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RESUMEN: Comprender el uso correcto y efectivo de la(s) forma(s) en que una persona se relaja
resulta fundamental para el control del estrés. Se realizé un estudio exploratorio cuasi-experimental
con el objetivo de medir el efecto de diferentes formas de relajacion sobre dos variables
psicofisiologicas para disminuir el estrés, mediante la biorretroalimentacion de la respuesta eléctrica
de la piel y la temperatura periférica. Participaron 92 estudiantes y profesores de la Licenciatura en
cultura fisica y deportes de la Universidad de Guadalajara, Méjico, con una edad promedio de 24 afios
de los cuales 42.4 % (n=39) son hombres y 47.8 % (n=44) son mujeres, pero el 9.8 % (n=9) se abstuvo
de especificar su sexo. Se utilizo el Electrotermodermometro Psicotronic EDG-1500, con sensores
para medir dos indicadores psicofisiologicos: la respuesta eléctrica de la piel y la temperatura
periférica, en tres etapas: linea base, autorregulacion y relajacion inducida; donde todos los
participantes tenian que elegir individualmente una de tres formas de relajacion. No se encontraron
diferencias estadisticamente significativas entre la linea base y el manejo de las diferentes formas de
relajacion. Pero se encontré una correlacion estadisticamente significativa entre la temperatura
periférica y la respuesta eléctrica de la piel en la linea base.
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ABSTRACT: Understanding the correct and effective use of the way (s) in which a person relaxes is
essential for the control of stress. A quasi-experimental exploratory study was carried out with the
objective of measuring the effect of different forms of relaxation on two psychophysiological variables
to reduce stress, such as the electrical response of the skin and peripheral temperature. 92 students and
professors of the physical culture and sports degree from the University of Guadalajara participated,
with an average age of 24 years, of which 42.4% (n = 39) are men and 47.8% (n = 44) are women, but
9.8% (n = 9) refrained from specifying their sex. The Psicotronic Electrothermometer EDG-1500 was
used, with sensors to measure two psychophysiological indicators: the electrical response of the skin
and the peripheral temperature, in three stages: baseline, self-regulation and induced relaxation; where
all participants had to individually choose one of three forms of relaxation. No statistically significant
differences were found between the baseline and the management of the different forms of relaxation.
But a statistically significant correlation was found between the peripheral temperature and the
electrical response of the skin at the baseline.
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INTRODUCCION

El presente estudio pretende conocer si las
personas logran disminuir el estrés por si mismos
y si son efectivas algunas formas comunes que
utilizan para lograrlo. Esto da relevancia a la
capacitacion y entrenamiento de las técnicas de
relajacion, en virtud de que requieren un
aprendizaje disciplinado y practica, pues no
resulta sencillo borrar los constantes procesos
mentales ni calmar un cuerpo tenso (Schmitz y
Hipp. 2005).

La psicologia cientifica demuestra la conexion
entre los fendémenos fisioldgicos y psicologicos,
particularmente ante situaciones complejas de la
vida que generan estrés. Principalmente la
psicofisiologia, la terapia psicosomadtica, la
psicologia de la salud, y la psicologia del deporte
disciplinas que estudian esta
conexion mente- cuerpo.

El estudio del en poblacion de
estudiantes y profesores de cultura fisica es
necesario debido a que viven alto estrés en los
roles desempefiados, tanto por su dedicacion al
trabajo  intelectual, como estudiantes o
profesores, como por su dedicacién al deporte. El
estrés es la percepcion de una dificultad o
incapacidad para dominar ciertas demandas
ambientales o internas; y produce diversas
respuestas  fisiologicas,  conductuales 'y
psicologicas. Estas respuestas se consideran
como indicadores psicofisiologicos del estrés y se
presentan como latidos rapidos del corazon,
mareos, dolores, nerviosismo, agitacion,
irritabilidad,  preocupaciéon, problemas de
concentraciéon y mal humor, entre otras muchas
formas. Estas respuestas del cuerpo sirven para
aumentar la reaccion del individuo a situaciones
criticas de la vida y preparar la lucha o la huida
ante dicha situacion amenazante. (Aguilar y
Cols., 2014: 961; Barndica y Tort, 2008). La
medicion de indicadores psicologicos del estrés
esta relacionada con el diagndstico de problemas
psicoldgicos, como la depresion, la ansiedad,
entre otros (Aguilar y Cols., 2014:961). Por ello,
la medicion de estos indicadores se utiliza como
técnica terapéutica para el tratamiento de
diferentes trastornos psicofisiologicos.

La actividad electrodérmica es una de las
medidas  electrofisiologicas  frecuentemente

son algunas

estrés

utilizadas para evaluar la reactividad fisiologica
al estrés y su relacion con la salud o enfermedad,
poco dependiente de la  manipulacion
intencionada del sujeto, ya que refleja el grado de
activacion vegetativa que este experimenta al
afrontar la tarea y se emplea como indicador
valido del trabajo mental durante la realizacion
de tareas. Es utilizada también para los
tratamientos con biorretroalimentacion para el
autocontrol del estrés y en el tratamiento de las
fobias en general, la hipertension esencial; asi
como en diferentes trastornos psicologicos
(Conde y Menéndez, 2002; Moya vy Salvador,
1997).

La medicion de la temperatura y su aplicacion
en la  biorretroalimentacion  ha  sido
fundamentalmente desordenes

utilizada en
vasculares periféricos, como por ejemplo, en la
enfermedad de Raynaud; y en el tratamiento de
los dolores de cabeza migrafiosos y en casos de
psoriasis (Conde y Menéndez, 2002).

La definicion del estrés revisada en parrafos
previos, deja claro que la esencia de su aparicion
radica en el manejo de las demandas (estimulos
estresantes). Las habilidades exitosas de
relajacion de una persona pueden ayudar a
sentirse mejor, menos preocupados e inseguros;
ayudan al control de la mente y el cuerpo;
ofrecen al cuerpo la oportunidad de recuperarse
de la tension de la vida cotidiana; regeneran la
energia fisica y mental; y ayudan a sentirse bien
consigo mismo y con la vida. Por ello se
convierte en una necesidad importante de estudio
conocer si las personas pueden relajarse con
efectividad para eliminarlo,
dependiendo de las diferentes formas que se
utilizan cotidianamente.

disminuirlo o

MATERIALES Y METODOS

La investigacion base de este articulo es un
estudio piloto de caracter exploratorio,
cuasiexperimental y transversal.

Participantes

Participaron 92 estudiantes y profesores de la
Licenciatura de cultura fisica y deporte de la
Universidad de Guadalajara, con una edad
promedio de 24.12 afios de los cuales 42.4 %
(n=39) son hombres y 44.8 % (n=44) son
mujeres, con 9.8 % (n=9) que se abstuvo de
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especificar su sexo. Los 92 se dividieron en tres
grupos segin la técnica de relajacion que
eligieron como parte de la sesion de trabajo: el
primer grupo, integrado por aquellos que
seleccionaron como artefacto de relajacion dos
esferas metalicas, conocidas como “bolas chinas”
(véase figura 2) estuvo conformado por 28
participantes (n=11 hombres, n=15 mujeres y n=2
no especificaron sexo); el segundo grupo, por los
que eligieron un artefacto de masaje craneal
(conocido como “arana metalica”- véase figura
3), este estuvo compuesto por 38 participantes
(n=19 hombres, n=16 mujeres y n=3 no
especificaron sexo) y, finalmente, en el tercer
grupo estuvieron aquellos que eligieron la
respiracion controlada como técnica de relajacion
y conto con 25 participantes (n=9 hombres, n=13
mujeres y n=3 no especificaron sexo).

Instrumentos
Para la medicion de los indicadores
psicofisiologicos del estrés se utilizd el

Electrotermodermémetro Psicotronic EDG-1500,
que es un aparato de biorretroalimentacion
elegido por su inocuidad, tamafio pequefio, ser
portatil y su uso no invasivo para el participante.
Cuenta con dos sensores que permiten el registro
eléctrico de la conductancia de la piel en un
rango de 0.1 a 349 uS; y la temperatura
periférica en un rango de 32.0°F a 113.0°F. Los
sensores se colocan en las yemas de los dedos del
individuo, ademas dispone de dos sistemas de
biorretroalimentacion  instantanea: visual y
auditiva.

La conductancia de la piel es la actividad
electrodérmica reflejada en la accion de las
glandulas sudoriparas que se distribuyen por todo
el cuerpo. A medida que el sujeto manifiesta un
estado de activacion, tension, ansiedad o estrés,
aumenta la conductancia de la piel (Moya y
Salvador 1997). Esta actividad se registrd con el
uso de electrodos de forma bipolar colocados en
la parte inferior de los dedos indice y anular de la
mano.

La temperatura periférica se relaciona con los
niveles de estrés por la relacion que tiene con el
fluyjo sanguineo y la vasoconstriccion; como
respuesta al estrés la temperatura en las
extremidades disminuye; hay que tener en cuenta,
al momento de realizar un registro, la

temperatura ambiental ya que la medicion de este
registro es por lo general en las mufiecas o manos
del sujeto. La temperatura en esas zonas suele
oscilar entre los 29 y 35 grados, ante la presencia
de actividad simpatica la temperatura periférica
suele estar entre 18-21 grados, mientras que ante
una baja activacidon simpatica esta entre 32-35
grados (Cantu-Berrueto et al., 2015; Conde y
Menéndez, 2002).

S i
wwuw.psitronic.com

Figura 1. Electrotermodermémetro marca
Psicotronic EDG-1500, utilizado para la
medicion de la respuesta eléctrica de la piel y la
temperatura corporal periférica.

Procedimiento

A cada uno de los participantes se le invitd a
participar  voluntariamente en el programa
“DivertidaMENTE relajad@” en una sesion
abierta al aire libre para dar a conocer el uso de
las técnicas de biorretroalimentacion. Se le
entregd a cada uno de ellos una hoja con datos
sociodemograficos que debian llenar previo a la
medicion de los indicadores psicofisiologicos. Se
inform6 del procedimiento a estudiantes y
profesores de la Licenciatura en cultura fisica y
deporte; y solo participaron aquellos que
desearon hacerlo voluntariamente. Después de
aceptar y de llenar el cuestionario de datos
sociodemograficos se le colocaba a cada
participante los electrodos en las yemas de los
dedos indice y anular y el sensor de temperatura
periférica en el dedo meiiique.

La sesion de trabajo consisti6 en medir la
respuesta eléctrica de la piel y la temperatura
periférica en dos etapas. La primera de ellas tuvo
como objetivo determinar la linea base de cada
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participante: se colocaron los electrodos de la
respuesta eléctrica de la piel y la temperatura
periférica y se esperaba un minimo de quince
segundos hasta que el instrumento estabilizara
sus registros. Para la segunda etapa se le
solicitaba a cada participante que escogiera entre
una de las tres diferentes opciones que se utilizan
comunmente para la relajacion: 1) manejo de
esferas metalicas (bolas chinas), 2) una araia
para masaje craneal o 3) la respiracion
controlada; una vez elegida la opcion para
relajarse, se le indicaba que durante 30 segundos
tratara de disminuir en, al menos 1.5 Micro
Siemens, sus registros obtenidos en la linea base.

Instrucciones

En la primera etapa de linea base se les
indicaba a los participantes: “Te vamos a colocar
estos cables para medir el estrés. Deben de estar
lo suficientemente apretados solo para que no se
salgan. Si estan muy apretados y te molestan me
dices para aflojarlos un poco™.

En la segunda etapa de autorregulacion, se les
comunicaba: “Vas a tratar de relajarte para
disminuir, al menos en 1.5, la medicion de los
Micro Siemens (indicandoles los nimeros de la
casilla respectiva en el aparato). No tomes en
cuenta los
(temperatura corporal). Se fe otorgaran 45
segundos para que lo logres. Adelante”. Una vez
concluido el tiempo se le decia: *“ Se termino el
tiempo. Voy a escribir los resultados en la hoja
de registro”.

En la tercera etapa de relajacion inducida, el
encuestador le preguntaba al usuario “;Qué
opcion cree que le ayudara a relajarse, de las
tres que se presentan en las casillas de esta etapa
(bolas chinas, arafia o respiracion)?”. De
acuerdo a lo que elegia se le facilitaba el material
respectivo o se le apoyaba en la utilizacion y, al
cabo del tiempo definido, se le tomaba el registro
en la opcion correspondiente
explicandole: ”Vamos a tratar de disminuir el
estrés con la opcion que escogiste. Igual que en la
etapa anterior se te concederan 45 segundos”. Al
finalizar el tiempo, se le decia: “ Se termino el
tiempo. Voy a escribir los resultados en la hoja
de registro”.

numeros de la otra casilla

Figura 2. Esferas (bolas chinas), utilizadas como
forma de relajacion por algunos participantes.

Figura 3. Arafa metalica, para (auto)
proporcionar masaje craneal como forma de
relajacion por algunos participantes.

Analisis estadistico

Se utilizo el SPSS version 21 para el analisis
de datos estadisticos, debido a que los grupos no
eran homogéneos y su distribucion no era
normal, se utilizd la prueba de rangos de
Wilconxon para muestras relacionadas con un
nivel de significacion de .05

RESULTADOS Y DISCUSION

Se encontré una diferencia estadisticamente
significativa entre la respuesta eléctrica de la piel
en la linea base y en la técnica de relajacion del
grupo 1 (Z=333; p=.001) y en el grupo 3 (Z=333;
p=.002). En relacion con la temperatura
periférica se hallé una diferencia entre la linea
base y el grupo 1 (Z=307.5; p=.017) y el grupo 2
(Z=307.5; p=.017). (Ver tabla no.1)

De acuerdo a diferentes estudios sobre la
respuesta psicofisica del estrés, ante un estado de
relajacion o poca demanda la temperatura
periférica tiende a aumentar mientras que la
respuesta eléctrica de la piel, disminuye (Canti-
Berrueto et al., 2015; Mouches, 2016).

Si bien se encontr6 una diferencia significativa
en cuanto a las esferas chinas, que consiste en
manipular dos esferas metalicas (grupo 1), esta
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Tabla 1. Prueba de Wilcoxon aplicada a las diferencias de la respuesta eléctrica ( uS ) y temperatura
periférica (TP) entre la linea base y la técnica de relajacion elegida por los Grupos 1, 2 y 3.

. Mediana (Rango)
Grupos Variable Medla’na (Rango) de segun la técnica de N Z p
linea base S
relajacion
) us 2.73 (20.96) 3.84 (20.66) 333 .001
1. Manejo de Esferas 2
TP 86.25 (19.10) 87.50 (35.80) 307.5 .017
) us 2.62 (13.02) 3.15(15.44) 383 144
2. Masaje craneal 3
TP 85.05 (18.70) 86.95 (87.24) 519.5 .011
3. Auto Control de la us 2.19 (7.13) 3.02 (53.47) p 242 .002
respiracion TP 82.35 (17.60) 85.40 (84.10) 215 .063

Nota: p<0.05

Fuente: elaboracion propia

no responde a lo esperado, ya que para efectos de
relajacion la respuesta eléctrica debe disminuir y
en este caso aumento, lo que se evidencid en la
temperatura periférica. Estos resultados pueden
parecer ambiguos, porque el supuesto aumento de
la respuesta eléctrica de la piel puede
corresponder a los procesos cognitivos
implicados en la actividad motora y no tanto, a
un estado de estrés (Bhatnagar, Vining, lyer, y
Kinni, 2006).

Respecto al masaje craneal (grupo 2) también
se encontr6 un aumento en la temperatura
periférica, aunque la respuesta eléctrica
permaneci6é sin diferencias significativas. Esta
técnica parece ser la mas efectiva de las tres para
la relajacion fisica y cognitiva.

Finalmente, la respiracion controlada (grupo 3)
no mantiene cambios en la temperatura
periférica, pero si un incremento en la respuesta
eléctrica de la piel, contrario a lo encontrado en
otras investigaciones (Moscoso, 2010), lo que
parece ser que es la técnica con menos
efectividad para el control del estrés. Tal vez, se
debid a que esta técnica requiere de una solicitud
para respirar de forma distinta a lo que
comunmente realiza el sujeto, lo que constituye
una experiencia nueva de aprendizaje, que puede
resultar un poco amenazante para las habilidades
conocidas por los participantes.

CONCLUSIONES

Se cumplié el objetivo de medir el efecto de
diferentes  formas de  relajacion  con
biorretroalimentacion sobre la respuesta eléctrica
de la piel y la temperatura periférica, como

variables psicofisiologicas para disminuir el
estrés. Para ello, se considera adecuado el uso del
electrotermodermometro para la medicion de
estos dos indicadores psicofisiologicos, y ademas

comunmente  utilizados para fines de
biorretroalimentacion.
Como estudio exploratorio, permitio la

medicion y encontrar las diferencias entre las
distintas formas que se utilizaron para disminuir
el estrés y tentativamente, relajarse. Se observo
que algunas formas que se utilizan comtinmente
para disminuir el estrés no parecen ser siempre
efectivas, o al menos los indicadores registrados
con la respuesta galvdnica de la piel y la
temperatura periférica no demostraron resultados
contundentes que permitan afirmar que los
sujetos participantes disminuyeron el estrés en
forma clara.

Las principales limitaciones de este estudio
fueron la realizacion de este cuasi experimento al
aire libre, bajo la constante distraccion de ruidos
y sujetos circulando en los pasillos, debido a que
el lugar de la aplicacion es un area muy
transitada; y el factor temporal, porque el tiempo
designado tal vez fue insuficiente para producir
cambios psicofisiologicos importantes. Por ello,
sera necesario profundizar en estas variables en
futuras investigaciones antes de descartar o
asegurar la efectividad de las formas diferentes
de relajacion en esta poblacion.
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