciendo la ; i L . .
mantén la postura en el tiempo indicado. Deshazla y Materiale | Reflexionar
relajacion reldjate. (ver fig. 35) s: acerca del
Unsalon | ejercicio.
profunda. ambientad | -Presta
0 atencion
Ropa -Realiza de
comoday | forma
Postura de Extiéndete en el suelo, boca abajo, situa las palmas | 10 adecuada, | adecuada la
Cocodrilo de las manos en el cuello y arquea el cuerpo tanto | segundos | Una postura
como puedas elevando las piernas y el tronco y | se hace | Toalla -Dificultades
suspendiendo el peso del mismo sobre el vientre. 1 (Opcional | para realizar la
Fortalecer  todos | Echa la cabeza hacia atrds y sostén las piernas a : asana
los misculos del e_stirada_s. !I)espués de mantener,_la postura en el | postura | grabadora -Logra
_ | tiempo indicado, la deshaces y reldjate.(ver fig. 36) cuatro , cassete, | relajarse
cuerpo y prevenir CDS, -Cambios
trastornos veces mUsi,ca_ emoci_onales
. . ecologica, | obtenidos
digestivos. instrumen | -Utilizar la
tal; técnica en
aromas: otros cas
incienso,
vela.)
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SESION 8

Postura del Diamante en Extension fig. 32 Postura de Extensién sobre la Pierna Variante fig. 33

Postura de Caiman flg 34
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SESION g

————— v
d:

i Postura del Cocodrilo fig. 36

| I’—cgét-ar_é‘c-iﬂé'lmbésbloquemiento fig. 35
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Sesion: _9 fecha:

Objetivo: Estimular la actividad mental en los/as nifios / as por medio de la realizacion de ejercicios de yoga.

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo | Recursos | Evaluacion
postura
Postura de Dotar de elasticidad | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y estiradas. | 20 seg. | Humanos: | El facilitador
Armonia las piernas y Flexiona hacia adentro la pierna izquierda y coloca el | Por Instructor | evaluara a los
articulaciones, talon izquierdo cerca del gluteo derecho. A continuacion, cada Alumnos. | alumnos con
favoreciendo la dobla la pierna derecha y cruzala tanto como puedas sobre los criterios
irrigacion sanguinea. | la izquierda, aproxima el pie sobre el gliteo izquierdo. Se | lado Siguientes:
produce un cruce de piernas y la rodilla derecha se Materiales | Reflexionar
aproxima a la rodilla izquierda. Mantén el tronco y la : acerca del
cabeza bien erguidos, sitda las manos en la rodilla de la Unsalon | ejercicio.
pierna que permanece arriba. Deshaz la postura lentamente ambientad | -Presta
y a continuacién invierte la posicién de las piernas.(ver 0 atencion
Fortalecer los fig.37) Ropa -Realiza de
Postura sobre | musculos Siéntate en el suelo con las piernas juntas y estiradas. cébmoday | forma
los Glateos abdominales y Apoya las palmas de las manos contra el suelo y echa el adecuada, | adecuada la
tonificar los masculos | tronco hacia atras. Bien estiradas y juntas, eleva las piernas 15 seg Una postura
dorsales. en el aire, depositando el peso del cuerpo sobre las palmas Tres " | Toalla -Dificultades
de las manos y los gluteos. Mantén la postura el tiempo (Opcional: | para realizar
indicado, deshazlay reldjate.( ver fig. 38) veces grabadora, | la asana
Fortalecer el corazon, cassete, -Logra
Posturadela | ejercer un profundo | Extiéndete en el suelo boca abajo, con los brazos a lo largo CDS, relajarse
Nave masaje sobre todas | del cuerpo, pero las palmas de las manos vueltas hacia musica -Cambios
las visceras | arriba. Arquea el tronco tanto como sea posible, ecologica, | emocionales
abdominales desplazando todo el peso del cuerpo hacia el estomago, que 10 seg instrument | obtenidos
quede firmemente apoyado en el suelo. Mantén, en lo Cuatrd al; -Utilizar la
posible, las piernas juntas y rectas y la cabeza bien atras. VECes aromas: técnica en
Después de sostener la postura el tiempo indicado, incienso, | otros casos
deshazla y relajate.(ver fig. 39) velas.) recomendarla
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= Sesion: _9 fecha:

Objetivo: Aumentar la capacidad de concentracion favoreciendo la conexion mente, cuerpoy armonia.
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C
Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo | Recursos Evaluacion
Postura del Favorecer el De pie, con las piernas juntas y los brazos a ambos | 20 Humanos: | El facilitador
Triangulo crecimiento lados del cuerpo separa las piernas y coloca los brazos | segundos | Instructor evaluard a los
equilibrado. en cruz, con las palmas de las manos hacia el suelo. Ve | dos Alumnos. alumnos con
inclinando lentamente el tronco en lateral hacia la los criterios
derecha hasta colocar la mano en el tobillo derecho del | ¥ Siguientes:
pie. Mantén la cara mirando hacia arriba, los brazos y | por Materiales: | Reflexionar
las piernas bien estirados la respiracion regular. Mantén cada Un salon acerca del
la postura el tiempo indicado. Deshazla lentamente y ambientado | ejercicio.
ejecutala hacia el otro lado.(ver fig. 40) lado Ropa -Presta
Desarrollar el sentido comoday | atencion
Postura del del equilibrio y De pie, con las piernas juntas y con los brazos a ambos adecuada, -Realiza de
Arbol aumentar la lados del cuerpo. Flexiona la pierna derecha y coloca el Una Toalla | forma
capacidad de pie sobre la cara alta del muslo izquierdo. Eleva los (Opcional: | adecuada la
concentracion brazos por encima de la cabeza y une las palmas de las grabadora, | postura
manos. Todo el peso de tu cuerpo queda sobre el pie 10 cassete, -Dificultades
izquierdo. Trata de estar concentrado para mantener el segundos CDS, para realizar
equilibrio. Mantén la postura el tiempo indicado. dos musica la asana
Deshazla y ejecutala por el otro lado.(ver fig. 41) ecoldgica, | -Logra
veces instrumenta | relajarse
por I; aromas: -Cambios
incienso, emocionales
cada velas.) obtenidos
lado -Utilizar la
técnica en

otros casos
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Postura sobre los Glﬂtéos ﬁg 38

Postura de la Nave fig. 39
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7
SESION 9

Postura del Triangulo fig. 40 e
Postura del Arbol fig. 41

125



Sesion: 10 fecha:

Objetivo:_ Aumentar la capacidad de concentracion; favoreciendo la conexion mente, cuerpoy armonia.
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodoldgico Tiempo Recursos Evaluacion
Postura Relajar el sistema | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y | 30 Humanos: El facilitador
Perfecta . estiradas. Desplaza la pierna izquierda hacia la Instructor evaluara a los
nervioso y| .o . : segundos
izquierda y dobla la pierna derecha hacia dentro, Alumnos. alumnos con los
armonizar la mente | dejando el talén derecho junto al perineo, entre los | una vez criterios
genitales y el ano. Flexiona la pierna izquierda y Siguientes:
i . . sobre . .
coloca el pie encima de la pantorrilla derecha, con Materiales: | Reflexionar
lo que se produce un cruce de tobillos. Mantén la | cada Un salén acerca del
cabeza y el tronco erguidos, la respiracion pausada pierna ambientado | ejercicio.
y la mente atenta. Tras efectuar la postura el tiempo Ropa -Presta atenciéon
indicado, deshazla y cambia la posicion de las cémoda y -Realiza de
piernas.( ver fig. 42) adecuada, forma adecuada
Una Toalla | la postura
Postura de Extiéndete en el suelo, sobre la espalda. Dobla las (Opcional: | -Dificultades
I\/Iasaje_ Ejercer un masaje en piernas, manteniéndolas juntas, rodea I_as rodillas grabadora, para realizar la
Abdominal los 6rganos con las manos, atrayendo las piernas hacia el tronco cassete, asana
: tanto como puedas y presionando los muslos contra CDS, -Logra relajarse
abdominales. ; - -
el estomago. Conduce la cara tan cerca como | 20 musica -Cambios
puedas de las rodillas.(ver fig. 43) segundos | ecoldgica, emocionales
ejecuta la | instrumental | obtenidos
postura ; aromas: -Utilizar la
dos veces | incienso, técnica en otros
velas.) casos

recomendarla
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Sesion: 10 fecha:

Objetivo: Estimular la actividad mental de los/as nifios / as por medio de ejercicios de yoga.

Criterios de evaluacién: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Media Postura | Prevenir y disminuir | Siéntate en el suelo con las piernas juntas y | 20 Humanos: El facilitador
de Matyendra la fatiga mental en los | estiradas, flexiona la pierna izquierda y coloca el | segundos | Instructor evaluara a los
escolares talon del pie en la raiz del muslo derecho por su | dos Alumnos. alumnos con los
cara exterior. Dobla la pierna derecha y sitla la | veces criterios
planta del pie en el suelo junto a la cara anterior | por cada Siguientes:
del muslo izquierdo y cerca de la rodilla. Ladea | lado Materiales: | Reflexionar
erguidamente el tronco hacia el lado derecho Un salén acerca del
hasta donde puedas, pasando el brazo izquierdo ambientado | ejercicio.
por encima de la pierna derecha. Sitla la mano Ropa -Presta atencion
en la rodilla izquierda o en el tobillo derecho. cémoda y -Realiza de
Envuelve tu cuerpo con el brazo derecho por la adecuada, forma adecuada
espalda y dirige la cabeza hacia el hombro Una Toalla | la postura
derecho; mantén la postura en el tiempo indicado (Opcional: -Dificultades
y luego hazla por el otro lado (ver fig. 44) grabadora, para realizar la
cassete, asana
CDS, masica | -Logra relajarse
ecoldgica, -Cambios
instrumental; | emocionales
aromas: obtenidos
incienso, -Utilizar la
velas.) técnica en otros

casos
recomendarla
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SESION 10

Postura del Masaje Abdominal fig. 43

Media postura de Matyendra fig. 44
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Sesion: 11 fecha:

Objetivo:_Estimular la capacidad de concentracion; favoreciendo la conexion mente, cuerpoy armonia

Criterios de evaluacién: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o Objetivo especifico | Procedimiento Metodoldgico Tiempo Recursos | Evaluacion
postura
Posturade la | Fortalecer los | Siéntate en el suelo, con las piernas juntas y estiradas. | 15 Humanos: | El facilitador
Doble V masculos,  nervios, | Separa las piernas y déjalas flexionadas, para inclinar | segundos | Instructor | evaluara a los
rifiones y desarrollar | el tronco hacia delante y agarrar las plantas de los pies | se hace la | Alumnos. | alumnos con
el equilibrio. con las manos, o solo los dedos de los pies. Eleva las | postura Materiales | los criterios
piernas al aire y suspende todo el peso del cuerpo sobre | dos veces | Unsalén | Siguientes:
los gluteos, con piernas y brazos estirados la cara debe ambientad | Reflexionar
mirar hacia delante, mantén la postura el tiempo 0 acerca del
indicado y reldjate.(ver fig. 45) Ropa ejercicio.
cémoday | -Presta
Postura de Fortalecer la columna | Extiéndete en el suelo, boca abajo. Coloca los brazos adecuada, | atencion
Avion vertebral, combate la | en cruz, arquea el cuerpo tanto como puedas, elevando Una -Realiza de
fatiga mental vy | el pecho y las piernas en el aire y llevando atréas la | 10 Toalla forma
propicia un estado de | cabeza, suspendiendo todo el peso del cuerpo sobre el | segundos | (Opcional: | adecuada la
relajacion profunda. | vientre. Mantén la postura durante el tiempo indicado, | tres veces | grabadora, | postura
para luego deshacerla y relajarte.(ver fig. 46) cassete, -Dificultades
CDS, para realizar
Posturade la | Unificar mente y | Siéntate en el suelo con las piernas estiradas. Dobla musica la asana
Alondra cuerpo y desarrollar | hacia adentro la pierna derecha. Seguidamente, ecoldgica, | -Logra
el equilibrio y estirar | desplaza hacia atras la pierna estirdndola tanto como | 20 instrument | relajarse
musculos de las | puedas y dejando el peso del cuerpo sobre la pierna | segundos | al; -Cambios
piernas. derecha y la parte anterior de la pierna izquierda. | dos veces | aromas: emocionales
Mantén el tronco y la cabeza erguidos y coloca los incienso, | obtenidos
brazos en cruz; después de observar el tiempo de velas -Utilizar la
mantenimiento de la postura, deshazla y ejecutala por técnica en

el otro lado.(ver fig.47)

otros casos
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SESION 11

Postura del Avioén fig. 46
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Sesion: 12 fecha:

Objetivo:_Fortalecer la actividad mental dotando de elasticidad las articulaciones y 1os muasculos de todo el cuerpo.
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o Objetivo Procedimiento Metodologico Tiempo | Recursos | Evaluacion
postura especifico
Postura de Fortalecer los Colocate en cuclillas sobre la punta de los pies. | 15 Humanos: | El facilitador
Cuclillas mausculos de las Entrelaza vigorosamente con los brazos las piernas a la | Seg. Instructor | evaluara a los
piernas. altura de las rodillas. Mantén la cabeza erguida y en | Dos Alumnos. | alumnos con
equilibrio.(ver fig. 48) veces los criterios
Colécate de rodillas. Apoyate firmemente con las Siguientes:
Postura sobre | Estimular la palmas de las manos sobre el suelo, a ambos lados del Materiales | Reflexionar
los Pies y las irrigacion cuerpo, a lavez que desplazas la pierna izquierda hacia | 15 : acerca del
Manos. sanguinea, delante y la derecha hacia atras. Permite que la planta | Seg. Unsalon | ejercicio.
tonifica los del pie izquierdo permanezca en el suelo, en tanto que | Una ambientad | -Presta
musculos dorsales | son los dedos del pie derecho los que se meten hacia | solavez | o atencion
y nervios adentro y quedan en el suelo. Mira hacia delante y trata | por Ropa -Realiza de
espinales. de no hacer ningun esfuerzo excesivo y de mantener la | cada cébmoday | forma
postura equilibrada. ElI estdbmago y parte del pecho | lado adecuada, | adecuada la
quedan apoyados sobre el muslo izquierdo; todo ello Una postura
como se ilustra en el dibujo. Mantén la postura el Toalla -Dificultades
tiempo indicado las deshaces y cambia la posicion de (Opcional: | para realizar
las piernas.(ver fig.49) grabadora, | la asana
Coldcate boca abajo en el suelo, con las piernas juntas cassete, -Logra
Postura del Fortalecer el y estiradas, apoya las palmas de las manos contra el | 10 CDS, relajarse
Ave crecimiento, suelo aproximadamente a ambos lados de los hombros | Seg. musica -Cambios
favorecer el suefio | introduce hacia adentro los dedos de los pies. Eleva el | Tres ecologica, | emocionales
y potenciar todo | cuerpo en el aire, tratando de que este erguido del | veces instrument | obtenidos
el sistema cuello a los talones, dejando que todo el peso del al; -Utilizar la
neuromuscular. organismo descanse sobre los dedos de los pies y las aromas: técnica en
palmas de las manos.( ver fig. 50) incienso, | otros casos
velas.)
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o Sesién: _12 fecha:

Objetivo: Estimular la actividad mental dotando de elasticidad las articulaciones y los musculos de todo el cuerpo.

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Asana o postura | Objetivo especifico Procedimiento Metodologico Tiempo | Recursos | Evaluacion
Postura de del Abastecer de sangre | De pie, con las piernas juntas con los brazos a ambos | 20 Humanos: | El facilitador
Tronco la parte alta del | lados del cuerpo. Separa muy considerablemente las | segundos | Instructor | evaluard a los
Invertido cuerpo, aumentar la | piernas, pero sin forzar, con las plantas de los pies | se Alumnos. | alumnos con
capacidad de | firmemente apoyadas en el suelo, evitando perder el | ejecuta los criterios
memoria y | equilibrio inclina lentamente el tronco hacia delante y | dos veces | Materiales | Siguientes:
concentracion, Ileva las manos a las espinillas, manteniendo las piernas : Reflexionar
regula la tension. bien estiradas y si te es posible, depositando la cima de Unsalon | acerca del
la cabeza en el suelo. Deshaces lentamente la postura ambientad | ejercicio.
tratando de no perder el equilibrio y reldjate.(ver fig. 0 -Presta
51) Ropa atencion
comoday | -Realiza de
adecuada, | forma
Postura del Estimular el | Colécate de pie con los brazos a lo largo del cuerpo. Una adecuada la
Poste equilibrio, aumentar | Eleva los brazos por en cima de la cabeza, bien estirados Toalla postura
la capacidad de |y junta las palmas de las manos. Adelanta el pie | 30 (Opcional: | -Dificultades
concentracion y | izquierdo y flexiona la pierna izquierda por la rodilla, | segundos | grabadora, | para realizar
favorecer la | manteniendo estirada la pierna derecha, con el tronco y | sobre cassete, la asana
armonizacion la cabeza erguidos, mantenida la postura en el tiempo | cada CDS, -Logra
mente y cuerpo. indicado, deshazla y ejecutala para el otro lado. pierna musica relajarse
unavez | ecologica, | -Cambios
por cada | instrument | emocionales
lado. al; obtenidos
aromas: -Utilizar la
incienso, | técnicaen
velas.) otros casos
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SESION 2

- — Postura del tronco invertj |
Postura del Ave fig. 50 ertido fig. 51
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Sesion: 13

fecha:

Objetivo: _Minimizar el estrés en los escolares.

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

_ o o _ Tiempo Recursos Evaluacion
Técnica Objetivos | Procedimiento Metodoldgico
Autocontrol | Reducir la La técnica de visualizacion “Los Humanos: Los criterios a
: ansiedad que ” . Facilitador
Emocional g Colores se aplica para _ evaluar por el
produce el Participantes
trabajo escolar | complementar los ejercicios de terapeuta son:
Los Colores oga y se implementa segin el .
yost v b j Materiales: Presta atencion
criterio del facilitador al inicio de -Salén de
la sesi6n, en medio o al finalizar. 10 minutos SEsIones % Logra
se realiza dos | terapéuticas, concentrarse
Los participantes se colocan en una | veces -toallas o
posicion  comoda  (sentados o colchonetas, .
acostados) , el facilitador expresa: -ropa comoda, ¥ Logra relajarse
Cierra los o0jos e imagina que tu Opcional: .
cuerpo estd lleno de luces. Por - musica o SPE:IS%I’(I)‘\;EH'[OS
ejemplo, una luz roja representa el loei dur%nte Ia
dolor y la luz azul representa la ecologica, éenica
relajacion...  Imaginate las luces -incienso
cambiando del rojo al azul o viceversa o Imaginacién de
y observa cualquier sensacion fisica otrog colores
que experimentes... Ahora imaginate -velas '
que todas las luces de tu cuerpo han Lon
aromaticas.

adquirido un color azul y experimenta
con ello la sensacién de una relajacion
total.
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Sesion: 14

fecha:

Objetivo: _Minimizar el estrés en los escolares.
Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

_ o o _ Tiempo Recursos Evaluacion
Técnica Objetivos Procedimiento Metodoldgico
Autocontrol Ensefiar a El “ejercicio de Imaginacion” se Humanos: Los criterios a
: expresar los . Facilitador
Emocional - aplica para complementar los . evaluar por el
sentimientos a Participantes
los escolares gjercicios de yoga y se terapeuta son:
por medio de la | . , .
- implementa segun el criterio N
técnica. Materiales:
- . . 3 Presta
Eiercicio d del facilitador al inicio de la -Salon de atencion
jercicio de . ) L ; i
. - sesion, en medio o al finalizar. 10 minutos Sesiones
Imaginacion se realiza una | terapéuticas, L
vez -toallas o 7 ogra
lchonet concentrarse
Los participantes se colocan en coichonetas, 4
una posicion comoda (sentados o 'C;()p‘?‘ coTo 4 % Logra
acostados), el facilitador dirige: peional. relajarse
Cierro los ojos respiro despacio, - musica
profundamente y siento el contacto ecologica, ¥/ Pensamientos
de mi cuerpo. Respiro despacio y .. surgidos
. . -incienso
siento como el oxigeno va durante la
entrando en mi nariz y penetra técnica
todo mi cuerpo. Suelto todas las 1
partes controladas de mi cuerpo; velas % Imaginacion y
suelto las cejas, la quijada. Cada aromaticas. Expresion de
parte de mi cuerpo, de mis huesos, emociones

mulsculos esta completamente
relajada, refrescante. Puedo darme
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Autocontrol

Emocional

Ejercicio de
Imaginacion

Ensefiar a
expresar los
sentimientos a
los escolares
por medio de la
técnica.

cuenta de los sentimientos de enojo
que hay en mi. Aprenderé nuevas
respuestas como un castillo con
muchas puertas y ventanas. Tantas
posibilidades la mejor para cada
ocasion contactar es tener la
oportunidad de expresar, crecer,
cuidar. Cada puerta y ventana me
permitira ir creando y sintiendo
que hay muchas posibilidades.
Elijo la que menos dafio me hace.
Si expreso el enojo me doy una
oportunidad de crecer. Puedo
expresarlo y poco a poco me voy
acomodando a la que es mi mejor
respuesta. Expresar mis
sentimientos de enojo es valido y
también darme la oportunidad de

medir cuando, c6mo, en que
momento, con quien puedo
expresarlo. Porque mi cuerpo

rechaza todo lo negativo que no
me permite crecer; mi cuerpo sabe,
mi ser y el me guiard. Cada vez
que tenga un enojo recordare mi
capacidad de expresarlo, sabiendo
hacerlo en el momento oportuno a
mi propia satisfaccion. Voy a
contar del 1 al 10 y cuido mis
0jos, al llegar a 10 se encendera la
luz: 1,2,3,4,5(muevo suavemente
algunas partes de mi cuerpo)
6,7,8,9,10.

10 minutos
se realiza una
vez

Humanos:
Facilitador
Participantes

Materiales:
-Salon de
sesiones
terapéuticas,
-toallas o
colchonetas,
-ropa comoda,
Opcional:

- musica

ecologica,

-incienso

-velas

aromaticas.

Los criterios a
evaluar por el

terapeuta son:

% Presta
atencion

% Logra
concentrarse

%/ Logra
relajarse

v Pensamientos
y sentimientos
surgidos
durante la
técnica

% Imaginacion y
Expresion de
emociones
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Sesion: 15 fecha:
Objetivo: _Minimizar el estrés en los escolares.

Criterios de evaluacion: Mucho A; Poco B; Nada C

Técnica Objetivos Procedimiento Metodologico Tiempo Recursos Evaluacion
Autocontrol Reducir los El ejercicio de imaginacion “Enfrentarse a lo Humanos: Los criterios a
. temores en los | Desconocido” se aplica para complementar Facilitador
Emocional N P P P ; . evaluar por el
escolares por los ejercicios de yoga y se implementa segln Participantes
medio de la el criterio del facilitador al inicio de la sesion, terapeuta son:
técnica. en medio o al finalizar. Los participantes se
colocan en una posicién comoda (sentados o Materiales:
- PSR - v/ Presta
i acostados), el facilitador dirige: Cierra los -Salén de atencion
Imagenes 0jos... Imaginate que estas en el bosque... Esta | 10 minutos | sesiones
dirigidas oscuro y sopla el viento... Te haz perdido... | se realiza terapéuticas, " Logra
Enfrentarse ¢Qué sientes en este momento?... Observa tu | dos veces | -toallas o concentrarse
alo cuerpo y las areas que sientes en tension... colchonetas,
. Experiméntalo durante un minuto... pausa... -ropa comoda,
Desconocido | per pausa. pa cort % Logra
maginate que encuentras un lugar para salir Opcional: relajarse
de ese bosque oscuro y frié... Siente como la - musica
tension va desapareciendo _de tu cuerpo... Ira ecolbgica, %  Pensamientos
desapareciendo a medida que vayas surgidos
encontrando un camino... Siente como toda la -incienso durante la
tension va siendo eliminada de tu cuerpo. técnica
Estas relajado, seguro y coémodo.
-velas R
% Imaginaciony
aromaticas. Expresion de

emociones
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Programa Psicoterapéutico de la Técnica Alternativa Yoga a Implementarse con Nifios/as y Adolescentes.

Hoja de Evaluacion

Institucion:
Facilitador: Fecha:
Alumno: Edad: Horario:
Postura o Asana: Sesion:
N° | Criterios Mucho A Poco B Nada C
1 | Presta atencion
2 | Sigue indicaciones
3 | Realiza de forma adecuada la postura
4 | Dificultades para realizar la asana
5 | Logra relajarse
6
Logra concentrarse
7 | Cambios emocionales obtenidos
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durante y después de la técnica.

8 | Se observa cambios conductuales

9 | Mejora en el aprendizaje y rendimiento
escolar

10 _ _
Practicar la técnica cuando se presenta
un problema emocional y conductual en
los escolares. (recomendarla)

11 | Pensamientos surgidos durante la
técnica

12 | Sentimientos surgidos durante la
técnica

13 | Imaginacion de otros colores con
respecto a la técnica

14 | Imaginacion y expresion de emociones

15 | Logra la flexibilidad corporal
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Anexo N° 1
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA
ENTREVISTA

OBJETIVO: Recopilar informacion sobre los beneficios psicolégicos que obtienen las
personas que practican las técnicas y terapias psicoldgicas alternativas.

DATOS GENERALES:

Nombre:

Profesioén u oficio:

Institucién en la que realiza sus practicas:

Técnica o terapia que imparte:

Tiempo de impartirla:

DATOS ESPECIFICOS:

Técnica o terapia que practica:

Yoga

Tai Chi L

Musicoterapia____

Aromaterapia

1. ¢ Cémo define usted esta terapia/técnica?

2. ¢ Qué lo(a) motivo a trabajar con esta técnica o terapia?

3. ¢ Cuanto tiempo considera usted que es necesario para obtener resultados con
esta técnica/terapia?

4. ¢ Ha practicado otro tipo de técnica o terapia alternativa, que comentario haria?
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5. ¢ De acuerdo a su experiencia; mencione en que casos 0 situaciones es
recomendable utilizar esta técnica o terapia?

6. ¢ Qué beneficios psicoldgicos considera que se obtienen al practicar esta
técnica(as) o terapia (as)?

7. ¢ A nivel personal que cambios ha percibido en su salud fisica y psicologica?

8. ¢ Qué cambios ha observado en el grupo de trabajo (positivo 0 negativo)?

9. ¢ Existe algun tipo de limitantes para practicar esta técnica(as) o terapia(as)?

10. ¢ Segun su criterio, que profesionales son los idéneos para implementar este tipo

de terapia(as) o técnica(as)?

11. ¢ En que instituciones considera que es necesario que se implementen este tipo

de terapia (as) o técnica (as) y por que?
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12. ;Como visualiza la aplicabilidad de estas técnicas o terapias en la psicologia?

Anexo N° 2

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

ENCUESTA

OBJETIVO: Obtener informacion sobre los efectos psicolégicos que produce la
practica de terapias y técnicas alternativas en la salud mental.

INDICACIONES: A continuacién se le presentan las siguientes preguntas, las cuales
se le ruega que conteste con mucha sinceridad.

1. ¢ Qué tipo de técnica o terapia practica?
Yoga

Tai Chi _

Musicoterapia____

Aromaterapia

2. ¢ Tiempo que tiene de practicarla?
Un mes tres meses seis meses
Nueve meses un afo 0 mas

3. ¢ Qué actitud tenia sobre estas técnicas o terapias alternativas antes de empezar
el tratamiento?

Positiva___ Negativa___ Indiferente_

Explique

4. ¢ Qué informacion tenia acerca de esta técnica o terapia antes de comenzar a
practicarla?
Que son de carécter espiritual Que curan enfermedades
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Que solo son un ejercicio fisico Que es un pasatiempo
Que es un tratamiento alternativo Otros:
Mencionelos

5. ¢Qué le motivo o a buscar este tipo de técnica o terapia alternativas?

Por una enfermedad que padece__ Por pasatiempo .
Porque el médico lo indica Por una invitacion de un amigo(a)
Otra razon _

Explique:

6¢,Qué dificultades o problemas de salud presentaba antes de iniciar el tratamiento
con esta técnica o terapia?

Estrés Fatiga fisica Insomnio __Agresividad
Fatiga mental Pereza Tension muscular__ Otros
Explique:

7. ¢Ha experimentado algun tipo de cambio fisico o psicolégico con este
tratamiento?
Si__ No
Menciénelos:

8. ¢ Qué areas de su vida cree que se han fortalecido con este tratamiento?

Emocional Laboral Académico
Familiar Social Otros
Explique:

9. ¢, Conoce los beneficios psicoldgicos que con lleva la practica de esta técnica o
terapia?

Si_ No
Menciénelos:

10. ¢ A su juicio qué personas cree usted que deberian practicar estas técnicas o
terapias?

Trabajadores Estudiantes Todas las Personas____
Otros mencionelos
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Anexo n°® 3

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

CUESTIONARIO DE SINTOMAS

Nos interesa conocer acerca de su salud y de su estado de animo después de la
experiencia que ha tenido con la practica de esta técnica o terapia.

1. ¢ Qué tipo de técnica o terapia practica?
Yoga

Tai Chi _
Musicoterapia____
Aromaterapia

2. ¢ Ha experimentado algiin cambio en su estado de animo con la practica de esta
técnical/terapia?

3. ¢ Ha experimentado algun cambio en su tension muscular?
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4. ¢ Ultimamente ha disminuido el nerviosismo?

5. ¢Ha sentido algun cambio en su concentracion?

6. ¢ Tiene un suefio mas reconfortante?

7. ¢ Se siente tranquilo(a) o relajado(a) durante la practica de esta técnica?

8. ¢, Se aburre o se fatiga con facilidad después de practicar la técnica/terapia?

9. ¢ Aun sufre de algun tipo de problemas digestivos?

10. ¢ Ha mejorado los problemas de circulacién sanguinea?
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11. ¢ Siente mayor seguridad en si mismo(a) con la practica de esta técnica/terapia?

12. ;Ha mejorado el dominio de su cuerpo?

13. ¢ En los ultimos dias se siente con mas energia que antes de esta practica?

14. ¢ Ha experimentado algun cambio en su estado de humor?

15. ¢ Cree que esta logrando la armonia consigo mismo y con los demas al practicar
esta terapia o técnica?
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Anexo N° 4

Cuestionario de Satisfaccién con el Tratamiento (Larsen et al, 1979. Traduccidn
de bados, 1989)

Nombre

Fecha

Técnica que Practica:
INDICACIONES: A continuacion se le presentan una serie de preguntas acerca de
los servicios que ha recibido. Por favor conteste sefialando con una x la respuesta
elegida.

1. ¢, Como calificaria la calidad del servicio que ha recibido o esta recibiendo?
Excelente Buena Regular Mala
2. ¢Encontré la clase de servicio que buscaba?

No__  Si, parcialmente__  Si, engeneral__  Si, totalmente
3. ¢ En que medida estas terapias han satisfecho sus necesidades?

Totalmente En general__ Parcialmente___ Ennada

4. Si un/a amigo/a necesitara una ayuda similar ¢ le recomendaria este tipo de
técnicas?

No probablemente no__ probablemente si___ Si_
5. ¢ En que medida esta satisfecho/a con el tipo de ayuda recibida?
Muchisimo___ Mucho Bastante Poco

6. ¢Le han ayudado los servicios que ha recibido a hacer frente mas eficazmente a
sus problemas?

Mucho Bastante_ Poco_ Nada__

7. En conjunto, ¢en que medida esta satisfecho/a con el servicio recibido?
Mucho Bastante_ Poco_ Nada___

8. Si tuviera que buscar ayuda otra vez, ¢ volveria a utilizar este tipo de terapias?

Si No probablemente Nunca
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