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EFECTO DE LA TECNICA YOGA EN LA DISMINUCION DEL ESTRES DE
LOS USUARIOS DEL CENTRO DE ATENCION DE MEDICINA
COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il “CARLOS TUPPIA GARCIA
GODOS” ESSALUD. AYACUCHO, 2014.

Autores: BONZANO HUAMANI, Everth.
CARDENAS VASQUEZ, Helen.

RESUMEN

Objetivo: Determinar el efecto de Ié técnica yoga en la disminucién del
estrés de los usuarios del Centro de Atencion de Medicina Complementaria
del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” EsSalud, Ayacucho
2014”.Material y Métodos: La presente investigacion tiene un enfoque tipo
aplicativo, de nivel cuasi experimental y de disefio longitudinal prospectivo.
La muestra estuvo constituida por 30 usuarios. Para la recoleccién de datos
se aplicé el test de Julian Melgosa cuyo coeficiente de confiabilidad es de
0,917. Para el anélisis de los resultados se realizé la prueba de “t student”
con un nivel de confianza superior al 95%. Resultados: Antes de la
aplicacién de la técnica yoga, el 73.3% de usuarios presentaron niveles de
estrés elevado y 26,7% requieren atencién inmediata. Después de la
aplicacion de la técnica yoga, el 90.0% de usuarios presentaron estrés
normal, 6.7% estrés bajoy 3.3% estrés pobre. Conclusion: Se determiné
que la técnica yoga es efectiva en la disminucién del estrés de los usuarios
“que acuden al Centro de Atencién de Medicina Complementaria del Hospital
Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud Ayacucho.

Palabras clave. Yoga, Técnica Yoga, estrés y usuarios.



EFFECT OF TECHNICAL YOGA ON STRESS REDUCTION OF USERS OF
CARE CENTER COMPLEMENTARY MEDICINE HOSPITAL Il "CARLOS
GARCIA TUPPIA GODOS" ESSALUD. Ayacucho, 2014.

Authors: BONZANO HUAMANI, Everth.
CARDENAS VASQUEZ, Helen.

ABSTRACT

Objective: To determine the effect of yoga technique in reducing the stress
of users Care Center for Complementary Medicine Hospital 1l "Carlos Garcia
Tuppia Goths" EsSalud, Ayacucho 2014 ".Material and Methods: This
research is a type approach application, quasi-experimental and longitudinal
prospective design level. The sample consisted of 30 users. For data
collection Julian Melgosa test whose reliability coefficient of 0.917 is applied.
For the analysis of test results "t student" with a higher level of confidence of
95% was performed. Results: Before applicétion of technical yoga, 73.3% of
users showed high levels of stress and 26.7% require immediate attention.
After application of the technique yoga, 90.0% of the users are in normal
stresses, 6.7% under stress, 3.3% poor stress. Conclusion: It has been
determined that the yoga technique is effective in reducing the stress of
users who visit the Support Center for Complementary Medicine Hospital Il
"Carlos Garcia Tuppia Goths" Essalud Ayacucho.

Keywords. Yoga, Yoga technique, stress and users.
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CAPITULO |
1.- INTRODUCCION
El estrés es un conjunto de reacciones fisiologicas y psicologicas que

experimenta el organismo cuando se le somete a fuertes demandas. M

El estrés es también denominado “la epidemia del siglo XXI”, dado
que afecta a un gran sector de la poblacion, sobre todo de las zonas
urbanas, influyendo no solo al individuo en el aspecto cognitivo, fisico,
emocional sino que también incide negativamente en los ambitos familiar y

laboral®.

La incidencia del estrés, a nivel mundial va en aumento, el primer
lugar lo tiene China con una tasa de 78% de su poblacién total, el segundo
pais es México con 75% de su poblacion. En Espafa el 47% de su poblacion
padecen niveles altos o muy altos de estrés, siempre o frecuentemente @)

En America del sur, la frecuencia del estrés también se incrementa
afio tras afo; asi en Argentina, estudios recientes indican que el 65% de los
trabajadores en la capital admite que sufren de estrés en su actividad laboral
y un 18% en el interior del pais. En Brasil, 55% de la poblacién total sufren

de estrés, asimismo cerca de 1,5 millones de Chilenos tienen estrés ). En el



Pertd, de un total de cuatro millones de trabajadores, el 78% ha sufrido
alguna vez de estrés laboral .

La Organizacién Mundial de la Salud, desde 1994 enfatiza Ia
necesidad de estudiar el estrés y promover el aprendizaje de su control
como estrategia prioritaria para modificar positivémente en la salud de la
poblacién. También prevé que para el afo 2020 el estrés sera el segundo
factor causante de muchas enfermedades en todo el mundo. @

Los trabajadores de los diversos ambitos sociales suelen vivir
situaciones estresantes, dado lo algido de la vida actual que demanda
muého sacrificio, salarios que no cubren las expectativas; otro limitante es la
edad.

Es asi que el estrés desencadena un desequilibrio fisico y mental,
provocando trastornos como: En el plano fisiolégico; puede provocar
trastornos cardiovasculares, respiratorios, gastrointestinales, dermatolégicos,
musculares, sexuales e inmunoldgicos. .

En el plano psicolégico, se pueden observar alteraciones como:
miedos, fobias, depresion, trastornos de la personalidad y alteraciones del
suefo. Todas estas alteraciones pueden estar acompanadas por trastornos
-cognitivos, como incapacidad para la toma de decisiones, dificultad para
concentrarse, olvidos frecuentes, irritabilidad y abulia. ©

Asi mismo partiendo de informaciones, estudios e investigaciones
publicadas sobre los métodos de prevencidén y control del estrés es que
podemos constatar, como principal agente profilactico y reductor del estrés a

la practica de la técnica Yoga, de esta forma el tratamiento se tornara mas
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eficaz tal como la prevencién del estrés, promoviendo mejor el bienestar
psicoenergético y la mejoria de ia calidad de vida del hombre holisticamente.
La técnica Yoga es una disciplina fisica, mental y espiritual que consiste en
la unién del cuerpo y la mente, trabajando principalmente a través de la
respiracion y las posturas, de esta manera ayuda a tomar conciencia de si
mismo, permitiendo el equilibrio y la paz interior; al trabajar con la
respiracion empezamos a prevenir, reducir y a eliminar problemas de estrés
que es principalmente uno de los problemas principales a nivel mental. Al
trabajar con las posturas mediante la flexibilidad y con estiramientos, es
volver a crear espacios originales y fortalecer los musculos de forma que el
cuerpo vuelva a tener todas esas estructuras en sus mayores posibles
espacios originaies y de esa manera permita que todos los o6rganos
funcionen de una forma mucho mas adecuada, si la columna vertebral no
esta alineada y fortalecida afecta directamente sobre los 6rganos.

Durante las practicas pre-profesionales en los Centros y Puestos de
Salud observamos y percibimos que los pacientes sufrian de constante
estrés influenciados por divérsos factores como la carga laboral, conflictos
interpersonales entre otros, viéndose reflejados en el cansancio, cefalea,
dolor de espalda, insomnio, irritabilidad, apatia, muchos de estos pacientes
requerian estrategias que disminuya sus niveles de estrés y mejorar sus
calidad de vida.

En este contexto, se propone una Técnica, que integre los aspectos
biolégicos', psicologicos, sociales y espirituales para la disminucién del estrés

en los usuarios del Centro de Atencién de Medicina Complementaria del
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Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” de Essalud Ayacucho; en quienes
se percibe que a pesar de las estrategias que se realizan en dicha institucion
no logran disminuir los niveles de estrés en su totalidad. |
Las referencias mencionadas y consideraciones a los usuarios que
acuden al Centro de Atencion de Medicina Complementaria motivo la
reali;acién del estudio titulado. EFECTO DE LA TECNICA YOGA EN LA
DISMINUCION DEL ESTRES DE LOS USUARIOS DEL CENTRO DE
ATENCION DE MEDICINA COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL I

“CARLOS TUPPIA GARCIA GODOS” ESSALUD. AYACUCHO, 2014.”

Con el propdsito de contribuir con una nueva estrategia en la
disminucién del estrés, del mismo modo mejorar su calidad de vida. Para lo

cual se plantearon los siguientes objetivos:

GENERAL:

Determinar el efecto de la técnica yoga en la disminucién del estrés
de los usuarios del Centro de Atencion de Medicina Complementaria del

Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud. Ayacucho, 2014.”
ESPECIFICOS:

a) Identificar el nivel de estrés antes de la aplicacion de la técnica
yoga, en los usuarios que acuden al Centro de Atencion de
Medicina Complementaria. Hospital 1l “Carlos Tuppia Garcia

Godos” Es salud Ayacucho.
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b) Aplicar la técnica yoga en los usuarios con estrés del Centro de
Atencién de Medicina Complementaria Hospital |l “Carlos Tuppia
Garcia Godos” Essalud Ayacucho.

c) Determinar el nivel de estrés después de la aplicacién de la
técnica yoga a los usuarios que acuden al Centro de Atencion
Medicina Complementaria del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia
Godos” Essalud Ayacucho.

d) Relacionar el efecto de la técnica yoga en la disminucion del estrés
segun la edad, sexo y situaciéon laboral; en los usuarios que
acuden al Centro de Atenciéon de Medicina Complementaria del

Hospital |l “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud; Ayacucho.

La Hipétesis propuesta fue:

Hi: La técnica yoga tiene un efecto favorable en la disminucién del estrés
de los usuarios del Centro de Atencién de Medicina Complementaria
del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” de Essalud. Ayacucho,

2014.

" Ho: La técnica yoga tiene un efecto desfavorable en la disminucion del
estrés de los usuarios del Centro de Atencibn de Medicina
Complementaria del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” de

| Essalud. Ayacucho, 2014”.

Los resultados de la presente investigacibn muestran que: la

aplicacion de la técnica yoga es efectiva en la disminucién del estrés en los
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usuarios que acuden al Centro de Atenciéon Medicina Complementaria. Antes
de aplicar la técnica Yoga el 73.3% de los usuarios presentaron estrés
elevado y 26.7% estrés que requerian de atencién inmediata, luego de la
aplicacion de la Técnica, disminuyé estos niveles elevados de estrés, asi el
90.0% de los usuarios presentaron estrés normal, el 6.7% con estrés bajo y
3.3% estrés pobre. Para el analisis de los resultados se realizé la prueba de

“t student” con un nivel de confianza superior al 95% (p<0,05).

En conclusion; se determind que la técnica yoga es efectiva en la
disminucion del estrés de los usuarios que acuden al Centro de Atencion de
Medicina Complementaria del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos”
Essalud Ayacucho.

La principal limitaciébn durante el desarrollo de la presente
investigacion fue: La inasistencia de usuarios a las sesiones programadas

por lo que fue necesario reprogramar las sesiones, previa coordinacién con

los usuarios del Centro de Atencion de Medicina Complementaria en estudio.

La presente investigacion tiene la siguiente estructura: Introduccion,
Capitulo I. revision de la literatura, Capitulo Il: materiales y métodos,
Capitulo 1ll:  resultados Capitulo [V: discusiones; conclusiones,

recomendaciones, bibliografia y anexos.
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CAPITULO |

1.- REVISION DE LA LITERATURA

1.1 ANTECEDENTES DE ESTUDIO:

Habiendo revisado la literatura sobre el problema, se encontraron los
siguientes trabajos, los cuales se consideran antecedentes de estudio.

La investigacion titulada: “Yoga para control del estrés” Brasil
,2002"". Cuyo Objetivo: Estudiar las diversas causas y efectos variados
del estrés, en los aspectos mental, emocional y fisico del ser humano.
Material y métodos: Partiendo de informaciones, estudios e investigaciones
publicadas sobre los métodos dé prevencién y control del estfés es que
podemos constatar, como principales agentes profilacticos y reductores del
estrés, la pféctica de la actividad fisica y del Yoga. De esta forma, al
profundizar el estudio, observamos que cuando la actividad fisica es
complementada con el Yoga, el tratamiento se tornara més eficaz tal como la
prevencion del stress, promoviendo mejorar el bienestar psicoenergético y la
mejoria de la calidad de vida bajo los aspectos fisico, emocional, intelectual,
social y espiritual. Conclusiones: Es evidente que el estrés excesivo
proporciona la reduccién de la salud, de la calidad de vida y del bienestar,

pudiendo llevar al hombre a la morbilidad y hasta la muerte. Medidas y
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tratamientos preventivos econémicos, rapidos y eficaces contribuyen para la
reduccidon y el control del estrés; como la actividad fisica adecuada vy la
Yoga.

La investigacion titulada: “El efecto de un programa de Hatha-yoga
sobre variables psicolégicas, fisicas y funcionales de los adultos mayores.”
Colombia- 201172, Cuyo Objetivo fue determinar el efecto de un programa
de Hatha-yoga sobre variables psicologicas (calidad de vida, estrés,
ansiedad, depresién, memoria de trabajo y velocidad de procesamiento),
fisicas (equilibrio y flexibilidad) y funcionales (actividades basicas e
instrumentales), en un grupo de pacientes con Demencia Tipo Alzheimer
(DTA) y problemas mentales de Bogota. En la investigacion participaron
ocho adultos mayores de 60 afios con diagnéstico de DTA, estrés y
depresion, diagnosticados por el equipo médico de la Fundacion
Cardioinfantil y Salud Mental de Bogota y con una puntuacién de 5 en la
Escala de Deterioro Global de Reisberg (GDS). Para el analisis de
resultados se utilizé estadistica descriptiva para establecer comparaciones
participantes en las mediciones realizadas antes y después del programa de
Hatha-Yoga y ademas, se us6 estadistica inferencial para la prueba de
hipétesis a partir de la prueba de signos Wilcoxon encontrandose una
relacion directa la edad con problemas mentales y la mejoria en las variables
psicologicas, fisicas de equilibrio y flexibilidad, disminuyendo los niveles de
estrés.

La investigacion titulada: “Reduccion de los Niveles de Estrés Docente -

y los Dias de Baja Laboral por Enfermedad en Profesores de Educacién
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Secundaria.” Espafia- 2011, Cuyo objetivo fue examinar la eficacia de un
programa de entrenamiento en mindfulness en reducir los niveles de estrés
del docente y los dias de baja laboral por enfermedad en un grupo de
profesores de Educacién Secundaria Obligatoria (ESO). La muestra estuvo
constituida por 31 profesores de ESO, los cuales fueron aleatoriamente
asignados; 16 formaron el grupo experimental y los 15 restantes el grupo
control. Los niveles de estrés docente fueron evaluados mediante la Escala
de Estrés Docente (ED-6) antes y después de la aplicacién del programa.
Los analisis estadisticos muestran la reduccién significativa de los niveles de
estrés docente y de los dias de baja laboral por enfermedad, asi como
también en tres de las seis dimensiones que evalian la Escala ED-6
(presiones, desmotivacion y mal afrontamiento) en el grupo experimental en
comparacién con el grupo control.

La investigacion titulada: “Prevalencia de estrés en estudiantes del
area de la salud de la Universidad de los Andes y su relacibn con
enfermedades infecciosas.” Chile — 2005/'%. Cuyo Objetivo: fue Conocer la
prevalencia de estrés en estudiantes del area de salud de la Universidad de
los Andes (UANDES) y comparar subgrupos por género, carrera y ano de
estudio. Determinar si existe correlacion entre estrés y enfermedad
infecciosa. Método. 438 estudiantes de todos los cursos de Medicina, y
estudiantes de primer afio de Enfermeria, Psicologia y Odontologia de la
UANDES. En octubre de 2002 (periodo de pruebas) se aplico una encuesta
sobre estrés y se evalud si en los ultimos 10 dias la persona reportaba

alguna enfermedad infecciosa. Resultados. Se encontrdé una prevalencia de
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estrés de 36,3%, mayor en mujeres que en hombres (p<0,05). La carrera de
Medicina tiene significativamente mas estrés que el resto de las carreras, en
tanto Psicologia la menor prevalencia (p<0,005. Por ultimo, se encontré una
correlaciébn positiva entre estrés y enfermedad infecciosa (p<0,05).
Conclusiones. Un importante porcentaje de estudiantes del area de salud de
la UANDES tienen estrés, por lo que es importante identificarlos para
ayudarlos a manejar sus consecuencias deletéreas.

La investigacioén titulada: Programa de Intervencion “Manejo del estrés
en un grupo de enfermeras del Hospital Nacional Docente Madre Nifio “San
Bartolomé de Lima”. Perti — 2006"® Cuyo Objetivo: Mejorar el manejo del
estrés en un grupo ‘de enfermeras asistenciales de los servicios de Unidad
de Cuidados Intensivos y Neonatologia del Hospital Nacional Madre y Nifio
San Bartolomé de Lima. Material y métodos: Nivel de investigacion
aplicativo, cuasiexperimental y longitudinal. La poblacion fue de 30
profesionales de Enfermeria, un grupo experimental (15) y un grupo de
control(15); Cuyo instrumento de recolecciéon de datos fue el Test de Estrés
de Ps. Julian Melgosa Mohedano (1995), o mas conocido Test de Melgarejo
Conclusiones: Los resultados del estudio determinaron que el 100% (30)
prbfesionales de Enfermeria qué en pre test el nivel con mayor porcentaje es
en la zona cuatro (estrés elevado) con un 40%; que es grupo de control y del
mismo modo podemos mencionar que en el grupo expe_rimental, el nivel mas
alto esta en la misma zona con un porcentaje de 53%; y los niveles mas
bajos se encuentran en la zona uno (estrés peligrosamente pobre). En la

zona cinco (zona peligrosa) existe un porcentaje de 26% en el arupo control,
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mientras en el grupo experimental, existe un porcentaje de 1.67%. En la
zona normal de estrés ambos grupos presentan el mismo porcentaje.

De acuerdo a los resultados obtenidos en el - post test, se establece
que en el grupo control, el nivel con mayor porcentaje esta en la zona cuatro
(estrés elevado) con un’40%; del mismo modo en grupo experimental esté
en la zona normal con un 53.33%; que implica que en el grupo experimental,
los resultados han mejorado y el grupo control ha mantenido los resultados.
En cuanto a los niveles de estrés global en el grupo experimental en el pre.
test y post test se puede observar qué en la mayoria se han bajado los
niveles de estrés.

La investigacion titulada: Efectividad de la terapia de relajacién
progresiva en la disminucion del nivel de estrés en profesionales de
Enfermeria que laboran en los Centros y Puestos de Salud de los Distritos
de Ayacucho, San Juan Bautista, Carmen Alto y Jesus Nazareno.
Ayacucho, 2005'® Cuyo Objetivo: Determinar la efectividad de la terapia de
relajacién progresiva en la disminucién del nivel de estrés en profesionales
de Enfermeria que laboran en los Centros y Puestos de Salud de los
Distritos de Ayacucho, San Juan Bautista, Carmen Alto y Jesus Nazareno.
Material y métodos: Nivel de investigacion aplicativo, cuasiexperimental y
longitudinal. La poblacion fue de 52 profesionales de Enfermeria que laboran
en los Centros y Puestos dé ‘Salud de los Distritos de Ayacucho en estudio.
Cuyo instrumento de recoleccién de datos fue el Test de Estrés de Ps. Julian
Melgosa. Conclusiones: Los resultados del estudio determinaron QUe el

100% (52) profesionales de Enfermeria que laboran en Centros y Puestos
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de Salud de los Distrito de Ayacucho, San Juan Bautista, Carmen Alto vy
Jesis Nazareno, presentan estrés de diferente intensidad: 61.54%
moderado; 36.54%severo; 1.92% leve, segun el analisis estadistico de
prueba de Chi cuadrado.

El nivel de estrés Severo en los profesionales de Enfermeria que
laboran en los Centro y Puestos de Salﬁd Del Distrito de Ayacucho, San
Juan Bautista, Carmen Alto y Jesus Nazareno, disminuyo 36.54% (antes de
la aplicacién de la terapia de relajacion progresiva ) a 9.62% ( después de
aplicacion de esta terapia).

La terapia de relajacidon progresiva es efectiva en la disminucion del
estrés en los profesionales de enfermeria y aceptandose la hipotesis de
investigacién con un nivel de confianza superior al 95%.

La terapia de relajacion progresiva es efectiva en la disminucion del
nivel de estrés indepéndientemente de la edad, sexo, tiempo de servicio y
condiciones laborales de los profesionales de Enfermeria que laboran en los
Centros y Puestos de Salud de los Distritos de San Juan Bautista, Jesus
Nazareno, Carmen Alto.

Hecha la revisién de la literatura, no existen mas estudios a nivel
nacional ni regional.
1.2.-BASES TEORICAS

TECNICA YOGA

El yoga es meditacion, filosofia, respiracion ritmica y profunda,
curacion a través del ejercicio. "

El yoga es una practica holistica y no un mero sistema de ejercicios.
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En el yoga se utiliza el poder del cuerpo y la mente para calmar los nervios y
los sistemas corporales reduciendo el estrés y permitiendo que el cuerpo
funcione con normalidad."” La respiracion ritmica o pranayama, y la
meditacion refuerzan el proceso curativo. Son una parte importante del
Hatha yoga. '®

La técnica Yoga se basa en la utilizaciéon de asanas (sanscrito) que
son posturas que el cuerpo adopta para motivar la concentracion y
relajaciébn también existe una relacién entre la armonia de la mente y la
respiracion, por lo cual ésta ﬁltima es tan importante en la practica de las
asanas. "%

REFERENCIAS HISTORICAS:

De todos los tipos de ejercicios populares hoy en dia, el yoga es el
mas aniiguo, no obstante la inmensidad de clases y cursos ofrecidos en todo
el mundo demuestran la relevancia de este antiguo arte en el siglo XXI. Sus
raiceé arraigaron hace mas de 4.000 afios en suelo del sur de Asia y ha ido
creciendo hasta desarrollar numerosas ramas. El yoga es meditacion y
filosofia, salmodia y respiracién ritmica y profunda, y curacién a través del
ejercicio 9.

El arbol del yoga tiene muchas ramas, ya que, ademas de los muchos
que practican los tipos de yoga moderno basado en ejercicios, hay muchos
seguidores de las escuelas clasicas que surgieron en la antigiedad. La
mayoria lo hicieron en el primer milenio a.c. cuando libre pensadores

rompieron con el sistema religioso establecido en la india y desarrollar

nueva filosofia y formas de vida ascéticas. %
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Estilos contemporaneos:

El ultimo capitulo en la historia del yoga comenzé en el siglo XIX,
cuando algunos exploradores, profesores, soldados y administradores
occidentales que vivian en la India tradujeron los textos sobre yoga y
estudiaron las asanas. Hacia 1.900 algunos yoguis recorrieron Occidente,
Hatha yoga .seria la escuela clasica que influiria en el mundo moderno
debido a su énfasis en las asanas, la respiracion y la curacion. Tras la
segunda guerra mundial muchos occidentales viajaron a la india para
estudiar Hatha yoga y prestigiosos maestros como B.K.S. lyengar ensefnaron
en Occidente. ¢V

En tiempos modernos el yoga se ha extendido hasta Occidente. Su
popularidad en todo el mundo demuestra su relevancia para la estresante
vida del siglo XXI. 2
YOGA PARA EL SIGLO XXI:

El yoga éurgié como un arte curativo, cuyo fin era. e_‘liminar'
desarmonias de la mente y el cuerpo que podian impedir el avance de la
persona por el camino hacia la totalidad y la vcomprensién universal. Estas
desarmonias se pueden manifestar en forma de rigidez corporal,
ehfermedades, descontento o ansiedad. A lo largo de los siglos los sabios
del yoga descubrieron como calmarlas y sobreponerse a ellas mediante
estiramientos y ejercicios suaves, una respiracién lenta y ritmica que
tranquiliza la mente gradualmente y técnicas como la visualizacion para
concentrar la mente.®

Hoy al igual que en la antigiedad, somos negligentes con nuestro
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cuerpo, nos lesionamos y enfermamos. Nos sentimos insatisfechos, agitados
e infelices. El yoga sigue siendo reievante porque proporciona respuestas a
algunos de los problemas del mundo moderno. Los estilos y escuelas
populares hoy son aquelios que se basan en Iés estiramientos y
movimientos. Nos pasamos la mayor parte de dia viajando, trabajando o
descansando, pero si no estiramos los musculos, huesos y articulaciones, el
cuerpo se deteriora.

El yoga recupera la flexibilidad natural de Ia espalda, cuello y
extremidades. Ayuda a curarse tras tensiones y traumas y, si se practica
regularmente, fomenta la salud. Todo el mundo reacciona contra la velocidad
de la vida contemporanea, la competitividad de la vida diaria y los efectos de
la masificacion. Muchos buscan en el yoga un remedio contra los efectos
del estrés eh el cuerpo y la mente. Estudios realizados, demuestran que con
una combinacion de respiracion, visualizaciéon y concentracion, los yoguis
pueden reducir el taquicardia y la hipertensién arterial. ¥
CARACTERISTICAS DE LA TECNICA YOGA:

Recuperar la armoﬁia:

La palabra “yoga” significa “unién”, y estos tiempos de mayor
dispersion, el yoga muestra una forma de recupérar la armonia. Nos ensefia
a unir el cuerpb y la mente, la mente y el espiritu. Proporciona forma fisica y
aumenta la energia y la sensacién de bienestar. Ofrece relajacion y calma
para contrarrestar la ansiedad y el estrés mental de la vida del siglo XXI.
Sustituye los cambios de humor y alteraciones emocionales por una mente

equilibrada y clara.
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El cuerpo: Para practicar cualquier tipo de yoga, no hace faita saber mucho
como funciona el cuerpo, pero puede ser Util tener algtin conocimiento sobre
como se alinean y mueven la columna vertebral, la pelvis y los hombros.
Actualmente tendemos a estar sentados la mayor parte del dia. Nos
sentamos de camino al trabajo y durante el mismo, en los cines, bares,
restaurantes. Apenas tenemos la posibilidad de estirar brazos las piernas y
escasos incentivos para andar largas distancias. Como resultado,
adoptamos malas posturas que perjudican nuestra salud. Las asanas del
yoga estiran todo el cuerpo contrarrestando el efecto de la gravedad sobre la
columna y restableciendo el margen de movilidad natural.

La pelvis es el eje principal del cuerpo, “pelvis” significa cuenco y esta
disefiada para acoger los érganos del abdomen. Transfiere el peso de la
parte superior del cuerpo a las piernas y pies a través de las caderas. Su
colocacion correcta es esencial en casi todas las posturas del yoga.
Respiracién y relajacion: respirar es un proceso fisico y mental, un enlace
entre el cuerpo y la mente. Respirando a un ritmo normal se proporciona
nutrientes y oxigeno a la sangre, y estos mantienen al cuerpo y al cerebro en
funcionamiento. La respiracion rapida o hiperventilacion reduce el suministro
de oxigeno al cerebro, causando mareos, un ritmo cardiaco anormal,

tension, panico y desmayos. Realizar la respiracion recuperando el ritmo
natural restablece la calma y el funcionamiento normal. @)

Buenos habitos respiratorios.- Acordarse de réspirar bien es una parte de
buenos habitos respiratorios. Las personas que viven bajo presion

desarrollan una respiracion superficial como respuesta al estrés. El yoga
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rompe esta tendencia, ayudando a restablecer una respiracion normal. Los
principios para realizar las asanas le recuerdan constantementevque “respire
con normalidad”. Esto puede parecer obvio, pero mientras se concentra en
un ejercicio le resultara casi natural aguantar la respiracion y es en esos
momentos donde se debe prestar atencién. Si se tiene la nariz atascada por
algun resfriado u otros problemas, tendra que respirar por la boca, pero
normalmente debe procurar respirar siempre por la nariz. En la explicacién
de las posturas se incluye instrucciones sobre cuando inhalar y exhalar. @"
Mente y espiritu.- Aprender a hacer las asanas Yy a respirar ritmicamente es
una forma de aprender a calmar y concentrar la mente. Concentracion es la
habilidad de centrarse en un pensamiento o accién concreto. El yoga centra
su atencioén en algo fisico, una postura, y bor un tiempo breve esto retiene su
atencion. De esta manera, hace ejercicio y mejora su concentracién. Uno de
ios mayores problemas que se sufren la vida cotidiana es la incapacidad
para concentrarse y el yoga puede ser de gran ayuda. Ademas el saber
~ concentrarse es primer paso hacia la dimension espiritual del yoga,
introduciendo la meditacién, o concentracion total, en su vida. |
Cuando se practica yoga, se involucra todo el ser en las acciones del
cuerpo. Por ello, se dice que el yoga es una forma de meditacién a través de
la accion. @®

Emocién y control.- practicar yoga en su espacio de calma en la vida, un
poco de tiempo para que se desvanezcan las emociones negativas y se
restablezca el.ritmo natural del cuerpo y la mente. En lugar de dar a la

agitacion interior oportunidades para expresarse en arrebatos repentino y
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violentos, el yoga proporciona un equilibrio escape fisico a las emociones
fuertes mediante estiramientos intensos y concentrando a la mente en la
precision de cada movimiento y en la adopcién de una poétura correcta. El
resultado es la disipacion del enfado y el resentimiento, la elevacion del
espiritu, el alivio y contencion del dolor y el malestar mental. Al final de una
sesion de yoga el cuerpo esta en una sensacion de calma y sosiego. ¢”

REQUISITOS Y CONDICIONES PARA LA EJECUCION DE UNA

RUTINA DE LA TECNICA YOGA ™

A) Todos los ejercicios de yoga, tanto los psicoloégicos como los
ejercicios mentales de interiorizacion, debe realizarse con el
estébmago vacio, y después de haber evacuado los intestinos
como la vejiga. Si no fuera asi, se recomienda dejar pasar 4
horas después de una comida abundante; una comida ligera
una hora.

B) Es muy importante después de cumplir una determinada rutina,
que se evite comer nada durante media hora siguiente.

C) Seleccione un ambiente tranquilo, que esté Ilibre de
interrupciones tan silencioso como sea posible.

D) El ambiente en que ejecuta.mos la rutina debe conservar una
terhperatura apropiada.

E) La luz en el ambiente debe ser tenue. -

F) La rutina debe realizarse con ropa ligera, cémoda y holgada

para tener la libertad de movimiento.
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| G) La superficie donde se llevara a cabo la rutina ha de ser un
suelo liso que no se demasiado blando ni demasiado duro. Es
mejor una alfombra.

- H) Durante el tiempo que se ejecuta la rutina la mente debe
permanecer inactiva de distracciones y concentrada en los
ejercicios y en la respiracion.

) En toda ejecucion de los ejercicids se debe pone‘r buena
disposicién.

J) Tu ley y tu medida has de tu mismo, teniendo principalmente
pensamientos positivos y tratandote con afecto y aceptandote
tal como eres.

K) Cumplir con la rutina, de ser posible, siempre a la misma hora.

L) Respetar el lapso asignado a la rutina que toca ejecutar

RUTINA DE LA TECNICA YOGA

Se debe tener en cuenta que el conjunto de practicas de esta técnica debe

comprender lo siguientes:

A.- EJERCICIOS PSICOFISICOS:

| 1.- GIMNASIA PSICOFISICO: Se logra una actitud mental
serena, concentrada y sensible a las experiencias que ocurren en tu
interior eliminando el estrés y la ansiedad se ganara flexibilidad en

sus articulaciones, musculatura logrando resistencia.
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B.- EJERCICIOS DE RESPIRACION:
En la técnica yoga se realiza diferentes tipos de respiracion cada
respiracion corresponde a determinadas asanas.

1.- RESPIRACION SUPERIOR: Se le denomina respiracion
clavicular, en la cual se elevan los hombros y las claviculas, se
mueven pasivamente las claviculas, solo trabaja en la parte superior
de los pulmones. Durante la realizacién de este ejercicio dejaremos
inmovil el abdomen y la parte superior del pecho, lo podemos realizar
acostados, de pie, de rodilla o sentados. Se trata de inspirar aire por
la nariz lentamente al mismo tiempo se levanta las claviculas y los
hombros; seguidamente expulsamos el aire por la nariz.

2.- RESPIRACION MEDIA: Esta respiracion es mas correcta y
beneficiosa ya que llena de aire la parte superior y media de los
pulmones, esta respiracion regula la presiéon sanguinea. Con esta
respiracion llenamos de aire la parfe media de los pulmones. Durante
los ejercicios permaneceran ‘eI vientre y los hombros inmoviles,
inhalar por la nariz y exhalar por la nariz.

3.- RESPIRACION ABDOMINAL: Es Ia respiracion
diafragmatica 'y la mas recomendada. El diafragma es un fuerte
musculo que separa la cavidad del pecho y del vientre.

Hundiremos el vientre mientras expulsamos el aire por la nariz,
inhalar'embs lentamente por la nariz mientras hacemos que
descienda el diafragma, de esta forma la parte abdominal se eleva

hacia afuera mientras la parte baja de los pulmones se llena de aire.
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Al exhalar la parte abdominal se hunde hacia adentro y asi se fuerza
la expulsidn del aire por la nariz.

4.- RESPIRACION COMPLETA: Con esta respiracion
ayudamos al buen funcionamiento dél corazén, regulamos los
intestinos y estabilizamos la presién arterial. Durante el ejercicio
pondremos nuestra atencion en la zona del ombligo de esta manera
conseguiremos llenar de aire la parte superior, media y baja del
pulmén tomando gran cantidad de oxigeno esto llevara a la irrigacion
de oxigeno a todo el cuerpo desde el cerebro hasta los pies, esta
respiracién tiene multiple beneficios en el cuerpo permitiendo a la vez
ejercitando los pulmones para rendir al mas elevado porcentaje de su
capacidad.

C.- POSTURAS O ASANAS: Son técnicas muy elaboradas de la ciencia
yoga, requiere mayor preparacién y cuidado, sus beneficios son fisicas y
psicolégicas.
D.- EJERCICIOS DE RELAJACION: Esta practica proporciona distencion y
descanso permitiendo descubrir cada zona de tu cuerpo, aporta una
disposicion mental que vuelve al individuo menos receptivo al estrés y a las
agresiones cotidianas fisicas y psiquiéas. Estos ejercicios se realizan
dependiendo de las asanas a realizar. |
Ejemplo de ASANA:
POSTURA DEL ARBOL:
1. Lleva el peso del cuerpo sobre el pie derecho. Apdyalo en la

tierra. Dobla la pierna izquierda; lleva el pie sobre el muslo
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derecho con la planta del pie vuelto hacia arriba y el talén a la
ingle como en la postura del medio loto.

2. Abre lateralmente los brazos; Busca el equilibrio. Lleva las
manos sobre la cabeza y estira cada vez mas los brazos.
Percibe el enlace con la tierra y el cielo.

3. Controla la postufa con la pelvis para no curvar la espalda.
Busca el equilibrio entre Iaé dos fuerzas, la que te atrae hacia
abajo y la que te eleva hacia érriba. Vive la armonia de tu
cuerpo en esta posicién; percibe el sonido de tu respiracién que
fluye libremente en ti.

4, Mantén la postura lo mas que te sea posible y deshazla
gradualmente. Baja los brazos adelante del pecho exhalando e
inhalando. Percibe tu cuerpo y la respiracién. Exhala y baja el
pie; redistribuye el peso del cuerpo sobre ambos pies. Respira
libremente y percibe su efecto. Ejecuta del otro lado invirtiendo
las piernas.

Beneficios de la asana:
- 1.-Tonifica vigoriza en general todo el cuerpo.‘
- 2.-Estimula el funcionamiento del sistema glandular y especial
.Ias glandulas subrarrenales. |
3.- Combate la rigidez de la articulacion de los hombros.
4.- Inﬂuye favorablemente en la regulacién sanguinea.

5.- Equilibra la actividad gastrointestinal.
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6.- Fortalece y tonifica los misculos de la espalda,. pectorales y
de las piernas.
7.- Educa a la columna vertebral, la abastece de sangre y dota
de elasticidad.
8.-Favorece los ligamentos de las vértebras y corrige
determinados trastornos de la columna vertebral.
9.- Previene contra las celulitis la aerofagia, la indigestion, la
constipacion.
10.- Combate la dispepsia, el estrefimiento y determinados
trastornos hepaticos.
11.- Equilibré las reacciones del caracter.
12.- Aviva la actividad de la mente e influye positivamente en
las funciones intelectuales.
TIEMPO: La rutina yoga consta de 45 minutos cada sesion.
ACTIVIDADES: Se realiz6 8 sesiones de yoga con asanas distintas

que llevé a la reduccion del estrés. 7

ESTRES.

El estrés es el resultado de la interaccién entre las caracteristicas de
la persona y las demandas del medio ‘31). Otros autores refieren que el estrés
es una respuesta automatica del organismo a cualquier cambio ambiental,
externo o ihterno, mediante la cual se prepara para hacer frente a posibles
demandas que se generan como consecuencia de una nueva situacion.

La Organizacién Mundial de la Salud (O.M.S.) define el estrés como
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"el conjunto de reacciones fisiolégicas que prepara al organismo para la
accion".

El estrés es un conjunto de reacciones fisiolégicas y psicolégicas que
experimenta el organismo cuando se le somete a fuertes demandas. La
reaccion que tiene el organismo ante cualquier demanda, es un estado de
fuerte tension fisioldgica o psicolégica. Es la preparacion para el atague o la
huida, y es el comienzo de una serie de enfermedades. "

CLASIFICACION DEL ESTRES ©#?

~ SEGUN SUS EFECTOS

A) EUSTRES (ESTRES POSITIVO): Es aquel estrés donde el individuo
interacciona con su estresor pero mantiene su mente abierta y creativa, y
prepara al cuerpo y mente para una funcién 6ptima. En este estado de
estrés, el individuo deriva placer, alegria, bienestar y equilibrio, experiencias
agradables y satisfactorias. La persona con estrés positivo se caracteriza por
ser creativo y motivado, es lo que le mantiene viviendo y trabajando. El
individuo expresa y manifiesta .sus talentos especiales y su imaginacién e
iniciativa en forma .l]nica/ original. Se enfrentan y resuelven problemas; Los
estresores positivos pueden ser una alegria, éxito profesional, el éxito en un
examen, satisfaccion sentimental, la satisfaccién de un trabajo agradable,
reuniéon de amigos, muestras de simpatia o de édmiracién, una cité amorosa, -
ir de paseo entre otros.

B) DISTRES (ESTRES NEGATIVO): Es aquel estrés perjudicante o
desagradable. Este tipo de estrés produce una sobrecarga de trabajo no

asimilable, la cual eventualmente desencadena un desequilibrio fisiolégico y
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péicolégico que termina en una reduccién en la productividad del individuo,
aparicion de enfermedades psicosomaticas y en un envejecimiento
acélerado. Es todo lo que produce una sensacion desagradable. Son
estresores negatiVos un mal ambiente de trabajo, el fracaso, la ruptura
familiar, un duelo entre otros. Cuando las demandas al individuo suelen estar
por encima de sus dotes naturales y sus capacidades de enfrentamiento o
de adecuacién, dan como resultado un estrés negativo. El mal estrés puede
- llevar a bajo rendimiento laboral e incluso a la pérdida de trabajo.

SEGUN EL TIEMPO DE DURACION

A) ESTRES AGUDO: Es la forma de estrés mas comun. Proviene de las
demandas y Iaé presiones del pasado inmediato y se anticipa a las
demandas y presiones del préximo futuro. El estrés agudo es estimulante y
excitante a pequefas dosis, pero demasiado es agotador.

B) ESTRES CR()NICO: Es un estrés creciente que aparece dia tras dia, afio
tras afio. El estres cronico destruye el cuerpo, la mente y la vida. Es el estrés
de la pobreza, de las familias disfuncionales, de estar atrapado en un
matrimonio infeliz o. en un trabajo no deseado. Es el estrés de los problemas
interminables, econémicos, politicos, de las tensiones religiosas, étnicas.
Aparece cuando la persona no ve una salida a su situacion. Es el estrés de
demandas y presiones muy por encima de las posibilidades del individuo y
durante interminables periodos de tiempo, sin esperanza, en donde el
individuo renuncia a buscar soluciones. Se puede presentar en el trabajo

cuando las actividades se realizan bajo condiciones estresantes.
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NIVELES DE ESTRES SEGUN LA CLASIFICACION DE JULIAN

MELGOSA.

Nivel de estrés pobre.- Necesita poner un poco de chispa en su vida para

alcanzar los logros que se esperan de su capacidad.

Nivel de estrés bajo.- Esto puede deberse a una naturaleza tranquila y
apacible acompaifada de un ambiente favorable. La suya es una situacion

saludable y alejada de riesgos de infarto, ulceras y otras enfermedades.

Nivel de estrés normal.- la mayoria de las personas se encuentra en este
nivel. A veces hay tenciones, y, otras veces, momentos de relajacion, es
necesaria una cierta tensién para conseguir algunas metas; pero el estrés es

permanente.

Nivel Ae Estrés elevado.- esta usted recibiendo un aviso claro y
contundente de peligro. Examine cuidadosamente cada uno de los ambitos
de su vida, con el fin de ver que problemas necesitan una solucién mas
urgente. Ahora es el momento de prevenir tfastornos psicolégicos Mayores,
como la depresion, la ansiedad o la perdida de facultades mentales, o de

prevenir complicaciones en el aparato digestivo y en el circulatorio.

Nivél de estrés que requiere atencion inmediata.- si usted alcanza una
puntuaciéon superior a 144 puntos, se encuentra en un grupo reducido de
personas muy estresados y con multiples problemas que requiere atencion
inmediata. Por tanto, tbmese en serio el salir de esta situacién antes de que

sea demasiado tarde
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SINTOMATOLOGIA DEL ESTRES

La vida acelerada que se lleva, llena de préocupaciones y angustias,
no permite detectar las variaciones en las respuestas del organismo,
impidiendo identificar claramente los sintomas que causan el estrés.
Ademas, algunas de las respuestas son tan leves que pueden llegar a pasar
inadvertidas o a confundirse con sintomas de otras enfermedades. Por esto
y para evitar que se caiga en cuenta de que el problema es estrés soélo
cuando la salud y las relaciones con los demas se vean seriamente
deterioradas, es importante detectar a tiempo cuales sdn sus causas,
sintomas y reacciones. Probablemente, el organismo ha venido
presentando una serie de sintomas que, inclusive, puede estar
considerandose como algo natural y no como lo que son en realidad
respuestas fisioldgicas y emocionales ante el estrés.®®
A) SINTOMAS FISICOS

- Dolor de cabeza

- Dolores musculares

- Sensacion de hormigueo en brazos y piernas
- Alteraciones del ritmo menstrual

- Micciones frecuentes

- Migrana

- Erupciones cutaneas

- Dolor abdominal espasmédico.

_ Falta de la libido (inapetencia sexual)
- Ansiedad

- Estrefiimiento

- Salpullido.

- Picazén y pérdida del cabelio
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- Palpitaciones
- Fatiga o cansancio
B) SINTOMAS PSICOLOGICOS DEL. COMPORTAMIENTO

- Indecision y descontento injustificado

- Disminucién de la calidad o cantidad de su trabajo
- Aumento en el tabaquismo

- Aumento en la dependencia de drogas, tranquilizantes y somniferos
- Exceso o disminucién del apetito

- Insomnio.

- Perdida del interés

- Abulia. |

- Impaciencia

- Sentirse tenso, desear estar en otro lugar.

- Sentimiento de culpabilidad

- Distraido, olvidadizo.

CAUSAS DEL ESTRES

Ademas de las alteraciones organicas, el estrés también provoca una
serie de efectos qué tienen que ver con los procesos mentales y
| conductuales, algunas de las situaciones que pueden estar ocasionando
estrés son:
A) AMBIENTALES

- Contaminacioén

- Ruidos,

- Temperaturas extremas
- Riesgos quimicos

- Radiacion

- Vibraciones

- Limitaciones Fisicas.
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B) EMOCIONALES

Frustraciones, Insatisfaccion.

Enfado, miedo, decepcion

Timidez, envidia,

Presion por el tiempo

No identificar claramente las prioridades
Incapacidad para afrontar problemas
Temor al fracaso

Autoestima baja.

C) FAMILIARES

Matrimonio

Problemas Sexuales

Embarazo

Divorcio

Separacién de alguien con quien se tiene algun vinculo afectivo
Enfermedad o muerte de un ser querido

Conflicto con la pareja o los hijos

Incertidumbre sobre el porvenir.

D) SOCIALES

Crimenes
Secuestros
Cambios economicos

Dificultades académicas

- Conflicto con los amigos o familiares

Célera por las injusticias
Cambio de residencia
Condiciones de vehiculos

Sedentarismo.

E) LABORALES

- Exceso o falta de trabajo

- Conflictos con los jefes
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- Rutina

- Jubilacién

- Miedo a las sanciones

- Reto a un nuevo puesto

- Competencia con los companieros

- Turnos nocturnos (Horarios repetidos)

- Dificultad para adaptarse al entorno ¢
TIPOS DE ESTRES

El padre y descubridor del estrés, daba la definiciéon siguiente: Es la
respuesta no especifica del organismo a‘ toda exigencia que se le hace.

La exigencia puede ser de naturaleza fisica o psiquica. La respuesta puede.
ser igualmente de naturaleza fisica y emocional..

SELYE comparaba nuestro organismo a un banco que poseia un
sistema de alarma. El agente estresante seria un ladrén que trata de dar el
golpe y que puede introducirse ya sea por la puerta, la ventana, el tejado o el
s6tano. No importa la forma del‘ataque, la respuesta del banco sera en todo
caso la misma; puesta en marcha la alarma y aviso a la policia. ¢®

A) ESTRES FISICO

Los sintomas, los cambios bioquimicos y las sensaciones de tension
que se experimentan durante la respuesta de estrés son précticamente.
idénticos e indistinguibles con independencia del motivo que nos lleva a
reaccionar de ese modo.

A nivel fisiolégico la respuesta del organismo es la misma, la
diferencia radica en la interpretacion que hacemos de estos cambios en
nuestro cuerpo y de cémo entendemos los acontecimiento que se producen

en los trastornos. Actualmente se sabe que existen mecanismos concretos
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a traves de los cuales nuestro cuerpo responde a las situaciones de
amenaza. Una vez que la persona haya identificado la sefal de peligro son
tres los sistemas o ejes que se ponen en marcha como reaccion de estrés.
Sistema Nervioso, el neuroendocrino y el endocrino. El Sistema Nervioso
Auténomo influye sobre las glandulas y los musculos de los o6rganos
internos. Como un piloto automatico, puede ser dominado conscientemente,
pero puede operar por su cuenta de manera autbnoma para organizar el
funcionamiento interno desde el latido cardiaco a la digestién, pasando por
la ventilacién respiratoria. Se subdivide a su vez en sistema nervioso
simpatico, que prepara a la persona para la alerta ante estimulos que
puedan alarmarla o irritarla, si asi ocurre, el sistema simpatico acelera el
ritmo cardiaco, determinara que la digestion sea més lenta, elevara el nivel_»
de glucosa en la sangre, dilatara las pupilas .y disminuira el calor interno con
la transpiracién, preparando el organismo para la accion. El Sistema
Nervioso Auténomo es el primero en activarse en cuestién de segundos una
vez identificada la amenaza, lo hace mediante la rama somatica,
responsable de la ténsién muscular qué pondra en moVimiento nuestro
cuerpo y la rama simpétiga que a través de una sustancia Ilamada
noradrenalina la cual es la encargada de transmitir los impulsos eléctricos de
una neurona a otra, estimulan los érganos internos. Pero si todo esto no se
traduce a una accion instantanea las consecuencias a largo plazo pueden
influir en trastornos cardiovasculares como: enfermedades cardiacas,
apoplejia y dafios al rifién, elevacién de la presioén arterial, el agravamiento
de la diabetes y de la hipoglucemia. 2
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B) ESTRES PSICOEMOCIONAL

No es menos cierto que el estrés mas extendido en nuestra época, y
en nuestra sociedad jerarquizada es de naturaleza psicolégica y emocional,
pues es raro que se encuentre una solucién sencilla y rapida frente a una
situacién compleja. Hay que sefialar que el choque emocional, puede ser en
su intensidad mas fuerte que la naturaleza de la emocién; un buen resultado
inesperado en un examen o la noticia de un deceso pueden ser las causas
de un estrés. Considerando el estrés psicolégico como una relacién
particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por este como
amenazante o desbordante de sus recursos, que pone en peligro su
bienestar produciendo efectos perniciosos en el individuo, estos efectos
varian de una persona a otra. " |

C) ESTRES MORAL Y ESPIRITUAL

Mas alla de las situacibnes de estrés hasta ahora presentadas, que
son bastante faciles de analizar, hay otras que cada ser humano ha sentido,
siente o sentira un dia en su vidé. Su realidad no se pUede cuestionar. Se
presta dificiimente a analisis, pues, por su naturaléza interior es
esencialmente subjetiva, es una experiencia intimamente vividay a menudo
dificil de compartir y explicar. Podemos Ilamarla como queramos:
Experiencia moral, espiritual, existencialista, ética, metafisica. Proviene de
esa dimension propia del ser humano que le es conferida por el prodigioso
desarrollo de su cerebro y que le proporciona a la vez el privilegio y la
dificultad de poder proyectarse en el infinito, tanto en el espacio como en el

tiempo, en definitiva pensar en términos de finalidad.®"
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FASES DEL ESTRES

Afortunadamente, el ser humano esta dotado de la capacidad para
detectar las sefiales que indican peligro. El estrés, desde que aparece hasta
gue alcanza su maximo efecto pasa por tres etapas:

"A) FASE DE ALARMA

Esta fase constituye el aviso claro de la presencia de un agente
estresante. Las reacciones fisiolégicas son las primeras que aparecen, para
advertir al propio afectado que necesita ponerse en guardia. Una vez a
percibido la situacién (ejemplo exceso de trabajo) el sujeto puede hacerle
frente y resolverla satisfactoriamente; con lo cual la verdadera sefial de
estrés no llega a materializarse. Tan solo cuando la barrera estresante lo
supera, y se da cUenta que sus fuerzas no dan para mas, puede decirse que
el individuo toma conciencia del estrés existente, de modo que se sitla en la
fase de alarma.
Los eventos que producen la fase de alarma pueden ser:
- De naturaleza unica: Una sola fuente de estrés, o]
- De naturaleza polimorfa: Varias situaciones entremezcladas que producen
estrés.

B) FASE DE RESISTENCIA

Cuando el estrés extiende su presencia mas alld de la fase de
alarma, la persona entra en la fase denominada de resistencia. Puede ser
cuando- el empresario intenta sacar adelante €l mismo todo el trabajo
atrasado; pero el dia solo cuenta con veinticuatro horas y su capacidad tiene

también un limite. Se frustra y sufre como consecuencia de la situacion.
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Empieza a darse cuenta de que estd perdiendo mucha energia y su
rendimiento es menor. Tiene que hacer algo para salir adelante, pero no
encuentra la forma. Esta entrando en un circulo vicioso, porque su deseo de
hacer el trabajo le da animo para afrontar; pero, desde un punto de vista
realista, no es posible materialmente hacer tanto, sobre todo cuando la
situacion va acompanada de ansiedad por un posible fracaso.
C) FASE DE AGOTAMIENTO

La fase de agotamiento es la etapa terminal del estrés. Se caracteriza
por la fatiga, la ansiedad, y la depresién que pueden aparecer por separado
o simultaneamente. La fatiga en este caso no tiene nada que ver con la que
siente un agricultor al final de un dia de labor. En el caso de este estresado
empresario, la fatiga incluye un cansancio que no se restaura con el suefio
nocturno. Normalmente va acompariado de nerviosismo, irritabilidad, tension
eira.

En cuanto a la ansiedad, el sujeto la vive frente a una multitud de
situaciones; no solo ante la causa estresante, sino también ante
experiencias que ndrmalmente no le producian ansiedad. Y en lo que se
refiere a la depresidn, carece de motivaciéon para encontrar placenteras sus
actividades, sufre de insomnio, sus pensamientos son pesimistas y los
sentimientos hacia si mismo cada vez mas negativos. En el caso del
empresario, al llegar a esta fase, la de agotamiento, se encontraria en una
situacién fisica y psicolégica bastante deteriorada. Trabajaria largas horas
sin producir mucho, y volveria a casa para ser incapaz de descansar,

tardaria horas en conciliar el suefio. Por la manana despertaria muy
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temprano, para solo pensar en la montafa de preocupaciones que le
esperan en el trabajo. Salir de esta situacion requiere en la mayoria de los
casos, el apoyo externo de la familia, el médico, el psicélogo o el psiquiatra.

Por el contrario cuando se trata de estrés en las fases preliminares, la
persona misma puede»orientar su propia accién para prevenir la situacion
terminal del estrés. Sin embargo una cantidad moderada de tension vital de
estrés, resulta saludable ya que ayﬁda alcanzar las mas elevadas metas y a
resolver los problemas mas dificiles. ¢

HANS SELYE, afirma que la ausencia absoluta de estrés significa la
muerte. Pues es necesario que ante cuanUier proyectb o trabajo a realizar,
exista una cierta tensién, que sirva de estimulo para alcanzar un buen
rendimiento, que nos pueda proporcionar el éxito. Ahora bien, cuando la
tensién es superior a la que podemos soportar nos estresamos, el

rendimiento baja y la situacion puede devenir explosiva
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'CAPITULO Il
MATERIAL Y METODO
2.1.- ENFOQUE: Cuantitativo.
2.2.-TIPO DE INVESTlGAC_I()N: Aplicativo.
2.3.-NIVEL DE INVESTIGACION: Cuasiexperimental.

2.4.- DISENO DE INVESTIGACION: Longitudinal prospectivo.

2.5.- AREA DE ESTUDIO: El area de investigacion fue en el Centro de
" Atencién de Medicina Complementaria del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia
Godos” Essalud, Ayacucho, situado a 2 km. Direccién sur este de la Plaza

Mayor de la ciudad de Ayacucho.

2.6.- POBLACION: La poblacion estuvo constituida por todos los usuarios
que acuden al Centro de Atencion de Medicina Complementaria del Hospital

Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud, Ayacucho.
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2.6.1.- CRITERIO DE INCLUSION:

» Usuarios con consentimiento informado.

> Ser usuario con niveles de estrés elevado y que acuden al Centro de
Atencién de Medicina Complementaria del Hospital 11 “Carlos Tuppia

Garcia Godos” Ayacucho.
2.6.2.- CRITERIO DE EXCLUSION
» Usuarios sin consentimiento informado

» Usuarios que acuden esporadicamente al Centro de Atencion de
Medicina Complementaria del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia

Godos” Essalud, Ayacucho.

2.7 MUESTRA: No probabilistico intencional, constituido por 30 usuarios
con estrés que acuden al Centro de Atencion de Medicina Complementaria

del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud, Ayacucho.
2.8.-TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS:

La técnica de recoleccién de datos fue la entrevista y el instrumento
de recoleccion de datos el test de autoevaluacion del estrés de Julian

Melgosa Mohedano. (1995).

La confiabilidad, de acuerdo al Alpha de Crombach, es de 0,917,
considerado como muy alto. Coeficiente de los componentes: Estilos de vida
=0.650, Ambiente= 0,843, sintomas= 0,678; Ocupaciéon= 0,451; Relaciones =

0,564 y personalidad = 0,725.
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2.9.- PLAN DE RECOLECCION DE DATOS:
La recoleccion de datos se realizdé en cinco momentos:

Primer momento: Se solicité una carta de presentacion de la Facultad para el

Hospital || Essalud.

Segundo momento: Se gestioné autorizacion en la Direccién del Hospital
tipo Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud - Ayacucho. Para aplicar el pre

test.

Tercer momento: Se evalud el nivel de estrés a la poblacion participante
antes de aplicar la técnica yoga. Hecha la evaluacidn se seleccion6 usuarios
que tengan estrés elevado y requiere atencion inmediata, para la aplicacién

de la técnica.

Cuarto momento: Se aplicé las sesiones de yoga a los usuarios con algun

nivel de estrés durante 8 sesiones con una duracién de 1 hora.

Quinto momento: Se aplicd el post test para evaluar la efectividad de la

técnica en la disminucion de los niveles de es_trés de los usuarios.
2.10.- PLAN DE PROCESAMIENTO Y ANALISIS

El proéesamiento de datos se realizé en el siguiente orden:

> Control de calidad del pre y post test.

> Elaboracién del libro de cédigos, luego la matriz tripartita en el
software Excel y Spss versiéon 21.0 para procesar la informacion

obtenida.

44



> Confeccién de cuadros simple y de doble entrada para la exposicion
de resultados.
> Se aplico la t student, al 95% de nivel de confianza para comprobar el

pre y post prueba.
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CAPITULO Nl
RESULTADOS
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CUADRO N° 01

NIVEL DE ESTRES ANTES DE APLICAR LA TECNICA YOGA A
LOS USUARIOS DEL CENTRO DE ATENCION DE MEDICINA
COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il “CARLOS TUPPIA GARCIA

GODOS” ESSALUD. AYACUCHO, 2014,

NIVEL DE ESTRES N %
PRE TEST
Estrés pobre 0 0.0
Estrés bajo 0 0.0
Estrés Normal 0 0.0
Estrés elevado 22 73.3
Estrés que requiere atencion 8 26.7
~ Inmediata |
TOTAL 30 100.0

Fuente: Datos obtenidos de la aplicacion del Test de estrés Julidn Melgosa a los usuarios del centro de
atencion de medicina complementaria del Hospital I, Essalud; junio — Agosto; Ayacucho, 2014.

Mediana: 160,50
Desviacion estandar: 40,426

El presente cuadro indica que del 100% de la muestra estudiada, 73.3% de
usuarios presentaron niveles de estrés elevado y 26.7% estrés que

requieren atencién inmediata.
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CUADRO N° 02

NIVEL DE ESTRES DESPUES DE APLICAR LA TECNICA YOGA A
LOS USUARIOS DEL CENTRO DE ATENCION DE MEDICINA
COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il “CARLOS TUPPIA GARCIA
GODOS” ESSALUD. AYACUCHO, 2014.

NIVEL DE ESTRES

N %
POST TEST _
Estrés pobre 1 3.3
Estrés bajo = 2 6.7
Estrés normal 27 90.0
Estrés elevado 0 0.0
Estrés que requiere atencion 0 0.0
Inmediata
TOTAL 30 100.0

Fuente: Datos obtenidos de la aplicacion del Test de estrés Julidn Melgosa después de aplicar la técnica
yoga en los usuarios del centro de atencién de medicina complementaria del Hospital Il, Essalud. Junio-
Agosto. Ayacucho, 2014.

Mediana: 22.53
Desviacion estandar: 7,847

El cuadro indica que del 100% de la muestra estudiada, 90.0% de los
usuarios presentaron estrés normal, 6.7% con estrés bajo, 3.3% estrés
pobre. '
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CUADRO N° 03

EFECTO DE LA TECNICA YOGA EN LOS NIVELES DE ESTRES ANTES Y DESPUES, SEGUN EDAD DE LOS USUARIOS
DEL CENTRO DE ATENCION DE MEDICINA COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il “CARLOS TUPPIA GARCIA GODOS”

ESSALUD. AYACUCHO, 2014.

EFECTO DE LA TECNICA YOGA

ANTES DESPUES
EDAD ESTRES ESTRES QUE TOTAL ESTRES ESTRES ESTRES TOTAL
ELEVADO REQ. ATEN. POBRE BAJO NORMAL ,
INMEDIATA .
N % N % N % N % N % N %
N %
50 - 55 5 166 3 10 8 26.6 0 0.0 0 0.0 8 267 8 26.6
56 - 60 g 267 3 10 11 36.7 0 0.0 1 33 10 333 11 36.7
>60 9 30 2 6.7 11 36.7 1 33 1 33 9 30 1 36.7
TOTAL 22 733 8 26.7 30 100 1 33 2 6.7 27 900 30 100.0

Fuente: Datos obtenidos de Ja ficha de datos segun la edad de los usuarios del centro de atencién de medicina complementaria del Hospital ll, Essalud; Ayacucho, 2014.

49



El cuadro indica que del 100% de la muestra estudiada el 73.3% presentaron
estrés elevado, de los cuales el 30% de los usuarios superan la edad de 60
afnos, el 26.7% entre los 56 a 60 afios y 16.6%; entre los 50 y 55 afos. El
26.7% de los usuario con estrés que requieren atencion inmediata de los
cuales el 6.7% de los usuarios superan la edad de 60 afos, el 10%; entre los
56.a 60 afios y el 10%; entre los 50 a 55 afios. Después de aplicar la
Técnica Yoga. El 90.0% de los usuarios presentaron estrés normal, donde el
30% de los usuarios comprenden "Ias edades > de 60anos, el 33.3%; entre
los 56 a 60 afos y el 26.7%; entre los 50 y 55 anos. EI 6.7% de los usuarios
presentaron estrés bajo, donde el 3.3%de los usuarios superan la edad de
60 afos, el 3.3%; entre los 56 y 60 afos. El 3.3% de los usuarios
presentaron estrés pobre, donde el 3.3% de los usuarios superan la edad de

60 afios
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CUADRO N° 04
EFECTO DE LA TECNICA YOGA EN LOS NIVELES DE ESTRES ANTES Y DESPUES, SEGUN SITUACION LABORAL DE
LOS USUARIOS DEL CENTRO DE ATENCION DE MEDICINA COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il “CARLOS TUPPIA
GARCIiA GODOS” ESSALUD. AYACUCHO, 2014.

EFECTO DE LA TECNICA YOGA

ANTES DESPUES
SITUACION ) ’ ] ’
LABORAL ESTRES ESTRESQUE TOTAL ESTRES  ESTRES ESTRES TOTAL
ELEVADO  REQ. ATEN. POBRE BAJO NORMAL
INMEDIATA
N % N % N % N % N % N % N %
JUBILADO 4 133 0 0 4 133 0 00 0 00 4 133 4 133
EN 8 60 8 267 26 87 1 33 2 66 23 767 26 8.7
ACTIVIDAD . |
TOTAL 22 733 8 267 30 100 1 33 2 67 27 9.0 30 100

Fuente: Datos obtenidos de la ficha de datos y del Test de estrés Julidan Melgosa, de los usuarios del Centro de Atencién de Medicina Complementaria del Hospital ll,
Essalud, Ayacucho; 2014.

El presente cuadro indica que del 100% de la muestra estudiada, 73.3% presentaron estrés elevado, de los cuales el 60% de los
usuarios estan en actividad y el 13.3%, son jubilados. El 26.7% con estrés que requieren atencion inmediata incluye que el 26.7%
estan en actividad. Después de aplicar la Téchica Yoga, el 90.0% presentaron estrés normal, donde el 76.7% estan en actividad y
el 13.3%son jubilados. El 6.7% presentaron estrés bajo, del cual el 6.6%; estan en actividad. EI 3.3% presentaron estrés pobre

donde el 3.3%: estan en actividad.

51



CUADRO N° 05

EFECTO DE LA TECNICA YOGA EN LOS NIVELES DE ESTRES ANTES Y DESPUES, SEGUN SEXO DE LOS USUARIOS
DEL CENTRO DE ATENCION DE MEDICINA COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il “CARLOS TUPPIA GARCIiA GODOS”
ESSALUD. AYACUCHO, 2014,

EFECTO DE LA TECNICA YOGA

ANTES - DESPUES
ESTRES ESTRES QUE TOTAL ESTRES ESTRES ESTRES TOTAL
SEXO ELEVADO -0t ATEN: POBRE BAJO NORMAL :
N % N % N % N %“ N % N % N %
MASCULINO 2 67 0 0.0 2 67 0 00 1 33 1 33 2 6.7
FEMENINO 20 666 8 26.7 28 933 1 33 1 33 26 867 28 93.3
TOTAL 22 733 8 26.7 30 100 1 33 2 67 27 9.0 30 100

Fuente: Datos obtenidos de la ficha de datos antes y después de la Técnica Yoga de los usuarios del Centro de Atencion de Medicina Complementaria del Hospital il, Essalud,
Ayacucho; 2014.

El presente cuadfo indica que del 100% de la muestra estudiada el 73.3% presentaron estrés elevado, de los cuales el 66.6% de
los usuarios son de sexo femenino y el 6.7%, de sexo masculino. El 26.7% con estrés que requieren atencion inmediata de los
cuales el 26.7% son de sexo femenino. Después de aplicar la Técnica Yoga, el 90.0% presentaron estrés normal, donde el 86.7%
de los usuarios son de sexo femenino y el 3.3% de sexo masculino. El 6.7% presentaron estrés bajo, donde el 3.3% son de sexo

femenino y.el 3.3% de sexo masculino. El 3.3% presentaron estrés pobre, donde el 3.3% son de sexo femenino.
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CAPITULO IV
DISCUSION

La incidencia del estrés en la poblacién mundial ha aumentado en los
L’lltimos afios, el primer lugar lo tiene China con una tasa de (78%), el
segundo pais es México con (75%). ®) En Espafia, (47%) de su poblacién
padecen niveles altos o muy altos de éstrés, siempre o frecuentemente .

En este contexto, con el objetivo de proponer una técnica, que integre
los aspectos biologicos, psicologicos, sociales y espirituales péra la
disminucién del estrés en los usuarios del Centro de Atencién de Medicina
Complementaria del Hospital || “Carlos Tuppia Garcia Godos” de Essalud y
comprobar los resultados obtenido por otros estudios y en otros ambitos.

Se propone una Técnica que es ampliamente reconocida la funcion
del ejerciéio fisico como promotora de la salud y de la calidad de vida del
individuo, razén por ia cual se incrementa cada vez mas el interés por la
practica de estos. La cual estd encaminada fundamentaimente a la
promocién y prevencién de la salud, siendo el Yoga uno de sus principales

exponentes.
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El Yoga es un método de autorregulacién consciente que conduce a
una integracién arménica de los aspectos fisicos, mentales y espirituales de
la personalidad. Es, ademas, una filosofia de vida y una disciplina de auto
perfeccionamiento, que posibilita el desarrollo de la relacion arménica del

hombre con el medio que lo rodea.

Mediante el presente estudio se encontré que el 73.3% de los
usuarios presentaron estrés elevado y 26.7% requieren atencién inmediata.
(CUADRO N° 01). EI presente cuadro indica que los usuarios del Centro de
Atencion de Medicina Complementaria en su mayoria muestran niveles
elevados de estrés, como consecuencia vde las responsabilidades o
exigencias que demandan la actividad laboral, familiar, incentivos que no
cubren las expectativas. También es necesario recalcar que estos usuarios -
estan en la antesala de la jubilacién, por lo que se encuentran saturados a

nivel fisico, Psicolégico y emocional.

Al respecto, GARCiA CHAVEZ. En su investigacion: Programa de
Intervencion: “Manejo del estrés en un grupo de enfermeras del Hospital
Nacional Docente Madre Nifio “San Bartolomé de Lima, 2006”. Determiné,
que el 53% de las enfermeras presentaron estrés que requiere atencién

inmediata, 40% estrés elevado, 6.67% estrés normal ),

Asi mismo BAPTISTA, M — DANTAS, E. En su investigacion:
“Yoga para el control del estrés” Argentina, 2002. Refiere que el estrés
excesivo proporciona la reduccién de la salud, la calidad de vida y del

bienestar, pudiendo llevar al hombre a la morbilidad y hasta la muerte.
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Concluye que las medidas y tratamientos preventivos son econdémicos,
rapidos y eficaces contribuyendo a la reduccién y el control del estrés; como

la técnica Yoga y la actividad fisica adecuada V.

De la misma manera, GUPTA, N. Y KHERA, S. En su investigacién:
“Efecto del yoga basado en la intervencion y estilo de vida en un estado de
estrés”. India, 2006. Refiere gue los trabajadores de los diversos ambitos
sociales suelen vivir situaciones estresantes dado lo algido de la vida actual
que demanda trabajar sin horarios fijos, salarios que no cubren las
expectativas, trabajos nocturnos; otro limite es la edad, es el caso de los
profesionales de enfermeria que en algunas unidades de hospitalizacion
suelen ser estresantes y las actividades que realizan constantemente las
expone en riesgos especificos con agentes biolégicos, fisicos y quimicos.
Sin embargo, se han dedicado poca atencion a preservar su salud, entre los
peligros psicosociales que aparecen frecuentemente en el estrés laboral;
ademas exige la confrontacién con el sufrimiento, el dolor humano y la
muerte. El personal igualmente se encuentra enfrentado a demandas fisicas

y emocionales de los pacientes y de sus familiares. ¥

Los resultados encontrados en la presente investigacion concuerdan
con los resultados de los autores referidos, ‘en consecuencia podemos
afirmar que el. estrés es una alteracibn que se presenta con mayor
frecuencia en la poblacién adulta debido a las demandas de la vida algida
que se percibe. Producto de que la minoria de la poblacién participa de

técnicas o modos de afrontar el estrés. Por esta razon, se considerd
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necesario aplicar la técnica yoga en la disminucién del estrés, con la
finalidad de promocionar la salud mental y tratar el estrés de los usuarios por

lo tanto mejorar la calidad de vida.

En relacion al efecto de la aplicaciéon de la técnica yoga. (CUADRO
N° 02) El presente estudio evidencia el efecto positivo de la técnica yoga en
la disminucién del estrés de los usuarios demostrando que los niveles
elevados disminuyeron a niveles de estrés normales y estrés bajo, asi el
90.0% de los usuarios presentaron estrés normal, 6.7% estrés bajo, 3.3%

estrés pobre.

Al respecto, DE LA CRUZ y PALOMINO (2005), en sd investigacion
“Efectividad de la terapia de relajacioén progresiva en la dismingcién del nivel
de estrés en profesionales de Enfermeria que laboran en los Centros y
Puestos de Salud de los Distritos de Ayacucho”. Concluyé gue los niveles de
estrés disminuyeron de 36.54% (antes de la aplicacion de la terapia de
relajacion progresiva) a 9.62% (después de aplicacién de esta terapia). En
consecuencia, la apliéacién de la terapia progresh)a fue altamente efectiva

en la disminucién de los niveles de estrés (p < 0.001) 9.

Del mismo modo BAPTISTA, M.R; DANTAS, E. En su investigacién
“Yoga para el control del estrés”. Argentina 2002. Refiere que: A través de
la evaluacion de los niveles, sintomatologia del estrés y los agentes
estresores endogenos y exoégenos. Concluye: que la técnica yoga

complementada con la actividad fisica es altamente efectiva en la
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disminucién de los niveles de estrés y en la mejora de la calidad de vida y la

salud. "

Los resultados encohtrados en la presente investigacion concuerdan
con los resultados de los autores mencionados, en consecuencia podemos
afirmar que la técnica Yoga es efectiva en la disminucioén del estrés de los
usuarios. Porque permite mantener el equilibrio fisico — mental, mediante
estiramientos y ejercicios suaves, una respiracion lenta y ritmica que
tranquiliza la mente gradualmente y técnicas como la visualizacién y la
meditacion para concentrar la mente, utilizando el poder del cuerpo y la
mente para relajar los nervios y los sistemas corporales reduciendo el estrés

de los usuarios y que ellos mismos pudieron afirmar su efectividad.

Los resultados encontrados mediante el presente estudio, muéstra
qgue la edad es un} factor asociado al estrés (CUADRO ‘N° 03). El presente
cuadro indica que antes de aplicar la técnica el 73.3% presentaron estrés
elevado, de los cuales el 30% de los usuarios superan la edad de 60 anos, el
26.7% entre los 56 a 60 afos y 16.6% entre los 50 y 65 aﬁqs. Después de la
aplicacion de la técnica yoga, estos niveles descendieron y pasaron a
incrementar los niveles mas Ievés del estrés, asi el 90.0% de ios usuarios
presentaron estrés normal, de los cuales el 30% de los quarios comprenden
las edades > de 60 afos, el 33.3% entre los 56 a 60 afos y el 26.7% entre

los 50 y 55 arios.

Al respecto LOPEZ, V. — DIAZ, A. En su investigacién “El efecto del

programa de Hatha-yoga sobre variables psicolégicas, fisicas y funcionales
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de los adultos mayores.” Colombia, 2011. Refiere que los adultos mayores
que se encuentran en actividad presentan mayores niveles de estrés.
Concluye que: Después de tres meses de la aplicacién del programa de
Hatha Yoga a los adultos mayores de 60 afios, es efectiva en la disminucién
de los niveles de estrés percibiendo cambios positivos en la calidad de vida,

desde el punto de vista social, personal como fisico. 2

Asi mismo, DEL CASTILLO, M. - Q_UISPE, C. En su investigacién
“Estrés postraumatico causado por violencia sociopolitica en un poblacion de
18 a 45 anos de edad del Distrito de Ayacucho”, 2004. Refiere que el estrés
postraumatico causada por la violencia sociopolitica fue el (37.3%) de la
poblacion de 18 a 45 afios, del distrito de Ayacucho, provincia de

Huamanga ©2.

Los resultados encontrados en la presente investigacion muestran
que el estrés se encuentra asociado con la edad y los porcentajes mas altos
se encuentran en usuarios rﬁayores de 60 afios debido a que los adultos
mayores muestran una adabtacién lenta al entorno y que la mayoria de ellos
se encuentran en actividad laboral. Estos resultados concuerdan con los
hallazgos de los autores referidos. Por lo tanto podemos expresar que la

edad es un factor asociado al estrés.

Asi mismo podemos afirmar que la técnica yoga es efectiva en la

disminucion del estrés.
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La situacidén laboral es un factor asociado al estrés, en cualquier
actividad laboral existen diferentes tensiones emocionales que se afrontan
dia a dia. (CUADRO N° 04). De acuerdo a los resultados encontrados por
este estudio podemos distinguir que antes de la aplicacion de la técnica yoga
los usuarios en actividad laboral son los que presentan mayores porcentajes

de estrés frente a las personas sin actividad laboral.

Al respecto ACORI, I. y REJAS, S. En su investigacion “Efecto del
estrés en los profesionales de enfermeria del Hospital de referencia de ia
Sub regién de Salud. Ayacucho — 1998.” Concluye que los afos de servicio
de los profesionales de enfermeria el 48.5% tiene més de 20 afos de
servicio de donde se determina que: a mas afios de servicio mayor
intensidad de estrés. ¢

Asi mismo, LOZANO, A. y MONTALBAN, F. En su investigacion
“Estrés general y salud mental ocupacional: diferencias entre urgencias y
gestbria de usuarios del HospitaIvPablico”. México, 2012. El estrés laboral
debe ser considerado como un factor prioritario por las repercusiones en la
intensidad del estrés que pueden aumentar a razén de los multiples
problemas en el trabajo como: Miedo a la pérdi}da del empleo, sobre carga
de trabajo, clima laboral inadecuado, m.alas relaciones humanas con el jefe o
compaineros, limitada oportunidad Iaboral,v incentivos monetarios que no

cubren las expectativas "

Del mismo modo, La Direccion General de Empleo y Asuntos

Sociales de la Comision Europea. 2010, presenta sus resultados
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relacionados con el estrés y el trabajd. Mas de la mitad de los 147 millones
de trabajadores trabajan a altas velocidades y con plazos ajustados, un
45% realiza taréas monétonas; para un 44% no hay posibilidad de rotacién;
el 50% realiza tareas cortas repetitivas. Se piensa que estos estresores
relacionados con el trabajo han contribuido a las actuales manifestaciones
de enfermedad, el 13% de los trabajadores se quejan de dolores de cabeza,
17% de dolores musculares, 20% de fatiga y 30% de dolor de espalda, e

incluso de enfermedades que pueden poner en peligro la vida ©.

Los resultados encontrados en la presente investigacién concuerdan
con los datos referidos pbr las investigaciones citadas, que el estrés esta
relacionado con el trabajo de los usuarios. Podemos afirmar que los usuarios
que estan en actividad presentan niveles altos de estrés debido a que
existen diferentes tensiones emocionales que se afrontan dia a dia en el
trabajo. Después de la aplicacion de la técnica yoga se observa que los
niveles elevados de estrés disminuyeron a niveles mas leves de estrés, con
lo que se demuestra que la técnica yoga es efectiva en la disminucion del

estrés de los usuarios.

Muchos autores consideran que el sexo es un factor asociado al
estrés, en cualquier lugar del mundo el sexo femenino es mas sensible al
estrés, debido a la sobrecarga de actividad laboral, poca oferta de trabajo, la
menopausia y existen diferentes tensiones emocionales que se afrontan a
diario. (CUADRO N°05) Los resultados encontrados muestran mayores

porcentajes de estrés en el sexo femenino. Por tanto nuestra muestra es
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mayormente femenina. Sin embargo los resultados de la aplicacion de la
técnica yoga y su efecto en la disminﬁcién del estrés, indica la efectividad
pﬁesto que los niveles altos de estrés disminuyeron. Se observa que del
100% de la muestra estudiada el 73.3% presenta estrés elevado, de los
cuales el 66.6% de los usuarios son de sexo femenino y el 6.7%, de sexo
masculino (antes de la aplicacion de la técnica yoga), después de la
aplicacion de la técnica yoga, estos niveles descendieron y pasaron a
incrementar los niveles mas leves de estrés.

Al respecto CZERNIK G, En su investigacion “Prevalencia de estrés
en estudiantes del area de la salud de la Universidad de los Andes y su
relaciobn con enferme_dades infecciosas.” Chile, 2005. Concluye una
prevalencia de estrés el 36,3%, mayor en mujeres que en hombres (p<0,05)
(14).

Asi mismo, MORA E. y BORGES G. En su investigacion “Prevalencia
de sucesos violentos y de trastorno por estrés postraumatico en la poblacién
mexicana”.México, 2010. Concluye que el 68% de la poblacién ha estado |
expuesta al ménos a un suceso estresante en su vida. La exposicién varia
por sexo (violacién, acoso y abuso sexual son mas frecuentes en mujeres;
los accidentes y robos, entre los hombres). El 45.2% de las mujeres y 14.8%
de los hombres presentaron un trastorno de estrés postraumatico ©°.

De la misma manera Del TORO ANEL y. GORGUET M. En su
investigacion “Estrés académico en estudiantes de medicina de primer afio
con bajo rendimiento escolar’. Cuba, 2011. Refiere un predominio de altos

niveles de estrés en estos educandos, sobre todo del sexo femenino, asi
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como también de las situaciones estresantes: sobrecarga de tareas y
deberes escolares, evaluaciones docentes y tiempo limitado para realizar el

trabajo 7).

Los resultados encontrados en Ié presente investigacion coinciden
con los datos referido por los autores antes mencionados, sefialando que ia
poblacién en estudio en su mayoria son de sexo femenino y tienen un nivel
de estrés elevado. A partir de | ello podemos afirmar que existe una
| asociacion con el sexo femenino quienes son mas vulnerables al estrés y
sus consecuencias de los desafios del mundo globalizado; la competitividad,
poca oportunidad de trabajo,' la menopausia, y otras veces sobre carga de
trabajo como interno y externo del entorno familiar, qué estos conllevan a

incrementar los niveles de estrés.

La aplicacién de la técnica yoga en la vdisminucién del estrés de los
usuarios fue positiva, porque permiti6 mantener el equilibrio mental,
fortalecer los miusculos, la flexibilidad, armonia fisico-mental interno externo
de sus cuerpos generando un bienestar total y paz interior, de la misma
manera verbalizar sus inquietudes, miedos, temores y creencias entorno al

estrés.

La técnica Yoga en la disminucién del estrés en los usuarios, como
otras estrategias o técnicas son beneficiosas porque permiten afrontar el

estrés de cualquier individuo y mantener un buen estado de salud mental.
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Es necesario aclarar que desde la 6ptica de la salud mental el estrés
se puede tratar con diferentes estrategias o técnicas antes que se vuelva
cronico y deteriore la salud de la persona. Para hacer frente al estrés, se
requiere de un trabajo de intervenciéon multidisciplinaria, preferentemente con
la participacién del psicélogo, el médico, la enfermera y otros profesionales

de la salud.

63



CONCLUSION

1.- Se determiné que la técnica yoga es efectiva en la disminucién del estrés

de los usuarios que acuden al Centro de Atenciéon de Medicina
Complementaria del Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud
Ayacucho, (p < 0.05). Revalidando de esta manera la hipotesis de
investigacioén y rechazando la hipétesis nula.

El estrés identificado antes de la aplicacion de la técnica yoga fue:
Estrés elevado 73.3%, Estrés que requiere atencién inmediata 26.7%,
Estrés pobre 0.0%, Estrés bajo 0.0%, Estrés normal 0.0%.

Después de la aplicacion de la técnica yoga, el estrés presentado por
los usuarios del Centro de Atencién de Medicina Complementaria del
.Hospital Il “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud -~ Ayacucho fue:
Estrés elevado 0.0%, Estrés que requiere atenciéon inmediata 0.0%,
Estrés pobre 3.3%, Estrés bajo 6.7%, Estrés normal 90.0%.

Del analisis de los resultados obtenidos, se concluye que la técnica yoga
es efectiva en la disminucién del estrés, porque los porcentajes de los
niveles de estrés: Elevado y estrés que requiere atencion inmediéta
descendieron e incrementaron los porcentajes de los niveles: Estrés
normal (90.0%), estrés bajo (6.7%) y estrés pobre (3.3%)

Se ha establecido que la aplicacion de la técnica yoga es efectiva en la
disminucion del estrés, independientemente de la edad, sexo y situacion
laboral de los usuarios que acuden al Centro de Atencion Medicina
Complementaria del Hospital 1l “Carlos Tuppia Garcia Godos” Essalud
Ayacucho. |
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RECOMENDACIONES
1.-A la Direccién Regional de Salud Ayacucho, ‘debe promover la salud
mental de la poblacion Ayacuchana, a través del adecuado manejo del
estrés, mediante la aplicacién de Técnicas o estrategias con el fin dé

optimizar la calidad de vida de toda la poblacién ayacuchana.

2.- A Essalud, debe promover la salud mental de sus asegurados a través
del adecuado manejo del estrés mediante la aplicacion de la técnica yoga

con el fin de optimizar la calidad de vida de sus usuarios.

3.- Al area del Centro de Atencion Medicina Complementaria de Essalud,
debe implementar la aplicacién de diversas técnicas para el manejo de
estrés, tales como la Técnica Yoga como una intervencion regular para
disminuir los niveles de estrés de sus usuarios y en especial de los

profesionales de salud.

4.- Es pertinente el desarrollo de otras investigaciones que demuestren la
efectividad de otras técnicas o psicoterapias alternativas para disminuir

los niveles de estrés de las personas.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN FACULTAD DE ENFERMERIA
CRISTOBAL DE HUAMANGA N

ANEXO A
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Sr(a).

En nuestra condicién de egresados de la Facultad de Enfermeria de la
Universidad Nacional San Cristébal de Huamanga, Everth Bonzano
Huamani y Helen Cardenas Vasquez, nos dirigimos a Ud. Para solicitarle
apoyo en Ia‘ realizacién de la investigacion titulada “Efecto del técnica yoga
en la disminucién del estrés de los usuarios del Centro de Atencion de
Medicina Complementaria del Hospital 1l “Carlos Tuppia Garcia Godos”
Ayacucho, 2014”.La informacién que Ud. Nos proporcione seran reservados.

DECLARACION DE PARTICIPACION VOLUNTARIA

YO, ...ccsvssveereeeseeneeenne. Identificado  con DNL............ , domiciliado
en Habiendo sido informado con detalle sobre los objeti\)os del
estudio y viendo que los resultados beneficiaran a muchos estudiantes
universitarios, deseo participar voluntariamente en la investigacion realizado
por los investigadores: Everth Bonzano Huamani y Helen Cardenas
Vasquez, de la Universidad Nacional San Cristébal de Huamanga, hasta su
finalizacion sin perjuicio alguno.

Ayacucho,....... de......... del 2014.



ANEXO D

TECNICA YOGA SEGUN LOS USUARIOS DEL CENTRO DE
ATENCION DE MEDICINA COMPLEMENTARIA DEL HOSPITAL Il
“CARLOS TUPPIA GARCIA GODOS” ESSALUD. AYACUCHO,
2014.

» PARTICIPANTES
TECNICA YOGA

N %
Ejercicios psicofisicos 30 100
Ejercicios de respiracion 30 100
Posturas o asanas 30 100
- Ejercicios de relajacion 30 100

FUENTE: Lista de asistencia a las sesiones de Yoga de Jos usuarios del centro de atencion medicina
complementaria del Hospital ll, Ayacucho, 2014.

El cuadro indica que del 100 % (30) participantes asistieron a las

ocho sesiones establecidas de la técnica de yoga



UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN FACULTAD DE ENFERMERIA
CRISTOBAL DE HUAMANGA N eeeeerereeceeesee et sansennanaas
FECHA.....oooerrnietieerene
ANEXO B:
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
N° DE TITULO FECHAY TIEMPO | METODO | TECNICA PROCEDIMIENTO - MATERIALES RESPONSABLES
SESIONES v HORA
Sesion n° 01 Presentacio 05/06/14 1 hora | Expositivo | Expositiva | - Se presentan los expositores y/o -Equipo audios Helen CARDENAS
ne Jueves 4pm- instructor(a) y cada uno de los visuales. VASQUEZ
introduccio Spm. asistentes. '
n - Se sensibiliza a todos los usuarios.
- se brinda informacion en temas de: | -Papelotesy
équé es yoga?, ¢cudles son las | plumones. Everth BONZANO

asanas?, ¢como se realiza una
asana?, ¢cuanto tiempo dura una
asana?, {cuanto tiempo se realiza
una sesion?.

-¢Qué es estrés? ¢Cudles son los
signos y sintomas? ¢Como nos afecta
y cudles son las consecuencias?
éComo se combate el estrés?
¢Cudles son las medidas de

HUAMANI




prevencion?

Sesion n® 02 | Beneficios 12/06/14 1hra Demostra Yoga Cudles son los beneficios de las | -Equipo de Helen CARDENAS
de las Jueves 4- tiva. asanas, ejercicios bdsicos para iniciar | audio. VASQUEZ
asanas, 5pm una asana.
ejercicios Instructiv -Colchonetas Everth BONZANO
basicos a. - Relajacion con la mdsica HUAMANI
para iniciar .
una asana. - Ejercicios de calentamiento;

Flexibilidad de los musculos del
cuello, movimientos giratorios de la
cabeza, flexibilidad y movimientos
circulares con los  hombros,
movimiento y flexibilidad del tronco,
movimiento y flexibilidad de las
extremidades inferiores, movimiento
y flexibilidad de 1a columna
vertebral.
- Relajacidn con {a musica
-PRANAYAMA - dominio de la
bioenergia a través de respiratorios:
respiracion diafragmatica.
Sesion n° 03 | Ejercicios 19/06/14 lhra Demostra Yoga Relajacion con la musica -Equipo de Helen CARDENAS
L . Jueves 4- tiva. .| audio. VASQUEZ
basicos y S5pm. -PRANAYAMA - dominio de la
posturas Instructiv bioenergia a través de respiracion: | -Colchonetas Everth BONZANO
a. respiracién diafragmatica Yy HUAMANI




basicas.

profunda.
Ejercicios de calentamiento

-ASANAS - posturas psicofisicas
bésicas las posturas de Hatha-Yoga
orientadas a trabajar la
concentracion

(por ejemplo, loto), el equilibrio (por
ejemplo, el arbol, la montaia),

la respiracién (por ejemplo, gato-
perro), la oxigenacion cerebral y el
retorno  venoso (por ejemplo,
variante sencilla de la vela) v,
finalmente

YOGANIDRA - relajaciéon profunda y
consciente

Sesion n° 04

Posturas
restaurativa
s que
trabajan
para
disminuir el
estrés.

26/06/14
Jueves 4-
S5pm.

1lhra

Demostra
tiva.

Instructiv
a.

Yoga

-Relajacién con la musica.

-PRANAYAMA - dominio de |la
bioenergia a través de respiratorios:
respiraciones diafragmaticas,
profundas y ritmicas.

-Ejercicios de calentamiento.

-Posturas restaurativas.

ASANAS - posturas psicofisicas

-Equipo de
audio.

-Colchonetas

Helen CARDENAS
VASQUEZ

Everth BONZANO
HUAMANI




basicas las posturas de Hatha-Yoga

orientadas a trabajar la flexibilidad
(por ejemplo, la pinza), el equilibrio
(por ejemplo, el arbol), ia fuerza (por
ejemplo el guerrero), la respiracién
(por ejemplo, gato-perro), la
oxigenacion cerebral y el retorno
venoso (por ejemplo, variante
sencilla de la vela) y, finalmente
YOGANIDRA - relajacion profunda y
consciente :

Sesion n° 05

Rutinas de
posturas.
De sesion
n°4

03/07/14
Jueves 4-
5pm

lhra

Demostra
tiva.

Instructiv
a.

Yoga

-Relajacion con Ia misica

-PRANAYAMA - dominio de Ia
bioenergia a través de respiratorios:
respiraciones diafragmaticas,
profundas y ritmicas.

-Ejercicios de calentamiento.

-Posturas restaurativas.

ASANAS - posturas psicofisicas
basicas las posturas de Hatha - Yoga
orientadas a trabajar la flexibilidad
(por ejemplo, la pinza), el equilibrio
(por ejemplo, el arbol), la fuerza (por
ejemplo el guerrero), la respiracién
(por ejemplo, gato-perro), la
oxigenacién cerebral y el retorno
venoso (por ejemplo, variante

-Equipo de
audio.

-Colchonetas

Helen CARDENAS
VASQUEZ
Everth BONZANO
HUAMANI




sencilla de la vela) y, finalmente
YOGANIDRA - relajacion profunda y
consciente

Sesion n° 06 | Posturas 10/07/14 1hra Demostra Yoga -Relajacion con la misica. -Equipo de Helen CARDENAS
que Jueves 4 - tiva. audio. VASQUEZ
necesitan 5pm. -PRANAYAMA - dominio de la
mayor Instructiv bioenergia a través de la respiracion: | -Colchonetas Everth BONZANO
concentraci a. respiraciones diafragmaticas, HUAMANI
on y profundas y ritmicas.
flexibilidad.

-Ejercicios de calentamiento.
-Posturas restaurativas.

ASANAS - posturas psicofisicas de
Hatha - Yoga orientadas a trabajar la
flexibilidad (por ejemplo, torsion), el
equilibrio {por ejemplo, puente), la
fuerza (por ejemplo triangulo), la
respiracion (por ejemplo, cobra), la
oxigenacion cerebral y el retorno
venoso (por ejemplo, variante
sencilla de la vela) y, finalmente
YOGANIDRA - relajacién profunda y
consciente

Sesion N° 07 | Rutina de 17/07/14 lhra Demostra Yoga -Relajacién con la musica. -Equipo de Helen CARDENAS
sesion n° 6 Jueves 4- tiva. audio. VASQUEZ
y despidida. 5pm. -PRANAYAMA - dominio de la

Instructiv bioenergia a través de la respiracion: | -Colchonetas Everth BONZANO
a. respiraciones diafragmaticas, HUAMANI




profundas y ritmicas.

-Ejercicios de calentamiento.
-Posturas restaurativas.

ASANAS - posturas psicofisicas de
Hatha - Yoga orientadas a trabajar la
flexibilidad (por ejemplo, torsion), el
equilibrio (por ejemplo, puente), la
fuerza (por ejemplo triangulo), Ia
respiracion (por ejemplo, cobra), la
oxigenacion cerebral y el retorno
venoso (por ejemplo, variante
sencilla de la vela) y, finalmente
YOGANIDRA - relajacion profunda y
consciente

Sesion n° 08

Posturas
que
necesitan
mayor
concentraci
ony
flexibilidad.

24/07/14
Jueves 4-
Spm.

1lhra

Demostra
tiva.

Instructiv
. a.

Yoga

-Relajacidén con la musica.

-PRANAYAMA - dominio de Ia
bioenergia a través de la respiracion:
respiraciones diafragmaticas,
profundas y ritmicas.

-Ejercicios de calentamiento.
-Posturas restaurativas.

ASANAS - posturas psicofisicas de
Hatha - Yoga orientadas a trabajar la
flexibilidad (por ejemplo, torsion), el
equilibrio {(por ejemplo, puente), la
fuerza (por ejemplo triangulo), la

-Equipo de
audio.

-Colchonetas

Helen CARDENAS
VASQUEZ

Everth BONZANO
HUAMANI




respiracion (por ejemplo, cobra), la
oxigenacion cerebral y el retorno
venoso (por ejemplo, variante
sencilla de la vela) y, finalmente
YOGANIDRA - relajacién profunda y
consciente

Sesion n° 09

Reprogram
acion de
sesiones
para los
usuarios
que no

cumplieron

con todas
las
sesiones,

AGRADECI
MIENTO.

31/07/14
Jueves 4-
S5pm.

1hra

Demostra
tiva.
Instructiv
a.

Yoga

-Equipo de
audio.

-Colchonetas

Helen CARDENAS
VASQUEZ

Everth BONZANO
HUAMANI
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ANEXO: C

TEST DE ESTRES

Julian Melgosa Mohedano

INSTRUCCION:

‘Sr. Sra.: Responda a las preguntas que a continuacién se les hace, cuya
finalidad es la de evaluar el estrés individual. Le solicitamos sinceridad y
honestidad en las respuestas.

l.- DATOS GENERALES:

‘Edad: 50 - 55 () 56-860 () 61-65 ()
Sexo: | Masculino ( ) Femenino ()
Estado civil: Soltero(a) () | Casado(a) ( ) Viudo(a) ()
Grado de Instruccion Sin grado () . Primaria ( )

Secundaria ( ) Super_ior ()
Ocupacioén Su casa ( ) Jubilado ( ) Enactividad ( )
Procedencia: Urbana { ) Rural ()

Il.- DATOS ESPECIFICOS.

N2 | ESTILO DE VIDA NUNCA | CASI FRECUENT | CASI
NUNCA | EMENTE SIEMPRE

01 Duermo un numero de horas adecuado a mis 3 2 1 0
necesidades

02 Como a horas fijas 3 2 1 0]
03 | Cuando estoy nervioso tomo tranquilizantes . 0 1 2 3
04 Para ocupar mi tiempo libre veo TV o VH 0 1 2 3
05 Hago ejercicio fisico de forma regular 3 2 1 0]
06 | Como con prisa 0] 1 2 3
07 De los alimentos ricos en colesterol (huevo, 0 1 2 3
higado, queso, helado) coma cuando me apetece
08 | Consumo frutas y verduras abundantemente 3 0

09 Bebo agua fuera de las comidas 3 2 1 0




10 Como entre horas 0 1 2 3
11 Desayuno abundantemente 3 2 1 0
12 Ceno poco 3 2 1 0
13 Fumo 0 1 2 3
14 | Tomo bebidas alcohdlicas 0 1 2 3
15 En mi tiempo libre busco la naturaleza y el aire 3 2 1 0
puro
16 Practico un “hobby” o aficion que me relaja 3 2 1 0
TOTAL ESTILO DE VIDA
Ne | AMBIENTE NUNCA | CASI FRECUENT | CASI
NUNCA | EMENTE SIEMPRE
17 Mi familia es bastante ruidosa 0 1 2 3
18 Siento que necesito mas espacio en mi casa 0 1 2 3
19 | Todas las cosas estdn en su sitio 3 2 1 0
20 | Disfruto de la atmosfera hogareia 3 2 1 0
21 Mis vecinos son escandalosos 0 1 2 3
22 | Suele haber mucha gente en la zona donde vivo 0 1 2 3
23 Mi casa esta limpia y ordenada 3 2 1 0
24 | En mi casa me relajo con tranquilidad 3 2 1 0
25 Mi dormitorio se me hace pequefio 0 1 2 3
26 | Siento como si viviésemos muchos bajo el mismo 0 1 2 3
techo
27 Cuando cambio la decoracion de la casa me siento | 3 2 1 0
satisfecho (a)
28 | Considero mi casa lo suficientemente amplia para 3 2 1 0
nuestras necesidades
129 En mi barrio hay olores desagradables 0] 1 2 3
30 La zona donde vivo es bastante ruidosa 0 1 2 3
31 El aire la localidad es limpio y puro 3 2 1 0
32 Las calles y los jardines de mi barrio estan limpiosy | 3 2 1 0
cuidados.
TOTAL AMBIENTE
NUNCA | CASI FRECUEN | CASI
Ne SINTOMAS NUNCA | TEMENT | SIEMPRE
E
33 | Sufro de dolores de cabeza 0 1 2 3
34 | Tengo dolores abdominales 0 1 2 3
35 Hago bien las digestiones 3 2 1 0
36 | Sufro de diarreas 3 2 1 0
37 Me molesta la zona lumbar 0 1 2 3
38 | Tengo taquicardias 0 1 2 3
39 Estoy libre de alergias 3 2 1 0
40 | Tengo sensaciones de ahogo 0 1 2 3
41 | Se me agarrotan los musculos del cuelioy de la o] 1 2 3
espalda
42 | Tengo la tension sanguinea moderada y constante 3 2 1 0




43 | Tengo mi memoria normal 3 2 1 0
44 | Tengo poco apetito 0 1 2 3
45 Me siento cansado y sin energia 0 1 2 3
46 | Sufro de insomnio 0 1 2 3
47 | Sudo mucho (incluso sin hacer ejercicios) 0 1 2 3
418 Lloro y me desespero 0 1 2 3
" | TOTALSINTOMAS
Ne RELACIONES INTERPERSONALES NUNCA | CASI FRECUEN | CASI
NUNCA | TEMENT | SIEMPRE
E
49 | Disfruto ser amable y cortes con la gente 3 2 1 0
50 | Suelo confiar en los demas 3 2 1 0
51 | Me siento molesto /a cuando mis planes dependen de | O 1 2 3
otros
52 Me afectan mucho las disputas 0 1 2 3
53 | Tengo amigos / as dispuestos / as a escucharme 3 2 1 0
54 | Me siento satisfecho de mis relaciones sexuales 3 2 1 0
55 Me importa mucho [a opinidn que otros tengandemi | O 1 2 3
56 | Deseo hacer las cosas mejor que los demas 0 1 2 3
57 Mis compafieros /as de trabajo son mis amigos/as 3 2 1 0
58 | Tengo la paciencia de escuchar los problemas de los 3 2 1 0
demas '
59 Pienso que mi esposo /a tiene mucho que cambiar 0] 1 2 3
para que la relacién sea buena (para los no casados
novio/a o0 amigo/a intimo/a.
60 | Hablo demasiado 0 1 2 3
61 | Aldisentir con alguien me doy cuenta de que pronto 0 1 2 3
empiezo a levantar la voz
62 | Siento envidia porque otros tienen mas que yo 0 1 2 3
63 Cuando discuto con alguien pienso en lo que voy a 0 1 2 3
decir mientras el otro habla
64 | Me pongo nervioso cuando me dan érdenes. 0 1 2 3
TOTAL RELACIONES INTERPERSONALES
N2 PERSONALIDAD NUNCA | CASI FRECUENTE | CASISIEMPRE
NUNCA | MENTE
65 | Me siento generalmente satisfecho de mi vida 3 2 1 0
66 | Me gusta hablar bien de la gente 3 2 1 0
67 | Me pone nervioso cuando alguien conduce su 0 1 2 3
auto despacio delante de mi )
68 | Cuando hay cola en una ventanilla o 0 1 2 3
establecimiento me marcho
69 | Suelo ser generoso conmigo a la hora de 3 2 1 0]
imponerme fecha tope
70 | Tengo confianza en el futuro 3 2 1 0
71 | Aun cuando no me guste tiendo a pensarenlo | 0 1 2 3
peor
72 Me gusta hacer las cosas a mi manera y me 0] 1 2 3
irrito cuando no es posible
73 | Tengo buen sentido del humor 3 2 1 0
74 Me agrada mi manera de ser 3 2 1 0




75 | Me pone nervioso si me interrumpen cuando 0 1 2 3
estoy en medio de alguna actividad.

76 | Soy perfeccionista : 0 1 2 3

77 | Pienso en los que deben dinero 0 1 2 3

78 Me pongo nervioso cuando me meto en un 0] 1 2 3
atasco automovilistico

79 | Me aburro pronto de las vacaciones y quiero 0 1 2 3
volver a la actividad productiva

80 | Tengo miedo que aigtin dia pueda contraer 0 1 ]2 3
alguna enfermedad fatal, como el cancer o
sida.
TOTAL PERSONALIDAD

FUENTE: Sandoval Vilches, Juan. En psicologia Humana (2010)

Este cuestionario tiene cinco componentes: estilo de vida con 16
items, ambiente con 16 items, sintomas con 16 items, relaciones
interpersonales con 16 items, personalidad con 16items con un total de 96

items que mide el estrés global.

La validacién del instrumento como interno y externo fue por el propio
autor, la confiabilidad del instrumento se utilizé el coeficiente Alpha de
Crombach que mide la consistencia interna arrojando un coeficiente total de
0,917, valorando como muy alto. Coeficiente de los componentes: Estilos de
vida =0.650, Ambiente= 0,843; sintomas= 0,678; Ocu_pacién= 0,451;

Relaciones = 0,564 y personalidad = 0,725.




Tabla N° 01.- Evaluacion del Estrés Global.

La Escala de medicion del estrés Julian Melgosa Mohedano (1995).

Nivel N° Puntuacion Caracteristicas
1 0-47 Nivel de Estrés pobre
2 48 - 71 Nivel de Estrés bajo
72 -119 Nivel de Estrés normal
4. 120 - 143 Nivel de Estrés elevado
5 144 a mas Nivel de Estrés que requiere

atencion inmediata.

FUENTE: Sandoval Vilches, Juan. En psicologia Humana (2010)



IMAGENES DE SESIONES

IMAGENES DE AMBIENTE Y MATERIALES.

Imagen N° 1, 2 y 3: Materiales de trabajo que se necesitaron para las sesiones de yoga. (equipo de
sonido, colchonetas, ambiente amplio e iluminado).

SESIONES DE YOGA

En la presente imagen estamos realizando los ejercicios de respiracién que se requieren para el
calentamiento corporal, despejar la mente, en la concentracién individual, luego de ello poder
realizar las diversas asanas.
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En la imagen podemos visualizar las posturas o asanas que se realizan en la técnica yoga, con estas
asanas mejoramos la tonicidad muscular de fa columna, relajamos el cuerpo, la tensién muscular
respectivamente.
‘

En la imagen después de realizar las asanas, estamos haciendo ejercicios de estiramiento.
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La altima actividad que se realiza en la técnica yoga es la de ejercicios de relajacion que se realiza
para relajar el cuerpo después de las actividades de equilibrio, tonicidad, estiramiento
seguidamente de actividades de imaginacién para la concentracién.
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