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1. Guión de entrevista
Preguntas generales
- Después de esta primera sesión, ¿qué le ha parecido la relajación?

- ¿Cómo se siente o se encuentra?

- ¿Considera que se ha relajado?

- ¿Cree que la duración del ejercicio ha sido adecuada? (En caso negativo) ¿Le ha resultado excesiva, o por lo contrario, hubiera necesitado más tiempo para relajarse?

- ¿Hasta qué punto se han cumplido sus expectativas?

- ¿Le ha resultado aburrida en algún momento la relajación?

- ¿Consideraría oportuno cambiar algún aspecto del ambiente, como la iluminación, ventilación… para sentirse más cómodo?

- ¿Considera que el momento del día en que ha realizado el ejercicio es el adecuado? ¿Preferiría realizarlo en algún otro momento?

Dificultades de tensión-relajación
- Valore de 0 a 10 el grado en que ha conseguido relajarse, siendo el 0 el nivel nulo de relajación y 10 el nivel máximo de relajación.

- Valore con un número del 0 al 10 su nivel de tensión antes, durante y después de la relajación, siendo el 0 ausencia de tensión y el 10 el grado máximo de tensión.

- ¿Considera usted que la relajación ha sido progresiva a lo largo de la sesión, o por el contrario ha habido algún momento en el que se le han presentado dificultades? ¿Cuándo?

- ¿Ha explorado con facilidad las diferencias entre la relajación y la tensión? (En caso negativo) ¿En qué partes de su cuerpo le ha costado notar más las sensaciones de relajación y de tensión? ¿Sabría explicar por qué le ha sucedido esto? ¿Considera que podría solucionarlo en las próximas sesiones?

- ¿Ha tenido algún problema para relajar o tensar algún grupo muscular? ¿Qué grupo o grupos musculares en concreto?

- ¿Cambiaría el orden de atención de los grupos musculares? ¿Qué orden propondría?

- ¿Se ha puesto nervioso en algún momento? ¿Podría explicar el motivo?

- ¿Ha tenido intenciones de abandonar el ejercicio en algún momento determinado por el hecho de haber experimentado alguna dificultad?

- ¿Ha estado a punto de quedarse dormido en algún momento?

- ¿Ha tenido algún tipo de pensamiento que le ha dificultado o impedido concentrarse en la tarea? ¿Qué tipo de pensamiento?

- ¿Le ha incomodado el hecho de estar sólo conmigo? ¿Le resultaría más cómodo realizar el ejercicio en grupo?

Respiración
- ¿Le ha ayudado a relajarse respirar como hemos hecho en la sesión? 

- ¿Cree que ha tenido alguna dificultad en seguir el ritmo de la respiración?

- ¿Ha sentido la sensación de ahogo en la respiración?

- ¿Ha conseguido respirar utilizando el diafragma?

- ¿Mantener este tipo de respiración le ha dificultado llevar a cabo el ejercicio, por ejemplo porque al concentrarse en la forma de respirarse no podía relajarse completamente?

- ¿Suele usted respirar por la boca o por la nariz? (Si lo hace con la boca) ¿Ha tenido dificultades para mantener la respiración por la nariz? ¿Se ha sentido mejor: menos fatigado...?

Sensaciones positivas

- ¿Ha experimentado sensaciones agradables durante la relajación? 

- ¿Puede explicarme más concretamente esas sensaciones?

- ¿Ha experimentado sensaciones agradables después de la relajación?

- ¿Se siente aliviado?

- ¿Ha conseguido olvidar sus preocupaciones durante la relajación?

- ¿Se ha sentido cómodo y relajado la mayor parte del tiempo?

- A partir de esta primera experiencia , ¿ha aumentado su confianza en la eficacia de la técnica?

Sensaciones negativas
- ¿Experimentó algunas sensaciones inusuales para usted y que le incomodaran durante la realización del ejercicio? ¿Cuáles?

- Evalúe en una escala de 0 a 10 en qué medida ha experimentado las siguientes sensaciones, siendo 0 ausencia de sensación y 10 el grado máximo de sensación:


Angustia


Ansiedad


Miedo


Ahogo


Mareo


Confusión

- ¿Ha sentido en algún momento que la respiración resultaba poco agradable?

- ¿Ha tenido sensaciones de hormigueo en algún grupo muscular concreto?

- ¿Ha experimentado palpitaciones o sudoración? ¿Qué pensó en ese momento?

- ¿Ha sufrido alguna rampa o dolor en algún grupo muscular durante la realización del ejercicio?

Evaluación del estilo del terapeuta
Ritmo
- ¿Qué le ha parecido el ritmo de la sesión?

- ¿Le ha costado adaptarse?

- ¿Le hubiera gustado utilizar un ritmo más lento?

Instrucciones
- ¿Le han resultado cómodas las indicaciones que le he dado?

- ¿Le resultaría más fácil relajarse si le diera menos instrucciones o, por el contrario desearía que le diera más instrucciones?

- ¿Alguna de las palabras que he utilizado le han dificultado la relajación? ¿Cuáles?

- ¿Qué términos utilizaría usted?

Características del terapeuta
- ¿Cree que es adecuado el tono de voz que he utilizado, o lo considera monótono...?

- ¿Cree usted que he conseguido transmitirle confianza, seguridad..?

- Finalmente, ¿hay algún aspecto positivo o negativo que desee destacar y que no hayamos comentado?

2- Recursos del terapeuta ante situaciones problemáticas 

Ÿ  El paciente no se relaja o se pone más nervioso
Se revisarán todos los pasos de la sesión de relajación ya que, tal vez, el paciente puede aumentar su ansiedad en un momento determinado. Si esto ocurre, puede ser conveniente eliminar este paso o cambiarlo de orden. Si el paciente aumenta su ansiedad a lo largo de la relajación se buscará el motivo (se siente indefenso, tiene miedo a las sensaciones provocadas por la relajación...) y su posible solución. En último término, se le derivará a otro especialista que utilice un método alternativo al actual.

Ÿ  El paciente se siente incomodo
Si el paciente se incomoda o siente vergüenza al realizar los ejercicios de relajación se le podrá acompañar en la práctica de las posturas. Si no se siente sólo en la realización del ejercicio probablemente bajará su nivel de incomodidad. En todo caso, deberá averiguarse el motivo de la vergüenza una vez acabada la sesión. También podría proponerse la realización de la sesión en un grupo de terapia para que los pacientes se sientan acompañados.

Ÿ  El paciente tiene miedo de las sensaciones de relajación
Si el paciente se asusta antes las sensaciones nuevas que le produce la relajación, se practicará una relajación más progresiva (por partes del cuerpo y no global). Asimismo, es aconsejable avisar al paciente antes de que se produzcan sensaciones diferentes y comentarle que son propias de la relajación. Se recomendará al paciente que practique en casa para que se acostumbre a las sensaciones relajantes. En todo caso, debe intentarse que el paciente explique porqué se asusta, qué piensa…

Ÿ  El paciente no colabora o cree que no le va a servir de nada
Si el paciente no colabora durante la sesión, se intentará descubrir porqué se niega a colaborar. Probablemente, no colabore porque no confía en la terapia. Podría proponérsele realizar una sesión de prueba para que se de cuenta de lo que la terapia pretende y de los resultados que puede obtener. Si el paciente sigue sin confiar en la terapia o en el terapeuta, se le recomendarán otros métodos u otros terapeutas.

Ÿ  El paciente es incapaz de relajar ciertas partes de su cuerpo.
Si el paciente tiene problemas para relajar algunas partes de su cuerpo, se realizará una relajación más progresiva, empezando por las partes más fáciles para el paciente y llegando a las partes más difíciles cuando el paciente esté familiarizado con la relajación.

Ÿ  El paciente tiene pensamientos intrusivos
Si el paciente no puede seguir la sesión de relajación y/o conseguir una relajación profunda porque fluyen en su mente pensamientos intrusivos, debe buscarse la causa de estos pensamientos y eliminarlos, al menos dentro del ejercicio de la relajación. Se debe recordar al paciente que es muy importante que esté concentrado para conseguir el resultado pretendido.

Ÿ  El paciente se duerme durante la sesión
Para prevenir que ocurra es aconsejable adaptarse al ritmo circadiano del paciente y buscar el momento en que se encuentra más activo. Si durante la sesión no se sabe si está dormido o muy relajado, se le hará una pregunta en la que para contestar tenga que mover los dedos u otra parte del cuerpo. Si realmente está dormido se le despertará y en las próximas sesiones se cambiará o bien la hora del día o bien se acortará la duración del ejercicio de relajación.

Ÿ  El paciente se siente indefenso
Algunos pacientes pueden tener miedo por sentirse indefensos ante el terapeuta (por ejemplo, una persona violada). En estos casos, se recordará al paciente que lo único que se pretende es ayudarle y que el practicar un método de terapia sólo persigue liberar su ansiedad. Si es necesario podría aceptarse en último término la presencia de una persona de confianza para el paciente, que se mantendrá en segundo lugar y servirá para que el paciente se sienta más seguro.

Ÿ  El paciente habla o se ríe
Si el paciente interrumpe el ejercicio de relajación hablando o riéndose es mejor no contestar a las interrupciones. Así se conseguirá que éstas dejen de aparecer (extinción por falta de feedback), sin tener que prohibírselas al paciente. No le se dirá que se calle o que no se ría.

Ÿ  El paciente quiere ir al lavabo
Si el paciente comenta que desea ir al lavabo, se permitirá que vaya pero se le recordará que antes de empezar la sesión podía haberlo hecho y que en las próximas sesiones procure ir antes de iniciar la sesión. Igualmente, se profundizará en los sentimientos derivados de la terapia (nerviosismo, incomodidad...) ya que pueden ser una excusa para interrumpir la sesión.

Ÿ  El paciente quiere acabar pronto
Si el paciente tiene prisa por acabar, se le recordará que la terapia lleva su tiempo, aunque no es excesivamente larga (20 minutos) y que es importante seguirla correctamente. El paciente puede tener ganas de acabar porque se siente incómodo o indefenso. En estos casos, deberán tratarse esas sensaciones. Se le recordará al paciente que para obtener resultados es importante que tenga una actitud positiva ya que el éxito de la terapia depende de él.

Ÿ  El paciente padece artrosis
En caso de que el paciente informe que padece artrosis se realizaran los ejercicios de relajación usando otros grupos musculares o no los realizaremos de forma tan intensa.

Ÿ  El paciente padece depresión
Practicar una terapia de relajación es inapropiado en pacientes que padecen depresión ya que son individuos que están muy centrados en sí mismos y por tanto la relajación puede provocar mayor observación de los síntomas. En pacientes con síntomas depresivos ansiosos se les puede practicar la respiración, la inervación vagal (breve masaje en las zonas nervadas por este nervio para reducir la activación simpática), masajes en la vena carótida, contracción del tórax o recomendarles la realización de ejercicio físico para reducir los niveles de ansiedad.

Ÿ  El paciente padece un ataque de tos o semejantes
Si el paciente padece un ataque de tos durante la sesión de relajación se hará una pausa hasta que se le pase y después se continuará iniciando de nuevo la sesión. Si el paciente es fumador y padece tos crónica, se obviará la parte de respiración ya que podría resultar complicada y/o imposible de realizar.

Ÿ  El paciente no practica cada día
Si el paciente no es constante en el seguimiento de la terapia debería preguntársele porqué razón no la sigue. Si cree que no funciona, proponerle que la siga seriamente durante un tiempo y que evalúe los resultados es una posibilidad. Si comenta que no dispone de tiempo, se puede enseñarle sesiones más cortas y remarcarle la importancia de que sea constante.

3. La simulación


Durante la práctica se realizó una simulación, en la que un “terapeuta” intentaba convencer a un “cliente” de implicarse en una terapia basada en la relajación progresiva. El “cliente” tenía sobre los 41 años, estaba casado y tenía dos hijos. Trabajaba como directivo en una empresa automovilística. Había llegado a ese puesto después de muchos años de trabajo y, debido a que su predecesor se jubilaba, le ascendieron. 


El “cliente” manifestaba una gran responsabilidad hacia su trabajo, de forma incluso excesiva, lo cual le llevaba a trabajar sábados y domingos y a controlar todas las actividades que hacían sus subordinados. Asimismo, el “cliente” mostraba incapacidad para delegar responsabilidades. A causa de ello, el “cliente” veía como su relación de pareja se estaba deteriorando y manifestó no mantener relaciones sexuales con su mujer. Otra de las consecuencias es que padecía estrés, fuertes dolores de cabeza, dolores musculares, tensión… 


Con el fin de solucionarlo, el “cliente” había acudido a un curso de fin de semana para controlar el estrés dirigido a ejecutivos. Sin embargo, la experiencia fue totalmente negativa y, a raíz de ello, el “cliente” dudaba fuertemente en las posibilidades de la relajación. Por otra parte, el “cliente” también mostraba inquietud por las sensaciones que podría experimentar y miedo a perder el control. Además, también aseguraba de no disponer de tiempo. Finalmente, el “cliente” había sido derivado por otro “terapeuta”, debido a que éste estaba de baja laboral.


Con toda esta información, el terapeuta debía intentar convencer al cliente descrito, que se mostraba fuertemente reacio a implicarse en la relajación progresiva. La estrategia básica que se usó en nuestra simulación se basaba en los siguientes puntos:

Ÿ Hablar con el paciente de su situación.

Ÿ Explicar la técnica de la relajación: características, carácter progresivo, duración, implicación 
por parte del paciente, resultados…

Ÿ Finalidad de la técnica: para qué sirve, qué se consigue con ella, aspectos positivos…

Ÿ Hacer hincapié en las sensaciones a experimentar y resaltar que son controlables…

Ÿ Explicar que se consiguen muy buenos resultados.

Ÿ En caso necesario, proponer ejemplos de la vida diaria, para demostrar que todo cambio es 
progresivo y que necesita tiempo.


En este sentido, primero se intentó hablar con el paciente de su situación y de hacer referencia a otros aspectos de su vida, no tan relacionados con el trabajo, como puede ser la pareja. El paciente se mostró bastante esquivo en este aspecto. Por ello, el terapeuta intentó dejar de momento ese aspecto en cuestión con el fin de reintroducirlo más adelante, como por ejemplo cuando el paciente preguntase sobre las repercusiones positivas de la técnica de la relajación progresiva. 


El terapeuta introdujo la técnica de la relajación como terapia a seguir por el cliente. Este dijo que se negaba a hacer relajación. Por ello, el terapeuta le intentó explicar en qué consistía la relajación. Ante la insistencia del cliente de una solución rápida para su situación, el terapeuta explica que la relajación es un proceso progresivo donde el terapeuta va guiando al cliente. Le explica en qué consistirán las sesiones y lo que se irá haciendo progresivamente con el paso del tiempo.


Sin embargo el paciente dice que no tiene tanto tiempo e insiste en tener una solución rápida que le saque de su situación porque se siente mal. En este caso, el terapeuta le explica que el tiempo de las sesiones se va reduciendo a lo largo de todo el proceso. Y en relación con el tiempo, el terapeuta propone que el paciente use ciertos momentos del día, como el tiempo del café en el desayuno. También, el terapeuta le comentó que la progresión es una característica que aparece en muchas actividades cotidianas. En este sentido, el terapeuta le comentó al paciente que éste no había llegado a la calidad de director en dos días, sino que había sido un proceso que había requerido de su tiempo. En este caso, también hubiera sido de mucha utilidad que el terapeuta hubiera introducido la idea que es el paciente quién debe encontrar el tiempo, si verdaderamente desea acabar con su situación. Por ello, hubieran podido hablar sobre las ventajas e inconvenientes, tanto a corto como a largo plazo, de aprender y no aprender la técnica. Después de hacer el balance, el cliente debería tomar la decisión. Con esta estrategia, el terapeuta puede conseguir además que el paciente se involucre y mantenga su compromiso con respecto a la terapia.

Seguidamente, el paciente manifestó que no creía que la terapia fuera, en realidad, eficaz. El terapeuta contestó que era una técnica en la que había obtenido muchos éxitos. En este caso, hubiera sido positivo que el terapeuta hubiera trabajado más en las razones por las que el paciente mantenía esa opinión tan negativa. Con ello, hubiera conseguido información valiosa sobre lo que verdaderamente le preocupa al paciente.

Sin embargo, la conversación volvió al tema del tiempo, ya que el paciente seguía preocupado en ese aspecto y seguía manteniendo que no tenía tiempo para dedicar. El terapeuta respondió que el tiempo dedicado al trabajo era excesivo e indagó en ese tema. Asimismo, comentó que había otros aspectos que también requerían tiempo, como su relación de pareja. El paciente volvió a ponerse a reacio y justificó su entrega al trabajo diciendo que tenía mucha responsabilidad y que los demás eran bastante incompetentes, por lo que era él quien debía ocuparse de todo. Lo que comentó el terapeuta a continuación fue que en la terapia no sólo se iba a trabajar sobre la relajación, si no que se trabajaría sobre otros aspectos, como el estilo de vida del paciente, la delegación de la responsabilidad, el aprender a jerarquizar las responsabilidades, etc.


El cliente asintió a este respecto, pero comentó que se sentía inseguro porque realizó un curso que no le había servido para nada. Le preguntó directamente al terapeuta si verdaderamente iba a funcionar. Éste volvió a contestar que sí funcionaba y le propuso al cliente que podían probarlo durante un tiempo. Por otra parte, hubiera sido positivo que el terapeuta se hubiera fijado más en la insistencia del paciente ante los resultados esperados. Al haberlo preguntado ya dos veces y haber ignorado la respuesta anterior del terapeuta, hubiera sido interesante que éste se hubiera planteado la posibilidad de que el cliente no confíe en él. En este sentido, el terapeuta tendría que ser capaz de potenciar la empatía y “ganarse” al paciente. Asimismo, el terapeuta debería haber aprovechado la ocasión para responsabilizar al paciente de los resultados, los cuáles dependen de la dedicación que se preste. Además, también tendría que haber indagado más sobre lo que hizo el cliente en ese curso, porqué no le funcionó, cuáles fueron los aspectos positivos y negativos del mismo, etc.

De todas formas, el cliente siguió argumentando porqué no se sentía seguro y qué le pasó en el curso. El cliente cuenta que no le gusta la sensación de descontrol sobre su cuerpo. El terapeuta comentó como posible solución que podría hacerse una relajación por grupos musculares en lugar de realizar una relajación global. Además, le comenta que es normal tener esas sensaciones, pero que no son de no poder mantener el control, sino que al ser desconocidas pueden provocar ese miedo. Como se ha mencionado antes, el terapeuta debería aprovechar la ocasión de hablar sobre las experiencias previas porque puede ser que el paciente tenga prejuicios precisamente sobre una técnica porque su interpretación no es correcta.  
      


Finalmente, deberían haberse tratado otros aspectos que no surgieron a lo largo de la sesión. Un ejemplo de ello, sería explicar que la técnica de relajación puede aplicarse a situaciones de estrés y en vivo, no sólo en la terapia. Asimismo, y aunque se ha hecho alguna referencia, sería importante trabajar no sólo la relajación, sino en otros aspectos, siempre a nivel motor, emocional y cognitivo.   

4. Valoración de la práctica


La presente práctica nos ha permitido adquirir conocimientos sobre el método de la relajación, aunque ya lo habíamos tratado en la asignatura “Psicología de la Memoria”. Creemos que habría sido más interesante profundizar más en las utilidades, problemas y competencias de este método, ya que por falta de tiempo se realizó en clase de forma rápida. En este sentido, para la realización del informe, se nos han proporcionado muy pocos datos para saber si nuestra manera de solucionar las dificultades (recursos) es la adecuada.


También creemos que la práctica está centrada en una técnica de relajación muy concreta (relajación progresiva) y no trata otras posibles técnicas dirigidas a este efecto. Sin embargo, como aspecto positivo destacamos que respecto a la anterior práctica ha mejorado la realización del Rol-playing, ya que este se ha realizado en grupos y esto ha posibilitado que todos los alumnos lo hayan podido practicar, ya que así se ha conseguido que produzca menos ansiedad. 


Por último, creemos que hubiera sido interesante analizar algún vídeo en el que apareciera alguna sesión de relajación. Así, podríamos ver más directamente cómo debe comportase el terapeuta ante los problemas.

