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Introduccion

La mayoria de las personas adultas han experimentado miedo al tener que hablar en
publico sea este por motivos personales o asociados a malas experiencias, sin embargo s6lo
un porcentaje de 75% segun Adeco (2006) de la poblacion padece del miedo o ansiedad
recurrente ante situaciones especificas. Esta ansiedad a situaciones especificas hace parte de
un compendio de los llamados trastornos de ansiedad que permite delimitar el objeto de
este estudio, en la actual investigacion se abordara lo que cientificamente se conoce como
glosofobia que ha sido definido por Fernandez (2006) como el miedo persistente, anormal e
injustificado al intentar hablar en publico. Dentro del contexto humano en las relaciones
sociales y laborales es natural que exista el miedo ante situaciones novedosas, pero con el
tiempo y la practica se logran enfrentar de manera adecuada, esto no ocurre con el miedo
Oratorio (Glosofobia) puesto que etimolégicamente se define segin Ballén (2009) como el
miedo irracional y enfermizo de hablar en publico que se mantiene en el tiempo, mostrando
cada vez una mayor incapacidad para la expresion oral ante un grupo de personas de tal
manera que limita al sujeto a cumplir sus metas establecidas. Ademés el miedo Oratorio
también presenta respuestas psicofisioldgicas en el organismo, generalmente de tipo intenso
como sudoracion excesiva, baja en la presion arterial, palpitaciones cardiacas aceleradas,
problemas en el timbre de la voz, o la sensacion de “nudo en la garganta” siendo éstas las
consecuencias de pensamientos anticipatorios catastroficos sobre la situacion real o

imaginaria de hablar en publico segin Yagosesky (2015)

En el DSM V, el miedo para hablar en publico forma parte de los trastornos de ansiedad
y la denominada “fobia social” que se define como un temor acusado y persistente por una
0 mas situaciones sociales o0 actuaciones en publico, en las que el sujeto se ve expuesto a
personas que no pertenecen a su ambito familiar o a la posible mala evaluacion por parte de
los otros. En estas situaciones el individuo teme actuar de un modo que sea humillante aqui
se puede corroborar que la glosofobia no es vista como un trastorno independiente si no
como un criterio de la fobia social es decir, est4 contenida en los trastornos de ansiedad

especificamente en la fobia social (DSM V, 2013).


https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Renny_Yagosesky&action=edit&redlink=1

Tenido en cuenta la conceptualizacion anterior es preciso decir que el miedo Oratorio se
ha convertido en ese miedo insano que incapacita al ser humano a poder movilizarse o
actuar en las diferentes areas de la vida, existen pensamientos irracionales en el sujeto que
frenan cualquier meta fijada o suefio que se quiera realizar si no existe una falta de
confianza en si mismo no habré ningun éxito a nivel personal en lo que a diario se realiza,
esta fobia ha logrado generar en las personas baja autoestima, ansiedad y autoconcepto a tal
modo de que las personas prefieren evitar y no intentar superar lo que en verdad les

atemoriza en sus vidas.

Esta investigacion es de tipo descriptivo-exploratorio, donde se realiza  una
compenetracion con el objeto de estudio y finalmente lleva a una descripcion de la

problemaética a investigar teniendo en cuenta las caracteristicas del mismo.



Miedo Oratorio

Justificacion

El miedo Oratorio es un miedo irracional a actuar en pablico segin Fernandez (2006), el cual
de no ser tratada a tiempo de forma adecuada puede desencadenar limitaciones en otras areas
funcionales del individuo. Por otra parte Marina (2006) define el miedo como un sentimiento
desagradable que activa el sistema nervioso autonomo, y también refiere que el miedo es un
modo de percibir el mundo, surge de la interaccién entre lo que siente el sujeto y lo que el sujeto

percibe como amenazador.

La psicologia estudia el comportamiento y la conducta del ser humano, partiendo de esto, se ha
podido destacar que en algunas personas dichos comportamientos al exponerse en publico,
generan malestar y perturbacion a nivel individual y colectivo. Este malestar es inducido por los
estimulos externos, socioambientales e internos que imposibilitan al ser humano ante un puablico.
Ya que no se logra adecuar a los parametros de lo que para la sociedad seria “normal”; mas que
para la sociedad para él mismo de acuerdo a la influencia que esta fobia afecta el desempefio
laboral o educativo e interfiere en sus relaciones interpersonales, de acuerdo a sus metas y
proyecto de vida. Hay una serie de personas que no cuentan con las herramientas necesarias para
enfrentar situaciones que impliquen la exposicion puablicamente, de alli parte el interés por
determinar si existe 0 no presencia de glosofobia, y asi mismo aportar material necesario que
contribuyan al afrontamiento de dicho miedo oratorio en los individuos y a profesionales en

caso de ser requerido para algun tipo de tratamiento (Bados, 2001).

La realizacion de esta investigacién ha nacido a partir de la experiencia propia de las
estudiantes, puesto que durante las clases se pudo experimentar en muchas ocasiones miedo
oratorio o glosofobia, al tener que exponer tematicas en las clases, dicho miedo nos ha alejado
de muchas oportunidades lo cual nos hizo evitar el afrontamiento por el mismo, no obstante se ha
determinado que este miedo incluye a méas personas de poblacion estudiantil y por lo mismo no

tienen estrategias que le permitan un mejor desenvolvimiento en el area estudiantil y personal.
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La Universidad de Pamplona es reconocida por ser un lugar de formacion incluyente donde
sin importar sexo, raza, etnia, cultura y demas se ofertan diferentes tipos de carreras
profesionales generando un impacto global y consiguiendo ser apetecible para muchas personas
de diferentes zonas de Colombia y Venezuela, las cuales acceden a la educacion y a la formacion
de nuestro contexto, generando un tipo de comunicacion etnocultral mas amplio. Es importante
exponer que en la educacidn en varias ocasiones hay que enfrentarse al publico, razon por la cual
es un factor determinante para desarrollar una guia que promuevan la disminucion de la

glosofobia en los estudiantes de la Universidad de Pamplona.

Como también es importante resaltar que no se conoce a fondo lo que es y representa la
“glosofobia” en la sociedad, es muy pertinente generar un aporte que contribuya a la
culturalizacion en cuanto a estilos de personalidad y asi mismo se detecte dicha situacion de
forma tal que se prevenga en los &mbitos académicos y en otros contextos. La aparicion de dicho
miedo Oratorio debe ser atendida y ensefiada para intervenirlo en pro de la salud fisica y mental
del ser humano. Actualmente existe una investigacion de Adecco (2006) donde se estima que un
75% de la poblacién sufre algun sentimiento de ansiedad y nerviosismo al hablar en pablico. De
acuerdo a ello se quiere evaluar el miedo Oratorio en estudiantes de la universidad de pamplona
y propuesta de intervencion, a través de instrumentos de corte mixto los cuales determinaran si

hay o no presencia de dicho miedo.
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Problema de Investigacién

Formulacion del Problema

¢Existe presencia del miedo Oratorio en estudiantes de la universidad de Pamplona,

Determinando si est& asociada a problemas de autoestima y ansiedad en esta poblacion?

Planteamiento del problema.

Esta investigacion se realizo para determinar la presencia de glosofobia en los estudiantes de
la Universidad de Pamplona por medio de los siguientes instrumentos: cuestionario de ansiedad
de Beck, cuestionario de autoestima de Rosenberg, y la aplicacion entrevista (autoria de las
estudiantes), la cual nos permitira indagar sobre las situaciones que generan miedo oratorio al
tener que dirigirse verbalmente a un determinado publico, y las formas de afrontamiento
utilizadas hasta el momento (evitacion, inhibicion y confrontacién). También es importante que
los estudiantes aprendan qué es la glosofobia, puesto que al ellos no conocer sobre esta fobia
podrian estar percibiendo este miedo como algo normal y con ello no se puede comprender las
dificultades futuras que puede presentar en una entrevista de trabajo, o en actividades donde se

requiera la expresion oral y un adecuado desempefio social frente a otros.

Descripcion del Problema.

En la actualidad la comunicacion es un factor clave especialmente en las aulas de clases
donde es necesario que el estudiante exponga un contenido temaético en frente a sus pares, puesto
que hace parte del proceso de exponer ideas y conocimientos que permiten una apropiacion y
manejo del mismo, y es justamente en estas situaciones donde se puede encontrar poseedores del
potencial de comunicarnos e influirnos mutuamente para generar acuerdos en favor de nuestra

supervivencia y de una auténtica calidad de vida. Asi como tenemos esa capacidad, también
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experimentamos la necesidad de comunicarnos. En efecto, ha sido probado que requerimos
contacto humano en términos de afecto y socializacion, ademas de esto, requerimos de la ayuda
de profesionales de la salud que otorguen los beneficios en la salud mental, puesto que sin estos
componentes el desarrollo personal se ve seriamente afectados especialmente en aquellos que

presentan la glosofobia (Parra, 1998).

De acuerdo con la problematica anteriormente expuesta sobre la glosofobia es importante en
esta investigacion poder detectarla en los estudiantes de la Universidad de Pamplona, puesto que
genera en ellos dificultades en varios aspectos de su vida educativa, social y personal. Algunos
efectos negativos en el area cognitiva son las dificultades para pensar, recordar, confusiones,
dificultades para concentrarse, pérdida de atencion en si mismo, somatizacion, ansiedad,
emociones negativas, pensamientos negativos, errores y miedos (Bados, 2001). De alli surge la
necesidad de ser identificado a tiempo y otorgar estrategias de afrontamiento adecuadas para el

mismo.

Erich Fromm (1959) entre sus principales aportes se encontraron las necesidades humanas,
los mecanismos de huida y las orientaciones de caracter. Es una teoria que ha aportado grandes
conocimientos sobre el comportamiento humano en cuanto a los sentimientos de soledad y

aislamiento, a lo cual él la llam6 ansiedad basica.

La teoria de Yagosesky (2001) indica que cuando una persona sufre de panico escénico tiende
a presentar tres tipos de caracteristicas, en primer lugar las fisioldgicas donde se puede apreciar
una alteracion del ritmo cardiaco, sudoracion copiosa, urgencia urinaria, malestar estomacal,
dolor de cabeza, reduccion de la secreciéon salivar, dilatacion de las pupilas, rubor facial,
sensacion de “trac" o cierre de la laringe, escalofrios, nauseas, inquietud generalizada. En
segundo lugar se encuentran las alteraciones cognitivas que se manifiestan por confusién mental,
expectativa de fracaso, hiperatencién autocentrada, exageracion perceptiva de las fallas,

confusion mental, fallas de concentracién, autoexigencia, temores al fracaso, al rechazo y al

12
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ridiculo. En tercer lugar las conductuales con comportamientos de evitacion de accion, escape de
la situacién, comportamientos automaticos, farfulleo o atropellamiento verbal, tartamudeo, bajo
volumen de voz, uso de drogas calmantes o estimulantes, silencios frecuentes o largos. A nivel
personal consideramos que estas situaciones se presentan con frecuencia en los individuos que a

diario tiene contacto con publico.

Una de las necesidades prioritarias de este trabajo es concientizar a la poblacion que va a ser
participe de esta investigacion sobre el miedo oratorio a la hora de interactuar con personas en
cada una de sus dimensiones; Laboral, social y personal. Consiguiendo asi implementar técnicas
y estrategias que se tienen planeadas desde el enfoque cognitivo-conductual para afrontar dichas

situaciones.
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Objetivos

Objetivo General

Identificar la prevalencia del miedo Oratorio en los estudiantes de Psicologia de la
Universidad de Pamplona y su relacion con dificultades de autoestima y ansiedad en esta
poblacion, a través de instrumentos y técnicas de corte mixto, generando estrategias de

afrontamiento a futuro para dicha situacion.

Objetivos Especificos.

e Analizar la relacion entre la ansiedad-autoestima con el miedo a hablar en publico, de
acuerdo con los cuestionarios de autoestima de Rosenberg, ansiedad de Beck y entrevista
semiestructurada basados en la busqueda de informacion en revistas cientificas y bases de

datos.

e Determinar las causas y consecuencias del miedo a hablar en publico en los estudiantes

de psicologia de la Universidad de Pamplona.

e Disefiar un blog informativo para el manejo del miedo Oratorio en los estudiantes de
Psicologia de la Universidad de Pamplona, desde un enfoque cognitivo-conductual que

permita el acceso a la informacion.
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Estado del Arte

A continuacion se exponen los principales estudios e investigaciones de tipo local, nacional e

internacional que en los dltimos afios se han realizado en el campo de la glosofobia “miedo

Oratorio” para comprender mejor el fendmeno de la glosofobia y los conceptos y herramientas

que se utilizan en la intervencién de la misma.

Local

Corrales Florez (2006) Universidad de Pamplona (diplomado de psicologia social)
“Comunicacion asertiva” una de las mejores herramientas para promover Uun panorama
adecuado en la conformacion de grupos es saber pensar racionalmente, controlar las
emociones, clarificar los objetivos, la comunicacion activa, entender los conceptos
formulados por las personas; todas estas estrategias cuando se manipulan en forma

negativa conllevan a la inestabilidad y desaparicion de estas asociaciones.

Articulo publicado por Gallardo (2014) Santander “Glosofobia y otros miedos
profesionales”. Lo que paraliza a uno de cada cinco personas es el miedo a expresarse en
publico, sufrimos un miedo al ridiculo atroz. No hemos sido educados para en fracaso no
toleramos el error por muy humanos que sea, imposible exponerse alegremente al qué
diran y por eso nos protegemos, nos callamos o peor balbuciamos cuando nos toca salir al
estrado. Todo esto se refiere a la glosofobia el miedo escénico o temor a hablar en
publico afecta nada menos que al 19% de la poblacion. En ultima instancia, sin embargo
muchas de estas razones se deben a una falta de conocimiento sobre la materia de la que

se estd hablando. Y sobre el como se explica lo que se sabe o lo que se supone que uno
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sabe comunicarse de manera efectiva es entender los lenguajes y modos de pensar de las

personas con las que se esta en contacto.

Diplomado en oratoria y comunicacion asertiva, editorial eliprovex 2015 (Cdcuta). En
muchas ocasiones se escucha la palabra asertividad y se relaciona directamente con
acierto, con elegir lo correcto. Sin embargo, su significado va mucho mas alla, pues
involucra una serie de caracteristicas. En primer lugar es pertinente definir asertividad o
asertivo, la palabra asertivo proviene del latin asertus, y significa afirmacion con certeza.
La monografia surge de la inquietud de que tan importante es la asertividad en las
relaciones personales y la necesidad de adquirirla para mejorar muchos aspectos de la
vida. Aungue no lo parece, con base en la investigacion realizada se encontré que los

individuos se ven beneficiados de muchas maneras muy transcendentales.

Nacional

Parra (2012) realiza su investigacion llamada “mejoramiento de la expresion oral en
estudiantes de grado sexto de basica secundaria”, desarrollada en la universidad de la
amazonia. Este estudio es de corte pedagdgico con un enfoque cualitativo, y consistié en
un proceso de intervencidn pedagdgica que se abordo en tres fases: Una evaluacion pre
tratamiento, una evaluacion durante el tratamiento y una postratamiento. Donde se hizo
un diagnéstico inicial, utilizando la observacion en tres fases las cuales fueron: pasiva,
participante y finalmente exposicién. Y Evaluacion de como los estudiantes hacen uso de
la expresion oral, en las que se analiz6 cada una de las dificultades encontradas para
entrar a proponer alternativas de solucion, a partir de la reflexion y consulta sobre los
aspectos y a la vez de las posibles actividades que permitieran fortalecer la expresion oral
de los estudiantes; es decir no solo consistio en la descripcién de unos problemas, sino
que se avanzoé en su interpretacion, reflexion hasta llegar a plantear una intervencion, que

también tuvo su fase de evaluacién final.
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Toral-Madariaga, Gotzon; Murélaga, LOpez-Vidales y Nereida (2008): Pontificia
Universidad Javeriana Colombia, realizaron la investigacion titulada “Comunicacion
emocional y miedo escénico en radio y television”. Para esta investigacion se contd con
un grupo experimental que ensayo esta nueva propuesta de formaciéon, y con un grupo de
Control, que siguié un programa de aprendizaje convencional. Ambos grupos estaban
integrados por estudiantes de segundo ciclo de Ciencias de la Comunicacion, que
cursaban la asignatura de locucion en radio y television, La muestra se componia de 36
personas voluntarias, de las cuales 26 (72,2%) eran mujeres, y 10 (27,2%), hombres, de
entre 21 y 22 afios de edad. Todos los alumnos se prestaron a realizar el test
“Autoinforme autoconcepto” que consta de 5 escalas o dimensiones en las que se
engloban los 30 items que componen una prueba de una duracion aproximada de 15
minutos. Finalizadas las grabaciones, todos los participantes rellenaron un nuevo test, de
duracion aan menor que el anterior, donde se les interpelaba acerca del miedo escénico
percibido en la experiencia que acababan de llevar a cabo ante las cAmaras y microfonos.
El Cuestionario de confianza para hablar en pablico consta de 30 enunciados que se
relacionan con los sentimientos de los participantes a la hora de hablar en publico. En la
practica cualitativa realizada, los estudiantes de ambos grupos coinciden en la mayor
interferencia que experimentan y que les impide concentrarse en su tarea: todos ellos
identifican el miedo escénico como su principal obstadculo para expresarse con mas
desenvoltura en radio y television. Esta correlacion arroja luz sobre el origen de las
interferencias mas graves que los jovenes comunicadores soportan en su aprendizaje: la

falta de autoconfianza los hace sentirse mas incomodos.

Victoria (2002). Universidad de Antioquia investigo sobre “El miedo que nos habita” es
el resultado de una investigacion desarrollada en una de las ciudades colombianas. Una
caracteristica relevante del estudio fue la incorporacion de experiencias, creencias,
actitudes, pensamientos y reflexiones de los participantes. Escuchar las “distintas voces

de los actores involucrados”.
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Internacional

Bados (5 de diciembre de 2005) investigo sobre el “Miedo a hablar en publico”
Entrevista, Cuestionarios, Autorregistros, Observacion y Registros psicofisiologicos se
utilizaron los anteriores instrumentos en la investigacion que se realizé sobre el miedo

hablar en publico.

Bados (1986) “analisis de un tratamiento cognitivo- somatico- conductual del miedo a
hablar en publico” (Espafia). Fue un estudio piloto donde se emplearon los siguientes
tipos de medida: autoinformes, observaciones, fisioldgicos. La muestra estuvo constituida
por 22 mujeres y 8 hombres con edades comprendidas entre 22 y los 37 afios. La
seleccion de los sujetos se hizo a partir de las puntuaciones obtenidas en el personal
report of confidence as a speak de Paul (1996) y una version de S-R Inventory of
anxiousness junto con el cuestionario de autoeficacia para hablar en publico y el
cuestionario de inquietud de hablar en publico estos cuestionarios destinados a medir el
miedo a hablar en publico elaborados por el autor para este trabajo y el inventario de
ansiedad social de Richardson.

Roso (2014) Expone una investigacion titulada “hablar en publico: Universidad de las
islas baleras (Espafa). Programa para desarrollar la competencia oral en profesionales de
la salud”. El disefio de este estudio es cuasiexperimental y analiza el efecto de una
intervencion psicoeducativa (en este caso un entrenamiento para el desarrollo de la
competencia oral) en diferentes grupos midiendo las variables dependientes diferentes
instrumentos para evaluar el grado de dificultad del miedo a hablar en publico. La
entrevista, cuestionarios, informacion retrospectiva sobre el MHP, informe personal de

confianza, cuestionario de auto verbalizaciones, centrado en aspectos del miedo,
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inventario de estado del MHP termdmetro de miedo antes y/o después de la intervencion.
Se utiliz6 una escala de 100 puntos donde se asigna un porcentaje de puntuacion a los
diferentes aspectos del contenido y la presentacion del discurso. Al analizar los resultados
se comprobd que, tras aplicarse el entrenamiento, los alumnos y alumnas obtuvieron una
buena calificaciébn en medidas observacionales, disminuyeron el temor a hablar en
publico y aumentaron su confianza para enfrentarse a esta situacién. En general
manifestaron un alto grado de satisfaccion y motivacion durante el proceso y presentaron

elevadas expectativas de autoeficacia de la competencia oral.

e Palacio de Piura Pert en el afio 2007, en su tesis llamada “inadecuacion de la expresion
oral y bajo nivel de compresion”. El autor preocupado por la educacion, buscd contribuir
con los conocimientos de los estudiantes mediante talleres de capacitacion en la
expresion oral, a razon de estos, los estudiantes despertarian las ganas de superar
dificultades para hablar frente al publico y a la vez reflexionarian acerca de la
importancia de la palabra con aras de una cultura intelectual. la metodologia utilizada esta
investigacion fue de tipo Descriptiva - Explicativa, puesto que describe las caracteristicas
del tipo y nivel de expresion y comprension oral que poseen los alumnos y luego del
analisis respectivo, explicar como se relacionan ambas variables del estudio; de manera
tal, que podamos proponer un modelo didactica para mejorar la expresion y comprension
lectora de nuestros alumnos, los instrumentitos utilizados para esta estudio fueron; la

entrevista, la encuesta y el analisis documental.

De acuerdo con los estudios encontrados los cuestionarios psicoldgicos de confianza para
hablar en pablico de Bados (2005) son bastante utilizadas en dichas investigaciones, por estos
motivos se utilizaran en este estudio y la intervencion cognitivo- conductual que ha mostrado
resultados favorables en las areas de ansiedad, depresion, miedos por tales motivos se ha
definido como el enfoque de intervencién psicoldgico a desarrollar en la guia que serd de gran
utilidad en la investigacion y a futuro lo que promete ser ayuda de gran importancia para aquel

que lo requiera.
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Marco Tedrico

Capitulo I: Miedo Oratorio

En este apartado se encuentra plasmado los principales conceptos que dan soporte tedrico a la
evaluacion del miedo Oratorio en estudiantes de Psicologia de la Universidad de Pamplona
desarrollada por las Psicélogas en formacion, en temas como; Miedo Oratorio, Autoestima y
Ansiedad. Toda esta tematica apoya la conceptualizacion del miedo y manifestacion del mismo
en los estudiantes que de alguna u otra manera presentan dicho miedo al momento de interactuar

con un determinado Publico u algunas otras dimensiones de la vida del ser humano.

Marina (2006). Abre con esa afirmacién “Soy un experto en miedos” en donde lo define
como un: “Un sentimiento desagradable, aversivo, inquieto, con activacion del sistema nervioso
autonomo, sensibilidad molesta en el sistema digestivo, respiratorio o cardiovascular,
sentimiento de falta de control y puesta en practica de alguno de los programas de afrontamiento:
huida, lucha, inmovilidad, sumision... y ello porque el sujeto se encuentra ante la presencia de

un peligro”.

El miedo es una emocion individual pero altamente contagiosa y por lo tanto produce un
triple estrechamiento de la conciencia: a nivel Corporal el cuerpo se percibe como una vivencia
opresiva, Psicoldgica el mundo s6lo se ve como un lugar de amenazas y Conductual todas las
energias se concentran en un Unico objetivo: estar en alerta maxima, prestos a huir. Marina
(2006).

Loprete (1986). EIl origen del miedo lo encontramos en la falta de confianza y seguridad

personal, en la insuficiente preparacion académica o en la natural reaccion que experimenta toda
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persona al internarse en una situacion inhabitual. Pero, al margen de todas estas disquisiciones
“psicoldgicas” hay que comprender que el miedo es algo natural y parte inherente del ser

humano.

El Miedo se Puede Vencer

Los especialistas manifiestan que el miedo es un mecanismo de defensa, que nos sirve de
proteccion para no recibir dafio; nos mantiene alertas en situaciones de peligro para reaccionar
ante las circunstancias amenazadoras, no es un enemigo, sino un aliado leal. Lo importante es
aprender a canalizarlo y a utilizarlo constructivamente. No existe persona alguna sobre la tierra,
que pueda decir: jYo no tengo miedo! Y si lo hubiera, de seguro seria un habitante del
manicomio, del cementerio o de otro planeta (extraterrestre). Todos las personas por naturaleza
experimentamos el miedo, es parte integrante de nuestro ser. Pero, eso si, hay muchas personas
que pueden afirmar: jYo puedo dominar el miedo! jYo domino mis temores! Estas personas han
aprendido a controlar sus emociones, a dominar el miedo y temor oratorio, de tal forma que
cuando salen a hablar frente al pablico, lo hacen como si fueran inmunes a este fendmeno. ¢Pero

cémo lo logran? Loprete (1986).

Los Mecanismos del Miedo.

El miedo es una respuesta natural del organismo. Que produce una reaccién en donde prepara
el sujeto para huir de situaciones donde tengan que enfrentarse a ellas, Cuando se experimenta

este fendmeno psiquico paralizante, ocurre el siguiente proceso:
1. Se recibe el estimulo (una imagen o sonido).
2. En el cerebro el sistema limbico (que controla las emociones) procesa el estimulo.

3. Como respuesta, las glandulas suprarrenales segregan la hormona adrenalina. La adrenalina
estimula el sistema nervioso. Simpatico, aumenta la presion arterial, produce dilatacion de las

pupilas y ocasiona temblor. Cuando se siente miedo en la practica oratoria nos dicen los
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especialistas y lo corroboramos con nuestra experiencia, se reflejan un conjunto de sintomas que
nos impiden expresarnos con claridad y facilidad. Uno siente que el cuerpo se paraliza, la lengua
se inmoviliza, se produce una transpiracion excesiva, se seca la garganta, se traba la articulacion
y la voz, los masculos del rostro se crispan, tratamos de refugiarnos sobre nosotros mismos y se
genera un vacio cerebral. Es decir, nos aborda una neurosis pasajera, pero intensa. Uno se siente
angustiado, existe una gran dificultad para conexionar ideas y encontrar palabras; se encuentra

uno invalido por una sensacion de vacio cerebral. Loprete (1986).

Tipos de miedo en Oratoria

Son de tres tipos, a continuacion el autor loprete (1986) da una breve exposicion de los

mismos donde proporciona los consejos pertinentes para poder vencerlos.

Tipos de miedo en la oratoria.

- Miedo a la primera vez

Cuando una persona tiene que hacer algo por primera vez, es normal que tenga miedo,
sino recordemos -nosotros los varones- la primera vez que tuvimos que declarar nuestro
amor a una dama; seguro que nos pusimos “colorados” y las palabras meticulosamente
estudiadas no salieron de nuestros labios como habiamos esperado. Una experiencia
horrible que felizmente pudimos superarla en una segunda o tercera declaracién amorosa,
ya no nos fue tan traumatico. Si nos hubiéramos quedado callados, vencidos por el
miedo, hoy no tendriamos la esposa o enamorada que nos acompafia. EI miedo a la
primera se vence dando el primer paso. No importa lo bien o lo mal que hagamos
nuestras acciones, lo importante es hacerlo. Conocemos a muchas personas gue pese a su
avanzada edad nunca tuvieron una enamorada, ¢por qué? porque cuando fueron jovenes
no se atrevieron a declarar sus sentimientos, se dejaron vencer por el miedo. Lo mismo

ocurre en la oratoria, cuando exista la oportunidad de hablar en publico aceptemos el reto,
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la primera vez quizd no sea satisfactorio, pero las otras serdn mejores; habremos
adquirido experiencia y habremos aprendido a dominar nuestras emociones. Loprete
(1986).

- El miedo a fracasar

¢Y si me equivoco? ;Y si lo hago mal? jMejor no lo hago!, suelen ser las expresiones
de las personas que se dejan amedrentar por el miedo. Recordemos las palabras de Og.
Mandino, “El fracaso no me sobrecogera si mi deseo por triunfar es mucho mas grande”.
No importa si nos equivocamos, total, la vida es una constante préctica donde algunas
veces ganamos Yy en otras perdemos, lo importante es sacar leccién de cada uno de ellas.
Por ejemplo, Thomas Alva Edison para inventar el foco o lampara incandescente, hizo
3,500 experimentos; uno tras uno fue fracasando, cuando iba en el intento N° 3,498 el

foco se encendid unos segundos para luego destruirse. Loprete (1986).

- miedo al qué diran

Este miedo se basa en un hecho curioso; muchas personas viven pendientes de lo que
dicen los deméas y no de los dictados de su razon. Viven preocupados de las criticas y
comentarios de la gente, a veces lo que hacen resulta tan ridiculo, que uno se pregunta
¢como pueden llegar a depender tanto de la opinion publica? Loprete (1986).

Si bien es cierto la Glosofobia se define como un persistente, anormal e injustificado miedo a
intentar hablar, o bien a hablar en publico. Segin Fernadndez (2006). Define la Glosofobia
como una “fobia social que se intensifica en la pre adolescencia o adolescencia (apertura
social), etapa del comienzo de las relaciones en entornos distintos al familiar; dice que quien
padece esta fobia ha trascurrido desde la formacion, permanente descalificacion de parte de sus

padres”. Como tantas otras fobias, la glosofobia es un temor que aparece frente a determinadas
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situaciones a las que nos enfrentamos en este caso a hablar, este temor o miedo comienza a ser
perjudicial para nuestra vida cuando nos limita hacer aquello que deseamos, también se define
como un persistente, anormal e injustificado miedo a intentar hablar, o bien a hablar en publico
Las personas con miedo a hablar en publico, cuando tienen que enfrentarse a este tipo de
situaciones, experimentan una gran ansiedad, ademas, suelen pensar que van a hacerlo mal y con
frecuencia, creen que su actuacion ha sido deficiente. Piensan que los demas se daran cuenta de
gue su voz o sus manos estan temblando, o creen que en cualquier momento les puede invadir
una enorme ansiedad, o que no podran articular correctamente las palabras lo cual son

pensamientos irracionales asociados a experiencias pasadas que han causado estos temores.

Etimolégicamente fobia significa, miedo, panico y terror. Es el miedo persistente, irracional,
exagerado e invariablemente patoldgico frente algin estimulo especifico o situacion. Tanto la
presencia como la anticipacion de la entidad fobica producen un estrés grave en la persona
afectada, que reconoce que su reaccidn es excesiva. La consecuencia es una necesidad imperiosa

de evitar el estimulo temido. Marks (1969)

Segun la OMS (2012) refiere “La salud mental se define como un estado de bienestar en el
cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales
de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucién a
su comunidad “. Por tal motivo, es necesario conocer la clasificacion de las posibles patologias
arraigadas a dicho miedo, las cuales como bien se sabe, deteriora el funcionamiento del ser
humano sin importar el contexto, la edad, y la personalidad, generando inestabilidad a nivel
fisico y mental de quien lo presenta haciendo que su calidad de vida se vea en riesgo. OMS
(2012).

Esta condicion, se socia a diversos trastornos psiquicos tales como la depresion, la
esquizofrenia, la neurosis de angustia, etc. asi como las alteraciones del lenguaje de origen
psicofisica, como la tartamudez. Puede ocurrir como parte de un tema mas amplio, como el

miedo escénico 0 por iniciativa propia; en algunos casos puede ser muy invalidante para las
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personas que la padecen. Un Glosofdbico podria, por ejemplo, hacer un esfuerzo consciente para
evitar situaciones en las que él o ella pueden ser obligados a participar en el discurso publico, lo
que limita su vida y las opciones de carrera. Hay una variedad de técnicas que se pueden utilizar

para tratar Glosofobia, para los pacientes que desean buscar tratamiento. Fernandez (2006)

La Glosofobia es el miedo a hablar en publico, una fobia que frena el desarrollo personal vy,
sobre todo, profesional, ya que limita la capacidad para expresarnos correctamente y transmitir
un mensaje. Segun un estudio de Adecco, se estima que un 75 % de la poblacion sufre algin
sentimiento de ansiedad y nerviosismo al hablar en publico. Los sintomas fisicos que se
presentan pueden incluir sudoracién, nauseas y ritmo cardiaco elevado, entre otros. Mientras, los
sintomas verbales implican una voz tensa, insegura y temblorosa, llegando al tartamudeo. Las
causas de este miedo incontrolado pueden ser muy diversas: trastornos de la infancia,

inseguridad, miedo a ser juzgado, excesiva presion, etc. Fernandez (2006).

Una entrevista de trabajo o en un encuentro con una entidad bancaria para obtener un crédito
son dos situaciones en las que la Glosofobia puede frenar la posibilidad de alcanzar nuestros
objetivos. EIl problema es que, tal y como asegura Adecco, el sistema educativo espafiol no
potencia el desarrollo de la habilidad de hablar en publico. En este sentido, los expertos afirman
que el 90 % del éxito de un buen discurso o presentacion tiene que ver con el método y s6lo un
10 % es innato. Citado por Fernandez (2006).

Para hacer frente a esta fobia y mejorar sus habilidades de comunicacion, hay que aprender y
entrenar. Para ello, puedes empezar preparando un discurso ofreciendo argumentos de peso sobre
un tema concreto y exponerlo a personas de tu entorno. De esta manera, iras ganado confianza en
ti mismo. Cuando logres expresarte con naturalidad y te sientas comodo, podras presentarte ante
aforos mayores y personas desconocidas. No memorice el texto, porque resultard artificial y
parecera que se ha programado. Simplemente prepara un esquema mental con las ideas

organizadas: introduccion, mensaje principal y conclusiones. Fernandez (2006).
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Causas

Una amplia variedad de cosas puede causar glosofobia, y muchas veces la causa es compleja,
con varios factores estan involucrados. Una razon comun para convertirse Glosofobico es la
infancia trauma, o incluso situaciones traumaticas que se producen en la edad adulta. También
puede ser causada por una tendencia a evitar hablar en pablico, lo que puede crear ansiedad en
torno a la idea, lo que causa que alguien sea Glosofobico. La afeccion también puede estar
relacionada con las condiciones psicolégicas que pueden requerir tratamiento complejo.
Fernandez (2006).

Causas Psicoldgicas.

Fernandez (2006) Solamente dos miedos son innatos: a la separacion, y a las alturas
(acrofobia) que se desarrolla a partir de los seis meses (algunas teorias también agregan a un tipo
de timidez propia del caracter heredado; la otra cortedad —falta de confianza en uno mismo- se

adquiere, por lo general, en la primera infancia).

Los demas son adquiridos a lo largo de la vida, a través de experiencias personales
traumaticas. La primera reaccion es un incremento del tono adrenérgico (aumento de la
concentracion de adrenalina en la sangre); en una segunda instancia, si no se sabe la respuesta,

puede aparecer el miedo (obviamente que dependera de cuan exigente es el contexto).

Los cientificos hallaron méas de doscientos tipos de miedos. Los mas frecuentes son: miedo a
las alturas (acrofobia), a los espacios cerrados (claustrofobia), a las arafias o aracnofobia, a las
serpientes (ofidiofobia), a los espacios abiertos (agorafobia), y el mas comun de todos: a hablar

en publico o Glosofobia (lo sufre mas del 90% de la poblacion).
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Esta fobia social se intensifica en la pre adolescencia o adolescencia (apertura social), etapa
ésta del comienzo de las relaciones en entornos distintos al familiar. Es por ello que los docentes
de cursos de secundaria deben tener capacitacion especifica y actualizada para tratar este tema,
como la aplicacion del reforzamiento positivo (si un alumno expone en clase y comete un error,
proponerle charlar sobre el tema en el recreo; y si lo hace exitosamente proponer un aplauso, o
manifestar abiertamente un elogio), ya que esta actitud sera muy motivadora, y no como hacen
algunos docentes mediocres que, ante un tropiezo de un alumno que habla ante la clase lo
humilla delante de los compafieros, fomentando el miedo oratorio (tuve alumnos que han
abandonado colegios e incluso carreras universitarias, por haber padecido actitudes de este tipo
por parte de maestros y profesores). Cuando doy cursos a profesores siempre sugiero desmitificar
los exdmenes finales (¢se dio cuenta el lector que en algunas evaluaciones orales, sobretodo en
finales, los docentes adoptan gestos de enojo, ese dia en particular, y mantienen la misma postura
rigida durante la evaluacion?). Si se crea un ambiente muy estricto, el “nucleus accumbens”
(cerebro primitivo) preparara al cuerpo del alumno para la huida o la defensa y no para dar un

examen. Fernandez (2006)

Esta expectacion suele alcanzar su climax el dia previo a la presentacion en publico. Para esa
jornada sugiero: estar solo/a o con alguna persona serena; grabar en casete la charla y escucharlo
en soledad; practicar e internalizar los movimientos; cenar frugalmente; mirar alguna pelicula (si
es comedia, mejor); y acostarse temprano. Este trastorno de ansiedad puede estar acompariado de
ataques de panico, los cuales comienzan con angustia, palpitaciones, sudoracion, opresion en el

pecho y sefiales de ahogo.

Pensamientos del comunicador que padece temor segun Loprete (1986)

a) Creencia de que el publico tendra una actitud negativa, no pondra atencion al discurso y/o lo
criticara acidamente. Oradores, incluso, que sabian perfectamente el aprecio que se les tenia,
igual experimentaron el miedo. A pesar del hecho de que su mente de conciencia avanzada sabia
que no habia ninguna amenaza, el cerebro primitivo estuvo preparandose para la defensa o la

huida. En realidad la gente tiene una sana expectativa para con el orador, espera que le vaya bien.
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Se debe pensar porque realmente es asi, que el auditorio es el mejor amigo, y como tal debe

tratarselo. Esto propiciara la comunicacion y el “rapport”.

b) Se presupone que, durante el discurso, algun detalle no saldrd como se tenia previsto y que
ello conllevara al fracaso total. Algunos autores le llaman pensamiento o (por ejemplo: ¢sirvo
para hablar en publico, 0 no?, ¢la exposicién estara saliendo bien o mal?, ;entendera el publico
lo que digo, o no?, ;estaré dando una imagen agradable, 0 no?). La minima desviacion de la
perfeccion el minimo indicio de desinterés, desaprobacion o enojo por parte de algun integrante
del auditorio puede ser interpretada como una sefial de gran peligro. Incluso algunos, frente a
un furcio (equivocacion en la pronunciacion de alguna palabra), se ponen nerviosos y se
“enganchan” en ese error, suponiendo que se reiterard, ocasionando la
consiguiente desconcentracion. Si ello ocurriera trate de proseguir naturalmente, y no pedir
perddn (excepto si se comete un error considerable como la incorrecta pronunciacion de un
nombre propio, 0 un dato importante), ya que muchas veces las “trabas lingiiisticas” no son

detectadas por la audiencia.

El nerviosismo previo a una exposicion oral es normal, eso si, no decirselo al publico, ya que
no solamente se lo contagiard, sino que éste se sentird obligado a preocuparse por el orador,
generando la consiguiente desconfianza hacia él.

Est4 comprobado que quienes sintieron nervios previos a una exposicion en publico actuaron
mejor, debido a que su mente y cuerpo quedaron tonificados por las sustancias secretadas. En la
Oratoria profesional el valor es contraproducente, y hasta revela cierto signo de necedad o
insuficiencia, y quien revele que no siente nervios es un mentiroso y, por lo tanto, no es
confiable. La responsabilidad que deviene del hecho de ejercer la palabra publica hablada
genera, durante los primeros minutos, los sintomas descriptos. Pero con seguridad, luego de un

breve lapso, el temor desaparecera.
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Causas Ambientales.

Loprete (1986), habla de que los habitos provienen de la imitacion (en este sentido Bandura
refiere que el aprendizaje que tienen los seres humanos desde los primeros dias de vida es a
través de la observacion que tienen las personas desde que exista un contacto previo con el
ambiente, por tanto se puede deducir que el comportamiento es determinado por lo que las
personas aprenden a diario ya sea desde la familia, los amigos y otros contextos sociales que

existan.

Bandura (1977), refiere que el Locus de control interno es la percepcion del sujeto de que los
eventos ocurren principalmente como efecto de sus propias acciones, es decir, la percepcion de
que él mismo controla su vida. Tal persona valora positivamente el esfuerzo, la habilidad y
responsabilidad personal. Locus de control externo: percepcion del sujeto de que los eventos
ocurren como resultado del azar, el destino, la suerte o el poder y decisiones de otros. Asi, el LC
externo es la percepcion de que los eventos no tienen relacion con el propio desempefio, es decir,
que los eventos no pueden ser controlados por esfuerzo y dedicacion propia. Tal persona se

caracteriza por atribuir meéritos y responsabilidades principalmente a otras personas.

Causas Fisicas.

El gran enemigo del orador es el temor o miedo al publico dice Loprete en el afio 1986 citado
por Alexander Alban, (2007). Este paraliza la lengua, seca la boca y la garganta, produce
transpiracion, engendra movimientos torpes del cuerpo (brazos y piernas), traba la articulacion,
la voz y lo que es peor, obnubila la mente. EI miedo se origina en un estado fisico de nerviosidad
patoldgica; es un complejo de inferioridad permanente o transitorio, es una sobrestimacién
excesiva del propio yo, que lo torna sumamente celoso e intolerante con el minimo fracaso, el
origen del miedo lo encontramos en la falta de confianza y seguridad personal, en la insuficiente

preparacion académica o en la natural reaccidén que experimenta toda persona al internarse en
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una situacion inhabitual. Pero, al margen de todas estas disquisiciones “psicologicas” hay que

comprender que el miedo es algo natural y parte inherente del ser humano.

Reacciones Fisioldgicas

Hay situaciones que estan bajo control y otras que no. Igual ocurre con el manejo de
determinadas funciones del organismo. No se puede controlar, por la simple voluntad, la
sudoracion, la absorcion de alimentos en el tracto digestivo, la accion del pancreas, los latidos
cardiacos, o determinado tipo de temblores corporales. Es asi que dentro del sistema nervioso, y
recuerde que el cerebro es una parte de él, puede ocasionar frente a determinadas situaciones,
particularmente di estrés, sea fisica o psiquica, la liberacion de sustancias como
la adrenalina y noradrenalina. Cuando pasa el peligro, el cerebro secreta otras sustancias que re

balancean la situacion fisiologica previa, permitiendo su recuperacion.

Excepto que se sea un inconsciente o que se padezca un extrafio desorden genético, donde el
centro del miedo y de las emociones en el cerebro (llamado nucleus accumbens), es envuelto por
una capa de calcio, blogueando asi la habilidad para experimentar sensaciones de temor, nuestro
cuerpo tiene una excelente capacidad de reaccion ante hechos que requieran una postura de

defensa corporal.

El sistema nervioso central no discrimina el tipo de peligro, por lo tanto reacciona igual
cuando se esta frente al publico que cuando se es atacado fisicamente. Cuando hay una
“competencia” entre el cerebro racional y el primitivo, siempre gana este Ultimo. Alli se

encuentra la amigdala cerebelosa. Mediante el empleo del escaner, se la ha podido examinar y
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observar en color y en tres dimensiones su grado de actividad. Al excitarse por el miedo, los

colores se intensifican.

En el momento en que detecta la “agresion”, la adrenalina proporciona una fuente extra de
energia que, por ejemplo, si se tuviera un ataque corporal, otorgaria mas fuerza defensiva. El
corazén palpita més aprisa para acentuar el bombeo de sangre a los mdsculos, las arterias
coronarias se dilatan (la adrenalina esta considerada como un poderoso estimulante cardiaco), la
vista se agudiza, las vias respiratorias se expanden, la sudoracién aumenta un 50% para que el
cuerpo se mantenga frio (la temperatura corporal suele bajar hasta diez grados), la corriente
sanguinea es redirigida y los musculos utilizan mas sangre estando asi listos para la accién
(defensa o huida). Fernandez (2006)

Desde el punto de vista médico, a la situacion fisica que se desencadena antes del acto
elocutivo, se prefiere la aplicacion del término distrés (estado de angustia), en lugar
de miedo (més apropiado al aspecto psicologico). No confundir con estrés, palabra acufiada por
el Dr. Hans Selye hacia 1950, que son los estimulos positivos involucrados en el cumplimiento
de objetivos y la sensacién de victoria. Es decir, la fuerza positiva imprescindible para generar
cambios beneficiosos. Desde el punto de vista fisioldgico, una primera solucién consiste en

la practica sistematica de ejercicios de relajacion.

Sintomas

Fernandez (2006) Ansiedad intensa, o simplemente la idea de tener que comunicarse

verbalmente con cualquier grupo, evitar eventos donde las personas asistentes centren su

atencion sobre esta persona. Fisicos, nauseas, 0 sensacion de panico en estas circunstancias.
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Los sintomas mas especificos de expresion ansiedad pueden agruparse en tres categorias:
fisica, verbal y no verbal. Los sintomas fisicos resultantes del Sistema Nervioso Auténomo
responden a la situacion con una reaccion de lucha o huida. Estos sintomas incluyen oido agudo,
aumento de la frecuencia cardiaca, aumento de la presion arterial, pupilas dilatadas, el aumento
de la sudoracion, aumento de la ingesta de oxigeno, rigidez de cuello / parte superior de los
musculos de la espalda y sequedad de boca. Los sintomas son verbales, pero no se limitan a una
voz tensa, un temblor de voz, y la repeticion de "Umms" y "Ahhs" que tienden a una comodidad
ansiosa en el orador. Una forma de expresion disfuncional ansiosa durante el discurso, en el que
la intensidad de la reaccion de lucha o huida impide el desempefio del individuo de manera

eficaz.

Muchas personas aseguran tener estrés inducido por trastornos del habla que so6lo se presenta
durante el discurso publico. Algunos glosofdbicos han podido bailar o actuar en publico, siempre
y cuando no tienen que hablar, hablar (como en un juego), o incluso cantar, siempre y cuando no

vean al pablico.

Estrategias para Superar la Glosofobia

Todos hemos sufrido alguna vez de este mal. Dicho asi, seguro que nos entran ganas de
acudir al seguro médico o autorecetarse algin genérico que sirva para todo. Sin embargo, no es
otra cosa que tener miedo a hablar a pablico. El principal motivo, es el miedo a hacer el ridiculo.
Tener siempre la certeza que nosotros sabemos mas de lo que estamos hablando que toda la

gente que tenemos sentada enfrente. Otra opcion, imaginarselos como Dios nos trajo al mundo.

Técnicas De Superacion.

Segun Jorge Ferndndez (2006). Da a conocer una serie de técnicas las cuales permiten el

mejoramiento de la expresion oral en el ambito personal y social.
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1. Elija un tema de facil exposicion, que podra ser de la profesidén que se ejerce o de la propia
experiencia personal. Tener amor al tema, saber de qué se va a hablar y creer en ello, provocara
una actitud mental de apoyo que ayudara a superar los posibles impedimentos que ocasiona la

inhibicidn oratoria.

2. Prepare el discurso: escribir, especialmente, las primeras frases (los mas dificiles suelen ser los
primeros dos minutos) y las tltimas. Ciceron decia que “los que hablan sin preparacién no son
oradores, sino pobre gente con mucha locuacidad”. Hacer un esquema para que se pueda retener
de tal manera que, con sélo concentrarse minimamente, se lo pueda visualizar con claridad. El no
hacerlo, no so6lo incrementara el temor, sino que ademas le enviara un mensaje dramatico al
publico: “Si ustedes fueran realmente importantes, yo estaria mejor preparado”. La informacion

disminuye el riesgo.
3. Distensidn-relajacion: previo a la disertacion, realice:

a) ejercicios de rotacién completa de cuello: (todas 2 veces para cada lado): la cabeza gira en
redondo sobre su base, luego cabeza adelante y atras, menton con hombro, oreja con hombro,

mentén con hombro.

b) ejercicios de hombro: (primero uno, luego el otro, después los dos): elevacion, rotacion hacia
adelante y hacia atras, cabeza adelante y rotacion de hombros hacia atras, cabeza atras y rotacién

de hombros hacia adelante.

Ademas es beneficioso caminar, dar una vuelta a la manzana, o recorrer pasillos, antes de una
conferencia, pues facilita la circulacién de la sangre y elimina el exceso de nerviosismo (caminar

15 minutos = a una dosis de meprobamato, un tranquilizante);

c) ejercicios de respiracién abdominal (15 a 20 veces). Si no se relaja lo suficiente, hacerlo 104

Veces.

4. Mentalicese positivamente (visualizacion positiva): la accion esta directamente relacionada
con el pensamiento. Hacer ejercicios de visualizacion de la exposicion, imaginandola con éxito.
Frente al auditorio “sacar pecho” y jjadelante!! Cuando se adquiri6 el compromiso de exponer en
publico el orador, como reza una expresion popular, “estd jugado”. Nunca piense “no lo lograré”.

Si, “lo intentaré”. Esto responde a la filosofia de lo posible, el yopuedismo, que es la suma del yo
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soy mas yo quiero méas yo debo. Internalizar la idea: “yo soy el mejor ahora”, y “haré lo mejor
que pueda”. Estas afirmaciones pueden ayudarle a cambiar un sistema de creencias, de modo que
puede actuar en un ambito que le parecia que no le gustaba, y hacerlo a un nivel que no creia
posible (los sistemas de creencias conducen a respuestas emocionales apropiadas y a un gran
rendimiento). Somos la consecuencia de nuestro discurso. Si decimos que algo es dificil, todo el
cuerpo se dispondra para que lo sea. Y siempre lo serd. Aunque tenga la impresion de que no

puede hacerlo, digase a si mismo: “Si puedo, si, puedo”.

Implementar la regla de las tres “P”: Pensamiento-Positivo-Permanente (la “técnica del
optimista”). Una permanente actitud positiva generard niveles mas bajos de cortisol (la hormona
del estrés). De hecho, el principal obstaculo que encuentra la gente que padece de fobia social es
que no cree de verdad que pueda llegar a dar una buena charla. Este pesimismo es una pseudo
profecia a cuyo cumplimiento se contribuye con todas las fuerzas. Cuando algo salga mal, digase
a si mismo: “Esto no es nada mas que un revés temporal. Mafiana volveré a ganar”. Casi el
ciento por ciento de quienes piensan asi, aunque tengan innumerables caidas, alcanzan

irremediablemente el éxito.

Las actitudes de huida, que se evidencian con los Ilamados movimientos ambivalentes
sutiles (movimiento pendular corporal de izquierda a derecha, o de atrds hacia adelante),
0 evidentes (caminar de un extremo a otro del escenario, sin detencién), haran que el pablico
desconfie del disertante por su inseguridad manifiesta. Recuerde que si se tiene una buena

actitud, se dispone de una oportunidad, mientras que con una mala actitud no se tiene nada.

Al ingresar en el sitio de exposicion, hagalo erguido. Evite los pasos cortos y apurados, que
denotan nerviosismo; o los largos, que reflejan ansiedad. El andar debe ser natural, sin arrastrar
los pies. Camine mientras se diserta, detenerse unos minutos a un costado, y luego trasladarse al
otro, ayudard a la distension, y hara el discurso mas dindmico para el pablico (durante el

traslado, el torso debe dirigirse hacia él). Incluso, algunos oradores caminan entre la gente, lo
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que es un verdadero desafio a su temor oratorio, y un buen recurso para involucrarla o para
lograr una determinada impresion, efecto, e incluso mayor atencién (algunos que mentalmente se

habian “ausentado” se alertaran ante el acercamiento).

También debe atender a la corporalidad. Si se para inclinado, dara la sensacion
de inseguridad. En cambio, la mayoria de los arrogantes llevan su torso hacia atréas (y el mentén

hacia arriba). Esta postura generara rechazo.

Para una correcta posicion, estética y técnica, lleve los hombros hacia atras (erguido), y no los
eleve (tension). Asi dard la impresion de seguridad y podrad dosificar mejor el aire. Si expone

sentado, y la silla es giratoria, evite el movimiento de un lado hacia otro mientras se diserta.

5. No hable de posibles problemas (pensamiento y-si):si antes de exponer comenta con
amigos: “y si comienzo a tartamudear”; “y si me mareo apenas comienzo a hablar”, “y si me
olvido de algunas partes del discurso”, es posible que suceda, porque estas ideas de negativismo,
pesimismo y preocupacion se anclaran en el inconsciente. Quien fija sus pensamientos en el
fracaso, acaba creando mas fracaso. Algunas teorias afirman que todo lo que le ocurre a un
individuo en el universo fisico, ya ha ocurrido antes en la mente. No permita que el futuro

arruine su presente.

6. No se mezcle con el publico antes de hablar, salvo excepciones: esta actitud no se relaciona
con la arrogancia o pedanteria. Algunos oradores prefieren “romper el hielo” con alguna charla
informal previa a la disertacién, lo cual es muy positivo. Pero hay oradores que tienen cierta
inhibicion, y para quienes muchas veces, intercambiar opiniones o recibir sugerencias de parte
del auditorio lo puede condicionar, y otras lo puede desconcentrar. En este caso
sugiero solo hablar con el organizador antes de su disertacion (la excepcion a esta regla la

constituyen grupos humanos de contacto habitual como, por ejemplo, los alumnos de una clase).
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7. Cambie de emocién: existen dos opciones: 0 siente angustia, o trata de disfrutar el
momento, con &nimo positivo y felicidad (que basicamente es un estado mental). Esto se basa en
la teoria de que no pueden desencadenarse dos procesos mentales simultdneos. Sobre esta teoria
se basa la técnica del recuerdo emotivo, que consiste en recordar algin momento de seguridad o
de felicidad que se tuvo en el pasado, y tratar de revivirlo cuando aparece el temor. Recuerdo que
un gerente de una empresa, cuando estaba frente a un publico, recordaba cuando presencio el

parto de su hijo. Durante la disertacion, se podia ver a una persona calida y feliz.

8. Evite ingerir estimulantes artificiales: los euforizantes producen algunos estados de exaltacion
que provocan hiperactividad corporal, incremento en la velocidad de exposicion (por lo tanto del
riesgo de cometer vicios elocutivos o expresivos), y a veces olvido de ideas o conceptos en un
discurso. Hay drogas, como el propanolol (betabloqueante), que podrian ser efectivas, aunque su
indicacion debe estar respaldada por el criterio de un profesional médico. La idea de que los
betabloqueantes pueden ayudar a eliminar recuerdos traumaticos se inspird en descubrimientos
realizados durante la Gltima década (y recuerde que el miedo oratorio es producto de
experiencias traumaticas). Al carecer de los efectos secundarios sobre la memoria que tienen las
benzodiacepinas, son de eleccion de algunas personas ante este tipo de eventos, y cuando el
sujeto siente un enorme temor, con sintomas de panico anticipatorio. Desde el punto de vista
practico, quienes ingieren antihistaminicos, o bloqueadores beta (propanolol), pueden padecer, a
veces, somnolencia, y exposicion lenta, cortada y cansina. Los betabloqueantes actlan
bloqueando muchos efectos de la adrenalina en el cuerpo, en particular el efecto estimulante
sobre el corazon. El resultado es que el corazdn late méas despacio y con menos fuerza. Pueden
producir una sensacion de fatiga, cansancio y letargia que limita mucho su uso. Algunos de ellos

pueden disminuir los niveles del colesterol "bueno” o HDL.

9. No pretenda satisfacer a todos. Es muy dificil gustar a todos. Los angustiados crénicos
tienden a confundir la responsabilidad légica que implica su exposicion con el hecho de hacerse

cargo de los sentimientos, frustraciones y actos ajenos (pulsiones neurdticas).
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Es imposible satisfacer las expectativas de cada asistente. Saberlo y concientizarlo de antemano
otorgara al orador mas tranquilidad en su exposicion. Si ve a algin miembro del publico “poner
mala cara”, simplemente evitelo con su mirada (salvo que sea el generante general, tampoco hay
que ser necio...). Muchos oradores tratan de torcer esa actitud negativa, y lo Unico que logran es
derrochar energia. ¢Qué hacen algunos politicos y empresarios? Suelen llevar parientes o
colaboradores y los ubican en lugares estratégicos, de manera de mirarlos siempre que se quiera
recuperar la confianza, ya que éstos suelen asentir o sonreir (también puede detectar personas

que adopten estas actitudes en su auditorio para renergizarse).

10. Exponga junto a otro disertante (tematica compartida) ayuda a superar el condicionamiento
del miedo (siempre que la temética lo permita), ya que el vinculo en momentos de peligro es una

estrategia efectiva y exitosa (una amenaza en comun es una meta en coman).

11. Ron Hoff, uno de los formadores de conferencistas mas importante de los EE.UU. propone
un método insolito, pero no por ello, deja de ser efectivo: imaginar al publico desnudo. Esta idea,
que hasta lleva el titulo de su libro, no solamente es divertida, sino que ademas propone una

distension mental que alivia el temor en algunos individuos.

12. Utilice objetos contrafdbicos: la supersticién ha ayudado, también, a algunos expositores.
Llevar consigo, si se cree en ello, piedras, amuletos, estampas religiosas, talismanes, u otros
objetos que usted le dé un especial valor, puede aportar cierta ayuda, aunque tenga en cuenta que
por si solo este método resulta insuficiente. Si desconoce el tema, por ejemplo, no habra estampa

religiosa (ni santo) que le ayude, salvo un milagro.

13. Haga preguntas: interrogar a las personas acerca de algo que les interese o les inquiete resulta

no solo relajante para el orador, ayudandolo a superar sentimientos de aislamiento o soledad,
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sino también para el auditorio, ya que a la gente le gusta compartir sus necesidades,

preocupaciones y conocimientos.

14. Siéntase atil hace que muchos disertantes se vuelvan naturalmente elocuentes. Confiar que el
esfuerzo honesto que demandd el armado de la exposicion servira al crecimiento personal o

intelectual del auditorio constituye un importante elemento de apoyo.

15. No se lamente por ser timido/a: esta hiperemotividad es absolutamente beneficiosa en
Oratoria (salvo casos patoldgicos). Quienes “adolecen” de este beneficio, perciben la realidad de
forma mas sensible, lo que permite concientizar de mejor manera el mundo que lo rodea, y

otorga la fascinante posibilidad de comprender el espiritu del auditorio.

16. Conocimiento del tema: De esto depende la seguridad al exponerlo, no hables de cosas
complicadas que son dificil de entender para al publico, utiliza un lenguaje facil y se claro, de

eso dependeréa en gran medida tener al publico entretenido.

17. El impacto logrado: En este aspecto debes ser dindmico y creativo, salte del libreto, puedes
llevar invitados, utilizar efectos de audio, entre otras muchas cosas, la idea es asombrar al

publico para que quede conectado con tu puesta en escena.

18. interesar al publico: Debes tener en cuenta frente a qué tipo de publico te encuentras, esto es
muy importante; si ves que estas perdiendo su atencidn retoma el tema con algo interesante sobre

el mismo; no dejes que los espectadores se aburran.
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19. La interaccion: Esto es necesario en un mundo globalizado, busca ayudas de audio y digitales
que permitan que el publico participe de la exposicion, puedes también sacar a alguien del

publico para que participe de manera activa, esto de seguro te ayudara a tenerlos contigo.

20. Programacidn de las ayudas visuales: Si esto falla puedes despedirte de los aplausos; antes de
empezar cerciorate que todo funcione bien, si los formatos son compatibles; los archivos son los
correctos; los equipos funcionan adecuadamente, entre otras cosas; se hace necesario ensayar con

anterioridad.

21. Buen humor: Esto nunca sobra, busca un buen chiste relacionado con el tema, utiliza

lenguaje agradable y ameno para el publico.

22. Utilizar anécdotas, analogias y ejemplos del comdn: Es claro que a la gente le gusta
identificarse con las situaciones de sus semejantes, por eso los ejemplos y anécdotas son una
gran manera de llegarles, hazlo descomplicados y faciles de entender, sin ser reiterativo en los

mismos durante toda la exposicion.

23. Un buen arranque y un gran cierre: Sorprende en el inicio y cierra como un ganador, en vista
de que debes hacerte con un gran final, cierra tus ideas y concluye de manera clara para asi dar

por terminada la ponencia; no dejes ideas en el aire.

24. Postura corporal: Mantente siempre erguido, ojos vivaces, un buen repertorio de gestos,
leguaje claro y en buen tono, manos en buena posicion (no abuses de ellas) y ademas de esto

apasionate por el tema, esto contagia al publico.
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Estas técnicas de superacidn nos orientara en el proceso del mejoramiento de la expresion oral
en el ambito personal y social, permitiéndole a la persona tener herramientas que sean e utilidad
a la hora de exponerse ante un publico puesto que estas abarcan lo emocional, cognitivo,
fisiologico. Desde el punto de vista personal se considera que las técnicas anteriormente

expuestas apoyaran la investigacion.

Tratamiento

Fernandez (2006) Da a conocer una amplia variedad de opiniones las cuales puede ser
utilizadas para tratar glosofobia, y mucha gente encuentra estos tratamientos beneficiosos.
Ademas de tratar glosofobia, estos tratamientos también pueden elevar la autoconfianza, en
general, por lo que la gente se sienta mas comodo en el mundo. Las personas que deseen solicitar
tratamiento suelen ir a psicologos o psiquiatras para hablar de la condicion y sus causas
fundamentales antes de decidir sobre la mejor opcion de tratamiento. Es importante recordar que

el tratamiento requiere tiempo.

Una manera de abordar la condicion es tomar clases de oratoria, algunos de los cuales estan
dirigidos a personas que temen hablar en publico. También es posible que someterse a la
hipnosis y otros tratamientos de psicoterapia, o el uso de técnicas como la meditacion, la
respiracion profunda y el yoga. Ciertos medicamentos también pueden ser utilizados para animar
a la gente a relajarse antes de compromisos para hablar en pablico, aunque lo ideal medicamento

debe usarse en combinacion con un curso de la terapia.

Se pudo evidenciar en el capitulo anterior la conceptualizacidn de lo que es el miedo oratorio
partiendo del miedo el cual es aprendido en el ser humano. A través del tiempo va generando
diferentes conductas y que por lo tanto va afectando la salud mental del individuo las cuales se
pueden convertir en una fobia o algo mas profundo creando en la persona una patologia. Por

consiguiente para combatir esta fobia, Fernandez (2006) Propone una serie de técnicas para
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enfrentar este miedo, por medio de estas técnicas la persona logra sensibilizarse y poco a poco
tener estrategias de afrontamiento ante una situacion donde se evidencie la sintomatologia

caracteristica de la glosofobia.

Capitulo I1: Autoestima

Branden (1969) define la autoestima como la disposicion a considerarse competente frente a
los desafios basicos de la vida y sentirse merecedor de la felicidad. Tener una alta autoestima es
sentirse confiadamente apto para la vida, es decir, competente y merecedor; tener una baja
autoestima es sentirse inapropiado para la vida es la confianza en nuestra capacidad de aprender,

de tomar decisiones y hacer elecciones adecuadas, y de afrontar el cambio.

Componentes de la Autoestima

La eficacia personal.

Significa confianza en el funcionamiento de mi mente, en mi capacidad para pensar y
entender, para aprender a elegir y tomar decisiones: confianza en mi capacidad para entender los
hechos de la realidad que entran en el &mbito de mis intereses y necesidades; en creer y confiar

en mi mismo.
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El respeto a uno mismo.

Significa reafirmarme en mi valia personal; es una actitud positiva hacia el derecho de vivir y
de ser feliz; el sentirme a gusto con mis pensamientos, mis deseos, mis necesidades; el

sentimiento de que la alegria y la satisfaccidn son derechos innatos naturales.

Pilares de la Autoestima Segun el Autor Branden (1969)

e La practica de vivir conscientemente.

Vivir de manera consciente significa intentar ser consciente de todo lo que tiene que ver con
nuestras acciones, propositos, valores y metas, al maximo de nuestras capacidades, sean cuales
sean y comportarnos de acuerdo con lo que vemos y conocemos. Vivir de manera consciente

significa actuar sobre lo que vemos y conocemaos.

e La practica de la aceptacion de si mismo

a) Aceptarse a si mismo es estar de mi lado, es estar para mi mismo, es una especie de egoismo
natural que es un derecho innato de todo ser humano orientado a la valoracion y al compromiso
consigo mismo. Algunas personas se rechazan a si mismas en un nivel tan profundo que no

podran comenzar ninguna labor de crecimiento hasta abordar este problema.

b) Aceptarse a si mismo es la disposicién a experimentar plenamente mis pensamientos,
sentimientos, emociones mis acciones, mis suefios, no como algo lejano, o algo distinto a mi,

sino como parte de mi esencia, ya que permito que se

c) La aceptacion de si mismo conlleva la idea de compasion, de ser amigo de mi mismo.

e La practica de la responsabilidad de si mismo.
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Para sentirme competente para vivir y digno de la felicidad, necesito experimentar una
sensacion de control sobre mi vida. Esto exige estar dispuesto a asumir la responsabilidad de mis
actos y del logro de mis metas. Lo cual significa que asumo la responsabilidad de mi vida y
bienestar.

e La préctica de la autoafirmacion

La autoafirmacion significa respetar mis deseos, necesidades y valores 'y
buscar su forma de expresion adecuada en la realidad
La autoafirmacién no significa beligerancia o agresividadinadecuada; no significa abrirse paso
para ser el primero o pisar a los demas; no significa afirmar mis propios derechos siendo ciego o
indiferente a los de todos los demas. Significa simplemente la disposicion a valerme por mi

mismo, a ser quien soy abiertamente, a tratarme con respeto en todas las relaciones humanas.

e la practica de vivir con proposito

Vivir con propdsito es utilizar nuestras facultades para la
consecucion de las metas que hemos elegido: la meta de estudiar, de crear una familia, de
organizar nuestros archivos, de ganarnos la vida, de empezar un negocio nuevo, de hacer
ejercicio, de dedicarles mas tiempo a nuestros hijos, pareja, amigos, padres. Son nuestras metas
las que nos impulsan, las que nos exigen aplicar nuestras facultades, las que vigorizan nuestra
vida. Vivir con propoésito es vivir productivamente, es una exigencia de nuestra capacidad
para afrontar la vida. La productividades el acto de conservacion de la vida plasmando en
nuestras ideas en la realidad, fijando nuestras metas y actuando para conseguirlas, el acto de dar

la vida a los conocimientos.

e La practica de la integridad personal
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La integridad consiste en la integracion de ideales, convicciones, normas, creencias, por una
parte, y la conducta por otra. Cuando nuestra conducta es congruente con nuestros

valores declarados, cuando concuerdan los ideales y la practica, tenemos integridad.

La Personalidad del Orador

Loprete (1986) hace una combinacion total del hombre: lo fisico, lo espiritual, lo mental, sus
caracteristicas, sus predilecciones, sus tendencias, su temperamento y el vaciado de su espiritu,
también lo integran; el vigor, la experiencia, la cultura y su vida propiamente dicha. La
personalidad, es el todo en una persona y contribuye mas que la inteligencia, al éxito en la vida.
Los especialistas nos dicen que la personalidad es algo que nos individualiza, que nos hace
Unicos; jamas han existido dos personas que psiquicamente sean iguales, puede haber personas
que fisicamente se parezcan, pero lo que los diferencia siempre, es su personalidad. Un individuo
que ha potenciado plenamente su personalidad, brilla por su despliegue de iniciativa, seguridad y
simpatia. En cambio, aquel que no ha logrado desarrollar su personalidad, debido a su falta de

confianza y seguridad personal, muchas veces esta condenado a fracasar en la vida.

La confianza y seguridad personal que posee un orador, es un estado psicoldgico; producto de
su competencia, conocimientos y habilidades, ello le permite enfrentar situaciones adversas y
salir airoso de ellas. Este estado ideal, muchas veces, esta ausente en el comun de las personas,
ello ocurre a menudo porque durante la infancia han recibido mal trato psicoldgico, ora en el
hogar, ora en el entorno social. Muchos padres lejos de incentivar las cualidades de sus hijos las
reprimen, se burlan de ellos o lo desalientan en el logro de sus metas. Su autoestima cae al suelo

creando serios complejos de inferioridad.

Personalidad y actitud mental.

Loprete (1986). La personalidad, segun el tipo de motivacion que exista en nuestra mente,

puede experimentar hasta cinco tipos de actitudes mentales. Si bien es cierto, cada una de ellas
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no se da de forma Unica ni exclusiva sino mas bien mezclada lo que importa es saber el espacio
que cada una de ellas ocupa en nuestra mente. Si poseemos un 51% de “independencia” y el
resto de mediocridad o conformismo podemos estar seguros que nuestras acciones se

encaminaran por un buen sendero

A continuacion describiremos brevemente cada una de estas actitudes, para decidir

Personalmente cual de ellas nos conviene tener en nuestra mente.

Independencia.

Las personas en cuyas vidas prima esta actitud mental son positivos, dindmicos y realizan sus
acciones sin que nadie se los ordene. Prima en ellos la iniciativa y el deseo por triunfar. Son

extrovertidos, sinceros y dignos de confianza.

Dependencia.

En las personas que predomina esta actitud, vemos individuos que ain no han logrado
dominar su personalidad, esperan 6rdenes 0 motivaciones para iniciar un trabajo. Se identifican

con lo bueno y Positivo, pero siempre necesitan de ayuda para triunfar.

Conformismo.

Esta actitud mental hace que las personas vivan estancadas, sin ambiciones y conformandose
con lo poco que han podido obtener en la vida. Si nacieron pobres piensan que deben morir asi.

No se Esfuerzan por sobresalir ni por triunfar.

Mediocridad.
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Las personas en las que predomina la mediocridad tienen un caracter inestable, se
entusiasman rapidamente, pero ante la primera dificultad se desaniman y abandonan lo

emprendido. Nunca triunfan en sus luchas, permanecen estancados toda su vida.

Negativismo.

Esta es la peor actitud mental que pueda existir en el hombre, hace que las personas lo vean
todo dificil o imposible. Piensan que nada es realizable y lo peor, viven contagiando sus negras

ideas a los demés. Son una especie de muertos en vida, que nunca triunfaran.

La actitud mental positiva.

Este método consiste en utilizar nuestra mente para vencer el miedo, es una técnica 100%
infalible para dominar el miedo de hablar en publico. Es infalible porque utiliza nuestro cerebro,
el instrumento mas poderoso, complejo y eficiente que existe en el mundo. A través de ella nos
imbuimos de ideas positivas para encontrar la fuerza y aplomo que suele hacernos falta cuando
hablamos en publico “Todo radica en el estado mental de las personas, si piensas que puedes,
podras” A esto llamamos nosotros los instructores de oratoria. La actitud mental positiva o
sucintamente A.M.P. Cuando el orador tiene que salir al escenario y ubicarse frente a sus oyentes
para transmitir un discurso determinado, su cerebro juega un papel importante en su motivacion
personal. Cada uno de los pensamientos o ideas que logre interiorizar en su mente, permitiran
que tenga pensamientos y acciones positivas 0 en su defecto, pensamientos y acciones negativas.

Estas formas de razonar suelen “apoderarse” de su mente y manifestarse de la siguiente manera:

1. Negativamente: El orador miedoso y motivado negativamente, dira: “Lo voy a hacer
mal” “Me voy a equivocar” “Se van a reir de mi” “Para que me comprometi” “Mejor me

99 c,

regreso a casa” “Voy a fracasar” “;Soy un perdedor

"’

Este individuo, desde el momento
en que se declara perdedor -antes de haber iniciado la lucha- ya perdio, no podra dominar
el miedo, ni mucho menos podra tener una exposicion satisfactoria. Dara pena verlo

parado en el escenario; nervioso, tartamudeando, luchando por pronunciar las palabras
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que se resisten a salir de sus labios. ;Qué por qué le ocurre esto? Simplemente porque

desarmd su mente, porque no lo blindd con ideas positivas que le dieran valor.

2. Positivamente: En cambio, el orador temeroso pero imbuido de ideas positivas,
exclamara: “Saldré adelante y pondré todo mi esfuerzo para hacerlo bien. Si me

99 ¢¢

equivoco, que importa; la proxima oportunidad lo haré mucho mejor.” “;Voy a triunfar!”,
“;Soy un ganador!” Este sefior saldrd adelante, expondrd su tema con pasién y
conviccion, derrotara al miedo y brindara una excelente exposicion. ¢Por qué? Porque la
actitud mental positiva asumida le permitird derrotar el miedo y la timidez, le permitird
encontrar la fuerza que le hacia falta para enfrentarse a ese “monstruo de mil cabezas”
Illamado publico. Dos preguntas importantes suelen surgir a raiz de estos planteamientos

tedricos en nuestros cursos:

¢Como se logra la Actitud Mental Positiva? ;Cudl es el secreto para mantenerse optimista y para

adquirir la fortaleza necesaria que nos permita enfrentar con éxito las vicisitudes de la vida?

Nuestra respuesta es sencilla: Se logra, Unica y exclusivamente, a traves de la Autosugestion
Positiva; un complemento de la Actitud Mental Positiva y que consiste en “una sugestion que
nace espontdneamente en una persona, independientemente de toda influencia extrafia”. A

continuacion una explicacion mas detallada.

La autosugestion positiva.

La Autosugestion Positiva es la accion de motivarse uno mismo a través de palabras positivas
y reconfortantes; ello nos proporciona el valor y la entereza que nos permiten enfrentar los retos
que la vida nos pone a diario. Por ejemplo, ante una situacion oratoria en la que el miedo o temor
nos motive a desistir, repitamos mentalmente y con fuerza: jYo lo haré! jNaci para ganar! jNaci
para triunfar! jSoy el nimero uno!, jA mi nada, ni nadie me va a ganar! jSoy un triunfador! Estas

palabras u otras, de corte positivo, las debemos repetir mentalmente; “con fuerza”, conviccion y
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de forma repetida, a la par que pasamos inmediatamente a la accion, es decir a la ejecucion de la

tarea 0 compromiso propuesto. Recordemos que buenos deseos sin acciones, no valen de nada.

Armados de ideas positivas a través de la autosugestion, nuestra participacion como oradores

sera impactante y fructifera, pues la Actitud Mental Positiva nos ayudara a adquirir valor,

confianza y seguridad personal. Tengamos presentes que “no hay nada dificil ni imposible en

este mundo, para aquel que cree poder hacerlo”. Todo es posible, todo se puede realizar, lo Unico

gue se necesita es decision, valor y perseverancia. ¢Y a todo esto, existe un proceso practico para

lograr una eficaz motivacion positiva?

A continuacion pasamos a explicarlo:

Relajese y respire profundamente (Una respiracion lenta, profunda y pausada que bien
puede durar hasta un minuto o mas). Puede hacerlo sobre su cama, acostado de cubito
dorsal; sentado en un sillén, con los brazos colgando a los costados o de pie, en un

ambiente discreto. Mantenga los ojos cerrados.

Repita mentalmente y con fuerza interna, la accion que se desea realizar: jHoy daré el
mejor discurso de mi vida...! jNada ni nadie me detendra! jSoy el mejor orador del
mundo! jExpondré sin miedo ni temor! jEI miedo no existe! jSoy un ganador! (Las

palabras se repiten al compas de la respiracion).

A medida que se va respirando y repitiendo las palabras de motivacion, acumule toda la
energia interna que le sea posible obtener, siéntase fuerte y poderoso (su respiracion debe
hacerse mas prolongada y enérgica tanto al inhalar, como al exhalar el aire) mantenga su

concentracion sin que nada lo interrumpa.

Ahora pase a la accion; abra los ojos y observe el mundo que tiene que enfrentar y

vencer. jUsted es el milagro mas grande del mundo! jUsted es un triunfador! Enfrente a
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su auditorio y exponga su discurso como el mas fogueado de los oradores y al final

retirese orgulloso, con la satisfaccion de haber cumplido a plenitud su mision.

Se hace necesario abordar temas como la autoestima, autogestion positiva, actitud mental
positiva y personalidad puesto que son parte fundamental en la estabilidad del ser humano para
una vida equilibrada en todas sus dimensiones, sino se logra un equilibrio proporcional se puede

ver afectada la persona y por ende desarrollar diferentes tipos de conductas irracionales.

Teoria del Desarrollo Psicosocial

Erikson (1968). Elabor6 una Teoria del desarrollo de la personalidad a la que denominé
"Teoria psicosocial” Para €l en cada una de las etapas por las que pasa la vida el ser humano

desarrolla una serie de competencias determinadas.

Si en esa etapa de la vida la persona ha adquirido la competencia que corresponde esa persona
sentird una sensacion de dominio que segn Erikson se denomina fuerza del ego. Entonces la
persona que ha adquirido la competencia saldrd con una sensacion de suficiencia que le ayudara

a resolver los retos que tendra que superar en la siguiente etapa de su vida.

Otra de las caracteristicas fundamentales de la teoria de Erikson es que para él cada una de las
etapas de la vida se ve marcada por un conflicto que es lo que permite el desarrollo del
individuo. Cuando la persona resuelve cada uno de los conflictos esto le hace crecer
psicoldgicamente. En la resolucion de estos conflictos el ser humano encuentra un gran potencial
para el crecimiento, pero como toda moneda tiene su cara y su enves también podemos encontrar

un gran potencial para el fracaso.
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Los 8 estadios psicosociales segun Erikson (1968).

- Confianza vs desconfianza

Este estadio se da desde el nacimiento hasta los dieciocho meses de vida del bebé y depende
de la relacion o vinculo que se establezca con la madre. El vinculo que se establezca con la
madre serd el que determine los futuros vinculos que se estableceran con las personas a lo largo
de su vida; es la sensacion de confianza, vulnerabilidad, frustracion, satisfaccion, seguridad... la

que puede predeterminar cOmo se relacione.

- Autonomia vs verglenzay duda
Este estadio comienza desde los 18 meses hasta los 3 afos de vida del nifio.

En este estadio el nifio emprende su desarrollo cognitivo y muscular, cuando empieza
a controlar y ejercitar los masculos que se relacionan con las eliminaciones del cuerpo. Este
proceso de aprendizaje puede llevar momentos de duda y vergiienza porque es progresivo pero,
también le provoca una sensacion de autonomia y de sentirse como un cuerpo independiente al

de los padres.

- Iniciativa vs culpa

Este estadio se da desde los 3 hasta los 5 afios aproximadamente. En donde el nifio comienza
a desarrollarse rapidamente tanto fisica como intelectualmente, comienza a tener interés por
relacionarse con otros nifios, probando sus habilidades y capacidades. Los nifios tienen

curiosidad y es bueno que se les motive para desarrollarse creativamente.

En el caso de que los padres respondan de forma negativa a las preguntas de los nifios o a la

iniciativa de estos, es probable que les genere culpabilidad.
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- Laboriosidad vs inferioridad

Este estadio se da entre los 6-7 afios hasta los 12 afios. Los nifios suelen mostrar un interés
genuino por el funcionamiento de las cosas y tienden a intentar hacerlo todo por ellos mismos,
con su propio esfuerzo. De ahi, es tan importante la estimulacion positiva que pueda recibir en la
escuela, en casa por parte de sus padres como por el grupo de iguales que empieza a tener una

relevancia importantisima para ellos.

En el caso de que esto no sea bien acogido o sus fracasos motiven las comparaciones con otros,
el nifio puede desarrollar cierta sensacion de inferioridad que le hara sentirse inseguro frente a

los demés.
- Busqueda de identidad vs. difusién de identidad

Este estadio se da durante la adolescencia, es el momento en que una pregunta ronda

constantemente por su cabeza ¢quién soy?

Comienzan a mostrarse mas independientes y a separarse de los padres, quieren pasar mas
tiempo con sus amigos y empiezan a pensar en el futuro como lo que quieren estudiar, en qué
trabajar, la independencia fisica, etc. En esta etapa comienzan a explorar sus propias
posibilidades y comienzan a desarrollar su propia identidad basandose en el resultado de estas
experiencias. Esta busqueda va a provocar que muchas veces se sientan confusos por su propia
identidad, pues estaran constantemente probando pero también les provocard crisis en las

anteriores etapas.

- Intimidad frente a aislamiento

Este estadio suele darse desde los 21 afios hasta los 40 afios, aproximadamente.
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La forma de relacionarse cambia, uno comienza a buscar relaciones mas intimas que ofrezcan y
requieran de un compromiso por ambas partes, una intimidad que produzca una sensacion de
seguridad, de no estar solo, de confianza. Cuando se evita este tipo de intimidad, el amor que
puede desplegarse en estas relaciones méas cercanas, uno puede estar bordeando la soledad o

aislamiento que puede derivar en depresion.

- Generatividad frente a estancamiento.
Este estadio comienza desde los 40 hasta los 60 afios aproximadamente.

Es un momento en el que la persona se dedica a su familia, una busqueda de equilibrio entre la
productividad y el estancamiento; una productividad que esta ligada al futuro, al porvenir de los
suyos y de las proximas generaciones, es la busqueda ser y sentirse necesitado por los demas, ser
y sentirse Gtil. El estancamiento seria ese momento en el que uno se pregunta qué es lo que hace

aqui sino sirve para nada, se siente estancado sino poder ofrecer nada al mundo.

- Integridad del yo frente a desesperacion.
Este estadio se da desde los 60 afios hasta la muerte.

Es un momento en el que uno ya deja de ser productivo, o al menos no como lo fue entonces. Un
momento en el que la vida y la forma de vivir cambian completamente, los amigos y familiares
se van muriendo, uno tiene que afrontar los duelos que provoca la vejez, tanto en el propio

cuerpo como en el de los demas.

Desarrollo Psicosocial en la Adultez Temprana
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En esta area del desarrollo la caracteristica distintiva es la diversidad, la amplia gama de
posibilidades que el adulto temprano tiene a su alcance en ambitos como el matrimonio, la

libertad de escoger carrera y la independencia.

La edad adulta temprana es una época de cambios drasticos en las relaciones personales. Los
adultos jovenes buscan la intimidad emocional y fisica en sus relaciones con los pares y los
compafieros romanticos. El desarrollo del adulto estd impulsado por dos necesidades
psicosociales, ejemplificadas por diversos tedricos. Entre ellos Abraham Maslow , que en su
teoria plantea la necesidad de amor y pertenencia, la que al momento de ser satisfecha se accede

a la etapa siguiente que es la de éxito y estima.

Desarrollo Social:

Es una etapa de la vida en la que la socializacion es basica, ya que el sujeto pasa de una
existencia sin responsabilidades a formar una familia, con todo lo que ello supone, ademas de

unas exigencias de horario de trabajo debidas a su nueva actividad laboral.

Este es un cambio espectacular de obligaciones y deberes, tanto en la planificacion de su
futuro, como en la estructura de una nueva vida. Todo esto implica un giro en su estatus social y,
por supuesto, en sus relaciones sociales y comportamientos. Todos los cambios que se producen
en la edad adulta indican que los aspectos sociales son la clave de la madurez. Lo que
especialmente marca el cambio de vida del sujeto, no es tanto la edad, sino la época y la sociedad
en la que le ha tocado vivir. El sujeto ira actuando en cada momento segun las exigencias que
determinan los roles y estatus sobre los que va pasando. Ademas, cada momento socio-historico

tiene sus normas y tareas.

Durante la edad adulta temprana, se van a producir en el sujeto cambios transcendentales:
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e Va a elegir un compafiero con el que compartir su vida, lo que supone un aprendizaje en

la convivencia y un cambio en su estado social.

o Suele ser el momento de su primer trabajo, con sus incertidumbres y su integracion en un

grupo social determinado; con amistades nuevas.

Ahora bien, todo gira en torno a dos pilares fundamentales: la familia y el trabajo. Adquirir
los roles familiares puede venir determinado por busqueda de intimidad y el miedo al
aislamiento. La vida del adulto joven es la época en que la mayoria de la gente ingresa en sus
primeros trabajos de tiempo completo y labran asi un aspecto importante de su identidad, al
lograr la independencia financiera y mostrar su habilidad para asumir responsabilidades de

adulto.

Es importante resaltar acerca del capitulo de la autoestima donde se hace necesario abordarlo
ya que es ese valor que la persona se da a si mismo, debido a ello se tiene una concepcién
personal de lo que se es capaz de hacer y de lo que se le dificulta, dependiendo de la estructura
de personalidad se evidencia el comportamiento de la persona el cual puede ser positivo o
negativo con referente a la motivacion, seguridad que la misma haya construido durante las
diferentes etapas de su desarrollo.
http://laedadadultatemprana.blogspot.com.co/2012/11/desarrollo-psicosocial-en-la-
adultez.html?m=1 An6nimo (2015).

Capitulo I11: Ansiedad
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La ansiedad es una respuesta emocional que se presenta en el sujeto ante situaciones que
percibe o interpreta como amenazantes o peligrosas, aunque en realidad no se pueden valorar
como tal, esta manera de reaccionar de forma no adaptativa, hace que la ansiedad sea nociva
porque es excesiva y frecuente. Es por esto que la ansiedad es considerada como un trastorno
mental prevalente en la actualidad, ya que engloba toda una serie de cuadros clinicos que
comparten, como rasgo comun, extrema de caracter patolégico, que se manifiesta en maltiples
disfunciones y desajustes a nivel cognitivo, conductual y psicofisioldgico. La ansiedad sigue

siendo un tema de gran importancia para la Psicologia. Virues (2007).

La ansiedad es un miedo excesivo o irracional que es generada respecto al peligro o amenaza
real de la situacién teniendo en cuenta factores culturales y contextuales, se afiade el criterio
temporal de que dichas alteraciones deben tener una duracion minima de 6 meses, aspecto que el
DSM V. También se define como la aparicion de miedo o ansiedad intenso y persistente,
practicamente inmediata e invariable respecto a un objeto o situacién especifica que se evitan o

soporta causa del intenso miedo o ansiedad.

Segun el Diccionario de la Real Academia Espafiola (vigésima primera edicion), el término
ansiedad proviene del latin anxietas, refiriendo un estado de agitacion, inquietud o zozobra del
animo, y suponiendo una de las sensaciones mas frecuentes del ser humano, siendo ésta una
emocion complicada y displacentera que se manifiesta mediante una tension emocional

acompafiada de un correlato somatico (Ayuso, 1988; Bulbena, 1986).

En general, el término ansiedad alude a la combinacién de distintas manifestaciones fisicas y
mentales que no son atribuibles a peligros reales, sino que se manifiestan ya sea en forma de
crisis o bien como un estado persistente y difuso, pudiendo llegar al panico; no obstante, pueden
estar presentes otras caracteristicas neuroticas tales como sintomas obsesivos o histéricos que no

dominan el cuadro clinico. Si bien la ansiedad se destaca por su cercania al miedo, se diferencia
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de éste en que, mientras el miedo es una perturbacion cuya presencia se manifiesta ante
estimulos presentes, la ansiedad se relaciona con la anticipacion de peligros futuros, indefinibles
e imprevisibles (Marks, 1986). Tanto la ansiedad como el miedo tienen manifestaciones
parecidas, en ambos casos se aprecian pensamientos de peligro, sensaciones de aprension,
reacciones fisiologicas y respuestas motoras. La caracteristica mas Ilamativa de la ansiedad es su
caracter anticipatorio, es decir, posee la capacidad de prever o sefialar el peligro o amenaza para
el propio individuo, confiriéndole un valor funcional importante (Sandin y Chorot, 1995);
ademas, tiene una funcion activadora y facilitadora de la capacidad de respuesta del individuo,
concibiéndose como un mecanismo bioldgico adaptativo de proteccion y preservacion ante

posibles dafios presentes en el individuo desde su infancia (Miguel Tobal, 1996).

Enfoques Tedricos Sobre la Etiologia de la Ansiedad.

Existen distintos cuadros clinicos en los que la ansiedad es el sintoma fundamental. Entre
ellos estaria el trastorno por crisis de angustia, en el que la ansiedad se presenta de forma
episddica como palpitaciones, sensacién de ahogo, inestabilidad, temblores 0 miedo a morirse; el
trastorno de ansiedad generalizada, existiendo un estado permanente de angustia; el trastorno
fébico, con miedos especificos o inespecificos; el trastorno obsesivo-compulsivo, con ideas
“intrusitas” y desagradables que pueden acompanarse de actos rituales que disminuyen la
angustia de la obsesion (lavarse muchas veces por miedo a contagiarse, comprobar las puertas o
los enchufes, dudas continuas); las reacciones de estrés agudo o postraumatico; y los trastornos
de adaptacién a situaciones vitales adversas. A continuacion se mencionaran algunos enfoques
sobre la ansiedad. La ansiedad es la activacion del sistema nervioso, consecuente con estimulos
externos o como resultado de un trastorno enddgeno de las estructuras o de la funcion cerebral.
La activacion se traduce como sintomas periféricos derivados del sistema nervioso vegetativo
(aumento del tono simpatico) y del sistema endocrino (hormonas suprarrenales), que dan los
sintomas de la ansiedad. Por otro lado, los sintomas en estimulacion del sistema limbico y de la
corteza cerebral que se traduciran en sintomas psicoldgicos de ansiedad. Beck (1985) refiere que

es la percepcion del individuo a nivel incorrecto, estando basada en falsas premisas
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¢ Qué es la ansiedad a hablar en publico?

La ansiedad a hablar en publico es un miedo bastante extendido entre la poblacion en
general. Se estima que entre un 20-85% de la poblacion experimenta ansiedad al hablar en
publico. Los sintomas que se suelen experimentar en las situaciones que requieren hablar en
publico incluyen temblor, sudoracion de las manos, aumento de la frecuencia cardiaca, dificultad
al respirar, tensiobn muscular, ruborizacion, pérdida de concentracion, molestias
gastrointestinales, voz inestable, y/o vértigo. Estas situaciones suelen ir acompafadas de diversos
miedos, como a ser evaluado negativamente por los demas, a no ser escuchados, a no tener nada
interesante que decir, y/o a la verglienza que se pueda pasar frente a un posible fracaso. (GPP
2001).

¢Por qué se produce?

Segun las teorias mas aceptadas actualmente sobre la ansiedad a hablar en publico, en su
aparicion intervienen varios factores. Este tipo de experiencias produce por su propia naturaleza
cierta activacion que el organismo necesita para afrontarla. Puede que la primera vez que una
persona se enfrente a un publico esta ansiedad le supere, algo completamente normal ya que
como en cualquier otra destreza, es necesaria la practica para alcanzar un nivel de actuacion
optimo. Es posible que mas adelante la persona tenga presente esta reaccién en posteriores

actuaciones y eso le haga reexperimentar los sintomas sin dar lugar a que pueda controlarlos.

Por lo tanto, es cuando la ansiedad le impide desarrollar las habilidades que de otra manera
adquiriria con la practica cuando se puede empezar a hablar de ansiedad patoldgica. Por otro lado
puede que la persona no haya tenido una experiencia previa de hablar en publico, pero puede

haber observado esa ansiedad en alguna situacion de su vida diaria, como en la exposicion en
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clase de algin compafiero. Es posible que esa persona reviva los sintomas como suyos al

recordar ese momento cuando deba afrontar una situacion similar en el futuro. (GPP 2001)

¢Cbémo afecta a la vida cotidiana?

Cierto grado de ansiedad es normal a la hora de hablar en publico, e incluso puede ayudar a la
persona a estar preparada para afrontar la situacion. Aun asi, para mucha gente la ansiedad
experimentada es tan intensa que puede incluso llegar a bloquear la capacidad de actuacion.
Ademas, es muy frecuente que la persona generalice esta ansiedad a otros ambitos de la vida, y
acabe adoptando unas pautas de actuacién con su entorno que impliquen la evitacion y el escape
de situaciones que produzcan ansiedad. En el caso de los estudiantes, con frecuencia este patron

se manifiesta en un aislamiento social y académico persistente. (GPP 2001)

¢ Qué se puede hacer?

Las siguientes estrategias pueden ser de gran utilidad y orientacion a la hora de abordar la
ansiedad a hablar en publico. Su utilidad se puede incrementar dependiendo del compromiso de

cambio que adoptes. Segun GPP (2001).

Puntos esenciales para afrontar la ansiedad:

- Procura exponerte ante las situaciones que te produzcan ansiedad. Este paso es necesario
para abordar la ansiedad en general, y con ello ir acrecentando dia a dia tus habilidades
para manejarla. Si esperas al momento de “la gran exposicion”, como un examen oral,
para ponerte delante de un publico, es probable que no tengas el mismo éxito que si has
estado practicando en situaciones cotidianas, como preguntar la hora por la calle a un

grupo de personas, pedir un café «a voces» en un bar lleno de gente.
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Intenta reconocer las emociones que acompafian la respuesta de ansiedad en las
situaciones criticas. El objetivo es el de detectar con la mayor premura posible la
aparicion de la ansiedad, y poner asi en marcha estrategias para impedir que ésta aflore,
como la respiracion abdominal. Esta consiste en respirar fuerte y pausadamente llenando
totalmente los pulmones desde el abdomen, algo que no solemos hacer en la respiracién

normal.

Pasos para una buena presentacion en publico:

Piensa en el tipo de publico. Saber el nimero de gente ante la que expondras o sus

conocimientos previos te puede ayudar a adaptar la presentacion a la audiencia.

Prepara el tema de la presentacion. Incluso si sabes mucho de lo que vas a hablar, obtener
maés informacion sobre el mismo te ayudara a estar mas seguro de ti mismo y a disponer

de mayor namero de respuestas ante posibles preguntas del publico.

Escribe la presentacion. Este proceso te ayudara a preparar el discurso. También puedes

disponer de él durante la charla en el caso de que la necesites.

Elabora un resumen con los puntos principales. Este método te puede servir como guia
durante la exposicion, y resulta mucho mas efectivo que recurrir al texto original, ya que

esto ultimo puede no ser agradable para el pablico.
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Ten preparadas algunas “salidas”. Cualquier persona se puede perder mientras da una
conferencia, asi que es conveniente tener preparadas previamente algunas “salidas” como
anécdotas o comentarios breves para darte tiempo mientras vuelves a coger el hilo de la

exposicion.

Practica la presentacion con otra persona. Es importante que pidas a esa persona que sea
critica con tu exposicion, de forma que puedas descubrir tus puntos débiles para asi tratar
de mejorarlos y tus puntos fuertes para afianzarlos. También puede resultar adecuado
imaginar la presentacion como si la estuvieras viviendo o incluso practicarla enfrente de

un espejo.

Durante la presentacion:

Habla con gente del pablico antes de empezar. Cuanta mas gente conozcas, mas facil te
sera percibir a la audiencia como un grupo amigable. Siempre puedes mirar hacia ellos u

hacia otros conocidos si necesitas ver una cara amistosa.

Empieza presentandote. Da tu nombre y el titulo de tu charla antes de empieza relaja la
tension de tus hombros. Esta produce malestar en el cuello y en la cabeza, lo que puede
hacer que te sientas méas nervioso durante la presentacion. Un ejercicio practico consiste
en exagerar la postura de tension (acercando los hombros a la cabeza) durante unos

segundos y a continuacién destensar los hombros, asi durante dos o tres veces.

Muévete. Al moverte por el escenario te sentirds mas calmado y daras al publico la

sensacion positiva de estar dominando el espacio y la situacién.

Después de la presentacion:
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- Refuérzate. Independientemente de cémo salga la presentacién, debes premiarte por

haber realizado la conferencia, por ejemplo con una buena comida.

- Evalla tu presentacion. Mas adelante, evalia como lo hiciste durante la presentacion.

Recuerda aquello que hiciste bien para volver a repetirlo en la siguiente ocasion.

La ansiedad es una emocién negativa que se vive como amenaza, como anticipacion cargada
de malos presagios, de tonos difusos, desdibujados, poco claros. En la ansiedad los temores
vienen de todas partes y de ninguna. En el miedo, como ya indiqué, el temor tiene un significado
mas concreto. Seria como un arco que se mueve, oscila, salta, deambula entre lo vago y lo
concreto, lo difuso y lo especifico. En la ansiedad asoma una interpretacion amena como superar
la ansiedad zante. En el miedo hay un adelantarse a la situacion que implica intranquilidad y

nerviosismo por ese objeto o situacion que despierta la anticipacion temporal. Rojas (2014)

La ansiedad es una manifestacion esencialmente afectiva. Se trata de una vivencia, de un
estado subjetivo o de una experiencia interior, que podemos calificar de emocion. La ansiedad es
un mecanismo humano de adaptacion al medio y ayuda (si su intensidad no es excesiva) a
superar ciertas exigencias de la vida. En este sentido podemos considerar a la ansiedad como una
defensa organizada frente a estimulos que rompen el equilibrio fisioldgico y psicoldgico. La
ansiedad necesariamente positiva se entronca con lo cotidiano y entra de Illeno en el campo de la
motivacion que nos hace alcanzar metas. La ansiedad normal y proporcionada, asi como sus
manifestaciones, no puede ni deben eliminarse, dado que se trata de un mecanismo funcional y
adaptativo. Se trata de saber convivir con la ansiedad, sin perder la operatividad. Ahora bien, la
ansiedad neurdtica es ya otra cosa Y tiene otro significado que hay que situar en la drbita de las
enfermedades psiquicas que provoca respuestas de evitacion e inhibicién, que mantiene un

estado de alerta prolongado sin justificacion alguna. Psicoterapia (2008)
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Ansiedad negativa

Se caracteriza pos sentimientos de malestar, preocupacion, hipervigilancia, tensién, temor,

inseguridad, sensacion de pérdida de control, percepcion de fuertes cambios fisiologicos.

Estos cambios fisiolégicos son consecuencia de la activacion del sistema nervioso, del
sistema endocrino y del sistema inmunologico. Por lo general sélo percibimos algunos de los
desordenes persistentes que provoca esta activacion desadaptativa. La persistencia de estos
cambios puede acarrear una serie de desordenes psicofisiolégicos transitorios, como dolores de
cabeza, insomnio, disfuncion eréctil, anorgasmia femenina, contracturas musculares,
disfunciones gastricas, etc. A nivel de nuestro sistema motor la ansiedad se manifiesta con
inquietud motora, hiperactividad, movimientos repetitivos, dificultades de comunicacion (a veces
tartamudez), consumo de sustancias (comida, bebida, tabaco u otras drogas), llanto, tension en la

expresion facial, etc. Es entonces

Cuando la ansiedad se convierte en un problema de salud

Manifestaciones sintomatolégicas de la ansiedad Psicoterapia (2008)

- Fisicos

Taquicardia, palpitaciones, opresion en el pecho, falta de aire, temblores, sudoracion,
molestias digestivas, nduseas, vomitos, “nudo” en el estdbmago, alteraciones de la alimentacion,

tension y rigidez muscular, cansancio, hormigueo, sensacion de mareo e inestabilidad.

Las alteraciones mas graves cursan con insomnio, trastornos de la alimentacion y disfunciones

sexuales.
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- Psicologicos

Inquietud, agobio, sensacion de amenaza y peligro, inseguridad, sensacion de vacio, temor a

perder el control, recelos, sospechas, incertidumbre, dificultad par tomar decisiones.

En casos extremos, temor a la muerte, a la locura. Suicidio.

- De conducta

Estado de alerta e hipervigilancia, blogueos, torpeza o dificultad para actuar, impulsividad,
inquietud motora, dificultad para estarse quieto y en reposo. Estos sintomas vienen acompafiados
de cambios en la expresividad corporal y el lenguaje corporal: posturas cerradas, rigidez,
movimientos torpes de manos y brazos, tension en las mandibulas, cambios de voz, expresion

facial de asombro, duda o crispacion.

Intelectuales o cognitivos

Dificultades de atencion, concentracion y memoria, aumento de los despistes y descuidos,
preocupacion excesiva, expectativas negativas, rumiacion, pensamientos distorsionados e
importunos, incremento de las dudas y la sensacion de confusién, tendencia a recordar sobre todo
cosas desagradables, sobrevalorar pequefios detalles desfavorables, abuso de la prevencién y de

la sospecha, interpretaciones inadecuadas, susceptibilidad, etc.

- Sociales

63



Miedo Oratorio

Irritabilidad, ensimismamiento, dificultades para iniciar o seguir una conversacién, en unos
casos, y verborrea en otros, bloquearse o quedarse en blanco a la hora de preguntar o responder,
dificultades para expresar las propias opiniones o hacer valer los propios derechos, temor

excesivo a posibles conflictos, etc.

Por eso la ansiedad tiene un perfil menos controlable, no tiene un objeto, no se puede luchar
contra ella de forma racional, es persistente y provoca reacciones fisicas y psicoldgicas que se
escapan de esa persona y que no son faciles de manejar. EI miedo tiene un objeto concreto que
produce el temor, con lo cual todo es mas sencillo y abordable. La ansiedad y el miedo son
experiencias de anticipaciéon a lo peor, de tension ante un peligro desdibujado y preciso. La
ansiedad sostenida y persistente es la puerta de entrada en las enfermedades psicosomaticas:
gastritis, Ulcera de estbmago, opresion precordial, dolores musculares y un largo etcétera.

El miedo es mas una reaccion emocional ante un peligro que se ve desde fuera y que puede
ser identificado. A veces, los hechos no son tan faciles y se dan vivencias en donde ambos
acontecimientos se mezclan y entrecruzan, dando lugar a los llamados miedos angustiosos. Es
labor del psiquiatra y del psicologo el discernir el caso clinico, con el fin de ensayar el
tratamiento mas adecuado. Hay una ansiedad creativa que es positiva y que conduce a un mejor
progreso personal. Es una tensién emocional que lleva a una persona a mejorarse, a sacar lo
mejor que lleva dentro y a pulir las vertientes negativas de su forma de ser. Hay desencadenantes
externos que pueden ser objetivados con evidencia, y desencadenantes internos constituidos por
recuerdos, ideas, pensamientos, fantasias personales, etc., que actuan como estimulos y que
deben y pueden ser controlados. Por eso es dificil predecir cuando va a ponerse en marcha un
ataque de ansiedad, aunque una de las tareas primordiales de la ciencia es la de predecir los fen6-

menos.

Sintomas de la Ansiedad
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Cuando una persona tiene ansiedad se produce una excitacion en su sistema nervioso,
originandose una serie de sintomas. Tension en el cuello, hombros y espalda; dificultades de
respiracion, vision nublada, sofoco, taquicardia, opresion en el pecho, sensacion de nudo en el
estbmago, nauseas, sudoracion, temblor, hormigueo en las manos, inestabilidad, temblor,

entumecimiento en las piernas.

La ansiedad crea un circulo vicioso: como los sintomas son desagradables, la persona se
vuelve mas sensible a cualquier alteracion fisica, se preocupa continuamente de que le pueda
pasar algo (de que le dé un ataque cardiaco, pierda el control.), lo que le hace estar mas ansiosa.

Y asi su sintomatologia se agudiza.

Lo primero que hay que saber es que la ansiedad no produce lesiones en el corazén ni locura.
Aungue la ansiedad pueda llegar a ser muy desagradable, no puede causar problemas fisicos ni
dafar la mente. Sin embargo, la ansiedad si puede traer consigo sentimientos de infelicidad,
depresion, irritabilidad, alteraciones de suefio, desavenencias en las relaciones de pareja,

consumo de toxicos, etc. Por ello, es muy importante aprender a manejarla.

Causas de la Ansiedad

La ansiedad es siempre un estado de alerta del organismo que produce un sentimiento
indefinido de inseguridad. Por ello, la amenaza se sitda en dos planos inmediatos: el fisico y el
psiquico. Para explicar cbmo se produce es necesario distinguir distintas especies de ansiedad.

Hablaremos de ansiedad exdgena, endégena y angustia existencial.

Angustia existencial
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La angustia existencial no es patoldgica la tiene todo ser humano por el solo hecho de serlo,
es aquella que proviene de la inquietud de la vida y nos pone frente a frente con nuestro destino.
En ocasiones, un pensador excesivamente metido en estas concepciones puede desembocar sin
darse cuenta en la ansiedad patoldgica. ;De donde venimos, adénde vamos, qué sentido tiene la

vida?.

La ansiedad exdgena

Es aquel estado de amenaza inquietante producido por estimulos externos de muy variada
condicién: conflictos agudos, subitos, inesperados; situaciones de tension emocional; crisis de
identidad personal; problemas provenientes del medio ambiente. Hoy se ha popularizado en el
argot psiquiatrico hablar de los acontecimientos de la vida que se sitlan en la antesala de la
ansiedad, ejerciendo una fuerza y un poder de generarla a través de situaciones que entrafian
algun riesgo o peligro, y que forman un amplio conjunto de factores que van desde problemas
afectivos, dificultades laborales o fracasos sentimentales hasta problemas financieros, pérdida de

seres queridos etcétera.

La ansiedad enddgena

Es de alguna manera lo fisico acontecimientos externos de una parte y los procesos somaticos
de otra. Esta situado en una zona fronteriza entre lo corporal y lo psi- quico. Es la vitalidad a la
que antes me referia al hablar de los sentimientos. Lo enddgeno depende de la genética, la
herencia y los cambios internos del organismo, aunque, en bastantes ocasiones, los

acontecimientos exdgenos.
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La ansiedad, a menudo, no tiene un solo origen, sino que combina varias cosas. Y la biologia

actla desencadenando ansiedad de dos maneras fundamentales:

1. La ansiedad aparece como un sintoma méas de una enfermedad, lo cual es relativamente

frecuente en las de marcada gravedad: canceres de distinto tipo, enfermedades vasculares serias,

adiccion a la heroina, sida.

3. Laansiedad como crisis afiadida, que aflora de modo subito, inesperado, sin previo aviso.

Suele ser la elaboracion psicoldgica que se produce tras un padecimiento. En cuanto a lo
psiquico, se refiere a lo que desde Freud se conoce con el nombre de psicodindmico: la
articulacion de los diferentes momentos biograficos, que se conexionan entre si y pueden
hacer emerger la ansiedad cuando se analiza o recorre la propia vida, sin haber digerido

muchos de sus aspectos mas esenciales

Tres esferas dentro del perimetro de los factores psicolégicos:

Traumas biogréaficos. Toda trayectoria humana tiene algunos traumas. EI hombre sano los
supera, los acepta, da por bueno el que se produjeran, ya que, por lo general, sirven para
la maduracién de la personalidad. EI neur6tico queda atrapado en ellos, no sabe salir de
esas mallas tejidas de sinsabores. EI hombre psicolégicamente sano vive instalado en el

presente, tiene asumido el pasado y vive empapado de porvenir.

Factores predisponentes. Aqui vamos a situar, para hacer el tema méas comprensible, un
inventario de elementos que, de modo sumativo, van a ir colocando al sujeto en
situaciones ansiosas, en las que se arremolinan ademas otros sentimientos diversos, como
la frustracion, la agresividad, el trabajo impersonal y anénimo (no gratificante), pequefias
y continuas situaciones ambiguas y contradictorias, problemas afectivos no resueltos,

personalidad sin hacer (que no ha tenido un modelo de identidad y que, por tanto, no se
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ha encontrado a si misma), problemas econd- micos etc. ;Cémo operan todos estos
puntos hasta provocar ansiedad? Hay que subrayar que la ansiedad nace de cada una de

esas circunstancias. Esta ahi en forma de inseguridad, temor, etc.

- Factores desencadenantes. El recorrido por los diversos factores y elementos que van
moviendo la biografia hacia la ansiedad supone un vaivén fluctuante que termina
desatando oleadas de temores difusos: es la ansiedad. Aqui tenemos que hablar de los
tramos finales de una larga cadena. Hay ya un fondo preexistente, un terreno abonado en
el que es facil que prosperen sentimientos angustiosos ante ciertas circunstancias,
produciéndose entonces estallidos de ansiedad. Aqui pueden agruparse, apretadamente,
todos los contenidos psiquicos, pero con una nota nueva: llegan en el momento preciso,
irrumpen sobre un edificio ya resquebrajado, actian como detonantes serios. Por eso, en
esos instantes se puede perder el control de todo y llevar a cabo, incluso, una amenaza
contra uno mismo: es el intento de suicidio. El estrés es una de las situaciones méas

frecuentes del hombre moderno.

El estrés es la respuesta del organismo a un estado de tensidn excesiva y permanente que se
prolonga mas alla de las propias fuerzas. Se va a manifestar a traves de tres planos especificos:
fisico, psicologico y de conducta. Dicho de otra forma, lo que le ocurre al sujeto con estrés es
que se sitla en unas condiciones de vida que le llevan continuamente al borde del agotamiento.
Lleva acumulados un sobreesfuerzo constante, una tension emocional y/o intelectual fuerte, un
ritmo vertiginoso de vida, sin tiempo para nada. Aqui lo fundamental es el tipo de vida. Siempre
abrumado, sobrepasado en las propias posibilidades, permanentemente desbordado, agobiado,
sin un minuto libre, arrastrando un cansancio crénico. No hay tregua posible para su trabajo, ya

que intenta atender simultaneamente a demasiadas exigencias inaplazables.

La consecuencia es una hiperactividad incontenible, imparable, que pretende llegar a
demasiadas cosas y que acaba por no estar lo suficientemente atenta a todas y cada una de ellas.
El hombre con estrés vive en una tensién constante. Y esto afecta a todo el individuo. Lo primero

que se va a ir observando es una reaccion de alarma, derivada de «ese estar agobiado por mil

68



Miedo Oratorio

cosas». Se caracteriza por una serie muy compleja de modificaciones bioguimicas que tratan de
compensar ese estado de excesiva actividad: bajo nivel de glucosa en sangre, descargas masivas

de adrenalina, aumento del catabolismo general de los tejidos, etc.

La segunda etapa se denomina fase de resistencia. Se produce cuando ya se ha alcanzado una
cierta adaptacion a esa sobrecarga prolongada que pretende neutralizarlo. Persiste todo igual que
al principio, lo que sucede ahora es que se eleva el nivel de resistencia por encima de lo normal.
El individuo se ha acostumbrado a llevar ese ritmo trepidante de vida. Finalmente, se llega a un
tercer y ultimo estadio: es la fase de agotamiento, tras la supervivencia de las dos primeras.
Ansiedad positiva Siempre que los psiquiatras nos referimos a la ansiedad, hacemos alusion a
aquella que es patoldgica, enfermiza, negativa, que hay que tratar. Pero existe también la otra

cara de la moneda.

Llamamos ansiedad positiva a aquel estado de animo presidido por el interés, la curiosidad, el
afan de conocer y ahondar en tantas cosas atractivas y sugerentes como tiene la vida. Tanto es asi
que existe una expresion coloquial. Es siempre creativa y se da en personas exigentes consigo
mismas, que quieren trabajar y mejorar en matices de su vida ordinaria. Suelen ser retos

concretos que ayudan a crecer como ser humano.

La ansiedad es negativa cuando frena o altera de forma significativa la vida ordinaria.
Entonces es patoldgica y necesita tratamiento. La ansiedad decimos de alguien que «tiene
muchas inquietudes» cuando en su personalidad se manifiesta ese deseo de enriquecerse
interiormente. Ortega Ilamaba a esto instinto epistemoldgico: aspiracion de saber, anhelo de
conocer, inclinacién a la cultura, apetencia de ir a mas en la formacion y troquelado de su
psicologia. Propiamente no deberiamos llamarla ansiedad. Esa aspiracion engrandece al que la
posee. EI empefio da como resultado un hombre mas sélido, de méas densidad, con una categoria

superior.
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¢Cdémo hacer para que la ansiedad no vaya creciendo?

Lo primero de todo es impedir que la ansiedad siga aumentando. Para ello, la persona ansiosa

tendré que ir haciendo algunos cambios en su estilo de vida. Por eso:

e Haga algo de ejercicio fisico (ir a pasear, natacion.)

e Decida qué cosas hay que hacer necesariamente y qué cosas se pueden aplazar para otra
ocasion. No intente hacer todo a la vez.

e Encuentre tiempo para usted (tomarse un bafo agradable, visitar a una persona amiga o
tomar algo con alguien conocido).

e Pdngase objetivos realistas, que sepa que puede llegar a conseguir.

e Obsérvese y aprenda queé le suele ocurrir cuando empieza a sentir ansiedad. Eso le servird
para controlar la ansiedad. El control es méas facil si se hace apenas se noten los primeros
sintomas.

e Intente hacer algo para cambiar la situacion si descubre que algin acontecimiento esta

haciendo crecer su ansiedad.

Teniendo en cuenta lo anterior se puede concluir que la ansiedad esta asociada al miedo
natural que experimenta el ser humano cada vez que se expone algun evento que le pueda
generar angustia o temor, la ansiedad puede ser positiva 0 negativa en cuanto a que puede
movilizar al sujeto a realice las cosas mas agilmente o por el contrario puede ser negativa y
producir en el ser humano un estancamiento que no le permitira realizar su actividades esto se
puede relacionar con el miedo oratorio que se produce en la persona antes del suceso hay es

cuando se puede evidenciar que algunas personas tienden a evitar las situaciones.
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Marco Contextual De La Universidad De Pamplona

VISION 2020

Ser una Universidad de excelencia, con una cultura de la internacionalizacion, liderazgo
académico, investigativo y tecnoldgico con impacto binacional, nacional e internacional,

mediante una gestion transparente, eficiente y eficaz.

MISION

La Universidad de Pamplona, en su caracter publico y autdbnomo, suscribe y asume la
formacion integral e innovadora de sus estudiantes, derivada de la investigacion como practica
central, articulada a la generacion de conocimientos, en los campos de las ciencias, las

tecnologias, las artes y las humanidades, con responsabilidad social y ambiental.

Resefia Historica

La Universidad de Pamplona nacié en 1960, como institucion privada, bajo el liderazgo de
Presbitero José Faria Bermudez. En 1970 fue convertida en Universidad Publica del orden
departamental, mediante el decreto No 0553 del 5 de Agosto de 1970 y en 1971 el Ministerio de
Educacién Nacional la facultd para otorgar titulos profesionales segin Decreto No. 1550 del 13

de Agosto
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Durante los afios sesenta y setenta, la Universidad crecid en la linea de formacion de
licenciados y licenciadas, en la mayoria de las areas que debian ser atendidas en el sistema
educativo: Matematicas, Quimica, Biologia, Ciencias Sociales, Pedagogia, Administracion

Educativa, Idiomas Extranjeros, Espafiol — Literatura y Educacion Fisica.

En los afios ochenta la Institucion dio el salto hacia la formacion profesional en otros campos del

saber, etapa que inicid a finales de esa década con el Programa de Tecnologia de Alimentos.

Posteriormente en los afios noventa fueron creados en los campos de las Ciencias Naturales y
Tecnoldgicas, los Programas de Microbiologia con énfasis en Alimentos, las Ingenierias de
Alimentos y Electronica y la Tecnologia en Saneamiento Ambiental. En el campo de la Ciencias
Socioecondmicas, el programa de Administracion de Sistemas, inicialmente como tecnologia y

luego a nivel profesional.

Hoy, la Universidad ha ampliado significativamente su oferta educativa logrando atender
nuevas demandas de formacion profesional, generadas en la region o en la misma evolucion de la
ciencia, el arte, la técnica y las humanidades. Cumple esta tarea desde todos los niveles de la
Educacion Superior: pregrado, posgrado y educacion continuada, y en todas las modalidades
educativas: presencial, a distancia y con apoyo virtual; lo cual, le ha permitido proyectarse tanto
en su territorio como en varias regiones de Colombia y del Occidente de nuestro pais vecino y

hermano Venezuela.

Esta labor es desarrollada gracias a un equipo de profesionales altamente formados en las
mejores universidades del pais y del exterior, a nivel de especializaciones, maestrias y
doctorados, y a una gestién administrativa eficiente. A su vez el proceso de crecimiento y
cualificacion de la Universidad ha estado acompariado por la construccién de una planta fisica

moderna, con amplios y confortables espacios para la labor académica, organizados en un
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ambiente de convivencia con la naturaleza; lo mismo con la dotacién de laboratorios y modernos
sistemas de comunicacién y de informacion, que hoy le dan ventajas comparativas en el

cumplimiento de su Mision.

El Proyecto Institucional de la Universidad, su carta de navegacion, expresa el espiritu abierto
y democréatico que la caracteriza, y su compromiso con el desarrollo regional y nacional; lo
mismo, en sus estrategias se proyecta la dindmica organizacional, administrativa y operativa
mediante la cual logra la eficiencia en el cumplimiento de sus propositos académicos, sociales y

productivos.

De acuerdo con la ley 30 de 1992, la Universidad de Pamplona se identifica como una entidad
de régimen especial, con autonomia administrativa, académica, financiera, patrimonio

independiente, personeria juridica y perteneciente al Ministerio de Educacion Nacional.

Campus de Villa del Rosario

Entre las sedes de extension de nuestra universidad de pamplona estéa la Ciudad Universitaria
de la Frontera ubicada en la historica ciudad de Villa de Rosario, la cual fue fundada en el
segundo semestre del afio de 2003. EI Dr. ALVARO GONZALES JOVES fundador de la sede
y Ex Rector de la Universidad, dio inicio a un nuevo plantel educativo esperanzado en el

fortalecimiento institucional y académico.

El Campus Villa del Rosario, inicia sus labores en el afio 2004, con una extension de 1,2
hectareas de terreno, de propiedad de la ESAP, el cual aun se encuentra en Comodato, con
mencionada institucion; la infraestructura fisica inicial, cuenta con el area administrativa y cuatro
(04) aulas de clases, para brindar actividad académica al programa de Comunicacion Social,

modalidad presencial y los fines de semana, con algunos programas de post — grados.
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Al afio siguiente, se integran los programas de Ingenieria en Telecomunicaciones y
Fisioterapia, continuando con la construccion de cuatro (04) aulas mas, la zona de cafeteria, un
bloque de laboratorios, para los programas de Fisica, Quimica y Biologia, Biblioteca-Virtualteca,
y un Auditorio con capacidad para 150 personas, el area de la piscina; en los afios siguientes, se
inicié la construccion de ocho (08) aulas mas dentro de la misma area de terreno, el cual se

conoce en la actualidad, como el Bloque de Villa Rosario.

Debido al aumento en la demanda, por la implementacién de nuevos programas, se adquirié
por parte de la institucion un lote contiguo de 1,4 hectareas de extensién, dando inicio paulatino
a la construccion de dieciseis (16) aulas de clase, y un aula de informatica, conocido en la
actualidad como el bloque Zulia; asi mismo, un bloque de laboratorios, para dar respuesta a las
necesidades de los programas de Ingenierias, en la actualidad el bloque Patios; ademas, de la
construccion de un area de cafeteria con mayor capacidad.

Asi mismo se construye la cancha multifuncional y la cancha de tenis, y posteriormente el
Blogue Gramalote, con el objeto de dar respuesta a la demanda de los nuevos programas en el

tiempo, como fueron Fisioterapia, Fonoaudiologia y Terapia Ocupacional.

Posteriormente, se construye el edificio de Simulacién Médica, atendiendo las necesidades de
los Programas de Medicina y Enfermeria; continua el crecimiento en infraestructura fisica del
Campus, con la construccion del Teatro, el cual, al afio de haberse construido, se dota y presta
sus servicios desde entonces como auditorio con capacidad de 250 personas, y se adecua un
espacio de este, dando respuesta a la demanda del Programa de Derecho, donde funciona en la

actualidad el Consultorio Juridico.

Continuando con el crecimiento, tanto academico como de infraestructura fisica, se adquiere

un lote contiguo a la empresa Ecopetrol, el cual cuenta con una extension de 1,4 hectéreas, en el
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cual se proyectan nuevas construcciones como areas administrativas, espacios deportivos, nuevos

laboratorios, aulas de clase, una clinica veterinaria y area para docentes.

Al afio 2015, se esta realizando la construccion del restaurante estudiantil, la cubierta de la
cancha multifuncional y el cerramiento de la piscina, adecuandonos a las exigencias de la

normatividad vigente.

Para la atencién de 4.428 de estudiantes en la actualidad de los cuales 1129 ingresaron el
primer periodo de 2015, contamos con 41 aulas con capacidad de 40 a 50 estudiantes; 07 aulas
virtuales con capacidad de 257 equipos de computo en su totalidad; 14 laboratorios para la
realizacién de las actividades de los diferentes programas; 01 taller de mecanica y 01 de disefio
industrial; 05 aulas de dibujo. Una sala de oralidad, un Consultorio Juridico, un Centro de
Conciliacion, el Centro de Bienestar Universitario, zonas administrativas para coordinaciones de

Programa, al &rea administrativa, escenarios deportivos.

Contamos con una planta docente, distribuida de la siguiente manera:

30 docentes de Planta
242 docentes Tiempo Completo Ocasional
20 docentes medio Tiempo Ocasional

205 docentes hora catedra

En cuanto al personal administrativo contamos con alrededor de 60 personas, quienes brindan

todo el respaldo a cada una de las actividades académico — administrativas de la Extension.
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Asi la Universidad de Pamplona extension Villa del Rosario, cumple su histérica mision de
formacion e investigacidon con un marcado énfasis en el servicio social el cual se consolida en su

Proyecto Educativo Institucional.

Metodologia

De acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista (2003), la metodologia de la investigacion
son los diferentes pasos o etapas que son realizados para llevar a cabo una investigacion social y

cientifica.

El Tipo de Investigacion:

Mixta

Es la integracion sistematica del método cuantitativo y cualitativo en un solo estudio con el
fin de obtener una “fotografia” mas completa del fenomeno. Estos pueden ser conjuntados de tal
manera que las aproximaciones cuantitativa y cualitativa conserven sus estructuras y
procedimientos originales (forma pura de los métodos mixtos). Alternativamente, estos métodos
pueden ser adaptados, alterados o sintetizados para efectuar la investigacion y lidiar con los
costos del estudio (forma modificada de los métodos mixtos). (Chen, 2006 citado por Sampieri,
2010)

Esta investigacion se desarrollarlo bajo el enfoque de investigacion mixto, resaltando aun la
prevalencia cualitativa con la que se cuenta para realizar la investigacion sobre la presencia del
miedo oratorio en los estudiantes de Psicologia de diversos semestres de la Universidad de

Pamplona de manera que la informacion que se recopile sea significativa y de igual manera se

76



Miedo Oratorio 77

pueda asi mostrar una perspectiva amplia y profunda de la informacion obtenida durante el

proceso investigativo.

Tipo de Estudio:

Exploratorio/descriptivo.

Son las investigaciones que pretenden darnos una visién general, de tipo aproximativo,
respecto a una determinada realidad. Este tipo de investigacion se realiza especialmente cuando
el tema elegido ha sido poco explorado y reconocido, y cuando mas aun, sobre él, es dificil

formular hipotesis precisas o de cierta generalidad.

El proposito del investigador es describir situaciones y eventos. Esto es, decir como es y se
manifiesta determinado fendmeno. Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades
importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno que sea sometido a

analisis.

No experimental.

La investigacion no experimental es al que se realiza sin manipular deliberadamente
variables, se observan fenémenos tal y como se dan en su contexto natural para después
analizarlos.(Herndndez, Fernandez y baptista, 2003).

Técnicas de Recoleccion de la Informacion

Entrevista Semiestructurada.
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Es aquella en la que se alternan preguntas estructuradas y preguntas espontaneas. Por ello,

permite una mayor libertad y flexibilidad en la obtencion de informacion.

Se disefiaron 11 preguntas las cuales evaltan los diferentes factores como lo son aspectos
personales, sociales, fisioldgicos, antecedentes y formas de afrontamiento. Se aplicara a 18
estudiantes de la Universidad de Pamplona que se han escogidos por conveniencia segun la

metodologia de la investigacion. Ver anexo (2)

Cuestionario de ansiedad de Beck.

El Inventario de Ansiedad de Beck es una herramienta Util para valorar los sintomas
somaticos de ansiedad, tanto en desordenes de ansiedad como en cuadros depresivos. El
cuestionario consta de 21 preguntas, proporcionando un rango de puntuacion entre 0 y 63. Los

puntos de corte sugeridos para interpretar el resultado obtenido son los siguientes: Ver anexo (3)
00-21 Ansiedad muy baja
22-35 Ansiedad moderada

Mas de 36 Ansiedad severa

Cada item se puntia de 0 a 3, correspondiendo la puntuacién 0 a "en absoluto”, 1 a
"levemente, no me molesta mucho", 2 a "moderadamente, fue muy desagradable pero podia

soportarlo" y la puntuacion 3 a "severamente, casi no podia soportarlo™.

Cuestionario de autoestima de Rosenberg.

Autor: Morris Rosenberg (1965). La escala consta de 10 items, frases de las que 5 estan
enunciadas de forma positiva y cinco de forma negativa para controlar el efecto de la

aguiescencia auto administrado, cuyo principal objetivo es conocer los grados de autoestima y
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contribuir asi en el proceso diagnostico ya que la autoestima en muchas personas es su principal
fuente de conflicto, tiempo de aplicacion 5-10 minutos, el material es manual cuya aplicacién se
realiza de manera Individual, colectiva y autoadministrable en adolecentes (a partir de los 12

afios) y adultos. Ver anexo (4)

Categorias

> Reacciones ante el miedo a hablar en publico: EI gran enemigo del orador dice Loprete
(1986) es el temor o miedo al publico donde se presentan una serie de reacciones; éste
paraliza la lengua, seca la boca y la garganta, produce transpiracion, engendra
movimientos torpes del cuerpo (brazos y piernas), traba la articulacion, la voz y lo que es
peor, obnubila la mente. EI miedo se origina en un estado fisico de nerviosidad
patolégica; es un complejo de inferioridad permanente o transitorio, es una
sobrestimacion excesiva del propio yo, que lo torna sumamente celoso e intolerante con

el minimo fracaso.

El origen del miedo lo encontramos en la falta de confianza y seguridad personal, en la
insuficiente preparacién académica o en la natural reaccion que experimenta toda persona al
internarse en una situacién inhabitual. Pero, al margen de todas estas disquisiciones
“psicologicas” hay que comprender que el miedo es algo natural y parte inherente del ser

humano.

» Causas del miedo: Una amplia variedad de razones pueden causar miedo oratorio, y
muchas veces la causa es compleja, con varios factores involucrados. Una razén comun
es un trauma en la infancia, o incluso situaciones traumaticas que se producen en la edad
adulta. También puede ser causada por una tendencia a evitar hablar en publico, lo que
puede crear ansiedad. Se ha estimado que el 75% de todas las personas experimentan

algln grado de ansiedad nerviosismo cuando hablar en publico. (Adeco 2006)
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» Consecuencias: puede producir la influencia de la ansiedad del miedo en exponer o
hablar en publico. En los nifios puede traer panico, susto o traumas. En los adolescentes y

jévenes puede presentarse traumas psicoldgicos, etc.
» Técnicas de intervencion que ha tenido o espera tener:

Martinez (1997) da a conocer una serie de Técnicas de terapia de conducta para la
modificacién y eliminacion de ciertos comportamientos presentes en las personas que de

alguna u otra manera influye negativamente en la vida del individuo.

- Desensibilizacién sistematica: Es un procedimiento dirigido al tratamiento de
problemas de ansiedad. Concretamente problemas fébicos, puesto que en todo problema
de ansiedad existen dos problemas basicos (ansiedad condicionada y evitacion de los
estimulos fobicos), el procedimiento de esta técnica va dirigido a la disminucion, primero
y a la eliminacion después de la ansiedad fisiologica condicionada, sin abordar

directamente el componente conductual de evitacion.

-Imaginacion:  Se  trata de modificar los  pensamientos utilizando la
imaginacion. “Podemos utilizar la imaginacion para visualizar el autocontrol y vernos

resolviendo la situacion evitando con ello caer en la pérdida del control.

-Inundacidon: Consiste en la exposicion prolongada a estimulos (objetos, situaciones,
individuos etc.) altamente ansiogenos para el sujeto. Los cuales pueden ser evocadores de
conductas de evitacion impidiendo que se produzca la huida, es importante que los

ensayos sean repetitivos y de larga duracion.
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-Aproximaciones sucesivas: Se utiliza en la mayoria de sus casos como sinénimo de
moldeamiento, también se hace referencia con el mismo término a un tratamiento por
exposicion directa para los problemas de ansiedad como exposicion autoconcentrada en
vivo, siguiendo el paradigma del condicionamiento operante, este procedimiento consiste

en exponer al sujeto en vivo y de forma gradual a la situacion suscitadora de ansiedad.

- Detencién del Pensamiento: Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o
después de la situacion que nos causa problemas. Se centra en el control del pensamiento.
Para ponerla en practica en donde se deben seguir los siguientes pasos: primero cuando te
empieces a encontrar incomodo, nervioso o alterado, préstale atencion al tipo de
pensamientos que estas teniendo, e identifica todos aquellos con connotaciones negativas
(centrados en el fracaso, el odio hacia otras personas, la culpabilizarian, etc.). Di para ti
mismo como por ejemplo “jBasta!” Sustituye esos pensamientos por otros mas positivos.
El problema de esta técnica es que se necesita cierta practica para identificar los

pensamientos negativos, asi como para darles la vuelta y convertirlos en positivos.

-Relajacién Muscular: Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después
de la situacion, pero para su empleo eficaz requiere entrenamiento previo. Para la practica
se deben seguir los siguientes pasos: Sentarte tranquilamente en una posicion comoda,
Cierra los o0jos, Relaja lentamente todos los musculos del cuerpo, empezando con los
dedos de los pies y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los musculos del
cuello y la cabeza. Una vez que hayas relajado todos los muasculos del cuerpo, imaginate
en un lugar pacifico y relajante (por ejemplo, tumbado en una playa). Cualquiera que sea
el lugar que elijas, imaginate totalmente relajado y despreocupado. Imaginate en ese
lugar lo méas claramente posible. Practica este ejercicio tan a menudo como sea posible, al
menos una vez al dia durante unos 10 minutos en cada ocasion. Si te ha convencido la
utilidad del ejercicio, recuerda que debes practicarlo para llegar a automatiza el proceso y

conseguir relajarte en unos pocos segundos.
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Poblacion

1300 Estudiantes del programa de Psicologia de la Universidad de Pamplona sede Pamplona y

villa del rosario (Cucuta), facultad de salud de diversos semestres.

Muestra

18 estudiantes del programa de Psicologia escogidos por conveniencia.

Tipo de muestra: Escogidos por conveniencia siempre y cuando cumplan con algunas
caracteristicas como lo son: Trabajo a futuro con publico, por voluntad propia deseen participar

del estudio.

No probabilistica: EI muestreo no probabilistico es una técnica donde las muestras se
recogen en un proceso que no brinda a todos los individuos de la poblacion iguales
oportunidades de ser Las muestras no probabilisticas, también llamadas muestras dirigidas,
suponen un procedimiento de seleccion informal. Se utilizan en muchas investigaciones, y a

partir de ellas, se hacen inferencias sobre la poblacion (Hernandez et al, 2003, p. 326).

Cabe resaltar que la investigacion es de corte mixto con predominancia cualitativa debido a
que la muestra ha sido relativamente pequefia 18 estudiantes con los cuales se llevé a cabo la
obtencion de informacién para la evaluacion de la presencia de miedo oratorio en los estudiantes
de Psicologia de la Universidad de Pamplona, donde los estudiantes han sido seleccionados por

conveniencia, las muestras de este tipo, la eleccion de los sujetos no depende de que todos tienen
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la misma probabilidad de ser elegidos sino de la decision de las co-investigadoras, por lo tanto

no se hace necesario la utilizacion de una formula para la obtencion de le muestra.

Consideraciones eticas en el desarrollo de la investigacion donde se involucran a seres

humanos como sujetos de investigacion

El presente apartado aborda el tema de los aspectos éticos involucrados en la investigacion
sobre la evaluacion del miedo Oratorio en estudiantes de Psicologia de la Universidad de
Pamplona donde participan seres humanos como sujetos de estudio. El topico es abordado con el
objetivo de establecer los puntos de mayor relevancia en la vigilancia ética de los en forma
particular, para aquéllos que se efectian bajo nuestra responsabilidad académica. La
preocupacion por los aspectos éticos que encierran las investigaciones centradas en la
participacion de seres humanos como sujetos de experimentacion, remite a la revision de los
principios, criterios o requerimientos que una investigacion debe satisfacer para que sea

considerada ética.

Los sujetos humanos que participan en investigacion

Los tres puntos acotados pueden percibirse, también, en la evaluacion de los modos cémo se
orientan las investigaciones. En el caso de los proyectos con seres humanos, debemos diferenciar
las distinciones conceptuales y practicas que se pueden presentar en funcion del énfasis puesto

sobre el grado de colaboracion y el desarrollo de la autonomia que manifiestan los participantes.

Investigacion en sujetos humanos: Donde lo méas importante es la promocion del
conocimiento y las personas son solamente medios para alcanzar este objetivo. La participacion
de las personas es pasiva y por lo general, se remite a informar sintomas y aceptar evaluaciones

cuantitativas y cualitativas.
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Donde la meta del estudio es el beneficio directo, centrado en la preferencia de las personas
que participan. Donde el interés esta centrado en la dinamica social, los efectos socioecondémicos
y en los intereses comunitarios. Los proyectos disefiados como formas de investigaciones

sociales, usan a las personas como "informantes”.

No hay beneficios personales acumulados por la investigacion, tampoco los productos son las
metas, si los principios y estructuras sociales hacia donde se dirigen. Se requiere de participantes
activos e integrados al equipo de investigacion. Un analisis interesante, que surge en torno al
tema de la investigacion donde participan seres humanos, es el de las relaciones entre los

administradores de la investigacion y los sujetos en ella involucrados.

Las relaciones interpersonales pueden ser trabajadas fuera de las variables consideradas
contextuales, como circunstancias, lugar, pais e institucion, entre muchas otras. A pesar de las
pautas y declaraciones, establecidas para regular éticamente los estudios, la confianza (de la cual
no se habla en las normativas) continia siendo el principal valor de esta relacion. En la
investigacién de las ciencias sociales, donde el encuentro cara a cara es vital, alcanza el lugar de
una variable preponderante, Participar de las expectativas y valores puede ser mas relevante que
la propia investigacion completa. De esto, puede depender la hipotesis, los hechos y el anélisis de
los datos. Por ello, es necesario dar también una reflexion en torno a la calidad de la relacion
sujetos - equipo investigador para favorecer el éxito de los estudios. El resguardo de los aspectos
éticos en la investigacion biomédica, previene al conductor de la investigacion, empezando por
el contacto personal adecuado con los sujetos, donde se genera la confianza. En algunos casos, la
confianza es desplazada hacia la institucion de la ciencia o depositada en las personas en

contacto mas directo con los sujetos de investigacion.

Con relacion a lo anterior en la investigacion realizada se disefid un consentimiento
informado que es el procedimiento mediante el cual se garantiza que el sujeto ha expresado
voluntariamente su intencién de participar en la investigacion, después de haber comprendido la

informacion que se le ha dado, acerca de los objetivos del estudio, los beneficios, las molestias,
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los posibles riesgos teniendo en cuenta las consideraciones éticas referidas anteriormente.
ANEXO (4)

Presentacion de Resultados Cualitativa

A continuacidn se mostraran los resultados obtenidos en la entrevista semiestructurada aplicada a
18 estudiantes del programa de Psicologia de la Universidad de Pamplona, para obtener
informacion referente a la evaluacion del Miedo Oratorio en esta poblacion. En donde se
formularon 4 categorias para identificar la presencia del miedo como lo son: Reacciones, causas,

consecuencias y técnicas de afrontamiento del mismo.

Tabla 1: semestres 1° a 4° del programa de Psicologia

FACULTAD DE

SALUD
PROGRAMA DE Reacciones Causas Consecuencias Técnicas de
PSICOLOGIA Afrontamiento.

SEMESTRES 1-4.

Reacciones Partiendo de la Teniendo en cuanta  Las consecuencias Las técnicas
concepcion de que La mayoria de generadas a nivel utilizadas comun
que una personas sufren de colectivo en mente por los

reaccion es la algun temor al referencia a este estudiantes a la

respuesta  que hablar en puablico miedo oratorio hora de
cualquier ser los estudiantes fueron traumas enfrentarse a un
vivo frente a un entrevistados de los psicoldgicos  por publico que

estimulo que primeros semestres Recuerdos selectivo exponen los
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recibe, durante
la entrevista
dirigida a
estudiantes  de
primero a cuarto
semestre
refieren que
uno de los
temores mas
frecuentes que
experimentan a
diario “es el
miedo a ser
observado y
criticados  por
sus comparieros,
el panico de lo
que van a decir,
blogqueo ante la
exposicion,
sonrojamiento,
ritmo cardiaco
acelerado,
sudoracion,
temblor en el
cuerpo a causa
de burlas,
pensamientos
sobre el miedo a
equivocarse vy
evitacién de no
querer
exponerse ante

’

un publico.’

refieren que
sufrieron “Traumas

durante la infancia,

baja  autoestima,
miedo a ser
observados,
indisposicion,

angustia, Olvido de
lo que se expondra,
Mente en blanco,
miedo a ser
observados, miedo
a las criticas que
puede surgir por
parte de la gente
que los escucha,
miedo al fracaso,
miedo a ser
discriminados,

miedo a pensar que
las personas se
reirdn de nosotros,
ansiedad 0
nerviosismo por lo
que podia suceder,
Inseguridad o

Ansiedad al hablar
en publico vy

>

evitacion.’

de las experiencias

negativas
desencadenadas
debido al miedo,

desprecio  de las
propias capacidades
y de la propia
actuacion por
sucesos vividos de
una experiencia
negativa,
sobrestimacion
darle valor a las
capacidades de los
demas y rechazar
las propias
cualidades,
Interpretacion
negativa de la
opinion de los
demés tomada
como critica o0
rechazo generando
evitacion ante
posible interaccion
en publico vy
evaluacion
excesivamente
negativa de la
propia  actuacién,
exageracion de los
errores 'y de la
ansiedad,

minimizacion  de

estudiantes a la
hora de la
entrevista fueron
Practicar el
discurso frente a
un espejo, respirar
para luego
exponer, exponer
frente a  los
comparieros mas
conocidos  para
adquirir mas
confianza y ayuda
acerca del tema,
concentrarme en
un punto para no

ver al pablico.
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los logros propios.
Teniendo en cuenta
lo anterior se puede
evidencias que si
las técnicas no son
implementadas en
la vida de la
persona las
consecuencias que
el miedo ha
generado no se
podran superar
durante el trascurso

de la vida.

Causas

El estrés que
genera el pensar
sobre lo que
sucedera  ante
dicha exposicion
frente a un
publico  puede
desencadenar un
temor que
conlleva a evitar
enfrentarse a
este miedo,
muchas  veces
las personas
pueden llegar a

bloguearse

Las causas que
generan este miedo
segin  lo  que
expresaron los
estudiantes de
psicologia de
primeros semestre
en la entrevista que
se les realizo
coinciden con que
“los traumas
generados durante
la infancia
generaron en ellos
baja  autoestima

por factores del

“A causa de los
traumas en la
nifiez, de las burlas,
de la falta de
participacion  en
actividades que
impliquen

exponerse a un
publico, la
represion de los
padres opacando
las capacidades de
sus  hijos, las
subestimacion  de
creer gue los demés

lo pueden hacer

Partiendo del
hecho que El
miedo a hablar en
publico puede
aparecer
bruscamente tras
una experiencia
estresante 0
humillante,
aungque esto no
parece ser
frecuente; lo mas
usual es que se
desarrolle de una
forma mas lenta y

aparezca hacia el
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durante este
suceso y olvidar
por completo lo

que tenian que

decir, en ese
preciso
momento
aparecen las
reacciones
fisicas como

sonrojamiento,
palpitaciones,
sudoracion a
causa de la
presion que se
sufre durante el

Suceso.

ambiente como las
burlas de  sus
comparfieros, la
ridiculizacién  de
algunos  docentes
cuando se
equivocaban en el
discurso fue
desencadenado el
miedo a ser
observados,,
angustia,,

Mente en blanco,
miedo a las criticas
que puede surgir
por parte de la
gente  que los
escucha, miedo al
fracaso, miedo a
ser discriminados,
miedo a pensar que
las personas se
reirdn de nosotros,
ansiedad 0
nerviosismo por lo
que podia suceder,

Inseguridad.”

mejor que uno, la

sobrestimacion que

coloca en duda
nuestras
cualidades, la
inseguridad
excesiva”  tienen

como consecuencia
que los estudiantes
de psicologia de los
primeros semestres
utilicen como
excusa la evitacién

para no superar este

miedo, la baja
autoestima  siendo
una causa de
factores
predisponentes
relacionados  con

situaciones vividas
pueden  repercutir
con la inseguridad
y la falta de valor a
lo que se puede
lograr si existe una
confianza en si
mismo. La falta de
autocontrol  puede
también generar
bloqueo como una
reaccion fisioldgica
del cuerpo

causando que la

final de la nifiez
,aumentando
significativamente
en la
adolescencia,
también pueda
aparecer por
primera vez en la
edad
debido

principalmente a

adulta

un cambio a nivel
socio-laboral que
obliga realizar
intervenciones en
publico ( hablar
en puablico) no
presentes con
anterioridad. Los
estudiantes  han
recurrido a
técnicas comunes
como exponer
antes con amigos
de confianza,
Practicar el
discurso frente a
un espejo, respirar
para luego
exponer, exponer
ayuda acerca del
tema,

concentrarse  en

un punto para no
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persona no sea
capaz de continuar
con su discurso por
lo tanto existiran
respuestas de burla,
rechazo
destruyendo
concepciones
positivas en la
persona que se
enfrenta al puablico
y no quiera intentar
superar este miedo

oratorio.

ver al publico,
encomendarse a la
voluntad de Dios
y algunos
procurar no

pensar en lo que

Consecuencias

La vida tiene un
efecto de causa
y consecuencia,
los actos de las
personas, lo que
decimos, lo que
hacemos pueden
tener unas
reacciones  en
este caso nos
remitimos al
miedo oratorio
que puede
originarse
durante la nifiez
0 en el
transcurso de la
adolescencia por
hechos

traumaticos vy

Las consecuencias
generadas por este
miedo oratorio en
cada uno de los
estudiantes de
psicologia teniendo
en cuenta que
existe un factor
predisponente

causante de esta
fobia puede decirse
que la persona que
presente este miedo
puede llegar a
limitarse a nivel
personal y
profesional sin
permitirle avanzar,
los estudiantes

refieren que en

“A causa de los
traumas en la
nifez, de las burlas,
de la falta de
participacion  en
actividades que
impliquen
exponerse a un
publico, la
represion de los
padres opacando
las capacidades de
sus hijos, las
subestimacién  de
creer que los demas
lo pueden hacer
mejor que uno, la
sobrestimacion que

coloca en duda

ocurrira.
Se evidencio
durante la

entrevista a los
estudiantes  que
muchos no tienen
una estrategia de
afrontamiento
ante esta
problematica es
mas mucho
piensan que lo
mejor es que
nadie se entere
que se les
dificulta
expresarse ante un
publico a
consecuencia de
que ya se

acostumbraron a
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factores que
limiten a la
persona a sobre
salir ante dicha
dificultad en las
consecuencias

méas frecuentes
que se
despliegan  de
este suceso
segun los
estudiantes  de

primero a cuarto

semestre de
psicologia son
Fallas de

memoria por la
predisposicion
que se tiene a la
hora de exponer,
pensamientos
pesimistas que
no dejan actuar
de la manera en
como se
quisiera,
confusion de
ideas por miedo
a las burlas,
fallas en la
concentracion
perdiendo el
hilo conductual

de la tematica,

muchas ocasiones
ellos pueden saber
del tema pero por
miedo a la critica
prefieren quedarse
callados esta

consecuencia de las

burlas o del que
dirdn los demas,
por el contrario

otros expresan que
la consecuencias de
que sucedan estas
situaciones se dan
por falta de
preparacién de las
tematicas de parte
de ellos mismo
generando un
fracaso en el
momento de poder
expresar ideas que
no se tienen claras
y por
refieren que la baja

ultimo

autoestima y el
auto concepto
también ha sido
papel

a la

fundamental

hora de
enfrentar estos
miedos puesto que
muchos no tuvieron

oportunidades  de

nuestras
cualidades, la
inseguridad
excesiva”  tienen

como consecuencia
que los estudiantes
de psicologia de los
primeros semestres
utilicen como
excusa la evitacién

para no superar este

miedo, la baja
autoestima  siendo
una causa de
factores
predisponentes
relacionados  con

situaciones vividas
pueden  repercutir
con la inseguridad
y la falta de valor a
lo que se puede
lograr si existe una
confianza en si
mismo. La falta de
autocontrol  puede
también generar
bloqueo como una
reaccion fisioldgica
del cuerpo
causando que la
persona no  sea
capaz de continuar

con su discurso por

evitar las
situaciones, no
quieren que los
demés los vean
como débiles y
mas Si

desempefian el

mismo roll de
psicdlogos,  por
otra parte hay

quienes si  se
preocupan por
como superar
estos miedos vy
empiezan a
practicar a buscar
ayuda por
internet,  buscan
algin lugar con
personas de su
confianza con las
cuales pueda
ensayar para que
todo salga bien. Si
una persona no
busca una técnica
de afrontamiento
las consecuencias
serdn  negativas
tanto en el ambito
laboral como

personal.
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temor al
rechazo, al
error, al fracaso
y al
ridiculo, evitaci

on de la accion,

intentos de
huida, tics
nerviosos y
otros

automatismos,
atropellamiento
verbal,
tartamudeo,
reduccion de
volumen de la
voz, silencios
frecuentes 0
largos lo cual
hacen la persona
insegura
limitandola a
superarse y
dejandola en
una zona de
confort en la
cual no tenga
necesidad de

arriesgarse.

desenvolverse ante
un  publico, Ia
carencia de afecto,
la falta de
compresion del
entorno y la
competencia  han
hecho que duden de
sus capacidades

como estudiantes.

lo tanto existiran
respuestas de burla,
rechazo
destruyendo
concepciones
positivas en la
persona que se
enfrenta al puablico
y Nno quiera intentar
superar este miedo

oratorio.

Técnicas

afrontamiento

de

La reaccion que
exponen los
estudiantes  de

psicologia a la

Las causas que
generan este miedo
segun  lo  que

expresaron los

Las consecuencias
generadas a nivel
colectivo en

referencia a este

Las estrategias de
afrontamiento
hacen referencia a

los esfuerzos,
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hora de

implementar las

técnicas para
reducir los
niveles de
ansiedad y
estrés al

momento de
hablar en
publico son que
algunos han
logrado reducir
el miedo por
haber practicado
antes el discurso
que iban a decir,
otros  refieren
que los nervios
han ganado y en
plena exposicién
se le ha olvidado
las cosas

bloqueando su

mente si  ser
capaz de
culminar con

esta y por ultimo
refieren que
muchas veces se
han dejado
ganar por los
pensamientos
automaticos

negativos y

estudiantes de
psicologia de
primeros semestre
en la entrevista que
se les realizo
coinciden con que
“los traumas
generados durante
la infancia
generaron en ellos
autoestima
del

ambiente como las

baja
por factores
burlas de sus
compafieros, la
ridiculizacién  de
algunos  docentes
cuando se
equivocaban en el
discurso fue
desencadenado el
miedo a ser
observados,,
angustia,,

Mente en blanco,
miedo a las criticas
gue puede surgir
por parte de la
gente que los
escucha, miedo al
fracaso, miedo a
ser discriminados,
miedo a pensar que

las personas se

miedo oratorio
fueron traumas
psicolégicos  por

Recuerdos selectivo

de las experiencias

negativas
desencadenadas
debido al miedo,

desprecio  de las
propias capacidades
y de la propia
actuacion por
sucesos vividos de
una experiencia
negativa,
sobrestimacion
darle valor a las
capacidades de los
demés y rechazar
las propias
cualidades,
Interpretacién
negativa de la
opinion de los
demés tomada
como critica o
rechazo generando
evitacion ante
posible interaccion
en publico vy
evaluacion
excesivamente
negativa de la

propia  actuacion,

mediante conduct
a manifiesta 0
interna, para
hacer frente a las
demandas
internas y
ambientales, y los
conflictos  entre
ellas, que exceden
los recursos de la
persona. Practica
r el discurso
frente a un espejo,
respirar para
luego  exponer,
exponer frente a
los comparfieros
mas  conocidos
para adquirir mas
confianza y saber
en qué estamos
equivocados,
concentrarme en
un punto para no
ver al publico,
organizar mis
ideas y volver a
retomar la idea
como tal, tener
ayudad didactica
para mayor
del

tema que se esta

seguridad

tratando en ese
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prefieren evitar
situaciones  asi

escudandose en

reiran de nosotros,
ansiedad 0

nerviosismo por lo

que existen que
personas

mejores que

ellos para
exponer.

podia suceder,

Inseguridad.”

exageracion de los

errores 'y de la
ansiedad,
de

los logros propios.

minimizacion

Teniendo en cuenta
lo anterior se puede
evidencias que si

las técnicas no son

implementadas en
la vida de la
persona las

consecuencias que

el miedo ha
generado no se
podran superar

durante el trascurso

de la vida.

momento,
Siempre me
propongo y digo
gue nadie sabe
del

como Yyo.

mas tema

Tabla 2: Semestres de 5° a 6° del programa de Psicologia
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FACULTAD DE

SALUD
PROGRAMA Reacciones Causas Consecuencias  Técnicas de
PSICOLOGIA 5-8 afrontamiento.
SEMESTRE

En cuanto a las Lascausasmas En cuantoalas Las técnicas que
Reacciones ) o . .

reacciones presentadas significativas 0 consecuencias comunmente

a la hora de exponerse que se que se pueden realizan los

ante un publico se han

presentan con

desencadenar

estudiantes antes

y
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obtenido las siguientes
opiniones por parte de
los estudiantes:
“Antes de iniciar a
hablar en pablico por
lo general siento
ansiedad, mi cuerpo
reacciona con miedo
presentando algunos
sintomas de
enrojecimiento,

temblor, nerviosismo

pero  cuando  se
empieza a hablar ya el
miedo disminuye, y en
cuanto a mis
pensamientos son muy
positivos frente a esta

situacion.”

mayor
frecuencia en
los estudiantes
correspondient
es a estos
semestres son:
“Temor a que
el publico
tenga alguna
de

no

reaccion
burla o
atencion ante

la tematica a

tratar, como
también no
preparar los
temas con

anticipacion lo
que hace que
se sienta
inseguro y las
cosas no
salgan como
uno se o
espera. E
igualmente

algun incidente
durante la

infancia”

Como también

debido al
miedo que
genera un

determinado
publico pueden
presentarse las

siguientes:

Traumas
psicologicos:

por lo general

se puede
desencadenar
cuando el
miedo
generado  por
diversas

situaciones se
vuelve
insoportable
para la

persona.

Subestimacion
- de las propias
capacidades y
de

actuacion

la propia

Sobreestimaci

o6n: Donde se

durante la
exposicion al
publico son:
“Algunas de las
actividades que

suelo realizar antes
de

como

enfrentarme
tal a un
publico es practicar
el discurso frente a
un espejo, respirar
para luego exponer,

exponer frente a los

comparieros mas
conocidos para
adquirir mas

conflanza y ayuda
acerca del tema,
concentrarme en un
punto fijo para no
ver al publico. Si la
situacion se vuelve
insoportable es
importante  buscar
ayuda  psicoldgica

donde me faciliten

estrategias para
desarrollar
habilidades para

poder enfrentar el

miedo”.
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se desencadena
lo que es la
Inseguridad:
debido a la
constante
descalificacion
y
desaprobacion
por parte de
sus padres,
docentes,
circulo social
de amigos
donde la
persona se
desenvuelve
constantement
e. Lo cual hace

que la persona

se sienta
limitada a
realizar
cualquier

actividad que
requiera el
contacto con el

publico.
Baja
autoestima:

Donde se

la da valor a las
capacidades de
los demaés. Y se
rechazar las
propias
cualidades.
Interpretacion
negativa de la
opinién de los
demas tomada
como una
critica 0
rechazo donde
se genera la
evitacion ante
la posible
interaccion
ante un

publico.

Evaluacion
excesivamente
negativa de la
propia
actuacion,
exageracion de
los errores y de
la ansiedad
minimizando
de los logros

propios.
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convierte en la
dificultada de
la persona para
sentirse valiosa
y capaz de

hacer algo.

Angustia: la
cual es
generada por la
intranquilidad
0 inquietud
muy intensas
producidas por
el nerviosismo
0 en este caso
algo
desagradable
para la persona
como lo es el

miedo oratorio.

Ansiedad: de
acuerdo a la
intensidad de
los  sintomas
tanto  fisicos
como

psicoldgicos,
como lo son

pensamientos
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negativos ante

la situacion

desencadenant
e de dicho
miedo.

Causas

Las reacciones que
sefialdbamos
anteriormente pueden
ir acompafiados de
diversos miedos o0
temores. Muchas
personas, a la hora de
hablar en publico,
experimentan dichos
miedos a ser
evaluados
negativamente por los
demas, a no ser
escuchados 0
valorados, a no tener
nada interesante o0
relevante que decir,
y/o a la vergiienza que
se pueda pasar frente a
un posible fracaso. Lo
cual si se presenta con
frecuencia cada vez se
va convirtiendo en una

causa del miedo a

El miedo a
hablar en
publico puede
aparecer ante
situaciones
muy
diferentes,
como por
ejemplo, dar
una charla o
impartir ~ una
conferencia,
realizar
preguntas a un
conferenciante
0 a un
profesor,
expresar  una
opinién en un
debate, narrar
un hecho que
le ha ocurrido
a uno

personalmente,

Debido a la
constante
presentacion

de sintomas

tanto  fisicos
como
psicoldgicos

los cuales son
los
generadores de
las diferentes
causas con
respecto al
miedo oratorio,
se van
generando las
consecuencias
puesto que no
se han
utilizado
estrategias de
afrontamiento
a dicha

situacion, lo

Cierto grado de
ansiedad es normal a
la hora de hablar en
publico, e incluso
puede ayudar a la
persona a  estar
preparada para
afrontar la situacion.
Aun asi, para mucha
gente la ansiedad
experimentada es tan

intensa que puede

incluso  llegar a
bloquear la
capacidad de
actuacion. Ademas,

es muy frecuente que
la persona generalice
esta ansiedad a otros
ambitos de la vida, y
acabe adoptando
unas pautas de
actuacion con su

entorno que
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hablar

puesto que la persona

en publico

no enfrenta la
situaciébn sino  que
ademas la evita
constantemente.

exponer alguna
duda,
desacuerdo,

mostrar
realizar un
cumplido 0
valorar
positiva 0
negativamente
algo que le ha
gustado 0
disgustado, etc.
Conviene
recordar que el
miedo es un
sentimiento
personal
interno, como
también
externo debido
a que genera
diversas
reacciones las
cuales se van
convirtiendo

en causas con

el paso del
tiempo y
mucho mas

aun si el miedo
proviene desde

la infancia.

cual hace que
se presente 0
desarrolle
determinada
consecuencia

en la persona

con miedo
oratorio.

Uno de los
pasos mas
importantes
hacia la
superacion

del miedo a

hablar en
publico es,
identificar los

sucesos que en
su caso han
dicho

temor, y elegir

creado

las estrategias
que le
permitiran

trabajar dichas
causas  para
librarse de su
miedo a hablar

en publico.

impliquen la
evitacion y el escape
de situaciones que

produzcan ansiedad.

Es

evitar las situaciones

importante  no
de hablar en publico,
sino, al contrario,
afrontarlas. Si das
largas y esperas y a
dia

una

que llegue el
de

presentacion, todavia

clave

va a ser mayor la

ansiedad.

Es

ensayes con personas

preciso  que
de confianza o en
ambitos mas
pequefios 0 menos
importantes.  Evitar
las situaciones que
no nos gustan, como
el exponernos a
hablar en publico, no
lleva a ningin lado.
Por el contrario,
afrontar estas

situaciones ayuda a
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superarlas.
Las reacciones que EI miedo a Cabe resaltar Para todo
Consecuencias . . :
genera el miedo a hablar en que el miedo a profesional, la
hablar en publico en publico puede hablar en practica oratoria es
muchos casos son aparecer ante publico a indispensable; ya
excesivos y situaciones traves del que en cualquier
autodestructivos muy tiempo ha momento tiene que
como por ejemplo los diferentes, venido convertirse en lider
pensamientos como por limitado a dentro de la
negativos hacia si ejemplo, dar personas el institucion donde se

mismo los cuales son
pensamientos en los
que el orador tiene
iméagenes de si mismo,
piensa que todo debe
ser perfecto, y desea
completar su
aprobacién. Y si no
suele ser asi el mismo
pensamiento va
creando en la persona
una evaluacion
excesiva negativa de
si misma, donde le da
mayor importancia a
la actuacion de los
demas y desvaloriza
su capacidad de

realizar la actividad.

una charla o
impartir ~ una
conferencia,
realizar
preguntas a un
conferenciante
0 a un
profesor,
expresar  una
opinién en un
debate, narrar
un hecho que
le ha ocurrido
a uno
personalmente,
exponer alguna
duda,

desacuerdo,

mostrar

realizar un

poder

desempeiiarse
profesionalme
nte en sus
vidas, lo cual

ha hecho que

de alguna
manera su
carrera

profesional se
quede
troncada
debido a este
miedo y donde
la persona no
se ha intereso
por buscar o
recurrir a

algun tipo de

desarrolle como tal.
Entonces, la
responsabilidad  es

mayor.

Ante este reto latente
de que tarde o
temprano se necesita
estar frente a un
determinado publico.
Para ello es
importante tener
presente aquellos
elementos  basicos
para dar un discurso,
que incluyen
aspectos con los que
todo ser humano ya

cuenta pero que debe
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cumplido 0
valorar
positiva 0
negativamente
algo que le ha
gustado 0
disgustado, etc.
Conviene
recordar que el
miedo es un
sentimiento
personal
interno, como
también
externo debido
a que genera
diversas
reacciones las
cuales se van
convirtiendo

en causas con

el paso del
tiempo y
mucho mas

aun si el miedo
proviene desde

la infancia.

informacion al
De

nace la

respecto.
ahi
importancia de
generar
estrategias
para afrontar
el miedo
oratorio puesto
que en
diversas areas
de

persona se ve

la vida la

en la
necesidad de
hablar

publico

en

independiente

mente del
entorno
profesional
que se

encuentre y es
que se hace
mas necesario
y vital la
comunicacion
efectivamente

en publico.

potenciar. Y si no se
hace tiende a no
desarrollarse

completamente en su
vida profesional,
personal y social
puesto que son las
esferas en las que se
desenvuelve con
mayor frecuencia el

ser humanao.
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Técnicas de
afrontamiento

Con relacion a las
reacciones y técnicas
de afrontamiento los
estudiantes  deducen
“Lo que hago la
del

tiempo es que empiezo

mayor  parte

a hablar y si me
equivoco, hago una
pausa, organizo mis
ideas y vuelvo a
retomar la idea como
tal, como también se
acostumbra a tener
una ayudad didactica
para mayor seguridad

del tema que se esta

tratando en ese
momento”.

“En algunas
ocasiones también
depende de los

pensamientos que se
tengan antes y durante
la exposicién como tal
ante un publico, si son
pensamientos de que
todo saldra bien los
resultados son

mejores, peros si no

Conviene

sefialar que en
el momento de
hablar en

publico salen a

la vista una
serie de
sintomas que

de alguna u
otra manera se
presentan cada
vez que la
persona tiene
que enfrentase
a un
determinado
publico; como
lo es la
inseguridad de
que su
intervencion
no salga como
se desea,
angustia 0
intranquilidad
de lo que
pueda pasar en
ese momento,
todos estos
aspectos

influyen

Es de vital
importancia
prestar
atencion y
generar
técnicas  para
trabajar  con

cada una de las
causas que
genera el
miedo en la
persona puesto
con el

del

tiempo se van

que

paso

convirtiendo
en
consecuencias
y de alguna
manera
comprometen
al  individuo
limitandolo a
realizarse
completamente
y de esta
manera tronca
la vida de la
persona que lo

posee.

Se  menciona la
importancia de
emplear técnicas de
afrontamiento  ante
este miedo puesto
que para un grupo de
estudiantes se les
dificulta la
exposicion ante el
publico lo cual
requieren un mejor
manejo de estas
situaciones en la
vida universitaria, ya
que a futuro es su
prioridad el manejo
como tal de publico.
“Si, claro se estaria
dispuesto a realizar
algun tipo de terapia
para poder trabajar
sobre lo que es el

’

miedo.’
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hay una
predisposicion de lo
que pueda pasar.”

Una

ayuda  para

cambiar este tipo de

negativamente

sobre la
conducta  del
individuo. Es

por ello que se

deben tener en

didlogos internos a cuenta al

nivel de pensamientos momento  de

es utilizar intervenir.

visualizaciones, es

decir,  proyecciones

mentales  de las

imagenes de lo que

queremos lograr, en

este caso, el proposito

es poder dominar la

conducta de hablar en

publico,  mostrando

competencia y

seguridad.
Tabla 3: semestres 9° y 10° del programa de Psicologia.
FACULTAD
DE SALUD
PROGRAMA
DE Reacciones Causas Consecuencias Técnicas de
PSICOLOGIA Afrontamiento
9-10
SEMESTRES

A diferencia de Las principales De acuerdo a Algunas de las
Reacciones . .

los semestres causas expuestas extraido en la estrategias que
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anteriores  los
estudiantes de
altimos
semestres,
presentan

miedo a hablar
en publico pero
lo consideran
méas llevadero
lo cual no
presenta
incomodidad
para sus vidas
tal es el caso.
“No, antes de
estar frente a
un publico
procuro
mentalizarme
para que las
cosas  salgan
bien, aunque no
dejo de sentir
nervios y no
puedo dejar
quietos los pies,

ciento calores

en la cara.
Pero es
llevadero, El

hecho de que le

por los estudiantes
“Cuando

hay mucha gente,

fueron:

cuando no se
obtiene la atencion
que se quiere por
parte  de las
personas,

actualmente senti
miedo porque
estoy realizando
mis practicas en un
lugar donde hay
personas que son
mas  preparadas
que yo y que en
algn momento me
corchar.
de

Se

pueden
Este  tipo
situaciones
pueden presentar
bajo ambitos
donde el exponente
no se siente seguro
por un sinfin de
razones, Bulling,
falta de confianza
en si mismo, baja
autoestima 0
incluso de la

cultura de donde

entrevista

realizada al grupo
de estudiantes se
ha

cuenta

tenido en
con
respecto a esta
categoria
correspondiente a
las consecuencias
que se pueden
desencadenar
debido al

que

miedo
genera un

determinado

publico  pueden
presentarse las
siguientes:

Traumas

psicolégicos: por

lo general se
puede
desencadenar
cuando el miedo
generado por
diversas
situaciones se
vuelve

insoportable para

la persona.

utilizan los
estudiantes de 9° y
10° para afrontar el
miedo oratorio
fueron: “Estar 100%
segura de las cosas
que Vvoy a expresar
tener pleno

del

tema es fundamental,

conocimiento

en relacion a que es
una de las cosas que
mas fluye conmigo,

pasando a Ser unas

de las cosas que
mejor se hacer”.
“Siempre me

propongo y digo que
nadie sabe mas del
tema como yo. Pienso
gue es una etapa de
crecimiento. El miedo
a que se me olvide

algo pero cuando se

estd preparado se
concentra en el
tema’.

“Leo  articulos y
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hagan muchas

preguntas y no

se sepa que
responder,
sentirse  muy

observado por
tanta gente. No,
en ningun

he

experimentado

momento

sintomas
parecidos  al
dirigirme al

publico”™.

procedes (familia,
amigos, y ambiente

social), puede
tener una fuerte
influencia en la

predisposicion
frente a esta

condicion”

“Influye el aspecto
familiar en cuento
a no tener la mejor
manera de decirle
a los hijos esto no
estd bien sino
usted no sirve para

nada”

Subestimacion:

de las propias

capacidades y de bastante”.

la propia

actuacion

Sobreestimacién:

Donde se la da
valor a las
capacidades  de

los deméas. Y se
rechazar las
propias
cualidades.
Interpretacion
negativa de la
de

tomada

opinion los
demas
como una critica
o rechazo donde
se genera la
evitacion ante la
posible

interaccion  ante

un publico.

Evaluacion
excesivamente
negativa de la
propia actuacion,

exageracion  de

también

me ha

la carrera

ayudado
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los errores y de la
ansiedad

minimizando de
los logros

propios.

Causas

Si las
reacciones  se
presentan  con
frecuencia dan
pie para que se
convierta en
una causa
puesto que si
una reaccioén es
contante con el
paso del tiempo
se convierte en
una causa del

miedo oratorio.

Debido a la falta
de  conocimiento
sobre lo  que
significa el miedo
a hablar en publico
puesto que hay un
75% de la

poblacion que
presentan  dicho
miedo es
importante no
evitar las
situaciones de

hablar en publico,
sino, al contrario,
afrontarlas. Puesto
que existe una
amplia variedad de
razones que
pueden causar el
miedo a hablar en
publico, y muchas
veces la causa es
compleja, con
varios factores

involucrados.

Uno de los pasos

mas importantes
hacia la
superacion

del miedo a
hablar en
publico es,

identificar los

sucesos que en su
caso han creado
dicho

elegir las

temor, y

estrategias que le

permitiran
trabajar  dichas
causas para

librarse de su
miedo a hablar en

publico.

De acuerdo a los
estudios encontrados
se ha podido
evidenciar que
existen una serie de
técnicas  que  se

pueden utilizar para

tratar el miedo
oratorio, disminuir
los diferentes

sintomas y causas que
se presentan con
mayor frecuencia en
el transcurrir de la

vida del individuo.
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En algunos casos,

puede ser muy

incapacitante  una
persona podria, por

ejemplo, hacer un

esfuerzo
consciente para
evitar situaciones

en las que pueda

ser obligada a
participar en un
discurso  publico,

lo que limita su
vida y las carrera

profesional.

Consecuencias

A lo largo de la

vida del
individuo en
muchas

ocasiones se le
presentan unas
de

oportunidades

serie
en las cuales
debe

desempenarse
de acuerdo a
sus

potencialidades

y en muchas

El miedo a hablar

en publico puede

aparecer ante
situaciones  muy
diferentes, como

por ejemplo, dar
una charla o
impartir una
conferencia,

realizar preguntas
a un

conferenciante o a

un profesor,
expresar una
opinibn en un

Debido a la
importancia que
se tiene el poder
interactuar,
expresar ideas,
manejar  grupos
dentro de la
carrera en este
caso como lo es
Psicologia se hace
importante  tener
presente aquellos
elementos basicos
dar

para un

discurso, que

La de
estrategias ante esta

utilizacion

situacion es de vital
importancia debido a
que los estudiantes de
9° y 10° semestres
estan a punto de salir
a desemperiarse
del

laboral, donde se hace

dentro campo
que tengan a la mano
las diferentes técnicas
y estrategias para
afrontar este miedo

que de alguna manera
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ocasiones se
sienten
limitados  por

no contar con
las suficientes
capacidades
para
desempefiarse
adecuadamente
ante estas

situaciones

debate, narrar un
hecho que le ha
ocurrido a uno

personalmente,

exponer alguna
duda, mostrar
desacuerdo,

realizar un

cumplido o valorar
positiva 0
negativamente algo
que le ha gustado o
disgustado, etc.

Conviene recordar
que el miedo es un
sentimiento
personal interno,
como también
externo debido a
que genera
diversas reacciones
las cuales se van
convirtiendo en
causas con el paso
del

mucho mas adn si

tiempo vy

el miedo proviene

desde la infancia.

incluyen aspectos
con los que todo
ser humano vya
cuenta pero que
debe potenciar. Y
si no se hace
tiende a no
desarrollarse

completamente en
su vida
profesional,

personal y social
puesto que son las
esferas en las que
se  desenvuelve
con mayor
frecuencia el ser

humano.

afecta su

profesional sino

vida

lo

sabe manejar de la

manera correcta.

Técnicas de
Afrontamiento

Las reacciones
presentes

durante una

Debido a la serie
de causas por el

cual se genera el

Sabiendo aun que

las consecuencias

Es

pensamiento de

importante

el

los

del miedo oratorio estudiantes en cuanto
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intervencion
frente a

determinado

publico en
muchas
ocasiones  se
vuelven
inevitables de

acuerdo a la

sensibilizacion

que tiene la
persona  para
manejarlas, es

por ello que se
deben

implementar en
los estudiantes
para que las
puedan

implementar en
una  situacion
donde se le sea
dificil controlar
el miedo

percibido.

miedo oratorio, se
debe concientizar a
los estudiantes de
la importancia del
miedo vy los
diferentes
problemas que
pueden  acarrear

con sus vidas

futuras.

se obtienen
cuando se
acumulan una
serie de
reacciones

convirtiéndose en
causas para luego
dar paso a una
consecuencia,

sino se le presta la
suficiente
atencion  puede
desencadenar una
problematicas

mas avanzada en
lo cual
desestabiliza la
vida de la

persona.

al asesoramiento del
tema y el buscar
de

profesional siempre y

ayuda un

cuando presenten el

miedo. Donde
recomiendan no
evadir esas
situaciones y

empezarlas a afrontar.

Presentacion de Resultados Cuantitativos

A continuacion se realiza la presentacion de los resultados obtenidos de los siguientes

cuestionarios: Autoestima de Rosenberg y cuestionario de Ansiedad de Beck los cuales fueron
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aplicados a los estudiantes de Psicologia de diversos semestres correspondiente a una totalidad
de 18 estudiantes, cuyo principal objetivo es evaluar la presencia del miedo oratorio presente en
esta poblacion.

Resultados Cuestionario de Autoestima de Rosenberg

Tabla 4: Estadisticos descriptivos del cuestionario de Autoestima

109

Estadisticos descriptivos

Desviacion
N Minimo Maximo Media estandar
Siento que soy una persona
digna de aprecio, al menos en 18 3 4 3,78 428
igual medida que los demas.
Creo que tengo un buen
18 3 4 3,44 511
namero de cualidades
En general, me inclino a
pensar que soy un 18 1 2 1,39 502
fracasado/a
Soy capaz de hacer las cosas
tan bien como la mayoria de 18 1 4 3,39 778
la gente
Siento que no tengo muchos
motivos para sentirme 18 1 4 2,17 1,200
orgulloso/a de mi
Tengo una actitud positiva
_ ) 18 1 4 1,67 840
hacia mi mismo/a
En general, estoy satisfecho
_ ) _ 18 1 3 1,56 705
conmigo conmigo mismo/a
Desearia valorarme méas a mi
18 1 4 2,06 998

mismo/a
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A veces me siento

o 18 1 4 3,22 1,060
verdaderamente indtil
A veces pienso que no soy
18 1 4 3,39 916
bueno/a para nada
N valido (por lista) 18

Tabla 5: Estadisticos

Estadisticos

Siento
que soy Siento
una En Soy  queno A
persona Creo general, capaz de tengo En veces
dignade que me  hacer las muchos general, pienso
aprecio, tengo un inclinoa cosas motivos Tengo  estoy A veces que
al menos buen  pensar tanbien para una satisfech Desearia me  nosoy
enigual numero que soy como la sentirme actitud 0 valorar siento bueno
medida de un  mayoria orgullos positiva conmigo me mas verdader /a
que los cualidad fracasad dela  o/ade haciami conmigo ami amente para
demas. es o/a gente mi  mismo/a mismo/a mismo/a inatil  nada
N Valid
o 18 18 18 18 18 18 18 18 18
Perdi
dos 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Tablas 6: Frecuencias
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1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que los demas.

Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado

Valido De acuerdo 4 22,2 22,2 22,2
Muy de acuerdo 14 77,8 77,8 100,0
Total 18 100,0 100,0

2. Creo gue tengo un buen numero de cualidades

Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado

Valido De acuerdo 10 55,6 55,6 55,6
Muy de acuerdo
8 44,4 44,4 100,0
Total 18 100,0 100,0

3. Engeneral, me inclino a pensar que soy un fracasado/a

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Véalido  Muy en desacuerdo 1 611 611 611
En desacuerdo 7 38,9 38,9 100,0

Total 18 100,0 100,0
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4. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Véalido Muy en desacuerdo 1 5,6 5,6 5,6
De acuerdo 8 44,4 44,4 50,0
Muy de acuerdo 9 50,0 50,0 100,0
Total 18 100,0 100,0

5. Siento que no tengo muchos motivos para sentirme orgulloso/a de mi

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje vélido acumulado
Véalido Muy en desacuerdo 7 38,9 38,9 38,9
En desacuerdo 5 27,8 27,8 66,7
De acuerdo 2 11,1 11,1 77,8
Muy de acuerdo 4 22,2 22,2 100,0
Total 18 100,0 100,0

6. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Valido Muy de acuerdo 9 50,0 50,0 50,0
De acuerdo 7 38,9 38,9 88,9

En desacuerdo 1 5,6 5,6 94,4

112



Miedo Oratorio

Muy en desacuerdo
1 5,6 5,6 100,0

Total 18 100,0 100,0

7. En general, estoy satisfecho conmigo conmigo mismo/a

Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado

Vélido  Muy de acuerdo

10 55,6 55,6 55,6

De acuerdo 6 33,3 33,3 88,9

En desacuerdo 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0

Desearia valorarme mas a mi mismo/a

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Valido Muy de acuerdo 6 33,3 33,3 33,3
De acuerdo 7 38,9 38,9 72,2
En desacuerdo 3 16,7 16,7 88,9
Muy en desacuerdo 111 111 1000
Total 18 100,0 100,0

8. A veces me siento verdaderamente indtil.
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Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Vaélido Muy de acuerdo 2 11,1 11,1 11,1
De acuerdo 2 11,1 11,1 22,2
En desacuerdo 4 22,2 22,2 44.4
Muy en desacuerdo 10 55,6 55,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
9. A veces pienso que no soy bueno/a para nada
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Valido Muy de acuerdo 1 5,6 5,6 5,6
De acuerdo 2 11,1 11,1 16,7
En desacuerdo 4 22,2 22,2 38,9
Muy en desacuerdo 1 61.1 61.1 1000
Total 18 100,0 100,0

De acuerdo a lo encontrado con referente al item siento que soy una persona digna de aprecio,
al menos en igual medida que los demas el 22,22% equivalente a 4 personas respondieron que
estaban de acuerdo en que son personas dignas de aprecio igual que los deméas y el 77.78%
equivalente a 14 personas respondieron muy de acuerdo al item expuesto anteriormente, en el
segundo item creo que tengo un buen nimero de cualidades el 55,56% de los estudiantes
evaluados equivalente a 10 personas, respondieron que estaban de acuerdo con que tenian un
buen nimero de cualidades y 44,44% equivalente a 8 personas respondieron muy de acuerdo al
ftem expuesto anteriormente, en el tercer item en general me inclino a pensar que soy un
fracasado el 61,11% equivalente a 11 personas respondieron que estaban muy de acuerdo a en

inclinarse a pensar que son fracasados y el 38,89% equivalente a 7 personas respondieron que
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estaban a pensar que eran fracasados, en el cuarto item soy capaz de hacer las cosas también
como la mayoria de la gente el 50,00% equivalente a 9 estudiante respondieron que estaban
muy de acuerdo en que consideran que son capaces de hacer las cosas también como la mayoria
de la gente, el 44,44% equivalente a 8 estudiantes de acuerdo al Item expuesto anteriormente y
un 5,56% equivalente a 1 estudiante respondieron muy de acuerdo en ser capaces de hace las
cosas también como lo hacen los demas, en el quinto item, en el quinto item siento que no tengo
muchos motivos para sentirme orgulloso de mi el 38,89% equivalente a 7 personas
respondieron muy en desacuerdo, el 27,78% equivalente a 5 personas respondieron que estaban
en desacuerdo al Item expuesto anteriormente, el 22,22% equivalente a 4 personas respondieron
muy de acuerdo a tener motivos para sentirse orgullosos de si mismos y el 11,11% equivalente
a 2 personas respondieron de acuerdo al Item anterior, en el sexto item tengo una actitud
positiva hacia mi mismo el 50,00% equivalente a 9 estudiantes  respondieron muy en
desacuerdo, el 38,89% equivalente a 7 personas respondieron que estaban en de acuerdo al Item
expuesto anteriormente, el 5,56% equivalente a 1 persona respondi6 que estaba en desacuerdo a
tener una actitud positiva hacia si mismoy el 5,56% equivalente a 1 personas respondié muy en
desacuerdo a pensar positivamente en si mismo, en el séptimo item en general estoy satisfecho
con migo mismo el 55,56% equivalente a 10 estudiantes respondieron muy en desacuerdo, el
33,33% equivalente a 6 personas respondieron de acuerdo al Item expuesto anteriormente, el
11,11% equivalente a 2 persona respondio6 que estaba en desacuerdo en estar satisfechos consigo
mismo, en el octavo item desearia valorarme a mi mismo el 38,89% equivalente a 7 estudiantes
respondieron de acuerdo, el 33,33% equivalente a 6 personas respondieron muy de acuerdo al
Item expuesto anteriormente, el 16,67% equivalente a 3 persona respondié que estaba en
desacuerdo en valorarse asi mismos y el 11,11% equivalente a 2 estudiantes respondié muy de
acuerdo al Item anterior, en el noveno item a veces me siento verdaderamente indtil el 55,56%
equivalente a 10 estudiantes respondieron muy de acuerdo, el 22,22% equivalente a 4 personas
respondieron en desacuerdo al Item expuesto anteriormente, el 11,11% equivalente a 2
estudiantes respondié que estaba de acuerdo en que a veces se sienten inutiles y el 11,11%
equivalente a 2 estudiantes respondié muy de acuerdo al Item anterior y en el décimo item a
veces pienso que no soy bueno para nada el 61,11% equivalente a 11 estudiantes respondieron
muy en desacuerdo, el 22,22% equivalente a 4 personas respondieron en desacuerdo al Item

expuesto anteriormente, el 11,11% equivalente a 2 persona respondié que estaba en desacuerdo
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con la afirmacion de no ser buenos para nada Yy el 556% equivalente a 1 estudiante

respondieron muy de acuerdo al Item anterior

Presentacion de Resultados Cuantitativos

107

Recuento

0 T T
Muy en desacuerdo En desacuerdo De acuerdo Muy de acuerdo

Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que
los demas.
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Grafica 1: item N° 1 siento que soy una persona digna de aprecio

De acuerdo a lo encontrado con referente al item siento que soy una persona digna de aprecio,
al menos en igual medida que los demas el 22,22% equivalente a 4 personas respondieron que
estaban de acuerdo en que son personas dignas de aprecio igual que los demés y el 77.78%
equivalente a 14 personas respondieron muy de acuerdo al item expuesto anteriormente. Donde
se evidencia que no hay respuesta en desacuerdo a este item.

Recuento

1

72—

0 T T
Muy en cesacuerdo En desacuerdo De acuerdo Muy cle acuerdo

Creo que tengo un buen numero de cualidades

Grafica 2: item N° 2; Creo que tengo un buen nimero de cualidades
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De acuerdo a lo encontrado con referente al item creo que tengo un buen numero de
cualidades el 55,56% de los estudiantes evaluados equivalente a 10 personas, respondieron que
estaban de acuerdo con que tenian un buen numero de cualidades y 44,44% equivalente a 8

personas respondieron muy de acuerdo al item expuesto anteriormente.

Recuento

T T
Muy en desacuerdo En desacuerdo De acuerdo Muy de acuerdo

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

Grafica 3: item N° 3; En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a
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De acuerdo a lo encontrado con referente al item en general me inclino a pensar que soy un
fracasado el 61,11% equivalente a 11 personas respondieron que estaban muy en desacuerdo a
en inclinarse a pensar que son fracasados y el 38,89% equivalente a 7 personas respondieron que
estaban en desacuerdo. Como se puede evidenciar en cuanto a las demas opciones de respuestas
como lo son de acuerdo y muy de acuerdo no se encuentra puntuacién con respecto al item

donde se evidencia que los estudiantes no tienen este tipo de pensamientos en sus vidas.

104

5

Recuento

5,56%
0= T
Muy en desacuerdo En desacuerdo De acuerdo Muy de acuerdo

Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente

Grafica 4: item N° 4; Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente
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De acuerdo a lo encontrado con referente al item soy capaz de hacer las cosas también como
la mayoria de la gente el 50,00% equivalente a 9 estudiante respondieron gque estaban muy de
acuerdo en que consideran que son capaces de hacer las cosas también como la mayoria de la
gente, el 44,44% equivalente a 8 estudiantes de acuerdo al item expuesto anteriormente y un
5,56% equivalente a 1 estudiante respondieron muy de acuerdo en ser capaces de hace las cosas

también como lo hacen los demas.

Recuento

Muy en desacuerdo En desacuerdo De acuerdo Muy de acuerdo

Siento que no tengo muchos motivos para sentirme orgulloso/a de mi

Grafica 5: item N° 5 Siento que no tengo muchos motivos para sentirme orgulloso/a
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De acuerdo a lo encontrado con referente al Item siento que no tengo muchos motivos para
sentirme orgulloso de mi el 38,89% equivalente a 7 personas respondieron muy en desacuerdo,
el 27,78% equivalente a 5 personas respondieron que estaban en desacuerdo al Item expuesto
anteriormente, el 22,22% equivalente a 4 personas respondieron muy de acuerdo a tener motivos
para sentirse orgullosos de si mismos y el 11,11% equivalente a 2 personas respondieron de

acuerdo al Item anterior.

Recuento

Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Muy en desacuerdo

Tengo una actitud positiva hacia mi mismola

Grafica 6: item N° 6 Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a

De acuerdo a lo encontrado con referente al Item tengo una actitud positiva hacia mi mismo
50,00% equivalente a 9 estudiantes respondieron muy en desacuerdo, el 38,89% equivalente a
7 personas respondieron que estaban en de acuerdo al Item expuesto anteriormente, el 5,56%
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equivalente a 1 persona respondié que estaba en desacuerdo a tener una actitud positiva hacia si
mismo y el 556% equivalente a 1 personas respondid muy en desacuerdo a pensar

positivamente en si mismo.

Recuento

)
Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Muy en desacuerdo

En general, estoy satisfecho conmigo conmigo mismo/a

Grafica 7: item N° 7; En general, estoy satisfecho conmigo mismo/a

De acuerdo a lo encontrado con referente al item en general estoy satisfecho con migo mismo
el 55,56% equivalente a 10 estudiantes  respondieron muy en desacuerdo, el 33,33%
equivalente a 6 personas respondieron de acuerdo al Item expuesto anteriormente, el 11,11%

equivalente a 2 persona respondi6 que estaba en desacuerdo en estar satisfechos consigo mismo.
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Recuento

Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Muy en desacuerdo

Desearia valorarme mas a mi mismola

Grafica 8: item N° 8; Desearia valorarme mas a mi mismo/a

De acuerdo a lo encontrado con referente al item desearia valorarme a mi mismo el 38,89%
equivalente a 7 estudiantes respondieron de acuerdo, el 33,33% equivalente a 6 personas

respondieron muy de acuerdo al item expuesto anteriormente, el 16,67% equivalente a 3 persona
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respondié que estaba en desacuerdo en valorarse asi mismos y el 11,11% equivalente a 2

estudiantes respondié muy de acuerdo al item anterior.

Recuento

Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Muy en desacuerdo

A veces me siento verdaderamente inutil

Grafica 9: item N° 9; A veces me siento verdaderamente in(til

De acuerdo a lo encontrado con referente al Item a veces me siento verdaderamente inttil el

55,56% equivalente a 10 estudiantes respondieron muy en desacuerdo, el 22,22% equivalente
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a 4 personas respondieron en desacuerdo al Item expuesto anteriormente, el 11,11% equivalente
a 2 estudiantes respondi6 que estaba de acuerdo en que a veces se sienten inutiles y el 11,11%

equivalente a 2 estudiantes respondié muy de acuerdo al Item anterior.

Recuento

Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo Muy en desacuerdo

A veces pienso que no soy bueno/a para nada

Grafica 10: item N° 10; A veces pienso que no soy bueno/a para nada

De acuerdo a lo encontrado con referente al item a veces pienso que no soy bueno para nada
el 61,11% equivalente a 11 estudiantes  respondieron muy en desacuerdo, el 22,22%
equivalente a 4 personas respondieron en desacuerdo al item expuesto anteriormente, el 11,11%
equivalente a 2 persona respondié que estaba en desacuerdo con la afirmacion de no ser buenos

para nada y el 5,56% equivalente a 1 estudiante respondieron muy de acuerdo al item anterior.



Resultados del cuestionario de ansiedad de Beck

Tabla 7: Estadisticos descriptivos del cuestionario de ansiedad de Beck

Estadisticos descriptivos

Miedo Oratorio

Desviacion
N Minimo Maximo Media estandar
1. Hormigueo o 18 0 2 50 618
entumecimiento
2. Sensacion de calor 18 0 3 94 998
3. Debilidad en las piernas 18 0 2 56 705
4. Incapacidad para relajarme 18 0 3 100 1188
5. Miedo a que suceda lo peor 18 0 3 1.00 1,085
6. Mareos 0 vertigos 18 0 2 39 698
7. Palpitaciones o taquicardia 18 0 3 79 1,018
8. Sensacion de inestabilidad 18 0 9 56 784
9. Sensacm.n de estar 18 0 5 61 850
aterrorizado
10. Nerviosismo 18 0 3 1,00 840
11. Sensacion de ahogo 18 0 3 50 786
12. Temblor de manos 18 0 3 72 958
13. Temblor generalizado o 18 0 3 a2 856

estremecimiento
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14. Miedo a perder el control 18 0 3 67 970
15. Dificultad para respirar 18 0 3 67 1,085
16. Miedo a morir 18 0 3 78 1,060
17. Estar asustado 18 0 3 83 786
18. Indigestion o molestias en 18 0 ) 61 778
el abdomen
19. Sensacion de irme a 18 0 3 50 924
desmayar
20. Rubor facial (sonrojarse, 18 0 3 122 878
ponerse colorado)
21. Sudoracion (No debida al 18 0 ) 67 840
calor)
N valido (por lista) 18

Tabla 8: Estadisticos

N valido perdidos

1. Hormigueo o entumecimiento 18
0
2. Sensacion de calor 18
0
3. Debilidad en las piernas 18
0
4. Incapacidad para relajarme 18
0
5. Miedo a que suceda lo peor 18
0
6. Mareos o vértigos 18
0
7. Palpitaciones o taquicardia 18
0
8. Sensacion de inestabilidad 18
0
9. Sensacion de estar aterrorizado 18
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0

10. Nerviosismo 18
0

11. Sensacion de ahogo 18
0

12. Temblor de manos 18
0

13. Temblor generalizado o estremecimiento 18
0

14. Miedo a perder el control 18
0

15. Dificultad para respirar 18
0

16. Miedo a morir 18
0

17. Estar asustado 18
0

18. Indigestién o molestias en el abdomen 18
0

19. Sensacion de irme a desmayar 18
0

20. Rubor facial (sonrojarse, ponerse 18
colorado) 0

21. Sudoracién (no debida al calor) 18
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Tabla 9: Frecuencias

Miedo Oratorio

1. Hormigueo o entumecimiento

Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Valido Nada en absoluto 10 556 55,6 55,6
Levemente 7 38,9 38,9 94,4
Moderadamente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
2. Sensacion de calor
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Vélido  Nada en absoluto 7 38,9 38,9 38,9
Levemente 7 38,9 38,9 77,8
Moderadamente 2 11,1 11,1 88,9
Gravemente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
3. Debilidad en las piernas
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
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Valido Nada en absoluto

10 55,6 55,6 55,6
Levemente 33,3 33,3 88,9
Moderadamente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
4. Incapacidad para relajarme
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Véalido  Nada en absoluto 9 50.0 50,0 50,0
Levemente 3 16,7 16,7 66,7
Moderadamente 3 16,7 16,7 83,3
Gravemente 3 16,7 16,7 100,0
Total 18 100,0 100,0
5. Miedo a que suceda lo peor
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Véalido  Nada en absoluto 8 44.4 44.4 44.4
Levemente 4 22,2 22,2 66,7
Moderadamente 4 22,2 22,2 88,9
Gravemente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
6. Mareos o vértigos
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
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Véalido  Nada en absoluto

13 72,2 72,2 72,2
Levemente 3 16,7 16,7 88,9
Moderadamente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
7. Palpitaciones o taquicardia
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Vélido  Nada en absoluto 10 556 556 556
Levemente 5 27,8 27,8 83,3
Moderadamente 1 5,6 5,6 88,9
Gravemente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
8. Sensacion de inestabilidad
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Vélido  Nada en absoluto 11 61,1 61,1 61.1
Levemente 4 22,2 22,2 83,3
Moderadamente 3 16,7 16,7 100,0
Total 18 100,0 100,0
9. Sensacion de estar aterrorizado
Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido  acumulado
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Vaélido Nada en absoluto

11 61,1 61,1 61,1

Levemente 3 16,7 16,7 77,8

Moderadamente 4 22,2 22,2 100,0
Total 18 100,0 100,0

10. Nerviosismo

Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Véalido  Nada en absoluto 5 278 278 278
Levemente 9 50,0 50,0 77,8
Moderadamente 3 16,7 16,7 94,4
Gravemente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
11. Sensacion de ahogo
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Véalido  Nada en absoluto 11 61.1 61.1 61.1
Levemente 6 33,3 33,3 94,4
Gravemente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
12.Temblor de manos
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Véalido  Nada en absoluto 10 55.6 55.6 55,6

Levemente 4 22,2 22,2 77,8
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Moderadamente 3 16,7 16,7 94,4
Gravemente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
13. Temblor generalizado o estremecimiento
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Valido Nada en absoluto 13 722 72.2 72.2
Levemente 3 16,7 16,7 88,9
Moderadamente 1 5,6 5,6 94,4
Gravemente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
14. Miedo a perder el control
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje vdlido  acumulado
Vélido Nada en absoluto 11 61.1 61.1 61.1
Levemente 3 16,7 16,7 77,8
Moderadamente 3 16,7 16,7 94,4
Gravemente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
15. Dificultad para respirar
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje  Porcentaje valido  acumulado
Véalido  Nada en absoluto 12 66.7 66.7 66.7
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Levemente 2 11,1 11,1 77,8
Moderadamente 2 11,1 11,1 88,9
Gravemente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
16. Miedo a morir
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Vélido  Nada en absoluto 10 556 556 556
Levemente 4 22,2 22,2 77,8
Moderadamente 2 11,1 11,1 88,9
Gravemente 2 11,1 11,1 100,0
Total 18 100,0 100,0
17. Estar asustado
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Vélido  Nada en absoluto 5 333 333 333
Levemente 10 55,6 55,6 88,9
Moderadamente 1 5,6 5,6 94,4
Gravemente 1 5,6 5,6 100,0
Total 18 100,0 100,0
18. Indigestion o molestias en el abdomen
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
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Valido Nada en absoluto

10 55,6 55,6
Levemente 5 27,8 83,3
Moderadamente 3 16,7 100,0
Total 18 100,0
19. Sensacion de irme a desmayar
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Vélido  Nada en absoluto 13 722 722
Levemente 2 111 83,3
Moderadamente 2 11,1 94,4
Gravemente 1 5,6 100,0
Total 18 100,0
20. Rubor facial (sonrojarse, ponerse colorado)
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
Valido  Nada en absoluto 4 222 222
Levemente 7 38,9 61,1
Moderadamente 6 33,3 94,4
Gravemente 1 5,6 100,0
Total 18 100,0
21. Sudoracion (No debida al calor)
Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje Porcentaje valido  acumulado
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Valido Nada en absoluto

10 55,6 55,6 55,6

Levemente 4 22,2 22,2 77,8

Moderadamente 4 22,2 22,2 100,0
Total 18 100,0 100,0

De acuerdo a lo obtenido dentro de la aplicacion del cuestionario de ansiedad de Beck el cual
consta de 21 items, fue aplicado a 18 estudiantes de varios semestres del programa de Psicologia
se encuentra de la Universidad de Pamplona. Donde se observa al estudiar cada una de las tablas
de acuerdo a cada item los sintomas o caracteristicas primordiales de la ansiedad las cuales no se
presentan con mayor frecuencia en los estudiantes debido a que de 18 estudiantes 5,6; 11,1; 16,7;
los cuales pertenecen a 1,2,3 personas de las 18 a las cuales se les aplico el cuestionario en cada
item, son las frecuencias con las que presentan los sintomas de ansiedad los cuales no son tan
frecuentes en la vida de los estudiantes del programa de psicologia, por el contrario el mayor
porcentaje se encuentra en nada en absoluto los presentan entre ellos estan; el item N° 1:
Hormigueo y entumecimiento donde un 55,6% de la muestra escogida no la presentan la cual
corresponde a 10 estudiantes de 18; de igual manera con el item N° 3 debilidad en las piernas
55,6; de igual manera el item N° 6 mareos o vértigos donde obtiene una puntuacion de 72,22%
se encuentran 13 estudiantes, item N° 7 palpitaciones o taquicardia un 55,6%; item N° 8
sensacion de inestabilidad un 61,1%; item N° 9 sensacion de estar aterrorizado 61,1%; item N°
11 sensacion de ahogo 61,1; item N° 12 temblor de manos un 55,6%; item N° 13 temblor
generalizado 72,2%; item N° 14 miedo a perder el control 61,1%; item N° 15 dificultad para
respirar 66,7%; item N° 16 55,6%; item N° 18 indigestién o molestas abdominales 55,6%; item
N° 19 sensacion de irme a desmayar 72,2%; item N° 21 sudoracién 55,6%. Se observa que los
items mencionados anteriormente sus frecuencias estan por encima del 50% lo cual quiere decir
que mas de la mitad de los estudiantes a los cuales se les aplico el cuestionario no presentan

gravemente estos sintomas.
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Presentacion de Resultados Cuantitativos

Recuento

T
Mada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

1. Hormigueo o entumecimiento

Grafica n 11: item Hormigueo o Entumecimiento
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Dentro de lo encontrado en el primer item correspondiente a hormigueo o entumecimiento
dentro de la aplicacion, podemos encontrar que para un 55,56% (10) de los estudiantes no
presentan esta caracteristica en cuento a la ansiedad presente en sus vida, por otro lado un
38,89% lo cual equivale a (7) estudiantes la presentan levemente y un 556% (1)
moderadamente. Donde se puede observar que ninguno que los participantes a los cuales se les

aplico el cuestionario de ansiedad de Beck presenta esta caracteristica de una forma gravemente.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

2. Sensacion de calor

Grafica 12: Item Sensacion de calor
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De acuerdo a lo obtenido con respecto al siguiente item sensacidn de calor se ha encontrado
que un 38,89% han respondido a este item que en nada en absoluto lo presentan los cuales
corresponden a un total de 7 estudiantes de los 18 a los cuales se les aplico el cuestionario como
tal, un 38,89% dan respuesta a que presentan levemente esta caracteristica donde corresponde a 7
estudiantes, como también un 11,11% lo presentan moderadamente y finalmente 11,11% donde
equivale a 2 estudiantes lo presentan gravemente.

Recuento

!
Mada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

3. Debilidad en las piernas

Grafica 13: item Debilidad en las piernas

En la siguiente grafica correspondiente al tercer item debilidad en las piernas se ha

encontrado que para un 55,56% de los estudiantes a los cuales se les aplico el cuestionario donde
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corresponde a 10 estudiantes dan respuesta a nada en absoluto en presentar esta caracteristica,
como también un 33,33% lo cual equivale a 6 personas donde la presentan levemente y
finalmente un 11,11% (1) persona la presenta moderadamente para un total de 18 estudiantes.

10

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

4. Incapacidad para relajarme

Grafica 14: item Incapacidad para relajarme
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Dentro de lo encontrado en la siguiente grafica la cual corresponde al item N° 4 Incapacidad
para relajarme un 50,00% de los estudiantes a los cuales se les aplico el cuestionario, han dado
respuesta a nada en absoluto presentan esta caracteristica, por otro lado un 16,67% la presentan
levemente donde equivale a 3 estudiantes, de igual manera un 116,67% la presentan
moderadamente donde se encuentran de igual manera 3 estudiantes y finalmente la opcion
gravemente obtiene una puntuacion de 16,67% correspondiente a 3 estudiantes de los 18 a los

cuales se les realizo la aplicacion del cuestionario.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

5. Miedo a que suceda lo peor

Grafica 15: item Miedo a que suceda lo peor
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En la siguiente grafica correspondiente al item N° 5 Miedo a que suceda lo peor se ha dado
respuesta a la primera opcion de respuesta la cual obtiene una puntuacion de 44,44% de la
muestra aplicada escogida 8 de 18 estudiantes lo cual quiere decir que no la presentan, como
también un 22,22% que equivale a 4 estudiantes presentan levemente la opcién del miedo a que
suceda lo peor, de igual manera otro 22,22% equivalente a 4 estudiantes presentan esta
caracteristica moderadamente, quedando asi un 11,11% correspondiente a 2 personas la

presentan gravemente.

159

Recuento

I
Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

6. Mareos o vertigos

Grafica 16: item Mareos o0 vértigos
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De acuerdo a la informacién obtenida para este item llamado Mareos o vertigos se obtiene
una puntuacion de 72,22% acerca de la opcién de respuesta de nada en absoluto donde para para
13 de 18 estudiantes no la presentan, de igual manera para un 16,67% la presentan levemente los
cuales corresponde a una totalidad de 3 estudiantes, y asi mismo un 11,11% de la muestra
corresponde a 2 estudiantes se hace presente moderadamente esta caracteristica en sus vidas;
donde no hubo ninguna puntuacion para la opcion gravemente. Donde se puede observar que no
es una de las caracteristicas mas significativas o presentes en los estudiantes a los cuales se les
aplico el cuestionario, debido a que la mayor puntuacién la obtiene la opcion de respuesta nada
en absoluto donde se encuentra un porcentaje bastante elevado.

Recuento

MNada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

7. Palpitaciones o taquicardia

Grafica 17: item Palpitaciones o taquicardia
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Dentro de lo encontrado en cuanto al item N° 7 el cual corresponde a las palpitaciones o
taquicardia presentados, se obtiene una puntuacién de 55,56% equivalente a 10 estudiantes
donde no presentan estos sintomas como tal, por otra parte un 27,78% (5) de la muestra la
presenta levemente, un 5,56% la presenta moderadamente y finalmente un 11,11%
correspondiente a 2 estudiantes la presentan gravemente.

Recuento

T
Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

8. Sensacion de inestacion

Grafica 18: item sensacién de inestabilidad
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De acuerdo a lo obtenido en cuanto al item N° 8 sensacion de inestacion se ha encontrado que
para un 61,11% de los estudiantes a los cuales se les aplico el cuestionario donde corresponde a
11 estudiantes los cuales dieron respuesta a este item con la opcion de nada en absoluto
presentan esta caracteristica en sus vidas, por otra parte un 22,22% donde pertenece a 5
estudiantes han dado como respuesta levemente a este item, y u 16,67% corresponde a 3
estudiantes donde lo presentan moderadamente para un total de 18 estudiantes, no habiendo

puntuacion para la opcidn gravemente pues se muestra que no la presentan.

Recuento

I
Mada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

9. Sensacion de estar aterrorizado

Grafica 19: item sensacion de estar aterrorizado
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En cuanto al siguiente item el cual corresponde a la sensacion de estar aterrorizado se obtiene
que un 61,11% de los estudiantes dan respuesta a este item donde no la presentan en nada en
absoluto en el que corresponde a 11 estudiantes, como también un 16,67% la presentan
levemente para ello se encuentran 3 estudiantes, por ultimo un 22,22% a donde se encuentran 4
estudiantes lo presentan moderadamente; se evidencia que no hay puntuacion para la opcién
gravemente lo cual quiere decir que dentro de los estudiantes a los cuales se les aplico el

cuestionario de ansiedad no presentan este sintoma.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

10. Nerviosismo

Grafica 20: item Nerviosismo
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De acuerdo a lo obtenido en la grafica del item N° 10 se puede evidenciar que un 27,28% de
los estudiantes donde corresponde a 5 estudiantes no presentan nerviosismo en nada en absoluto,
como tambien un 50% lo presentan muy levemente se muestra que de 18 estudiantes a los cuales
se le aplico el cuestionario 9 lo presentan, por otro lado un 16,67% lo presentan moderadamente
el cual corresponde a 3 estudiantes y finalmente un 5,56% de los estudiantes lo presentan

gravemente dodne se encuentra 1 estudinate.

127

Recuento

T
MNada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

11. Sensacion de ahogo

Grafica 21: item sensacién de ahogo

Dentro de lo obtenido en cuanto a la aplicacion del cuestionario de ansiedad de Beck con

respecto al item de sensacion de ahogo un 61,11% de los estudiantes el cual corresponde a 11
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estudiantes dieron respuesta a este item que no presentan esta sensacion en nada en absoluto, por
otro lado un 33,33% correspondiente a 6 estudiantes de los que se les aplico el cuestionario lo
presentan levemente, cabe resaltar que en cuanto a la opcion de respuesta moderadamente no se
encontrd ninguna puntuacién al respecto y finalmente 1 persona cuyo porcentaje se encuentra en

un 5,56% da respuesta a gravemente presentando esta sensacion de ahogo.

Recuento

Nadla en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

12. Temblor de manos

Grafica 22: item Temblor de manos
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Dentro de lo encontrado dentro la gréafica correspondiente al item N° 12 se puede observar
que un 55,56% de la poblacion en el que se encuentran 10 estudiantes no presentan este sintoma
como tal resaltando aun en el que se encuentra la mitad de la muestra evaluada, un 22,22% lo
cual equivale a 4 estudiantes dan respuesta que lo presentan levemente, un 16,67%
correspondiente a 3 estudiantes lo presentan moderadamente y finalmente 1 estudiante se

encuentra en la opcidn de gravemente lo cual quiere decir que se presenta con mayor frecuencia.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

13. Temblor generalizado o estremecimiento

Grafica 23: item Temblor generalizado o estremecimiento
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En cuanto a lo obtenido en la siguiente grafica con respecto al item N° 13 correspondiente al
temblor generalizado o estremecimiento presentado en los estudiantes se evidencia un porcentaje
de 72,22% donde se encuentran 13 estudiantes los cuales dan respuesta a este item en nada en
absoluto presentan esta sintomatologia, un 16,67% (3) lo presentan levemente, asi mismo un
5,56% moderadamente, finalmente un 5,56% lo presenta gravemente lo que equivale a 1
persona. Cabe resaltar que un porcentaje elevado de los estudiantes evaluados se encuentran en
la opcion de respuesta nada en absoluto lo que quiere decir que no le es influenciable estos
sintomas en sus vidas.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

14. Miedo a perder el control

Grafica 24: item Miedo a perder el control
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De acuerdo a lo encontrado dentro de la aplicacion con respecto a este item; Miedo a perder el
control cabe resaltar que un 61,11% donde se encuentran 11 estudiantes dan respuesta al item en
donde no lo presentan pues en nada en absoluto, por otra parte un 16,67% lo presentan levemente
encontrandose alli 3 estudiantes, de igual manera un 16,67% para una puntuacién moderada 3
estudiantes, finalmente 1 estudiante obtiene una puntuacion de 5, 56% a la opcion gravemente

con respecto al item de miedo a perder el control.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

15. Dificultad para respirar

Grafica 25: item Dificultad para respirar
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En cuanto al item de dificultad para respirar se ha evidenciado la siguiente informacion al
respecto iniciando con una puntuacion de un 66,67% correspondiente a 12 estudiantes los cuales
dieron repuesta a no presentar dificultad para respirar en nada en absoluto, luego un porcentaje
de 11,11% donde se encuentra 2 estudiantes presentando levemente estos sintomas, de igual
manera un 11,11% moderadamente y finalmente un 11,11% gravemente encentrandose alli 2
estudiantes para un total de 18 evaluados. Cabe resaltar que el porcentaje con mayor frecuencia

no presenta esta dificultad.

Recuento

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

16. Miedo a morir

Grafica 26: item Miedo a morir
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Dentro de lo obtenido en la grafica correspondiente al item Miedo a morir se encuentra como
primera medida una puntuacién de 55.56% en el cual se encuentran 10 estudiantes dando
respuesta en nada en absoluto presentan este sintoma, por otra parte la opcidn de respuesta
levemente se encuentra con una puntuacion de 22,22% en donde se encuentran 4 estudiantes,
seguidamente 11,11% moderadamente (2) estudiantes y de igual manera para la opcién de
respuesta gravemente se encuentra con una puntuacion de 11,11% encontrandose 2 estudiantes,
quedando asi la mayor puntuacion para la opcion nada en absoluto presentando este miedo como
tal.

107

61

Recuento

2—1

Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

17. Estar asustado

Grafica 27: item Estar asustado
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Con respecto a la grafica correspondiente al item N° 17 Estar asustado en primera instancia se
encuentra una puntuacion de 33,33% en donde se encuentran 6 estudiantes de 18 a los cuales se
les aplico el cuestionario de ansiedad como tal dieron respuesta a este item donde no presentan
en absoluto este sintoma, sucesivamente se obtiene una puntuacion de 55,56% (10) estudiantes lo
presenta levemente, 1 persona corresponde a 5,56% moderadamente y finalmente 1 persona

gravemente presenta este sintoma de ansiedad.

107

61

Recuento

T
Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

18. Indigestion o molestias en el abdomen

Grafica 28: item Indigestién o molestias en el abdomen
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En cuanto a lo obtenido con respecto al item de indigestion o molestias en el abdomen se
encontrd primeramente una puntuacion de 55,56% en donde se encuentran 10 estudiantes los
cuales dieron respuesta a este item afirmando que no presentan este sintoma de ansiedad,
seguidamente un 27,78% en el que corresponde a 5 estudiantes lo presentan levemente,
moderadamente corresponde a una puntuacion de 16,67% en donde se encentran 3 estudiantes
para un total de 18 estudiantes evaluados, cabe resaltar que en la opcion gravemente no se
encuentra puntuacion debido a que en su mayoria de los estudiantes no presentan como tal este

sintoma.

1577

Recuento

5,56%

1
Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

19. Sensacion de irme a desmayar
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Grafica 29: Item Sensacion de irme a desmayar

En cuanto a lo obtenido para este item correspondiente a la sensacidn de irme a desmayar se
observa que un 72,22% equivalente a 13 estudiantes de los cuales se les aplico el cuestionario
dieron respuesta negativa a este item donde no presentan como tal esta sensacion, por otra parte
un 11,11% donde se encuentran 2 estudiantes lo presentan levemente, de igual manera la opcién
de respuesta moderadamente obtiene una puntuacion similar, finalmente un 5,56% (1) puntla
gravemente con respecto al item. Donde se observa que la opcidn nada en absoluto posee la

mayor puntuacion afirmando la no presencia de esta sensacion correspondiente a la ansiedad.

Recuento

Mada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

20. Rubor facial (sonrojarse, ponerse colorado)
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Grafica 30: item Rubor facial

Con respecto a la grafica correspondiente al item N° 20 rubor facial se encontr6 que en
primera instancia, un 22,22% de los estudiantes evaluados los cuales corresponden a 4
estudiantes no presentan este sintoma de ansiedad, por otro lado un 38,89% el cual corresponde a
7 estudiantes dieron respuesta en cuanto al item que presentan el rubor facial levemente, un
33,33% correspondiente a 6 estudiantes lo presentan moderadamente, finalmente un 5,56%
corresponde a 1 persona la cual presenta esta sensacion de ponerse colorado gravemente. Se
evidencia que es una de las sensaciones que se presentan con mayor frecuencia en los estudiantes
evaluados puesto que las mayores puntuaciones se encuentran en las opciones levemente y

moderadamente lo cual quiere decir que si hay presencia de este sintoma.

Recuento

T
Nada en absoluto Levemente Moderadamente Gravemente

21. Sudoracion (No debida al calor)

Grafica 31: item Sudoracion
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En cuanto a lo encontrado dentro de la grafica correspondiente al item N° 21 donde se les
pregunto acerca de la sudoracion se evidencia que un 55,56% equivalente a 10 estudiantes dan
respueta al item en nada en absoluto lo cual quiere decir que no la presentan, seguidamente un
22,22% en el que se encuentran 4 estudiates la presentan levemente, de igual manera la opcion
moderadamente obtiene una puntuacion de 22,22% (4), quedando asi una puntuacion total de 18
estudiantes evaluados y no habiendo porcentaje para la opcion gravemente, debido a que el

55,56% de los estudiantes evaluados no la presentan y por lo tanto no la consideran gravemente.

Andlisis y Discusion de Resultados

A continuacion se presenta el analisis de la informacion recopilada en los tres instrumentos
utilizados para la evaluacion del miedo oratorio los cuales fueron; Entrevista semiestructurada
conformada por 12 preguntas donde se evallan 4 categorias especificas como lo son: reacciones,
causas, consecuencias y técnicas de afrontamiento del miedo, el cuestionario de ansiedad de
Beck el cual consta de 21 items, y cuestionario de autoestima de Rosenberg. Los cuales fueron
aplicados a 18 estudiantes del programa de Psicologia de la Universidad de Pamplona. Cuyo
principal objetivo de la investigacion es Identificar la prevalencia del miedo oratorio en los
estudiantes y si esta asociada a problemas de autoestima y ansiedad en esta poblacion, a través
de instrumentos de corte mixto. Generando estrategias de afrontamiento a futuro para dicha

situacion.
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En la actualidad la comunicacion es un factor clave especialmente en las aulas de clases
donde es necesario que el estudiante exponga un contenido tematico en frente a sus pares, puesto
que hace parte del proceso de exponer ideas y conocimientos que permiten una apropiacion y
manejo del mismo, y es justamente en estas situaciones donde se puede encontrar poseedores del
potencial de comunicarnos e influirnos mutuamente para generar acuerdos en favor de nuestra
supervivencia y de una auténtica calidad de vida. Asi como tenemos esa capacidad, también
experimentamos la necesidad de comunicarnos. Hay una serie de personas que no cuentan con
las herramientas necesarias para enfrentar situaciones que impliquen la  exposicion
publicamente (Bados, 2001).

De acuerdo a los resultados obtenidos en la investigacion en esta primera medida la entrevista
cabe resaltar que el miedo oratorio se presenta frecuentemente en los estudiantes de diversos
semestres de la Universidad de Pamplona puesto que los estudiantes de primeros semestres lo
presentan pero considera que es algo llevadero, controlable y que con el transcurrir de su
intervencion va disminuyendo a traves de la utilizacidn de diferentes estrategias cotidianas para
afrontarlo, es de resaltar que no es malo sentir miedo, malo es dejar que limite la vida de la
persona como tal, aunque ninguno de los encuestados confirmo acerca de un posible trance
durante la nifiez el cual haya marcado o desarrollado este miedo, se deduce que si lo
presenciaron debido a que muchos referenciaron este aspecto significativo para el desarrollo de
la misma, de igual manera hubieron comportamientos cohibidos en cuanto a responder a la
entrevista puesto que la entrevista se realizé en grupo focal en donde se evidencio que la
participacion al respecto se dio con mayor frecuencia en estudiantes un poco mas fluidos en su

repertorio.

Por otro lado los estudiantes de ultimos semestres los cuales ya estdn a punto de salir al
mundo laboral donde se requiere relacionarse con mayor frecuencia en ambitos sociales son
conscientes de presenciar el miedo oratorio en sus vidas y la importancia de emplear estrategias
para manejarlo debido a que es de vital importancia como futuros profesionales el desempefio en

estos aspectos, de igual manera dependiendo del semestre a los cuales perteneciesen los
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estudiantes todos coinciden con la mayoria de sintomas y reacciones presentes, sino que para
algunos es un poco mas dificil manejar la situacion que otros pero no es algo que por el momento
haya limitado sus vidas en este caso dentro de las aulas de clase dentro de la Universidad de
Pamplona. Cabe resaltar la importancia de buscar ayuda profesional para el manejo del mismo

donde se brinden estrategias, técnicas para trabajar en la disminucion de este miedo.

Cuestionario de ansiedad donde se pretendid examinar cuales son aquellos sintomas,
caracteristicas de ansiedad presentes en los estudiantes, refiriéndose a un estado de agitacion,
inquietud o zozobra del animo, y suponiendo una de las sensaciones mas frecuentes del ser
humano, siendo ésta una emocién complicada y displacentera que se manifiesta mediante una
tension emocional acompafiada de un correlato somatico como lo menciona; (Ayuso, 1988;
Bulbena, 1986).

De los resultados obtenidos en la investigacion, en cuanto a la sensacién de calor se puede
deducir que la frecuencia con la que se presenta es moderada para los estudiantes lo cual quiere
decir que es controlable no sobrepasa los limites normales a consideracion de los mismos, de
igual manera el hecho de estar asustado ante situaciones que le producen cierta cantidad de
ansiedad es levemente presentado donde no le genera incomodidad a la hora que estar en una
situacion incomoda lo cual quiere decir que los estudiantes no la presentan con mayor
frecuencia, por el contrario el rubor facial es uno de los sintomas que con mayor frecuencia es
presentado en los estudiantes de Psicologia de la Universidad de Pamplona donde incomoda de
cierta manera la exposicion a situaciones como también el nerviosismo, de acuerdo con lo
anteriormente expuesto es importante en esta investigacion poder detectar estos sintomas en los
estudiantes de la Universidad de Pamplona, puesto que se presentan levemente lo cual quiere
decir que estan presentes donde de alguna manera genera en ellos dificultades en varios aspectos
de su vida educativa, social y personal. Algunos efectos negativos en el &rea cognitiva son las
dificultades para pensar, recordar, confusiones, dificultades para concentrarse, pérdida de
atencion en si mismo, somatizacion, ansiedad, emociones negativas, pensamientos negativos,
errores y miedos (Bados, 2001). Puesto que va a ser de gran importancia identificarlos a tiempo
para dar paso a la implementacion de estrategias para su debido afrontamiento.
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A continuacion, se estaran discutiendo en detalle aquellos aspectos que no se presentan en
nada en absoluto en los estudiantes los cuales son ajenos a ellos como lo son: Hormigueo o
entumecimiento, indigestion y molestas abdominales, sudoracidn, sensacion de estar
aterrorizado, sensacién de inestabilidad, mareos o vértigos, debilidad en las piernas, miedo a
morir, sensacion de irme a desmayar, dificultad para respirar, miedo a perder el control, miedo a
que suceda lo peor; como se puede observar son varios los aspectos que no se presentan con
mayor relevancia lo cual quiere decir que los estudiantes no presentan esta sintomatologia en sus
vidas con frecuencia sino que al contrario es muy poco frecuente y la consideran llevadera
debido a que la pueden manejar en el momento en que se presente dicha situacion,
considerandose asi una sensacion llevadera, pasajera de momento la cual no dificulta ni limita

sus vidas.

También, se discutirdn posibles explicaciones relativas a los hallazgos de esta investigacion.
Se pudo evidenciar dentro de la aplicacién del cuestionario que muchos estudiantes se cohibieron
a responder conscientemente sobre cada uno de los item debido a que mostraron un
comportamiento evitativo a lo que en si es el miedo oratorio, dentro del analisis de los resultados
de este estudio se puedo comprobar de acuerdo a lo que se obtuvo en el cuestionario de ansiedad
puesto que hubieron muchos aspectos que de alguna u otra manera no obtuvo puntuacién mayor
ni frecuente sino que al contrario respondieron a la no presencia de los sintomas. Esto nos
plantea la necesidad de buscar posibles explicaciones que aporten al entendimiento de por qué se
manifiesta este tipo de comportamientos ante aspectos como lo es afrontar, aceptar la situacion
para dar paso a buscar algun tipo de asesoramiento ante dicha situacion. Este estudio nos permite
entender la presencia de diversos factores sociales que influyen a la hora de aplicar este tipo de
cuestionarios a los estudiantes como lo pueden ser: la no aceptacion, inseguridad, temor a ser
descubierto, la incomodidad que le genera las demas personas al tener que hablar de aspectos
personales, debido a que antes de aplicar el cuestionario como tal se les dio una breve
explicacion sobre lo que es el miedo oratorio y su influencia sobre la vida en sus diferentes

dimensiones donde se desempefia el ser humano constantemente.

161



Miedo Oratorio

Teniendo en cuenta lo anterior en el analisis te resultados para el afrontamiento de este miedo
hemos querido retomar estas técnicas de intervencion que seran de gran ayuda a los estudiantes
que presentan el miedo al puablico dando inicio con una breve decision y si mismo recomendando

cual puede ayudar a cada estudiante segun lo comprobado durante la investigacion.

Técnicas De Intervencién Ante El Miedo Hablar En Publico

Desensibilizacion sistemética:

Los especialistas manifiestan que el miedo es un mecanismo de defensa, que nos sirve de
proteccion para no recibir dafio; nos mantiene alertas en situaciones de peligro para reaccionar
ante las circunstancias amenazadoras, no es un enemigo, sino un aliado leal. Lo importante es
aprender a canalizarlo y a utilizarlo constructivamente. Esta técnica se recomienda ser utilizada
por los estudiantes que evitan hablar en publico y prefieren estar en su zona de confort sin tener
alguna exposicién para superar este miedo, asi mis aquellos estudiantes que presentaron

inseguridad e incomodidad.

Imaginacion:

Se trata de modificar los pensamientos utilizando la imaginacién. “Podemos utilizar la
imaginacion para visualizar el autocontrol y vernos resolviendo la situacion evitando con ello
caer en la pérdida del control. Se recomienda ser utilizada en momentos de ansiedad,
subestimacidn y sobreestimacién en cada estudiante evaluado que presento alguna caracteristica
con referente a lo mencionado anterior mente para que pueda lograr enfrentarse a un publico sin

tener alguna limitacion.
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Inundacion:

Consiste en la exposicion prolongada a estimulos (objetos, situaciones, individuos etc.)
altamente ansiogenos para el sujeto. Los cuales pueden ser evocadores de conductas de evitacion
impidiendo que se produzca la huida, es importante que los ensayos sean repetitivos y de larga
duracion. Esta técnica se recomienda a los estudiantes que presentaron traumas durante la nifiez,
trauma psicolégicos, baja autoestima y ansiedad puesto que si logran hacer una exposicion
adecuada ante un publico que es el que genera la ansiedad sin producir huida después de un

tiempo determinado ya no se consideraria un problema y lograria superar este miedo.

Aproximaciones sucesivas:

Se utiliza en la mayoria de sus casos como sindnimo de moldeamiento, también se hace
referencia con el mismo término a un tratamiento por exposicion directa para los problemas de
ansiedad como exposicion auto concentrada en vivo, siguiendo el paradigma del
condicionamiento operante, este procedimiento consiste en exponer al sujeto en vivo y de forma
gradual a la situacidn suscitadora de ansiedad. Se recomienda esta técnica de intervencion a los
estudiantes que presentaron un grado alto de ansiedad antes durante y después de la exposicién

ante un publico.

Detencién del Pensamiento:

Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o despues de la situacion que nos causa
problemas. Se centra en el control del pensamiento. Para ponerla en préctica en donde se deben
seguir los siguientes pasos: primero cuando te empieces a encontrar incomodo, nervioso o

alterado, préstale atencion al tipo de pensamientos que estas teniendo, e identifica todos aquellos
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con connotaciones negativas (centrados en el fracaso, el odio hacia otras personas, la
culpabilizarian, etc.). Di para ti mismo como por ejemplo “jBasta!” Sustituye esos pensamientos
por otros mas positivos. Esta técnica se recomienda para los estudiantes que tiende a evaluarse
negativamente y subestimar su conocimiento para que logren asi detectar su pensamiento

negativo y poder afrontarlo a tiempo para un mejor desempefio académico.

Relajacién Muscular:

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después de la situacion, pero para su
empleo eficaz requiere entrenamiento previo. Para la préactica se deben seguir los siguientes
pasos: Sentarte tranquilamente en una posicion comoda, Cierra los 0jos, Relaja lentamente todos
los muasculos del cuerpo, empezando con los dedos de los pies y relajando luego el resto del
cuerpo hasta llegar a los musculos del cuello y la cabeza. Una vez que hayas relajado todos los
musculos del cuerpo, imaginate en un lugar pacifico y relajante (por ejemplo, tumbado en una
playa). Cualquiera que sea el lugar que elijas, imaginate totalmente relajado y despreocupado.
Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible. Practica este ejercicio tan a menudo como sea
posible, al menos una vez al dia durante unos 10 minutos en cada ocasion. Si te ha convencido la
utilidad del ejercicio, recuerda que debes practicarlo para llegar a automatiza el proceso y
conseguir relajarte en unos pocos segundos. Esta técnica se recomienda ser utilizada en toso los
estudiantes ya que puede lograr disminuir la ansiedad controlar las reacciones fisioldgicas y

evitar que exista algun bloqueo durante esta exposicion.

Esta investigacion tuvo como proposito identificar la prevalencia del miedo oratorio en los
estudiantes de psicologia de la Universidad de Pamplona y si esta asociada a problemas de
autoestima y ansiedad en la vida de los estudiantes adultos universitarios. De los resultados
obtenidos en esta investigacion, se puede deducir que Branden (1969) define la autoestima como
la disposicion a considerarse competente frente a los desafios basicos de la vida y sentirse

merecedor de la felicidad. Tener una alta autoestima es sentirse confiadamente apto para la vida,
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es decir, competente y merecedor; tener una baja autoestima es sentirse inapropiado para la vida
es la confianza en nuestra capacidad de aprender, de tomar decisiones y hacer elecciones

adecuadas, y de afrontar el cambio.

La autoestima es la consideracion, aprecio, y buen concepto de si mismo, no obstante en
determinados momentos de la vida y por circunstancias adversas de la misma, se tiene un declive
en ella. El orador debe tener siempre un alto concepto de si mismo, estar convencido que puede
encantar a un publico (que es su mejor aliado), que tiene la seguridad de si mismo y que con sus
palabras puede impactar en cada persona a quien llegue. Sin embargo hay momentos en los
cuales uno no siempre puede tener la confianza necesaria para hacer frente a las situaciones, un
concepto bajo y los &nimos caidos, como producto de una autoestima en declive, se debe tener en

cuenta que es normal y que siempre debe un equilibrio en esto.

En publico se debe tener en cuenta que no siempre debes hallar la perfeccion para hacerlo,
siempre puede existir momentos de tension y nerviosismo, pero si sigues practicando y
perseverando con el compromiso personal podréds lograr, tu autoestima equilibrada, no sin
exceder el limite, es decir tampoco tener excesiva confianza y habilidades, por lo tanto durante
la aplicacion del cuestionario de autoestima se pudo evidenciar que de los 10 items expuestos en
el cuestionario de autoestima 3 items revelaron que muchos de los estudiantes que participaron
no tienen motivos para sentirse orgullosos de si mismos el 38,89% equivalente a 7 personas
respondieron muy en desacuerdo, el 27,78% equivalente a 5 personas respondieron que estaban
en desacuerdo al item expuesto anteriormente, el 22,22% equivalente a 4 personas respondieron
muy de acuerdo a tener motivos para sentirse orgullosos de si mismos y el 11,11% equivalente
a 2 personas respondieron de acuerdo al ftem anterior. Segiin Branden El respeto a uno mismo
significa reafirmarme en mi valia personal; es una actitud positiva hacia el derecho de vivir y de
ser feliz; el sentirme a gusto con mis pensamientos, mis deseos, mis necesidades; el sentimiento

de que la alegria y la satisfaccion son derechos innatos naturales.
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Se guiadamente se puede encontrar el [tem desearia valorarme a mi mismo el 38,89%
equivalente a 7 estudiantes respondieron de acuerdo, el 33,33% equivalente a 6 personas
respondieron muy de acuerdo al item expuesto anteriormente, el 16,67% equivalente a 3 persona
respondié que estaba en desacuerdo en valorarse a si mismos y el 11,11% equivalente a 2
estudiantes respondio muy de acuerdo al item anterior de acuerdo con lo anterior se puede
deducir que si no existe un verdadero valor propio en las personas su desempefio no es favorable
en este item se corrobora que aunque sean pocos los que respondieron que no se valoran es
importante resaltar que en muchas de las pruebas los estudiantes no fueron veraces a la hora de

contestar el cuestionario.

Y por Gltimo de acuerdo a lo encontrado con referente al item en general estoy satisfecho
conmigo mismo el 55,56% equivalente a 10 estudiantes respondieron muy en desacuerdo, el
33,33% equivalente a 6 personas respondieron de acuerdo al item expuesto anteriormente, el
11,11% equivalente a 2 persona respondié que estaba en desacuerdo en estar satisfechos consigo
mismo la satisfaccion personal va arraigada a la crianza como persona si en el hogar no fueron
amados o educados de la mejor manera la satisfaccion que se tendra de si misma no seré la mejor
desencadenando asi un miedo, en este caso oratorio enfrentarse a un publico sin tener claro el
valor que se tiene como ser humano, las cualidades que tenemos y el orgullo que podemos llegar
a tener de lo que somos si estos tres puntos no estan bien en la vida de un estudiante no se puede

llegar a tener un buen desempefio ni personal ni colectivo.

Conclusiones

Se puede concluir con el estudio realizado sobre como influye el autoestima y la ansiedad en una
persona que presente miedo hablar en un publico que estos dos caracteres son fundamentales en

la persona ya que si las redes de apoyo tanto familiares como sociales no fueron adecuadas
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durante la infancia o adolescencia la inseguridad empezara hacer parte de la persona creando en
ella un grado de ansiedad que limite expresar sus capacidades como debe ser, por el contrario si
una persona ha sido valorada e impulsada desde su nifiez hasta su juventud sus estrategias de
afrontamiento ante este miedo seran distintas puesto que esta persona si se valoré y tiene

autoconfianza en si misma.

Por otro lado se puede concluir que las personas que tienden a presentar este miedo han sufrido
eventos traumaticos durante su nifiez u adolescencia los cuales han marcado su personalidad en
algunos de estos sucesos donde los han vuelto introvertidos e inseguros de si mismos y en otros

ha hecho que se preparen y afronten este miedo.

Se pudo evidenciar en los estudiantes que en muchas ocasiones prefieren dar importancia a la
opinion de los deméas y no a lo que ellos en realidad son dejando de lado su propio valor y

credibilidad en si mismos.

Cabe resaltar que el miedo es innato en el ser humano siempre y cuando este miedo no sea un
limitante para la vida de la persona ya sea en el &mbito personal o profesional. Durante la
investigacion se pudo evidenciar que los estudiantes de psicologia son conscientes de que este
miedo estd presente en ellos, pero no conscientes de que este miedo limita sus procesos de

formacion y por lo tanto se hace necesario implementar estrategias para enfrentarlo.

Por otro lado se pudo evidenciar en los estudiantes, que tienden a evitar exponerse ante un
publico lo cual hace que la persona se encierre en su zona de confort y no enfrente la situacion,
generando evitacion constantemente creando en si un estancamiento donde la persona no

evolucione en sus procesos de desarrollo como tal.

La falta de investigaciones y de conocimiento por parte de los estudiantes relacionados con el
miedo oratorio o en su nombre cientifico “glosofobia” hace que la persona no le dé la suficiente
importancia al tema y de igual manera no conozcan las diferentes limitaciones que este tiene y

que influye de forma negativa para sus vidas ya sea tanto personales como profesionales.
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Se estima que un 83% correspondiente a 15 estudiantes de 18 a los cuales se les aplicéd los
instrumentos de corte mixto para la evaluacion de la prevalencia del miedo oratorio en los
mismos, se encontrdé que presentan con frecuencia este miedo cada vez que requieren la
exposicion ante un publico determinado el cual le genera cierta cantidad de ansiedad limitando

sus capacidades el cual no le permite desenvolverse adecuadamente.

Se recomienda la utilizacion de las siguientes técnicas de intervencion a la hora de trabajar con la
poblacion durante la investigacion realizada y el analisis de resultados se pudo determinar que
las técnicas méas convenientes para lograr la superacion de este miedo hablar en puablico son las
siguientes; Desensibilizacion sistematica, Deteccion del pensamiento, relajacion progresiva,
imaginacion, inundacion y aproximacion sucesiva todas estas técnicas de intervencion ayudaran

a superar dicho miedo a exponerse ante un publico.

Por ultimo se disefid una pagina web http://miedooratorio.wix.com/miedo-oratorio cuyo

principal objetivo es proporcionar informacion acerca del miedo oratorio, mecanismo Yy técnicas
donde el estudiante tenga acceso a la misma e interactde con la informacion que se le facilita, y
de alguna manera sea aplicada a sus vidas para el manejo de publicos en las diferentes

dimensiones de la vida del ser humano

Recomendaciones

A continuacién se mencionaran algunas recomendaciones o consideraciones a tener en cuenta en

futuras investigaciones, en este caso desde el ambito de la psicologia:

Dentro de la modernizacién curricular que se esta realizando en el programa de Psicologia, es
necesario implementar una asignatura de manejo de la expresion oral y corporal factor

indispensable en la formacion de un psicologo y no solo de este sino de todo profesional
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dependiendo cual sea su vocacién. EIl tener un adecuado repertorio comunicacional hace que se

desenvuelva mejor en las diferentes dimensiones de la vida.

Dentro de un proyecto tan importante como lo fue este, siempre se desea que haya una mejora o
continta del mismo; por lo tanto se recomienda a futuros estudiantes que tengas interés en el
proyecto, la complementacién del blog didactico sobre el miedo oratorio el cual fue disefiado

con el objetivo de comunicarles a cerca de las diferentes estrategias para enfrentar este miedo.

Es necesario que se continlde investigando sobre la presencia del miedo oratorio en los
estudiantes no solo del programa de psicologia sino ampliarlo a todos los estudiantes de la
Universidad de Pamplona, Se puede inferir que esta condicién podria estar presente en un mayor
numero de personas conforme siga aumentando la presencia del mismo por ello se hace
necesario investigar al respecto y brindar los estilos de afrontamiento a esta situacion el cual se
convierte en un estresor en la vida diaria. Puesto que esta investigacion plantea la necesidad de
continuar y mejorar el sistema de preparacion que se les ofrece a los estudiantes en la

Universidad de Pamplona la cual es una Universidad comprometida con el desarrollo integral.

Recomendar el conocimiento de este tema a los docentes de la Universidad de Pamplona y de
igual manera concientizarles sobre la importancia de ayudar al estudiante y brindar estrategias
sobre el manejo del publico, principalmente desde los primeros semestres debido a que en esos
semestres es donde se presentan con mayor frecuencia el miedo oratorio puesto que llegan los
estudiantes a enfrentarse a una vida universitaria y no cuentan con las herramientas necesarias

para el manejo de publico donde muchos desertan de inmediato de la vida universitaria.

A los estudiantes a los cuales se les aplicaron los instrumentos de evaluacion del miedo oratorio
para que realicen las técnicas de intervencion del mismo propuestas por las psicélogas en
formacion 'y de igual manera  visiten  constantemente la  pagina  web

http://miedooratorio.wix.com/miedo-oratorio donde se informa acerca de la importancia del
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buen manejo de la oratoria, para asi lograr un buen desempefio en las diferentes dimensiones de

la vida del ser humano.

A los estudiantes de Psicologia recomendamos inclinarse por el ambito investigativo, que estén
en constante actualizacion, y que siempre le pongan empefio a cada tarea que realicen, pues los
conocedores del presente quieren mejores profesionales a futuro, y que a su vez, crezcan en retos

y desafios personales.

Al departamento de psicologia, se recomienda, la continua mejora de procesos académicos,
como lo es la amplia participacion de estudiantes en eventos académicos, la continua
actualizacién de los docentes, y asi mismo y quizds lo méas importante referente a la
investigacion se deberia, imponer mejoras dentro del pensum académico, para lograr una buena
profundizacion de varias areas de la psicologia como lo es el manejo de la expresion oral y

corporal.
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El gran enemigo del orador dice Loprete- es el temor o miedo
al publico; éste paraliza la lengua, seca la boca y la garganta,
produce transpiracion, engendra movimientos torpes del
cuerpo (brazos y piernas), traba la articulacion, la voz y lo que
es peor, obnubila la mente. El miedo se origina en un estado
fisico de nerviosidad patolégica; es un complejo de inferioridad
pemanente o transitorio, es una sobrestimacion excesiva del
propio yo, que lo torna sumamente celoso e intolerante con el
minimo fracaso.

El origen del miedo lo encontramos en la falta de confianza y
seguridad personal, en la insuficiente preparacion académica
o en la natural reaccién que experimenta toda persona al
internarse en una situacion inhabitual. Pero, al margen de
todas estas disquisiciones “psicoldgicas” hay que comprender
que el miedo es algo natural y parte inherente del ser humano.
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LOS MECANISMOS DEL MIEDO.

El miedo es una respuesta natural del
organismo. La reaccion que se prodiice en el
organismo tiene como fin prepararnos para
huir del objeto o situacion potencialmente
agresiva o enfrentarnos a él. Cuando
experimentamos  este  fenomeno  psiquico

paralizante, ocurre el siguiente proceso:

1. Recibimos el estimulo (una imagen o
sonido)
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PREGUNTAS DE LA ENTREVISTA

Nombre: Estado civil:
Edad: Sexo:
Carrera:

Estrato socio-econémico:

Obijetivo: Establecer la relacion entre las categorias de miedo, autoconfianza y autoestima para

corroborar la informacion recolectada anteriormente.
ENTREVISTA PARTE 1
Aspectos Personales

1. Usted considera que ha tenido miedo a hablar en publico o (Glosofobia) exponga sus
razones.

2. Comente algunas situaciones que para usted han sido dificiles de manejar en cuanto a
hablar en publico, o no le han permitido desarrollar sus capacidades personales
adecuadamente.

3. Estaria dispuesto a realizar una terapia psicologica si presentase glosofobia para
disminuir o errarla?

4. En qué momento de su vida o bajo qué tipo de factores predisponentes usted cree que
pudo desarrollar este problema.

5. Qué pensamientos, emociones, y sentimientos tiene en el momento previo a hablar en
publico

6. Algun aporte que desee exponer ademas de lo anteriormente dicho.

ENTREVISTA PARTE 2
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7. Ha utilizado alguna estrategia de afrontamiento ante este problema. Que ha hecho usted

para superar esta dificultad?

8. Se ha asesorado de algun tipo de informacién relacionada con el tema?

9. Enalgin momento de su vida especificamente en la nifiez ocurrié algun evento cual le ha

originado este miedo?

10. Cuales cree que son las causas por las cuales ha desarrollado este temor?

11. Que cree que deberia hacer usted mismo para verse realizado a futuro en el campo

laboral, social y familiar

Anexo 3:

Cuestionario de autoestima de Resenberg

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG

A continuacién encontrara una lista de afirmaciones en torno a lossentimientos o pensa
mientos que tiene sobre usted. Marque con una X la respuesta que mas lo identifica:

Muy
Acuerdo

De

De
Acuerdo

En
Desacuerdo

Muy En
Desacuerdo

1. Siento que soy una persona digna
de aprecio, al menos en igual medida
que los demés.

2. Creo que tengo un buen nimero de
cualidades.
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3. En general, me inclino a pensar
gue soy un fracasado/a.

4. Soy capaz de hacer las cosas tan
bien como la mayoria de la gente.

5. Siento que no tengo muchos
motivos para sentirme orgulloso/a de
mi.

6.Tengo una actitud positiva hacia mi
mismo/a.

7.En general, estoy satisfecho
conmigo mismo/a.

8.Desearia valorarme mas a mi
mismo/a.

9. A veces me siento verdaderamente
inatil.

10. A veces pienso que no soy
bueno/a para nada.

Anexo 3: Cuestionario de ansiedad de Beck
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Anexo 4:

CONSENTIMIENTO INFORMADO

El término glosofobia, puede ser una palabra no muy conocida en su significado, Por medio de
esta investigacion conoceremos los efectos que produce este tipo de miedo a las personas que la
presentan, sus causas, sintomas y posiblemente su tratamiento empleado para ayudar a superarlo
a través de un programa psicoeducativo para el manejo de la glosofobia desde un enfoque
cognitivo-conductual que permita la intervencion en estudiantes y maestros. Puesto que este tipo
de miedo es un problema que sufren muchos miembros de la sociedad , y se ve reflejado en las

conductas observables de las personas lo cual les genera una gran variedad de efectos.

Seria de vital importancia para este estudio contar con su participacion diligenciado el

siguiente en el que se explorara informacion relacionada con

algunos aspectos psicologicos, sociodemograficos y académicos de los estudiantes de psicologia

de diversos semestres del programa de psicologia.

Si acepta participar, debe conocer de antemano que la informacién que usted suministre, es de

caracter estrictamente confidencial y que en cualquier momento puede renunciar a este estudio.
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Formato de registro de participantes en aplicacion de la prueba que aceptan y dan consentimiento

para formar parte del estudio bajo las condiciones de confidencialidad.

FECHA: LUGAR: HORA:
ACTIVIDAD:
RESPONSABLES:
NOMBRES Y CODIGO SEMESTRE FIRMA

APELLIDOS
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