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RESUMEN.

El objetivo de este estudio es evaluar el impacto de la hipnosis
ericksoniana respecto a los factores de estrés, autoestima y
optimsmo en una muestra de dos organizaciones, del giro
educativo y de servicios comerciales, la cual se conformé por un
total de 25 personas. Analisis: se realizd un test-postest,
aplicando las Escalas de Estrés Percibido (PSS), de Autoestima
de Rosenberg y LOT-R de Optimismo, ademés de una pregunta
escala de 10 reactivos para autoevaluacién de la relajacion
personal. Resultados: respecto a los andlisis de-comparacion de
medias, la escala de estrés percibido no arroja  diferencias
significativas al comparar el test-postest; sin embargo si se
observa un cambio significativo en las escalas de autoestima y
optimismo. Del mismo modo respecto a la pregunta escala de
reljjacion personal, también se obtuvo un cambio significativo
en el antes y después de la intervencion. Conclusiones: La
investigacién demostrd que la hipnosis ericksoniana tiene un
impacto  positivo en factores de autoestima, optimismo y
relajacion personal, sin embargo no en el estrés percibido, por lo
que se recomienda para futuras investigaciones mayor control de
la muestra para poder ubicar claramente la variable estrés laboral
y tener una mejor referencia respecto a que cambio se puede
producir al implementar una intervencién para la modificacion
de la misma.

Palabras  Clave: estrés, autoestima, optimismo, relajacion,
hipnosis ericksoniana.
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CAPITULO 1. INTRODUCCION.

1.1. Introduccién.

En su publicacion -Sensibilizando sobre el Estrés Laboral en los Paises en
Desarrollo-, la Organizacion Mundial de la Salud, (2008), asevera que: “El estrés
relacionado al trabajo puede conducir a diversos problemas de salud que afectan la salud
fisiologica y psicologica, asi como el proceso cognitivo y las conductas del trabajador”.
Es por eso que su adecuado tratamiento en las organizaciqlnes puede considerarse una

necesidad que reclama atencion y recursos.

Greenberg, et al (1992) consideran que la funcién psicoldgica de la autoestima
consiste en proteger al individuo de la ansiedad, esto lo hacen basandose en
investigaciones que indican que quienes tienen baja autoestima suelen ser ansiosos, que
la ansiedad aumenta cuando la autoestima se ve amenazada y que las estrategias que

protegen a la autoestima reducen la ansiedad.

En su estudio sobre -Optimismo/pesimismo disposicional y estrategias de
afrontamiento-, (Martinez-Correa, Reyes del Paso, Garcia-Ledn, & Gonzilez-Jarefio,
2006) encontraron evidencia de que “Los sujetos optimistas manifiestan un estilo de
afrontamiento del estrés definido en términos de una mayor utilizacion de estrategias de
afrontamiento activo, en comparacion con los pesimistas, que optan por las estrategias de

afrontamiento pasivo”.

Téllez (2007) defini6 la hipnosis como “Un foco concentrado de atencién que nos



guia a una estado especial de conciencia, en el cual pueden evocarse en forma
involuntaria experiencias previamentente aprendidas. Este estado se caracteriza por un

incremento en la sugestionabilidad y la capacidad de modificacién de la percepcion,

memoria y del funcionamiento del sistema nervioso autonomo”.

La relacion entre estrés, autoestima y optimismo, aunada a las capacidades de la
hipnosis clinica para modificar la percepcion, conforma un contexto propicio para indagar

el impacto que ésta puede tener en los mencionados factores.

1.2. Objetivo General.
* Evaluar el impacto de la hipnosis ericksoniana en factores de estrés,
autoestima y optimismo en una muestra de giros organizacionales

educativo y de servicios.

1.2.2. Objetivos especificos.
e Determinar la tendencia de los indices de estrés percibido a nivel pre test
y pos test a nivel muestra total y por giro organizacional.
® Determinar la tendencia de los indices de autoestima a nivel pre test y pos
test a nivel muestra total y por giro organizacional.
» Determinar la tendencia de los indices de optimismo a nivel pre test y pos

test a nivel muestra total y por giro organizacional.

1.3. Justificacion.



De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2008) “debido a Ia
globalizacién y a los cambios en la naturaleza del trabajo, las personas en los paises en

desarrollo tienen que lidiar con un aumento en el estrés laboral”.

Ademés en estudios se ha encontrado una relacién entre el estrés, la autoestima

(Greenberg, etal 1992)y el optimismo (Martinez-Correa, et al 2006).

De esta manera, al retomar definiciones y descripciones conocidas de cada uno de
estos factores, se podrd establecer el contexto en el que ellos se relacionan entre si y la

manera en que la hipnosis clinica puede intervenir.

Lazarus & Folkman (1984) definen el estrés psicolégico como “una relacion
particular entre la persona y el entorno que la persona considera exigente o que excede
sus recursos y pone en peligro su bienestar”, puede notarse que los autores describen el
estrés como el resultado de las evaluaciones subjetivas que realizan las personas sobre
las exigencias que su entorno les plantea y la capacidad que perciben en si mismos para

hacer frente a ellas.

Aguilar Kubli (1993) dice que la autoestima “es la aceptacion incondicional
de ti mismo, sin juicio destructivo alguno, que te permite optar por los sentimientos
mds humanos, amigables y confortables a ti mismo y te ayuda a sortear Optimamente

cualquier circunstancia™.



Otro aspecto importante que también puede vincularse con el manejo del estrés
y la autoestima es el optimismo. De esto {ltimo podemos retomar a Rojas (2010) quien
afrma que “El optimismo no es un ejercicio mental o intelectual, sino una fuerza que
nos ayuda a conquistar metas,‘ a resistir la desgracia, a vencer la enfermedad, a

relacionarnos con los demas”.

Parafraseando a Téllez (2007) quien describe a la . hipnosis como un estado
especial de conciencia que capacita a la persona para modificar sus percepciones acerca
de lo que sucede en su entorno y dentro de si mismo, se ha planteado el presente estudio
para tener una medicion mds clara de la verdadera contribucién de la hipnosis

ericksoniana grupal en estrés laboral y factores relacionados como son la autoestima y el

optimismo.

1.4. Preguntas de Investigacion:
(Sera eficaz el implementar un programa de Hipnosis ericksoniana a fin de
contribur en el bienestar personal y laboral del talento humano (Grupo Autofin y

Secretaria de Educacion) en factores como el estrés, autoestima y optimismo?

1.5. Delimitacién y Limitaciones:

La limitacion encontrada en este estudio, podria ser que el tanto el grupo de
10 trabajadores de la Organizacion Grupo Autofin Monterrey, como las 15 personas
que trabajan en la Secretaria de Educacion, dependencia del Gobierno de Nuevo Ledn,

solo son una pequefia muestra en relacion al nimero de trabajadores de su respectiva

10



CAPITULO 2. MARCO TEORICO.

2.1. Estrés.

Lazarus y Folkman (1984) definieron el estrés como “una relacidn particular
entre la persona y el entorno que la persona considera exigente o que excede sus
recursos y pone en peligro su bienestar”. Arie Shirom (1998) afirma que “Existe un
consenso bdsico acerca del principio de que el estrés relacionado con el trabajo puede
influir en determinados comportamientos, como el ausentismo, la drogadiccion, las

alteraciones del suefio, el tabaquismo y el consumo de café”,

Se dice que el estrés se produce cuando hay un desequilibrio percibido entre la
presion y los recursos de afrontamiento para una situacién particular.

Dependiendo del nivel de presion, el estrés puede ser descrito de diferentes
maneras:

Hipoestrés — tener muy poca presibn o aburrimiento pueden ser una fuente de

estrés, a menudo tomando la forma de emocidn contenida, frustracién o apatia y

depresion.

FEuestrés - a la presion Optima, el individuo prospera y maximiza su

rendimiento, permite a las personas acceder a capacidades mentales y fisicas

ocultas.

Hiperestrés, en esta etapa, la persona es probable que se sienta fuera de control o
en panico e incapaz de afrontar correctamente la situacion.
Distress - es probable que quien lo padece sufra de problemas de salud y un

deseo de escapar de la situacion. (Cranwell-Ward & Abbey, 2005)



" Se ha descrito el proceso de estrés, como la interaccién entre los siguientes

elementos:

1. La persona - la manera en que l situacién es percibida, influida por
su personalidad, sus procesos de pensamiento, y su estado de
bienestar/resiliencia.

2. La situacion - que da el contexto percibido por el individuo como mis o
menos estresante

3. Los factores de estrés/presion - la presion generada tanto externa
como internamente.

4. La reaccion - de la persona a las presiones que élella percibe que
esta experimentando.

5. Las estrategias - utilizadas por la persona para hacer fiente a la situacion
(Cranwell-Ward & Abbey, 2005).

2.1.1. Consecuencias del estrés en la salud fisica.
Hawkins (2006), afrma que “Las enfermedades relacionadas con el estrés
pueden ser el resultado de cambios conductuales y fisiologicos, o una interaccién entre

ellos™.

Se afirma que el estrés provoca cambios en la activacion simpdtica a través de la
produccién de catecolaminas y la activacion del eje hipotaldmico-hipofisario-
adrenal mediante Ja produccion de cortisol. Estos cambios pueden impactar directamente

sobre la salud y en la aparicion de enfermedades. Y se detalla de la siguiente manera:



- 1. Activacién simpdtica:
La produccion prolongada de adrenalina y noradrenalina puede traer como
consecuencias:

¢ la formacion de codgulos sanguineos;
e el incremento en la presién sanguinea;
e el incremento del ritmo cardiaco;
e latido cardiaco irregular;
» depositos de grasa;
e formacién de placas; e
® inmunosupresion.

Esos cambios pueden incrementar el riesgo de enfermedad cardiaca, enfermedad

renal y exposicion a infecciones.

2. Activacién Hipotalimica-Hipofisaria- Adrenal:
La prolongada produccién de cortisol puede resultar en.
e disminucion de la funcién inmunolégica; y
e dafio neuronal en el hipocampo.
Estos cambios pueden incrementar el riesgp de infecciones, problemas

psiquidtricos y pérdidas de la memoria y concentracién. (Ogden, 2004)

2.1.2. Consecuencias del estrés en el comportamiento.

Kahn y Byosiere (1992) citados por Arie Shirom (Enciclopedia OIT, 1998)



afirman que “Existe un consenso bésico acerca del principio de que el estrés relacionado
con ¢l trabajo puede influir en determinados comportamientos, como el ausentismo, la

drogadiccion, las alteraciones del suefio, el tabaquismo y el consumo de café *.

2.1.3. Estrés laboral.

Para Lennart Levi en su articulb Factores Psicosociales, Estrés y Salud,
incluido en la Enciclopedia de la Organizacion Intemaciox‘lal del Trabajo (1998), “el
estrés es, un estereotipo en las respuestas del cuerpo a influencias, exigencias o

presiones.”

Tomando como base el andlisis hecho por Cranwel-Ward & Abber (2005),
las principales razones por las que el estrés se ha colocado entre las més altas prioridades

de las organizaciones se resumen a continuacion:

e La globalzacion ha traido consigo una serie de desafios que ponen a las
personas bajo una presion extra. Los involucrados tienen que adaptarse al trabajo
transcultural, respondiendo a diferentes estios de gestion, y con frecuencia
aumentando la jornada laboral trabajando en diferentes zonas horarias.

e En tiempos economicos dificiles, hay una expectativa del personal de incrementar
la productividad empleando menos recursos.

* Los Ultimos afios han traido cambios tecnolégicos sin precedentes. Mientras que
algunos de estos cambios son positivos, ha sido identificado un impacto
negativo, resultante de acceso constante a los teléfonos mdviles y al internet,

lo que hace posible el trabajo siete dias a la semana.



* En los dltimos 20 afios las organizaciones han pasado draméticamente de tener
estructuras y formas de trabajo rigidas a desarrollar sistemas mas flexibles, a
menudo reduciendo su tamafio. Si bien, es cierto que los cambios fueron bien
recibidos por muchos, también es verdad que son capaces de crear inseguridad,
incertidumbre vy estrés asociado.

e Frente a las presiones del trabajo y la familia, muchos luchan para lograr y
mantener un equilibrio apropiado en su vida. Los cambios demograficos traen
como consecuencia una fuerza laboral envejecida- y mujeres dedicadas a la

crianza de los hijos, asi como al cuidado de parientes mayores.

© 2.2. Organizacién.

Gibson, Ivancevich, & Donnelly (2001) definen a la organizacién como “una
unidad coordinada que consiste de por lo menos dos personas, quienes trabajan hacia una
meta o metas en comin” y describen a las organizaciones como “entidades que le
permiten a la sociedad perseguir logros que no se pueden obtener por individuos actuando

solos”.

Otra manera en que ha sido definida es la siguiente:

Una organizacién es una unidad social conscientemente coordinada, integrada por
un grupo de personas, que trabajan juntos con una meta o un conjunto de metas en comiin
sobre una base relativamente continua. Las empresas manufactureras y de servicios son
organizaciones y también lo son las escuels, hospitales, iglesias, unidades militares,

tiendas minoristas, departamentos de policia, organizaciones de voluntarios, empresas de



nueva creacion y agencias gubernamentales locales, estatales y federales. (Robbins &

Judge, 2013)

2.3. Autoestima.
Para Lemme (2003) “El componente afectivo del si mismo es la autoestima.
Representa los sentimientos del individuo hacia el si mismo y la evaluacién del mismo,

asi como la ponderacién de su valor en un continuo que va de los positivo a lo negativo.”

Acerca de la inflencia de la hipnosis en la autoestima, se ha escrito lo siguiente:

La hipnosis es una herramienta poderosa para el cambio. Puede modificar cémo
piensas y como te sientes en niveles profindos. Por afios, los hipnoterapeutas han
ayudado a sus clientes a incrementar sus sentimientos de auto-aceptacién y valia
utilizando la alta sugestionabilidad producida por el estado de trance para cambiar la

programacion negativa del pasado. (Mckay & Fanning, 2000)

2.3.1. Beneficios de la autoestima.

Sobre los beneficios que una autoestima alta trac a la vida de las personas, se
puede resaltar lo siguiente:

El modo en que nos sentimos con respecto a nosotros mismos afecta virtualmente
en forma decisiva todos los aspectos de nuestra experiencia, desde la manera en que
funcionamos en el trabajo, el amor o el sexo, hasta nuestro proceder como padres y las
posibilidades que tenemos de progresar en la vida. (Branden, 2010)

Acerca de la autoestima en los lugares de trabajo, Branden afirma que:



La autoestima puede ser el recurso psicologico mas importante que tenemos para
ayudarnos a afrontar los retos del futuro. Ese desafio es especialmente evidente en el
lugar de trabajo donde se estd haciendo evidente que la autoestima no es un lujo sino una
necesidad emocional de supervivencia.

La investigacion reciente estd ayudando a clarificar el papel importante que la
autoestima juega en nuestra capacidad de asumir riesgos, aprender nuevas habilidades,
ser creativo, tener retroalimentacién, hacer frente a los demas ‘con justicia y benevolencia,
ser productivos y asertivos. Necesitamos cultivar estos rasgos importantes para poder
funcionar de manera Optima en nuestras familias, organizaciones y comunidades.

(Branden, The Power of Self-Esteem, 1992)

2.4. Optimismo.
Sobre este tema Avia Aranda & Vézquez Valverde (1998) dicen que “el optimismo
alude a la capacidad de anticipar que la expectativa de futuro va a traer cosas mejores; en

realidad, no es algo racional que esté basado en el célculo de probabilidades”.

Seligman, (2006) afirma que ‘“Las organizaciones, grandes o pequefias, necesitan
optimismo; ellas necesitan personas con talento y empuje que también sean optimistas.”
Sobre como las organizaciones pueden tomar ventaja del optimismo, Seligman
refiere lo siguiente:
Hay tres maneras en que una organzacion puede utilizar la ventaja del optimismo.
1. Su empresa puede seleccionar individuos optimistas para completar sus plantillas.

Comparados con los pesimistas, los individuos optimistas producen mds,



especialmente bajo presion. El talento y la unién por si mismos no son suficientes.
Como hemos visto, sin una creencia inquebrantable de que usted puede tener
exito, el talento y un impulso implacable pueden quedar en nada. Mas de
cincuenta empresas ahora utilizan cuestionarios sobre optimismo en sus
procedimientos de seleccion para identificar personas que no solo tengan talento y
empuje, sino también el optimismo necesario para el éxito. Esta capacidad de
seleccionar para el optimismo ha demostrado ser especialmente importante en
trabajos que tienen altos costos de reclutamiento y formacion, ademas de una alta
tasa de rotacién. Seleccionar para el optimismo reduce la pérdida de mano de obra
costosa y mejora la productividad y la satisfaccion laboral de todo el equipo.

La segunda forma en que una empresa puede utilizar el optimismo es la
colocacién. El optimismo fuerte es una virtud evidente para trabajos con
«frustracion elevada» y de «estrés elevado», mismos que requieren iniciativa,
persistencia y audacia.

Como es obvio, el pesimismo extremo no es una ventaja para nadie. Sin
embargo, algunos trabajos requieren una gran dosis de pesimismo. Existe
considerable evidencia de que los pesimistas ven la realidad con mayor precision
que los optimistas hacer. Cada éxito empresa, cada éxito en la vida, para el caso,
requiere la apreciacion exacta de la realidad y la capacidad de sofiar més alla de la
realidad actual
La tercera ventaja del optimismo para una organizacién es: aprender optimismo
en el trabajo. Solo dos grupos de personas que no necesitan aprender optimismo

en la configuracion de su trabajo: los que tuvieron la suerte de ser optimistas de



nacimiento y los que ocupan los puestos de trabajo de baja frustracién. El resto de

‘nosotros puede sacar provecho, algunos en gran medida, de aprender optimismo.

(Seligman, 2006)

2.4.1. Beneficios del optimismo.

Acerca del optimismo y sus beneficios, (Rebollo Viloria, Sinchez Yafiez, &
Carvana Vafio, 2010) refieren lo siguiente: “Sabemos que los optimistas estin menos
estresados en tiempos dificiles, y afrontan los problemas de férma mas constructiva. Las
personas optimistas ven el mundo como menos amenazante lo que repercute en una mejor

salud general”.

Sobre el estilo de pensamiento optimista se ha dicho esto:

Los individuos con un estio explicativo optimista son menos propensos a
desarrollar problemas de salud fisica, depresion o tendencias suicidas cuando enfrentan
eventos de la vida muy estresantes, en comparacién con los individuos con un estilo

explicativo pesimista. (Carr, 2004)

2.5. Hipnosis.

Se ha definido a la hipnosis como:

Un foco concentrado de atencion que nos guia a un estado especial de
conciencia, en el cual pueden evocarse en forma involuntaria experiencias previamente
aprendidas. Este estado se caracterza por un incremento en la sugestionabilidad y la
capacidad de modificacion de la percepcion, memoria y del funcionamiento del

sistema nervioso autonomo (Téllez, 2007).



‘En su obra -Trancework an Introduction to the Practice of Clinical Hypnosis
Yapko (2003) divide los modelos de hipnosis existentes en dos grandes categorias:
1. Intrapersonales modelos que enfatizan los rasgos subjetivos y los estados de la
persona hipnotizada como base de la hipnosis;
2. Interpersonales que hacen hincapié en los aspectos sociales y relacionales de

interaccion hipnotica.

2.5.1. Hipnoterapia.

Tellez (2007) citando a Rhue & Lynn (1996) comparte que la hipnoterapia,
también conocida como hipnosis clinica, es cualquier tipo de intervencion
psicoterapéutica que puede ser de orientacion cognitivo-conductual, psicoanalitica,

ericksoniana, etc., que se realiza usando la hipnosis como contexto.

La hipnoterapia se compone de varias etapas basicas, las cuales son relativamente
necesarias para llevar a cabo una estrategia de intervencion clinica con la hipnosis. Estas
etapas son el establecimiento del rapport, la induccion hipnética, la profundizacién del
trance, la intervencion terapéutica, las sugestiones posthipnéticas y la salida del estado

hipnotico (Télkez, 2007).

2.5.3. Hipnosis Ericksoniana.
La hipnosis ericksoniana es llamada asi en honor al Dr. Milton H. Erickson,

reconocido investigador y clinico, quien en 1957 fue fundador y primer presidente de la



Sociedad Estadounidense de Hipnosis Clinica, contribuyendo a impulsar una mayor
nvestigacion y divulgacion de las investigaciones cientificas sobre la hipnosis (Téllez,

2007).

Se ha descrito el aporte de Erickson a la hipnosis de la siguiente manera:

La mas extraordinaria contribucion de Milton Erickson al campo de la hipnosis
fue el desarrollo de técnicas indirectas, permisivas. En sus practicas psiquidtricas de 1920
a 1940, €l hizo uso de la hipnosis, empleando al principio un enfoque clasico directo y
autoritario. [Erickson tenfa una agudeza sensorial extraordinariamente afilada, que
desarrolld atn mas con la practica. Con los afios, combind su capacidad de detectar las
mds minimas sefiales fisicas con su orientacion intuitiva y habilidades narrativas,
cambiando gradualmente a un enfoque mucho mds indirecto. (James, Schober, & Flores,

2000)

James et al (2000), destacan el empleo de la utilizacion por parte de Erickson
como se describe a continuacion:

Un importante elemento en la hipnoterapia moderna es la utilizacion. Cuando
empiezas a practicar hipnosis, puedes obtener excelentes resultados en el proceso de
inducir y profundizar el trance utiizando cada cosa que suceda en la sesion. Erickson fiie
un maestro de la utilizacion. El podia usar cualquier cosa que ocurricra en trance. Se
puede utilizar cualquier cosa que pase en el contexto del trance del cliente. Eso es

utilizacion.



De lo anterior podemos sintetizar que el recurso de la utilizacion —tan empleado
por Erickson-, flexibilza las operaciones del hipnotizador, pues convierte cualquier

estimulo presente en el proceso hipndtico, en una posible herramienta para facilitar que el

paciente acceda al estado deseado.

2.5.4. Induccion Hipnoética.

La induccién a la hipnosis consiste en una serie innumerable de técnicas que
se ha desarrollado y utilizado con el fin de lograr una focalizacion de la atencién hacia
un acontecimiento u objeto, ya sea interno o externo, y finalmente producir un estado

especial de conciencia (Téllez, 2007).

La induccion tiene varios propdsitos:

1. Proporciona un estimulo concreto para que el cliente centre la atencidn, sirviendo
de puente entre el “estado despierto normal” y el hipnético (Spiegel &
Spiegel, 1978, citados por Yapko, 1999)

2. Ocupa la mente consciente y al hacerlo la disocia a medida que amplifica las
capacidades asociativas de la mente inconsciente. El grado de la disociacién
obtenido es la medida general de la profindidad de la experiencia (Waztlawick,
1978; Zeig, 1980, citados por Yapko, 1999)

3. Permite la construccion de un grupo de respuestas, un patrén caracteristico para

responder a la guia del clinico (Erickson y Rossi, 1979, citados por Yapko, 1999).

2.5.5. Sugestiones en hipnosis.

Las sugestiones se emplean durante todo el proceso de hipnosis, desde el rapport,



hasta la salida del trance.

' Yeates (2002) explica los elementos a tomar en cuenta a la hora de formular las

sugestiones. A continuacién se muestran los mas importantes.

Las sugestiones pueden considerarse como directivas que se dan a sujetos

dispuestos a cooperar. Por eso, conviene que la sugestién se dé de manera que:

1. Sobrepase el fitro critico de la mente consciente dél sujeto.

2. Seestructure de manera que sea claramente comprendida.

3. Sucontenido lleve al sujeto inequivocamente al objetivo deseado.

Yapko (1999) distingue las sugestiones hipndticas por su estructura y estilos,

como se presenta en las siguientes descripciones:

* Sugestiones positivas: proporcionan apoyo y 4nimo y estin expresadas de
manera que dan al cliente la idea de que puede experimentar o conseguir algo
deseable.

e Sugestiones directas: las sugestiones directas son aquellas que tratan o bien
con el problema que se tiene entre manos o bien con la respuesta especifica

deseada de manera abierta y clara.

e Sugestiones indirectas: las sugestiones indirectas estidn relacionadas con el
problema tratado o con la respuesta especifica deseada de manera encubierta y,

por lo tanto, no intrusiva.

e Sugestiones de contenido: contienen detalles especificos que describen



sentimientos, recuerdos, pensamientos o fantasfas que experimenta el cliente

mientras estd hipnotizado.

* Sugestiones sobre el proceso: se caracterizan por su escasez de detalles,
dejando al cliente libertad para prestar atencién a aquellos que el mismo ha

asociado a la experiencia sugerida.

* Sugestiones negativas: con las sugestiones negativas se puede obtener una

respuesta sugiriendo a la persona que no responda de la forma deseada.

* Sugestiones posthipnéticas: las sugestiones posthipnoticas son un tipo especial
de sugestiones cuyo objetivo es hacer que una experiencia que la persona tenga
en hipnosis, pueda evocarse posteriormente durante el estado de vigilia. Son
indispensables para que haya una transferencia de los logros del trance a la

vigilia.

De acuerdo con Yapko (1999), sin sugestiones posthipnoticas, es probable que el

aprendizaje adquirido durante la sesion quede limitado al estado hipndtico en si.

2.5.6. Beneficios de la hipnosis en la salud.
Diversos estudios permiten afirmar que la hipnosis incrementa la eficacia de

intervenciones médicas y psicologicas para el tratamiento de la salud.

En su estudio sobre la eficacia empfrica de la hipnosis, Mendoza & Capafons

(2009), revelan que “En general, y segun la investigacion revisada, cuando se utiliza la



hipnosis como un coadyuvante a otras intervenciones médico psicologicas, incrementa la

eficacia y/o eficiencia de tales intervenciones.”

En la mencionada publicacién, Mendoza & Capafons Bonet (2009) resefian que
realizaron un andlisis cuidadoso de la eficacia de diversas investigaciones sobre los
resultados de la hipnosis en diferentes padecimientos fisicos y psicologicos, de los cuales

destacaremos los siguientes:

Ansiedad, en su estudio, Schoenberger, Kirsch, Gearan, Montgomery y Parstynak
(1997)  compararon una intervencién  cognitivo-comportamental, que incluia
reestructuracién cognitiva y exposicion in vivo para la ansiedad de hablar en publico,
con un tratamiento igual en el que la relajacion fue sustituida por una induccion
hipnética y sugestiones. Los dos tratamientos resultaron en una disminucién de la
ansiedad; sin embargo, en medidas conductuales y subjetivas durante el discurso, sélo el

grupo de hipnosis diferia de la condicion de no-tratamiento.

2.5.7. Hipnoterapia de Grupo.

La hipnoterapia ericksoniana de grupo comparte las ventajas observadas en
las diversas modalidades de psicoterapia grupal, en comparacion con las modalidades
individuales de psicoterapia, como son su menor costo economico, la posibilidad de
llegar a un mayor nimero de personas, el impacto positivo de los testimonios personales

compartidos con el resto de los compaiieros del grupo.

Abia Guerrero & Nufiez Ortiz (2012) aportan datos muy interesantes en su



investigacion, realizada por un grupo de alumnos de entrenamiento de hipnosis, los
cuales ~aplicaron hipnoterapia ericksoniana estratégica grupal, teniendo resultados
terapéuticos  positivos, por ejemplo “Al inicio de la hipnoterapia los 48 pacientes
presentaron en promedio un indice de 9.04 de ansiedad, lo que significa que al inicio
de la terapia tenfan probable ansiedad; Se registrd una disminucién en la escala de

ansiedad al final de la hipnoterapia, siendo de un promedio de 5.33”.

Estos ejemplos dan cuenta de los beneficios que tiene el empleo de la hipnosis
ericksoniana de grupo en tratamientos para favorecer la salud fisica y mental de las

personas y por ende de los trabajadores.



CAPITULO 3. METODO.

3.1. Disefio: Cuasi experimental — Modalidad ABA.

3.2. Definicién de variables. (Ver Tabla 1)

Definicion de Variables

Variable dependiente: Estrés, autoestima y optimismo

Variable independiente: Programa de hipnosis ericksoniana

Variables extrafias: Hambre, sed, suefio, etc.

3.3. Sujetos.
Para el estudio se contd con la participacion de las organizaciones de corte de
servicios de venta automotriz y servicios educativos a nivel secretaria. Ambas ubicadas en

el municipio de Monterrey, Nuevo Ledn.

A continuacion se detalla la seleccion de la muestra:

Cantidad: Giro/Organizacional: Edades: Género:

Call Center GA.M.: 10 Oscila entre 20 y 45 afios Masculino: 4

25 Femenino: 6
Servicios Educativos: 15 Oscila entre 29 y 73 afios Masculino: 4
Femenino: 11

3.4. Escenario.

Se levd a cabo en dos escenarios; ambos son de tipo artificial, con
dimensiones de 4 m. por 6 m. para el Call Center Automotrizy 6 m. por 15 m. para
la institucion de administracion de servicios educativos, ademds cuenta con ventilacién
natural y artificial, asi como equipo de proyeccion y reproduccion de sonido, (Ver anexos

7y 8).



3.5. Instrumentos.

Se utilizaron las siguientes pruebas psicolégicas:

* PSS Escala de Estrés Autopercibido Version en espafiol.
La cual cuenta con 14 reactivos bajo las alternativas:
Nunca, Casinunca, De vez en cuando, A menudo, Muy a menudo.
(Ver Anexo 1).

* Escala de Autoestima de Rosenberg, :
La cual cuenta con 10 reactivos con opciones de:
Muy de acuerdo, De acuerdo, En desacuerdo, Muy en desacuerdo.
(Ver Anexo 2).

e Escala de LOT-R de Optimismo.
La cual cuenta con 10 reactivos con opciones de:
Estoy completamente de acuerdo, Estoy parcialmente de acuerdo, Indeciso,
Estoy parcialmente en desacuerdo, Estoy completamente en desacuerdo.
(Ver Anexo 3)

e Pregunta escala analdgica de autoevaluacién del nivel de relajacién personal.

3.6. Procedimiento.
Como primer paso, se acudid a las dos organizaciones para pedir la autorizacion

para realizar el estudio.

Una vez conseguida la autorizacion con los jefes, se procedi6 a conformar los
grupos de intervencion, cuyo personal fue seleccionado por los jefes anteriormente

mencionados.

Ya conformados los grupos, se procedi6 a ejecutar el programa y



cronograma de actividades para la realizacion del estudio de la siguiente forma:

‘Presentacion de instructores.

Clarificacién de objetivos.

Etapa A. Denominada pre-test. Se aplicaron las escalas PSS de esirés
autopercibido, de Rosenberg de autoestima y LOT-R de Optimismo.

Etapa B. Denominada intervencion.

Se realizd una dindmica de presentacién, para ol;{tener el nombre de los
participantes 'y un perfil basico de su rol dentro de la organizacién.

Cada participante indicé su nivel de relajacién en la escala del 1 al 10, el cual fue
registrado.

Se expuso teoria basica sobre el estrés.

Se aplicé la primer técnica de hipnosis ericksoniana de grupo, «Trance para la
Reduccion del Estrésy» de Eleanor S. Field (Ver Anexo 4).

El grupo comparti6 su experiencia y se les pidié por segunda vez que indicaran su
nivel de relajacion del 1 al 10, registrando el dato de cada uno de los participantes.
Se hizo una pausa por quince minutos, en la cual se les ofrecié un refrigerio.

Se presentd teoria basica sobre la hipnosis ericksoniana.

Se aplic6 la segunda técnica de hipnosis ericksoniana de grupo, «Técnica
Abstracta del Reforzamiento del Ego», de B. J. Gorman (Ver Anexo 5).

El grupo compartio la experiencia obtenida de la segunda técnica y se les pidio
por tercera vez que indicaran su nivel de relajacién del 1 al 10.

Se realizd la tercera y Ultima técnica de hipnosis ericksoniana de grupo,

«Autoestimay», de Moshe S. Torem, (Ver Anexo 6).



* El grupo compartié lo experimentado durante esta tercera técnica y se les pidi6
por cuarta ocasién que sefialaran su nivel de relajacion personal del 1 al 10.
* FEtapa — denominada post-test. Se aplicaron nuevamente las escalas PSS de estrés

autopercibido, de Rosenberg de autoestima, LOT-R de Optimismo, dandose el

cierre del programa de hipnosis ericksoniana.



CAPITULO 4. RESULTADOS Y DISCUSION.

La muestra del presente estudio consta de un total de 25 personas, el primer grupo
esti conformado por 10 integrantes de la empresa Grupo Autofin Monterrey, con un
promedio de edad de 25.85 afios con un minimo de 20 afios y un maximo de 45 afios de
edad, de los cuales 60% son mujeres y 40% hombres. El segundo grupo estd conformado
por 15 integrantes de la Secretaria de Educacién, dependencia del Gobierno del Estado de
Nuevo Leén-, con un promedio de 49.20 afios de edad, con un minimo de 29 afios y un

maximo de 73 afios de edad, son 73.33% mujeres y 26.66% hombres.

4.1. Resultados de Optimismo.

En relacion al optimismo reportado al comparar ambos grupos, no se muestran
diferencias significativas entre sus medias. Sin embargo respecto a cada grupo medido
antes y después si se observa un incremento en sus puntajes con respecto a la media, lo
que nos hace concluir que la intervencﬁn si presentd un efecto en el grupo, en relacion a

la variable optimismo, (Ver tabla 3).

Tabla 3

Estadisticos de Grupo — Optimismo

Call Center G.A.M.y S. de Educacioén Pre-Post N Media Desviacion Error tipico
Estandar de la media
C. Center G.A M. Optimismo Antes 10 11.1000 2.88483 91226
Después 10 12.3000 2.54078 .80346
S. Educacién Optimismo Antes 15 12.4000 2.13140 55032
Después 15 13.1333 2.29492 59255

4.2. Resultados de Autoestima.

En relacion a la autoestima, reportada al comparar ambos grupos, no se muestran



diferencias significativas entre sus medias. Respecto a cada grupo medido antes y
después si se observan diferencias significativas, debido a que hay un incremento en sus

puntajes con respecto a la media. Asimismo, donde se aprecian mejores diferencias es en

el grupo de Secretaria de Educacion, (Ver tabla 4).

Estadisticos de Grupo — Autoestima

Call Center G.A.M.y S. de Educacién Pre-Post N Media Desviacion Error tipico
Estandar de la media
C. Center G.A.M. Autoestima Antes 10 25.0000 1.82574 537735
Después 10 27.7000 " 2.00278 63333
S. Educacion Autoestima Antes 15 25.8667 1.80739 46667
Después 15 29.4000 2.06328 53274

4.3. Resultados de Estrés.
En relacion al estrés reportado, al comparar ambos grupos, no se muestran

diferencias significativas entre sus medias. Asimismo en relacién a cada grupo individual

medido antes y después no se encuentran diferencias significativas, (Ver tabla 5).

Tabla 5 Estadisticos de Grupo — Estrés

Call Center G.A.M.y S. de Educacion Pre-Post Media Desviacidn Error tipico
Estandar de la media
C. Center G.A.M. Estrés Antes 10 32.9000 4.43346 1.40198
Después 10 31.7000 3.26769 1.03333
S. Educacion Estrés Antes 15 31.7333 5.24359 1.35389
Después 15 32.2000 3.38484 .87396

4.3. Resultados de Escala de Relajacion.

Resultados de Escala de Relajacion en Call Center de Grupo Autofin Monterrey.

Los resultados de la escala reportan lo siguiente: durante la linea base el grupo

obtuvo una puntuacion de 6.2, posterior a la primera técnica el grupo obtuvo una



puntuacion de 8.2, asi mismo la segunda con 8.9 y la tercera con 9.6, lo que implica un

ncremento paulatino de su nivel de relajacién al finalizar la intervencion, (Ver Figura 1).

Figura 1. Call Center Grupo Autofin Monterrey
Escala Analégica de Autoevaluacidnde
Relajacion Personal

# Escala de Autoevaluacion
de Relajacion Personal

Linea Base 1.Primera 2.Segunda 3. Tercera
Técnica Técnica Técnica

Figura 1. Curso Grupo Autofin Monterrey.
Promedios Escala de Autoevaluacion de Relajacion Personal.

Resultados de Escala de Relajaci(m en Secretaria de Educacion.

Los resultados de este estudio muestran que: durante la lihea base el grupo
obtuvo una puntuacion de 6.5, posterior a la primera técnica el grupo puntué en 8.4, asi
mismo la segunda con 8.6 y la tercera con 9.5, lo que implca un incremento

significativo del nivel de relajacion reportado al finalizar la intervencion, (Ver Figura 2).

Figura 2. Secretaria de Educacién
Escala Analdgica de Autoevaluacion de
Relajacién Personal

i Escala de Autoevaluacion
de Relajacion Personal

tinea Base 1.Primera 2. Segunda 3. Tercera
Técnica Técnica  Técnica




Figura 2. Curso Secretaria de Educacion.
Promedios Escala de Autoevaluacion de Relajacion Personal.
4.4. Discusion.

Los resultados respecto a las variables analizadas, tales como: optimismo,
autoestima y relajacion autopercibida, nos demuestran cambios significativos posteriores
a la intervencion, lo que indica que el uso de la hipnosis Ericksoniana en ambientes
laborales, tiende a oftecer resultados favorables en los individuos que se ha

intervenido en esos factores.

A diferencia de los resultados mencionados en el apartado anterior, la variable

estrés, no reporta diferencias significativas posteriores a la intervencién, tomando el

criterio antes- después.

Pregunta: ;La Hipnosis Ericksoniana puede incrementar el nivel de autestima,
optimismo y relajacion en las organizaciones Grupo Autofin Monterrey y Secretaria de

Educacion?

Los resultados del estudio nos dan evidencia del cumplimiento del objetivo

general y de los objetivos especificos planteados. Los cuales son los siguientes:

Objetivo General:
e Evaluar el efecto de Ila hipnosis ericksoniana de grupo en

organizacion y sus efectos en la relajacion, estrés, autoestima y optimismo.

Objetivos especificos:



Identificar los indices de estrés laboral en los trabajadores de Grupo
Autofin Monterrey.

Identificar los indices de estrés laboral en los trabajadores de la
Secretaria de Educacion - Nuevo Ledn.

Conocer los indices de autoestima en los trabajadores de Grupo
Autofin Monterrey.

Conocer los indices de autoestina en 'los trabajadores de la
Secretaria  de Educacion - Nuevo Leén.

Conocer los indices de optimismo en los trabajadores de Grupo
Autofin Monterrey.

Conocer los indices de optimismo en los trabajadores de la
Secretaria de Educacion - Nuevo Leon.

Conocer si existen diferencias en los indices de relajacién, estrés,
autoestima y optimismo en los trabajadores del Grupo Autofin Monterrey.
Conocer si existen diferencias en los indices de relajacion, estrés,
autoestima y optimismo en los trabajadores de la Secretaria de Educacion -

Nuevo Ledn.

A continuacion en relacion a lo expresado en la pregunta del estudio, se

contrastaran las hipotesis del mismo.

Hipétesis:

Hipotesis 1: La hipnosis Ericksoniana de grupo incrementa el nivel de relajacion.

Se confirma la hipotesis, pues los resultados nos dan evidencia de un incremento



significativo del nivel de relajacién comparado.



Hipotesis 2: La hipnosis Ericksoniana de grupo contribuye a aumentar la autoestima.
Se confirma la hipdtesis, pues los resultados nos dan evidencia de un incremento

significativo del nivel de autoestima comparado.

Hipétesis 3: La hipnosis Ericksoniana de grupo contribuye a aumentar el optimismo.
Se confirma la hipdtesis, pues los resultados nos dan evidencia de un incremento

significativo del nivel de optimismo comparado.

Hipotesis 4: La hipnosis Ericksoniana de grupo contribuye a disminuir el estrés. No
se confirma la hipdtesis, pues los resultados no arrojan evidencia de una disminucién

respecto a esta variable.



CAPITULO 5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

5.1. Conclusiones.

Los resultados del presente estudio, en primera instancia nos permiten afirmar que
las técnicas de hipnosis ericksoniana de grupo aplicadas son efectivas para el incremento
de factores positivos, que favorecen el buen desempefio de las actividades laborales en
las organizaciones, ademis de contribuir a la buena salud fisica y mental del personal de

las mismas.

Son diversos los problemas que enfrentan los trabajadores, derivados de los altos
niveles de estrés, baja autoestima y pesimismo que frecuentemente enfienta el personal de
las empresas, por lo que la implementacién programas que atiendan estos factores,

redundan en mejoras para la organizacion.

La elevacion de la autoestima en los trabajadores contrbuye a que las
organizaciones tengan un personal que experimenta mayor seguridad, lo que impacta
positivamente en una mejor toma de decisiones en los grupos de trabajo, comunicacion
asertiva, mayor satisfaccion en la realizacion de tareas y apertura a liderazgos

democraticos.

El incremento del optimismo en el personal, favorece la permanencia de los
trabajadores dentro de la organizacion al fortalecer la identificacién que estos tienen con
la misma, aumenta la cohesion del personal al centrarse en el logro de metas. El

optimismo, potencia la resolucion de problemas y desarrolla la creatividad del personal,



generando la certeza de que las dificultades pueden superarse. Los niveles de optimismo
también pueden tomarse como un criterio dentro de los andlisis y descripcion de puestos,

ya que existen posiciones que requieren la seleccion de personal con un estilo de

pensamiento optimista.

Tomando en cuenta lo anterior, queda claro que el disefio e
implementacién de programas que controlen . el estrés laboral, eleven la autoestima y
optimismo del personal, pueden ser de gran beneficio ‘para las organizaciones y
recursos como la hipnosis ericksoniana de grupo pueden representar un medio

relativamente econdémico para la mejora de estos factores.

En ese sentido, los resultados del estudio aqui presentado son estimulantes, pues
sirven de aliento para ampliar la investigacion sobre los usos potenciales de Ila

hipnosis dentro de las organizaciones.

Esto debido a que estudios como el presente, abren la posibilidad de que en el
futuro, los psicologos laborales y organizacionales incluyan de una forma mas intensa el
emplo de herramientas derivadas del estudio cientifico de la hipnosis, en el
desarrollo de las finciones que se desempefian en las organizaciones, con la certeza de

que cada trabajador y la empresa en su conjunto se veran beneficiadas.

5.2. Limitaciones del estudio.
La muestra es muy pequefia en ambos grupos, por lo que los resultados, son poco

generalizables a otras poblaciones similares.



" Debido a las condiciones de trabajo presentes en las organizaciones estudiadas,

resultd imposible homogeneizar la muestra.

Las escalas de medicion, aunque estdn validadas en poblacion hispana, es
probable que presenten falla 0 sesgo para obtener resultados mayormente fidedignos de Ia
poblacion local. Eso podria explicar porque la escala de estfés percibido no nos arrojara
diferencia a favor, debido a la intervencién que se realizo, yé que los resultados difieren

con los encontrados en la escala de relajacion.

5.3. Recomendaciones a futuro.

Entre las ensefianzas que nos deja esta investigacion, nos queda la importancia de
poder persuadir a las organizaciones para que faciliten un mayor acceso al personal, para

tener una muestra mas amplia y homogénea que ofrezca resultados mas claros.

Recomendamos a las organizaciones que incluyan dentro de sus programas de
capacitacion, espacios para la debida atencion de factores de estrés, autoestima y

optimismo, por el impacto que tienen en el desempefio del personal dentro de las mismas.

Podrian explorarse alternativas para atender dichos factores mediante el
coaching, mentoring e incluso con sesiones colectivas de hipnosis ericksoniana para
modificar esquemas mentales negativos y fomentar el mejor control del estrés, y el

desarrollo de la autoestima y el optimismo.
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ANEXOS.

Anexo 1.

PSS Escala de Estrés Autopercibido

Adaptation of the PSS (14 items) for Mexico [in Spanish]

Marca con un X la opcién que mejor se adeciie a tu situacion
actual, teniendo en cuenta e/ iltinmo mes.

=
=
=
=
@
=}
=
-
=
—
=

Casi nunca
A menudo

De vez en

Durante el nltimo mes:

El. ;Con qué frecuencia has estado afectado/a por algo que ha ocurrido
inesperadamente?

E2. ;Con qué frecuencia te has sentido incapaz de controlar las cosas
importantes de tu vida?

E3. ;Con qué frecuencia te has sentido nervioso/a o estresado/a (lleno de

tensidnl?

F4. ;Con qué frecuencia has manejado con éxitolos pequefios problemas
irritantes de la vida?

E5. ;Con qué frecuencia has sentido que has afrontado efectivamente los
cambios importantes que han estado ocurriendo en tu vida?

E6. ;Con qué frecuencia has estado seguro/a sobre tu capacidad de manejar tus
problemas personales?

E7. ;Con qué frecuencia has sentido que las cosas te van bien?

E8. ;Con qué frecuencia has sentido que no podias afrontar todas las cosas que
tenias que hacer?

E9. ;Con qué frecuencia has podido controlar las dificultades de tu vida?

E10. ;Con qué frecuencia has sentido que tienes el control de todo?

Ell. ;Con qué frecuencia has estado enfadado/a porque las cosas que te han
ocurrido estaban fuera de tu control?

E12. ;Con qué frecuencia has pensado sobre las cosas que no has terminado
(pendientes de hacer)?

E13. ;Con qué frecuencia has podido controlar la forma de pasar el tiempo
(organizar)?

El4. ;Con qué frecuencia has sentido que las dificultades se acumulan tanto que
no puedes superarlas?




Anexo 2.

Escala de Autoestima de Rosenberg

Este test tiene por objeto evaluar el sentimiento de satisfaccion que la persona tiene de si
misma.

Por favor, conteste marcando con una X las siguientes frases con la respuesta que
considere mds apropiada.

Muy de acuerdo
De acuerdo

En desacuerdo
Muy en desacuerdo

Sow»

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en
igual medida que los demas.
2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la
gente.
4. Tengo una actitud positiva hacia mi mis mo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

7. En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a.

8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo.

9. Hay veces que realmente pienso que soy un iniitil.

10. A veces creo que no soy buena persona.




Anexo 3.

Escala LOT-R

Pensando en ti mismo, indica hasta qué punto estds de acuerdo con las siguientes
afirmaciones, marcando tu respuesta con una X. No hay respuestas correctas, ni
incorrectas, solo nos interesa tu opinién honesta.

Usa la siguiente escala para responder a todas las afirmaciones:

Estoy Estoy Indeciso Estoy Estoy
completamente  parcialmente _ parcialmente  completamente
de acuerdo de acuerdo en desacuerdo  en desacuerdo

Marca con una X la opcién elegida en cada una de las afirmaciones:

1. En momentos de inseguridad, suelo esperar lo mejor.

2. Me resulta facil relajarme.

3. Si es probable que algo me salga mal, seguro que me sale
mal.
4. Siempre soy optimista respecto a mi futuro.

5. Para mi es importante estar siempre ocupado(a).

6. Me cuesta creer que las cosas vayan a mi favor

7. Dificilme nte me encuentro mal.

8. Casi nunca cuento con que las cosas me vayan bien

9. Estoy muy bien con mis amigos.

10. En general, estoy convencido de que me ocurren mis cosas
buenas que malas.




Anexo 4.

Primera técnica de hipnosis ericksoniana de grupo
«Trance para la Reduccion del Estrés:
Una Aproximacién Naturalista Ericksoniana»
Eleanor S. Field, Ph. D.

Escucha bien lo que te voy a decir. Me gustaria que te tomaras algunos minutos
para estar comodo y a gusto. A lo mejor t deseas quitarte los zapatos, y lo puedes hacer.
Yo realmente no sé qué es lo que tus ojos quieran hacer en este momento. Tal vez tu
quieras fijar la vista en algin punto en la pared; tan sélo dejando que esto ocupe el centro
de tu campo visual preguntandote que es lo que podria pasar después, quizd ti puedas
sentite mas cdmodo cerrando los ojos de una manera tranquila, de la manera que ti
quieras. Lo que me gustarfa es que te permitieras estar coémodo, y han habido muchas
veces, muchos lugares, muchas situaciones donde te has sentido tan cémodo que nada
mas importaba, excepto esa comodidad, y td puedes pensar en esas veces, esos lugares,
en esas situaciones ahora, dejando que tu mente subconsciente represente una de esas

situaciones donde te sentiste realmente comodo fisica y mentalmente.

Y ti puedes, recordar, y volver a experimentar todas esas sensaciones de
comodidad, los sonidos, las emociones que conllevan el estar extremadamente cémodo, y
tn puedes recordar el momento en que por primera vez experimentaste, profunda
relajacion, cubriendo tu cuerpo, sintiendo que cada musculo de tu cuerpo se relja, cada
vez mas y mas relajado, y es muy probable que esa parte de tu cuerpo que necesitaba
rclajarse mas, lo haga primero, sintendo que cada nervio en esa parte del cuerpo,
empieza a calmarse, a sentirse en paz, y ti puedes preguntarte a donde se dirigird esa

corriente de relajacion, tu puedes experimentarla toda al mismo tiempo sintiendo como



fluye pacificamente a través de tu cuerpo. Y pronto sentirds que no es necesario estar al
tanto de esa relajacion. Ta puedes simplemente formar parte de la relajacién mientras ésta

forma parte de ti.

Y serd muy interesante para ti descubrir ti mismo que no necesitas escuchar mi
voz, lo que tu mente consciente hace ahora no es importante, quizis tu mente consciente
quiera dormirse por un momento, o irse tan lejos como desee, de la misma forma que lo
hacias cuando estabas en la escuela sentado en el salon, mirar;do por la ventana dejando
que tu mente vigjara tan lejos como quisiera fuera del salén, viajando a alglin lugar en el
que te gustaria estar, y te das cuenta de que has perdido el hilo de lo que se ha estado
diciendo, y eso no importa porque tu mente subconsciente ha estado captando todo lo que
se ha dicho, y eso es lo que estd haciendo ahora, y tu mente subconsciente estd aqui
conmigo y puede escucharme, y responder tomédndose el tiempo necesario el tiempo

necesario, de forma tranquila y comoda.

Tu puedes disfrutar cualquier cosa que estés experimentando, y ahora tu puedes
disfrutar cualquier sensacion pesadez o ligereza calor o frio y permitir a estas sensaciones
ser parte de tu relajacion y comodidad. Ta puedes entrar tan profundamente como ti
necesites en este momento, para cualquier cosa que tu mente subconsciente quiera hacer
para ayudarte a disfrutar esta experiencia. Y ti podrias disfiutar esa experiencia de entrar,
de deslizarte profindamente en un trance en el cual parece que t0 ya estds, pura mente

sin cuerpo, una mente flotando en el espacio y en el tiempo completamente libre capaz de

moverse a cualquier lugar y a cualquier tiempo que quiera ir, muy bien.



Y me pregunto jqué es lo que tu mente subconsciente quiere explorar en este
momento, ;qué puertas quieres abrir?, quizd echar una mirada a través de los archivos de
ese maravilloso sistema de procesamiento de datos que estd en tu mente. Buscando a
través de los archivos y examinando las cosas que, estan en la forma que estin, cosas que
necesitan ser actualizadas, otras que necesitan ser borradas, que necesitan ser eliminadas
y es muy reconfortante para ti descubrir que ti mismo, puedes realmente, dejar ir, lo que
no necesitas- y tu mente subconsciente puede hacer eso tomandose el tiempo que
necesite, y a su propio modo, y ti puedes continuar descansando aln mas
confortablemente. Sabiendo que puedes confiar en tu mente subconsciente para hacer las

cosas que necesitan hacerse.

Tu puedes empezar a explorar tus capacidades, que nunca has sospechado que
tenias, que han estado ahi siempre, y encontrar tI mismo un muy profundo sentido de
quien y que eres, y que eres capaz de hacer todas esas cosas, quizi no estabas consciente
de todo eso antes, pero tu mente subconsciente puede poner a disposicién tuya todas esas

capacidades cuando ti las necesites.

Correcto, y ti puedes continuar divagando muy confortablemente donde tu estés

en tiempo y espacio, tan s6lo disfrutando de la tranquilidad de no tener que hacer nada en

particular en este momento.

Y me pregunto si empiezas a notar algin cambio en la atmodsfera a tu alrededor,
probablemente volviéndose mas luminosa, mas transparente, dando vueltas a tu alrededor
en todas direcciones, y esa atmosfera alrededor de ti parece estar radiando una

tranquilidad que puedes experimentar, con cada uno de tus sentidos, una tranquilidad que



se mueve alrededor de ti y sobre todo tu cuerpo, suavemente, moviéndose en cada fibra
de tu ser, hasta que puedas sentir totalmente esa tranquilidad, nada hay mas importante
para ti, excepto esa tranquilidad un profundo sentido de paz, suspension ligera y puedes
sentir que todas las presiones se disipan, nada en que pensar y absolutamente nada que
hacer, excepto permitite a ti mismo ser y a un nivel mis profundo, experimentar la
sensacion de ser ti mismo quien ti eres, que eres capaz de hacer, dandote cada vez mds
cuenta de tus propios recursos internos y ahora t0 puedes anticipar el gozo de disfrutar
esos recursos y lo que t puedes hacer, para hacer uso de ellos para ayudarte a ti mismo,

y a otra gente también.

Y ahora, por unos minutos ti puedes permitite a ti mismo relajarte ain mas
profundamente, conforme tu mente subconsciente continfa el importante trabajo que ha
empezado para ti, trabajando para alcanzar un entendimiento mis profindo, y en
cualquier momento que ti mente subconsciente haya terminado con lo que necesita hacer
en este momento encontrara alguna forma de hacértelo saber tomandose el tiempo que
necesita a su propio paso, y Unicamente cuando ti mente subconsciente esté lista para
hacer eso tl podrds empezar a regresar tranquilamente ficilmente de cualquier lugar en el
que hayas estado reorientdndote por ti mismo a este tiempo, este lugar, ddndote cuenta de
la sensacion de estar descansado, alerta, comodo y con la profunda sensacién, de haber
logrado, algo de mucha importancia para ti, y ti mente subconsciente lo hard cuando

estés listo para eso.



Anexo 5.
Segunda técnica de hipnosis ericksoniana de grupo
«Técnica Abstracta del Reforzamiento del Ego»

B.J. Gorman, M.B., CH. B.

Ahora estas tan relajado que tu mente se ha vuelto muy receptiva. En este estado
de relajacion profunda la parte critica de tu mente consciente también estd muy relajada,

asi que puedes aceptar cualquier idea que ti desees aceptar para tu propio bien.

Porque deseo que permanezcas en este estado no critico, no te voy a dar ninguna
sugestion directa en referencia a ninguno de -tus problemas en particular; sélo te voy a
pedir que pienses en ciertas palabras y los significados y las asociaciones que ti le das.
Quiero que pienses flojamente en estas palabras, que regreses a ellas una y otra vez en tu
mente, que las examines, que les permitas hundirse profindamente en tu mente

subconsciente ahi donde se fabrica la autoimagen y el autoconcepto.

La primer palabra que quiero que pienses desganadamente es salud, quiero que de
ahora en adelante la unas a la palabra buena. ;Qué puede significar buena salud? Puede
significar un sentido de bienestar fisico, con un corazon fuerte, pulmones, todos los
Organos funcionando correctamente, los nervios, las glandulas y los sistemas de todo tu
cuerpo, firme, musculos fuertes, huesos y articulaciones; buena salud, piel elastica en
ausencia de cualquier exceso; una resistencia incrementada de todas las formas de
infeccion o enfermedad y un incremento enorme en las medidas de control tanto del
sistema nervioso central autonomo como en las glindulas hormonales, entre ellas,

controlan todas las funciones y condiciones del cuerpo.

Buena salud significa no solo la salud fisica, pero también una actitud de mente

saludable, en la cual los nervios son més fuertes y estables, la mente en calma y clara,



mas compuesta, mas tranquila, més relajada, méas confidente.

Puede significar un gran sentimiento de autoestima, un gran sentimiento de

bienestar personal, segundad, felicidad que no se ha sentido anteriormente.

Puede significar control completo de los pensamientos y emociones, con la
habilidad de concentrarse mejor y utilizar los recursos de la memoria y el potencial

intelectual de la mente subconsciente.

Puede significar la habilidad de dormir profinda y reftescadamente en la noche y
despertar en la mafiana sintiendo calma, relajacién, confianza y 4nimo, y sentirse listo

para enfrentar os nuevos retos del dia con una energia y entusiasmo ilimitados.

Las palabras buena salud pueden significar cualquier cosa de esta y més. Estas

palabras tienen un poder tremendo. Quiero que ks permitas llegar a lo profindo de tu

mente subconsciente, donde se reproducen siempre los pensamientos dominantes.

La siguiente palabra que quiero que pienses es éxito. Puede significar una especie
de reconocimiento, satisfaccion y logro en el campo de vida que t escogiste; una vida
sexual satisfactoria y felizz un circulo familiar amoroso, la habilidad de hacer nuevos
amigos, de mezclarse socialmente de manera ficil, o la confianza y habilidad de hablar

bien en publico.

Puede significar la habilidad de proponerse y alcanzar metas realistas en la vida,
metas valiosas y progresivas, y la motivacion y determinacién de alcanzar estas metas.

Puede significar la confianza de liberarte de tus inhibiciones, de ser espontineo, de

expresar tus sentimientos sin miedo o dudas.



El éxito puede significar bienestar en términos econdémicos y lo que el dinero
puede comprar, o seguridad para ti y tu familia. También puede mostrarse en la actitud
mental que te da felicidad interna a pesar de las posesiones materiales o de las

circunstancias.

Puede significar la habilidad de sobreponerse a un problema en particular. Lo que
sea que la palabra éxito signifique para ti. Quiero que uses esta palabra como un estimulo

emocional para producir en ti todos los sentimientos que van con el éxito.

Finalmente quiero que pienses desganadamente en la palabra motivacion. ;Qué
puede significar? Puede significar desco, determinacion y una fuerza para alcanzar cierto
objetivo. Puede significar un fortalecimiento gradual pero progresivo de un propdsito
para la vida, destruir los vigjos patrones de habito, escuchar nueva misica en vez de
vieja, dejar de ser una marioneta de uno mismo y convertirse un creador de un nuevo,

feliz, saludable y exitoso guion del juego de la vida.

Puede significar la construccién gradual pero progresiva de un propésito cada vez
mas fuerte de dejar de estresarme hasta que el propdsito es tan grande y es mas fuerte que
el deseo de estresarme, y por lo tanto no hay dificultad o incomodidad en dejar de

estresarme.

Todos hemos estado condicionados desde el nacimiento a asociar palabras con
sentimientos. Las palabras son por lo tanto las herramientas que vamos a utilizar para
producir los sentimientos que queramos. Y estas palabras son, buena salud, éxito y

motivacion.



Anexo 6.
Tercera técnica de hipnosis ericksoniana de grupo
«Autoestimay
Moshe S. Torem, N.D.

Con cada exhalacion, esta calma se hace mas y mas fuerte, esparciéndose desde tu
cabeza hasta los dedos de tus pies, desde arriba hasta abajo, adentro y afuera, entrando a
un occano de calma. Un océano de calma, muy bien. Y mientras eso continfia, paz y
serenidad te estan invadiendo, adentro y afiera, poniendo tu mente y cuerpo en sincronia.
Creando un estado interno especial de armonia y paz, y serenidad. Eso es, muy bien.
Mientras continiias sentado y escuchindome, estd el centro de tu mente inconsciente que
es logico y racional, calmado y relajado, sabio e inteligente, el que quiere que mejores y
como una persona integral. Muy bien, muy inteligente y conocedora. De hecho, conoce

tanto, que tu mente consciente ni siquiera sabe cudnto conoce tu mente inconsciente.

Este centro en tu mente inconsciente siembre ha estado contigo, desde que eras un
nifio chiquito. Te ha ayudado a sobrevivir situaciones dificiles en el pasado, y te
continuard ayudando en el futuro. La gente se refiere a este centro en tu inconsciente
como el guia interno o el consejero interno. Algunos se refieren a €1 como el superyo, y
otros como el angel guardidn. Pero sin importar el nombre o cémo lo llames, tiene esta
fincién especial de guiarte, de continuar tu propio camino de actualizacion, tu propio
camino de aprender la diferencia entre pasado y presente. Esto te permite fecordar lo que
necesitas recordar del pasado. Y una vez que hayas recordado, de hecho, que has sido un
superviviente ingenioso mas que una victima de circunstancias infortunadas. Eso es, y
ahora puedes dejar ir esos recuerdos. Ta sabes que tienes recuerdos del pasado, ta sabes
que ti no eres esos recuerdos. Eso es. Puedes ser libre del pasado y vivir mejor el

presente, méis adaptado, lidiando més eficientemente con las tareas diarias, sabiendo que



cada dia, de muchas maneras, continiias mejorando y mejorando, para ver las cosas més
claramente, sabiendo que estis avanzando. Volviéndote més fuerte, mas inteligente,
mejorando tu entendimiento de la vida y el propésito de vivirla en tu rol especial de

familia y sociedad.

Contintas alcanzando éxitos, pero al mismo tiempo adquieres un balance especial
entre tu carrera, tu vida, tus amigos y tu familia. Adquieres un balance especial entre el
tiempo y la energia que inviertes alcanzando tus metaé, y el tiempo y la energia que
inviertes en proteger y mejorar tus relaciones con otras personas. Haciendo esto, aprendes
a aceptarte a ti mismo como ti eres, respetar tu pensamiento, tus sentimientos, tus
emociones y desarrollar un sentido de orgullo y auto-valia. Te conviertes mis auténtico y
desarrollas mayor coraje para expresar asertivamente tus necesidades de una forma
adaptada, mientras te relacionas con oftras personas en la escuela y en tu familia.
Desarrollas un nuevo sentido de balance y moderacion entre una vida de estructura y
compromiso, y una vida de juego y espontaneidad. Mientras te mueves hacia delante,
aprendes a aceptarte a ti mismo ficimente, a verte de una forma positiva desarrollando

mayor confianza, tus talentos, tus cualidades, tus habilidades y tus actitudes.

Tienes la capacidad de visualizarte a ti mismo en el futuro, viviendo tus propios
suefios con un sentido de alegria y éxito. Ahora, todas las cosas que he dicho, no tienes
que recordarlas completamente si no quieres, o no necesitas recordarlas, pero tu mente
inconsciente y su centro continuardn guidndote como un guia interno, aun cuando estés
durmiendo en la noche. Esto continuara cada momento de cada hora del dia y de la
noche, cada dia y noche de la semana, cada semana del mes, cada mes del afio, cada

afio por el resto de tu vida.



Y mientras te mueves hacia delante, empiezas a darte cuenta que la vida es un
viaje, y que la meta de vivir no es viajar hacia un destino especifico, pero el viaje en si
mismo se convierte tu destino, y la calidad, gracia y forma en que viajes, en este viaje que
llamamos vida, es en si misma la meta de vivir, y al hacer esto, estds escribiendo el libro

de tu propio viaje.

Ahora toma una respiracion profunda, respira profundamente otra vez. Deja que el
aire salga lentamente, muy bien, y quiero que sepas queitienes la capacidad de usar esta
técnica especifica en auto-hipnosis, cada vez que ti quieras. Al hacer eso, reforzards una
y otra vez esta técnica especffica, reforzando tu ego y tu ser como persona integral Y
ahora despacio contaré contigo del tres al uno y cuando llegue al uno, tus ojos se abrirdn
y se enfocardn, Estards completamente alerto, despierto y orientado, sabiendo
exactamente donde estds y qué necesitas. Sabrds lo que quieres hacer después de la sesion
para funcionar adaptativamente en las tareas de tu vida diaria, sabiendo que tienes la
capacidad para hacer esto otra vez por ti mismo mientras sales de este ejercicio de

hipnosis. Tres, dos uno.



Anexo 7.

Fotografias.

Imagenes de la aplicacion del Programa de Hipnosis Ericksoniana en el

Center de Grupo Autofin Monterrey.
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Anexo 8.

Fotografias.

Iméagenes de la aplicacion del programa de hipnosis ericksoniana de grupo en la

Secretaria de Educacion Nuevo Ledn.
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