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1.-RESUMEN

Introduccion: El asma representa un importante problema de salud publica
que afecta cada vez a mas personas. Su variabilidad etiolégica y el dificil
control de los sintomas en ocasiones hace que el coste no sélo a nivel personal
sino también econdmico y social, represente un reto para los profesionales
sanitarios. La musicoterapia, dentro de las terapias no farmacoldgicas, puede
contribuir a tratar aspectos psico-emocionales que pueden redundar en
mejorar la capacidad respiratoria de los pacientes asi como su calidad de
vida.

Objetivo: Elaborar un programa de salud dirigido a pacientes asmaticos
adultos a través de todos los recursos expresivos que pueden ser ofrecidos
en Musicoterapia.

Metodologia: Se ha realizado una busqueda bibliografica utilizando las
diferentes bases de datos, libros especializados en musicoterapia, paginas
web y guias clinicas.

Desarrollo: Se propone un programa de salud en la Zona Basica de Salud
de Torrero-La Paz que se compone de 8 sesiones para el asma en las que se
desarrollan actividades relacionadas con la respiracién, el canto, la
improvisacién musical, la relajacidn y la visualizacion.

Conclusion: El asma es una enfermedad muy variable cuyo tratamiento y
adecuacion para cada paciente supone un reto para el mundo médico. La
utilizacidon de terapias complementarias como Musicoterapia, abre la puerta
a la posibilidad de cuidar al paciente de una manera mas completa e integral
al introducir aspectos psicolégicos y emocionales asociados al uso de la
musica. Enfermeria puede ampliar conocimientos en cuanto a la utilizacién
de las diversas técnicas de musicoterapia para poder colaborar en una mejor
atencion de estos pacientes.

Palabras claves: Asma, musicoterapia, respiracion, terapia por relajacion,

canto.
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2.-ABSTRACT

Introduction: Asthma represents a major public health problem that affects
more and more people. Etiologic variability and difficult symptoms sometimes
control, makes the cost not only personal but also economically and socially
to represent a challenge for health professionals. Music therapy, within non-
pharmacological therapies, can contribute to psycho-emotional aspects that
can result in improved breathing capacity of the patients as well as their
quality of life.

Aim: Develop a health program aimed at adult asthmatic patients through all
the expressive resources that can be offered in music therapy.
Methodology: Done a literature search using different databases,
specialized in music therapy, web pages and guidelines books.
Development: A health program is proposed in the Basic Health Zone of
Torrero-La Paz which consists of 8 sessions for asthma in which activities
related to breathing, singing, musical improvisation, relaxation and display.
Conclusion: Asthma is a very variable disease whose treatment and fithess
for each patient is a challenge for the medical world. The use of
complementary therapies such as music therapy,opens the door to the
possibility of caring for the patient in a more complete and comprehensive
way to introduce psychological and emotional aspects associated with the use
of music. Nursing can expand knowledge regarding the use of the various
techniques of music therapy to be able to collaborate on better care of these
patients.

Key words: Asthma, music therapy, breathing, relaxation therapy, singing.
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3.-INTRODUCCION

El asma es una enfermedad inflamatoria crénica de las vias respiratorias
donde intervienen células y mediadores de la inflamacion que causan
fundamentalmente hiperrespuesta bronquial, manifestandose por una
contraccion exagerada del musculo liso de las vias respiratorias,
desacoplamiento de la contraccidn respiratoria que causa mayor
estrechamiento, engrosamiento de la pared de las vias respiratorias vy
aumento de la sensibilidad de los nervios sensoriales; todo ello dando como
resultado una obstruccién de flujo aéreo que puede revertir en presencia de
medicacion o de forma espontanea.®

Aunque los aspectos clinicos del asma son muy variados, las caracteristicas
comunes a todos ellos son la inflamacién de las vias respiratorias, la
remodelacién del sistema respiratorio y la obstruccion bronquial, que
ocasiona casi todos los sintomas fisicos del asmatico (V).

Junto a factores genéticos predisponentes a la enfermedad, aparecen otros
de tipo ambiental ligados al entorno y al estilo de vida de los pacientes (-2

Los sintomas que produce el asma son sibilancias, disnea, obstruccién
toracica, tos y limitacién del flujo espiratorio que pueden ser controlados con
corticosteroides inhalados, agonistas B-adrenérgicos y en ocasiones con
terapias adicionales como los corticosteroides orales segun la severidad de
los casos .

El asma afecta segun la Organizacidon Mundial de la Salud (OMS) alrededor
de 235 millones de personas en el mundo y es una enfermedad frecuente en
nifios . Aunque en otros estudios se apunta a un nimero mayor de personas
enfermas en el mundo, alcanzando la cifra de 334 millones de afectados.

En Espafia se estima que hay alrededor de 3 millones de asmaticos cuyo
tratamiento y atencidn representan el 2% del coste sanitario total y el 70%
del mismo se deriva del mal control de la enfermedad ©.

Dentro de la poblacion asmatica, los pacientes mayores tienen un riesgo de
morbi-mortalidad mayor que los pacientes jovenes y ademas los cambios
psicoldgicos, fisioldgicos, inmunoldgicos que se presentan en edades mas

avanzadas complican el diagndstico y el abordaje de estos pacientes (7).
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Puede decirse que como consecuencia de estos aspectos, los asmaticos
mayores son infradiagnosticados y por tanto se dificulta el tratamiento
adecuado para los mismos. /)

En Espafa, el estudio ACTIS revelé que la prevalencia de personas que no
controlan bien su enfermedad es muy elevada, existiendo una correlacion
entre asma no controlada y aumento de edad. Asi pues, a medida que
aumenta la edad se incrementa el porcentaje de pacientes con asma no
controlada. ®

Otro aspecto a considerar en el cuidado de las personas asmaticas es la
importancia de prestar atencidn al estado emocional de los pacientes puesto
gque las emociones afectan, mas que a los factores etiolégicos de la
enfermedad, al mantenimiento de la misma.®

Ansiedad y alexitimia -una reducida capacidad para identificar sintomas
corporales asociados a las emociones- aparecen con mas frecuencia en la
poblacion asmatica que en la no asmatica !9, Junto a ellas, emociones como
el miedo, la ira o la depresién aparecen en el paciente asmatico causando un
empeoramiento de su sintomatologia o bien la existencia de esas emociones
puede redundar en la mala adaptacion a su tratamiento y por lo tanto a una
peor percepcion de su patologia que afecta finalmente a su calidad de vida.
(9, 11).

Para la mejoria de la sintomatologia emocional del paciente con asma,
ademas del cuidado de los sintomas respiratorios podria estar indicada la
Musicoterapia.

La Federacion Mundial de Musicoterapia define esta disciplina como: “E/ uso
de la musica y/o sus elementos musicales (sonido, ritmo, melodia y armonia)
realizada por un musicoterapeuta calificado con un paciente o grupo, en un
proceso creado para facilitar, promover la comunicacion, las relaciones, el
aprendizaje, el movimiento, la expresion, la organizacion y otros objetivos
terapéuticos relevantes, para asi satisfacer las necesidades fisicas,
emocionales, mentales, sociales y cognitivas. La musicoterapia tiene como
fin desarrollar potenciales y/o restaurar las funciones del individuo de manera
tal que éste pueda lograr una mejor integracion intra y/o interpersonal y
consecuentemente una mejor calidad de vida a través de la prevencion,

rehabilitacion y tratamiento” (?),
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La utilizaciéon de la muasica como herramienta para la intervencién en el
tratamiento no farmacoldgico de diversas patologias, se va mostrando cada
vez mas efectiva, aunque todavia es una disciplina relativamente nueva y en
plena expansién, que necesita seguir ampliando su cuerpo metodoldgico y la
investigacion (12:13.14)

En musicoterapia, la musica abre todo su abanico expresivo para dar
respuesta a las necesidades del paciente ya sea por todo el aporte emocional,
social y espiritual que detenta, como por la capacidad para producir efectos
fisioldgicos en el cuerpo humano tales como relajacion muscular, regulacién
de espasmos musculares que mejoran la funcidon pulmonar, regulacidon del
ritmo respiratorio y alivio del dolor (%),

La musicoterapia no soélo trabaja con la mdsica, sino que puede
interrelacionarse con otras manifestaciones artisticas como contar historias
musicales, escribir canciones, realizar dibujos o dramatizaciones (),

En relacién a actividades que pueden asociarse a musicoterapia- canto,
musica y ejercicios respiratorios- en los pacientes asmaticos se han
relacionado con un beneficio en la funcidén respiratoria asi como un mejor
cumplimiento del tratamiento médico, puesto que el desarrollo de todo lo que
conlleva la actividad musical puede motivar a los pacientes a sentirse mejor,
y por tanto a cuidar mejor de su salud (19,

3.1 JUSTIFICACION DEL TEMA

El asma es una enfermedad compleja con diversos fenotipos, con una
prevalencia en aumento, una morbilidad elevada y una gran repercusion en
la calidad de vida de los pacientes, ademas de generar un importante gasto
sanitario. (7

La enfermedad tiene una doble vertiente. Por un lado, los sintomas clinicos
caracteristicos: inflamacién, modificacion de arbol bronquial y obstruccion
respiratoria. Por otro, la importante relacidon con los factores emocionales y
psicoldgicos que inciden en la percepcion de la enfermedad y la forma en la
que se vive.

Muchos pacientes, asimismo, estan infradiagnosticados y otros no tienen un
correcto control de la enfermedad en ocasiones abandonando el tratamiento

con la consiguiente repercusion sobre su salud.
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Los programas de salud para contribuir a la educaciéon de la poblacién
asmatica son un elemento importante a la hora de mejorar la atencidon de
estos pacientes. (17

Si se atiende a la visidon cada vez mas multidimensional de la salud, se puede
integrar el uso de la musicoterapia y de otras manifestaciones artisticas en
los programas de salud como parte complementaria de la educacion sanitaria
gue recibe el paciente. Enfermeria puede enriquecerse con la formacién en
estas disciplinas que tienen por objeto mejorar la vida de las personas,
efectuando de esta manera un cuidado integral de las personas con asma. (&
4.- OBJETIVOS

4.1- OBJETIVO GENERAL

o Disefiar un programa de salud dirigido a pacientes asmaticos adultos
gue utilice la Musicoterapia como base para mejorar su estado fisico,
psiquico, social y emocional.

4.2-OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar una busqueda bibliografica que actualice los conocimientos
sobre el asma y su relacién con las terapias creativas.

e Acercar el trabajo musicoterapéutico al cuidado enfermero para dar
una mejor respuesta a los problemas de salud de las personas
asmaticas.

e Ofrecer un trabajo terapéutico que sirva como complemento al
seguimiento y tratamiento convencionales para el asma.

5.- METODOLOGIA

Para la elaboracién de este programa de salud se ha realizado una busqueda
bibliografica en las diferentes bases de datos- Pubmed, Science Direct,
Biblioteca Cochrane Plus, Scielo, Dialnet, y Alcorze - ademas de utilizar
paginas web de interés y libros especializados en Musicoterapia.

Para realizar la busqueda se utilizaron las palabras claves en el Descriptor de
Ciencias de la Salud (DeCS): asma, musicoterapia, respiracion, terapia por
relajacion y canto; y se introdujeron en los buscadores solas o combinadas
con el operador boleano “and”.

Tal y como figura en el calendario (ANEXO 1), la busqueda se realizé entre

los meses de enero y Abril del afio 2017 con el fin de hallar documentos que
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permitieran actualizar los datos en relacién al asma y la aplicacién de la
Musicoterapia como recurso terapéutico.

Asimismo se escogieron documentos publicados en espafiol e inglés cuyo
texto estuviera completo, que no tuvieran mayor antigiedad de 10 afos,
exceptuando la bibliografia (24) del afio 2006, y que se incluye en la
formacién de musicoterapeutas en la actualidad.

Ademas se solicitaron documentos a través de la Biblioteca Médica del
Hospital Universitario Miguel Servet.

Los criterios de selecciéon fueron: documentos que describieran aspectos
generales del asma, centrandose en el asma adulto, aspectos psicoldgicos,
sociales y emocionales del paciente con asma, ademas de documentos que
hablaran de musicoterapia en general y relacionada con asma, relajacion,
respiracion y canto.

Como se puede ver en la Tabla 1, se resume la busqueda bibliografica
teniendo en cuenta las bases de datos, las palabras clave, asi como los

articulos encontrados y aquéllos que han sido seleccionados.

BASES DE | PALABRAS CLAVE | ARTICULOS ARTICULOS
DATOS ENCONTRADOS | SELECCIONADOS
DIALNET “"Asma” 1651 3
“Musicoterapia” 439 3
“Terapia por 126 1
relajacion”
“Respiracién” 18 1
and “asma”
SCIELO “Asma” 37 1
“Musicoterapia” 12 1
SCIENCE “Asma” 3370 2
DIRECT “Terapia por 185 1
relajacién y
asma”
PUBMED “asthma and 9 2
singing”
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BIBLIOTECA | “Musicoterapia 2 1

COCHRANE y canto”

PLUS

ALCORZE “Asma y 3 1
musicoterapia”

Tabla 1: Resumen de la busqueda bibliografica.

Para planificar el programa de salud se ha tenido en cuenta la Taxonomia

NANDA poniéndola en relacién con la Clasificacion de Resultados de

Enfermeria (NOC) y con la Clasificacion de Intervenciones de Enfermeria

(NIC), con la finalidad de centrar las posibles necesidades del paciente y

poder realizar una intervencién enfermera que incluya la Musicoterapia como
trabajo principal de dicha intervencion. (1°2021) | 3 relacion NANDA-NIC-NOC

en relaciéon al paciente con asma se adjunta en la Tabla 2.

Diagndsticos NANDA

Clasificacion de

Resultados de
Enfermeria (NOC)

Clasificacion de

Intervenciones de
Enfermeria (NIC)

00126 Conocimientos

deficientes

1803 Conocimiento:
proceso enfermedad
1827 Conocimiento:
mecanismos corporales
1823 Conocimiento:

fomento de la salud

5602

proceso de enfermedad

Ensehanza:

3140 Manejo de las vias
aéreas

3210 Manejo del asma

00146 Ansiedad

0704 Autocontrol del
asma

1402 Autocontrol de la
ansiedad

1204 Equilibrio

emocional

5820 Disminucion de la
ansiedad
6040

relajacion simple

Terapia de

5270 Apoyo emocional

00094 Riesgo de
intolerancia a la

actividad

0002 Conservacion de
la energia
1608 Control de

sintomas

0180 Manejo de Ila

energia
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00162 Disposicién para | 1603 Conducta de 8700 Desarrollo de un
mejorar la gestion de busqueda de la salud programa
la salud

Tabla 2: NANDA-NOC-NIC relacionados con el paciente con asma.

La intervencion enfermera central del programa es:
4400 Musicoterapia: Utilizacién de la musica para ayudar a conseguir un

cambio especifico de conductas, sentimientos o fisioldgico.

6.- DESARROLLO
6.1- PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE SALUD
e OBJETIVO GENERAL:

- Mejorar el bienestar fisico, psiquico, social y emocional de las
personas adultas con asma a través de los diferentes recursos que
ofrece la Musicoterapia.

o OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Crear un espacio terapéutico colaborativo donde los pacientes con
asma puedan expresar sus inquietudes respecto a la enfermedad.

- Ofrecer las herramientas adecuadas para enfrentarse a las crisis de
asma en su vida diaria a través de actividades en las que se trabaje
la respiracidn, la relajacién, el canto, la escucha y la interpretacidn
musical.

- Posibilitar el conocimiento de su cuerpo y de la enfermedad con el

fin de mejorar su disposicion a cuidar de su salud.

6.2- DESTINATARIOS

El programa que se plantea esta dirigido a personas adultas con asma
pertenecientes al Centro de Atencion Primaria del Sector II de Zaragoza
Torrero-La Paz, situado en la localidad de Zaragoza.

El programa de salud “Respirando musica: mejorando el asma a buen ritmo”
realizara la captacion de los pacientes de dos formas. Por un lado, en dicho
centro se colocaran carteles con informacién basica del programa, fecha,

horario y lugar en la que se realizard (ANEXO II). Por otro lado, difundiendo
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la informacién a los facultativos del centro para que valoren la participaciéon
de sus pacientes con asma en el programa. Todo ello se realizard con un mes
de antelacién al comienzo del programa y la enfermera que lo coordina se
pondrad previamente en contacto con los pacientes para concretar la
asistencia.

Todas aquellas personas interesadas en el programa o que sean remitidas
por los facultativos deberan suscribir un Consentimiento Informado (ANEXO
I1I).

6.3- RECURSOS

e Recursos humanos:
Una enfermera coordinadora del programa y con formacion en
Musicoterapia. Se han estimado 16 horas de profesional de Enfermeria,
como responsable del Programa.

e Recursos materiales:
Sala amplia con posibilidad de crear diferentes espacios:
“Espacio didlogo” en el que se dispone de sillas para cada participante,
1 mesa, ordenador y proyector.
“Espacio sonoro” para el que se necesitan: Pitch Pipe (10),
instrumentos de pequena percusién (2 cajas chinas, 2 panderetas,
1 pandero, 1 triangulo, un juego de crétalos, un juego de maracas,
corona de cascabeles), un palo de lluvia, flautas (10), armédnicas (10),
un xiléfono. (ANEXO 1V)
Esterillas para trabajar en suelo, equipo de musica, CDs, pinturas,

folios, cartulinas, tijeras, globos, pafiuelos de colores.

6.4- PRESUPUESTO
El presupuesto total del Programa “Respirando musica” asciende a un total
de 575,24 Euros , que se divide en Recursos humanos, que se muestran en

la Tabla 3, y Recursos materiales, que se recogen en la Tabla 4.

11
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A) RECURSOS HUMANOS PRECIO PRECIO
UNITARIO | TOTAL
Se han estimado que el programa exige 12 horas 16,45 263,17

de imparticién de las sesiones y 4 de preparacion y
recogida de los materiales (15 minutos antes y
después de cada sesidn).La retribucion de los
recursos humanos, segun tablas retributivas de
Salud Aragon para Enfermeria atencién primaria,
seria de (A2-nivel 21) de 26.761,40 Euros afio, con
una jornada de 1627 horas afo

TOTAL 263,17

Tabla 3: Presupuesto en Recursos humanos.

B) RECURSOS MATERIALES PRECIO PRECIO
UNITARIO | TOTAL

Ordenador, proyector y mobiliario, se utilizaran los
del Centro de salud

Equipo de musica y CDs, los aportaran a las
sesiones los propios usuarios y la persona
responsable del programa

Pitch pipe (10 unidades) 3,00 30,00
http://www.agruparte.com

Caja china tambor HONSUY (2 unidades) 7,60 15,20
http://www.musicopolix.com

Pandereta Tuna 16cm Angel AKT-10 (2 unidades) 7,95 15,90
http://www.musicopolix.com

Pandero 12x30 cm Memphis DP912F (1 unidad) 6,25 6,25
http://www.musicopolix.com

Tridngulo 15 cm Memphis DP406 (1 unidad) 2,25 2,25
http://www.musicopolix.com

Ogan QHP Crétalos (1 unidad) 6,00 6,00
http://www.musicopolix.com

QHP Maracas Maracas de madera. Maracas en 7,20 7,20

madera de abedul. (1 unidad)
http://www.unionmusical.es

Jingle bellls. Cascabeles con mango. (1 unidad) 4,00 4,00
http://www.musicalortiz.com

Shaker Efecto LLuvia Memphis Mediano DP2212 (1 9,75 9,75
unidad) http://www.musicopolix.com

Hogueit Flauta Embolo (10 unidades) 5,50 55,00
http://www.multisononline.com

Hohner Happy (varios colores) (10 unidades) 5,30 53,00
http://www.multisononline.com

Beller X16 - Carillén Escolar (1 unidad) 23,00 23,00
http://www.multisononline.com

Esterillas Fitness essential Domyos (11 unidades) 2,49 27,39

http://www.decahtlon.es

12
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Ceras Plastidecor Estuche 12 pastel (5 unidades) 2,15 10,75
https://www.carlin.es

Paguetes de 500 hojas A4 (1 unidades) 3,40 3,40
https://www.carrefour.es

Minipack Canson cartulinas 10 hojas 24x32 cms. 1,32 5,28
185 grs. (4 unidades) https://www.carlin.es

Tijeras 182 MM. Rexel (5 unidades) 2,04 10,20
https://www.carlin.es

Pack de 50 globos de colores surtidos PARTYGRAM. 5,50 5,50
(1 unidad) http://www.alcampo.es

Paquete de 6 Pafnuelos arcoiris con brillo (68* 68 11,00 22,00

cm) (2 unidades).https://montessoriparatodos.es

TOTAL MATERIAL 312,07

Tabla 4: Presupuesto en Recursos materiales.

6.5- ESTRATEGIAS

El Programa se realizard en el Centro de Salud Torrero-La Paz. La
coordinaciéon y ejecucidén del Programa se llevara a cabo por una profesional
de enfermeria formada en Musicoterapia. Las sesiones podran ser grabadas
con una finalidad formativa. El material de grabacidn lo aportara la
profesional.

Se planifican 8 sesiones de 1 hora y media cada sesidén. Las sesiones seran
una vez por semana en horario de 17.30 a 19. El dia de la semana sera jueves
a partir del dia 19 de octubre finalizando el dia 21 de diciembre, respetando
los festivos y puentes que existan entre esas fechas.

Se considera que el grupo sea de 10 personas porque permite la posibilidad
de una buena atencidn a todas ellas; y también se facilita el desarrollo grupal
adecuado a sus necesidades que se pretende, sin que se produzcan los
inconvenientes de un grupo muy numeroso que haria peligrar el aspecto
terapéutico del programa. Se pedira a los asistentes que traigan ropa cdmoda
y una pequefa mantita.

Las sesiones se realizaran en una sala habilitada del Centro de Salud lo mas
alejada posible de las consultas que se estén utilizando en ese momento,
para no interferir con la musica en las mismas. Se ha escogido el horario de

tarde porque la afluencia de pacientes es menor en este horario y hay un
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ambiente mas relajado que puede facilitar que las personas se sientan mejor
a la hora de realizar las actividades.

6.6- ACTIVIDADES

El Programa “Respirando musica” consta de 8 sesiones.

La 12 sesién se denomina “Presentacién del programa y toma de contacto

grupal” que se adjunta a continuacién en la Tabla 5.

Sesion 12: Presentacion del programa y toma de contacto grupal
En primer lugar, la sala estara preparada en dos espacios diferenciados: “el

| A\Y

espacio didlogo” y el “espacio sonoro” y se comenzara la sesién en el
primero de ellos tomando asiento todos los participantes. Se presentara la
coordinadora del programa y se dara paso a una breve presentacion de los
pacientes. Con ayuda del ordenador y el cafién se expondra un power- point
en donde se expligue de una forma sencilla lo que es el asma y sus
sintomas, los tratamientos y se dara importancia, sobre todo, a la
educacion para tratar la enfermedad, puesto que es importante a la hora
de entenderla, prevenir las crisis, actuar frente a ellas y gestionar mejor
los sintomas. Se introduce la musicoterapia como una terapia de apoyo que
ayuda a conocer mejor su cuerpo, su respiracion, la capacidad de relajarse
y que de una forma creativa facilita con la musica un espacio de expresion
y de autoconocimiento %/ 23), Se dejara un espacio para el didlogo vy el
intercambio de opiniones.

I\\

La segunda parte de la sesidn se pasara al “espacio sonoro”. Se mostraran
los instrumentos y el resto de materiales con los que se trabajara. Se dara
de forma individual el pitch pipe, un silbato que tiene su origen en un
afinador de la guitarra y que esta adaptado a la respiracion abdominal 2%,
las flautas y las armédnicas. Los demas instrumentos se hallan en el centro
del “espacio sonoro” para poder ser examinados por los pacientes. Se
colocaran esterillas para quien quiera ponerse en el suelo o se podran coger
las sillas si alguien desea estar sentado.

A modo de “caldeamiento” del grupo la primera propuesta es hacer una
presentacién de todos los participantes pero de forma musical con la voz o
con los instrumentos. A continuacién pueden establecerse didlogos sonoros
entre varios participantes. Y por ultimo se puede realizar una improvisacion

musical grupal entre todos y un titulo para la improvisacion.
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A continuacion se deja un espacio para el intercambio verbal entre todos.
Para finalizar la sesidon se propone por parte de la coordinadora traer el
proximo dia algun texto que les guste, una poesia, una cancion
favorita...hay que traer la letra completa para poder trabajarlas.

Como cierre de la sesién, cada persona ofrece una palabra al grupo a modo

de despedida.

Tabla 5: Descripcién de la 12 sesion “Presentacién del programa y toma de
contacto grupal”.

La 22 sesion se denomina: “Aprendiendo a respirar” y su contenido se

describe en la Tabla 6 que se adjunta.

Sesion 22: Aprendiendo a respirar
La sesidn se desarrollara en tres partes. En primer lugar se introducira el
tema en el “espacio didlogo” con un pequefo power-point que muestre la
dindmica respiratoria y la importancia de respirar bien. En segundo lugar
se pasa al “espacio sonoro”. Para despertar el cuerpo se realizaran unos
ejercicios de estiramiento corporal del tren superior (ANEXO V); y a
continuacion se animara al grupo a moverse libremente por la sala
acompafando el movimiento con la escucha de una pieza musical. Pueden
moverse solos, en pareja, en pequefios grupos o con ayuda de los pafuelos.
Tras finalizar la pieza musical los pacientes se colocaran en una posicién
comoda incidiendo en adoptar una postura adecuada. Se introduciran los
ejercicios respiratorios provenientes del yoga en los que trabajaran
respiracion diafragmatica, diafragmatica- costal y finalmente respiracion
completa-abdomen, caja toracica y parte superior del pecho. >
En la respiracién abdominal se trabajaran tres principios basicos del
aprendizaje respiratorio:

e Espiracion abdominal: alargando todo lo posible la espiracién.

e Inspiracién abdominal: tras la espiraciéon y la contraccidn muscular

maxima, se relaja la musculatura para tomar de una forma natural

aire en la inspiracién.
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e Tras espiracién maxima se inicia el ciclo de respiracion abdominal.

Es decir se inician los ejercicios respiratorios con la espiracion para
poder ser efectiva.(?%

Es importante que mientras se realicen los ejercicios los pacientes coloquen

sus manos en el abdomen, para sentir el movimiento de su respiracion.

En la tercera parte de la sesidn los pacientes se colocaran en las esterillas

o sentados y con ayuda de una pieza musical se concentraran en su

respiracion.

Por ultimo se recogeran las canciones, las poesias o los textos que se

pidieron en la primera sesion y se dejaran unos minutos para el intercambio

verbal.

Tabla 6: Descripcidn de la 22 sesion “Aprendiendo a respirar”

La sesidn se denomina “Experimentos: cuerpo y musica I” cuyo contenido se

adjunta en la Tabla 7.

Sesion 32: Experimentos: cuerpo y musica I

En la tercera sesidn se colocara cada paciente en una postura adecuada
para experimentar los tipos de respiraciones que se trabajaron en la
anterior sesién. A continuacién se propondran los ejercicios- Péndulo, Buda,
Globo, Molino de viento y Columpio- pertenecientes a la “Gimnasia
asmatica” (ANEXO VI). Cada persona debera coger su Pitch Pipe.
Cambiando de actividad, se pondra el nombre de cada participante en un
papel y se sacaran al azar dos nombres. Se seleccionaran los textos,
canciones o poesias de las personas que han salido en el sorteo y se haran
dos grupos de cinco personas. Cada grupo leera el texto en voz alta
distribuyéndolo entre todos los participantes, prestando atencién a todos
los conceptos que se han aprendido en cuanto a respiracién.

A continuacién la consigna sera realizar una improvisacién musical con los
instrumentos con los textos seleccionados. Cada grupo improvisara con uno
de los textos.

Para finalizar, cada participante elegird tocar un instrumento para

despedirse del grupo.

Tabla 7: Descripcion de la 32 sesion “Experimentos: cuerpo y musica I”
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La sesién 42 es una continuacién de la sesidon anterior y su contenido se

muestra en la Tabla 8.

Sesion 42: Experimentos: cuerpo y musica II

En la cuarta sesidn se repasaran para comenzar la sesion las respiraciones
gue se estan practicando en el Programa. Se continuaran los ejercicios de
la “Gimnasia asmatica”-Tocar el cielo, Aleteo, Tortuga, Acordeodn,
Excursién, Pavo Real- (ANEXO VI). De nuevo se pondran los nombres de
los pacientes que no salieron en el anterior sorteo y se escogen dos. Se
haran dos grupos y se dividen los textos para cada grupo. Se leeran en voz
alta pero en esta ocasion se prolongara la ultima palabra del parrafo que
deban leer hasta que la persona realice la espiracién abdominal completa.
A continuacidon podran poner musica en grupo a los dos textos. Un grupo
tocara los instrumentos de viento formando acordes (DO-MI-SOL) o (RE-
FA-LA) y el otro improvisara con los instrumentos de percusion. Después
se intercambiaran los instrumentos. Para finalizar, cada uno expresara una

idea con la que se queda después de realizar la sesion.

Tabla 8: Descripcion de la 4@ sesion “Experimentos: cuerpo y musica II”
En la 52 sesidn se va a proponer el trabajo de la relajacién cuyo contenido se

muestra en la Tabla 9.

Sesion 52: Aprendiendo a relajarnos I

La sesion comenzara explorando musicalmente el estado de animo grupal.
La consigna sera “Hoy nos sentimos...”. Los pacientes podran escoger los
instrumentos y comenzar una improvisacion musical. Después se dejaran
unos minutos para intercambiar impresiones y se introducira el tema de la
relajacion como herramienta para ayudar a solventar momentos dificiles
gue se pueden presentar en el dia a dia con el asma.

Se propondra realizar una Relajacién Progresiva de Jacobson (ANEXO VI).
Se explicara brevemente que consiste en una técnica secuencial de tensar
y relajar %), Previamente a la relajacion se distribuira el material que
trajeron los pacientes-textos, poesias, canciones- con el fin de seleccionar
una frase del texto que eligié que sea significativa para el paciente. A
continuacion, se procede a realizar la tensidén-relajacion muscular corporal

y en la Ultima fase de relajacion se recuerda a los pacientes que se

concentren en la frase significativa que han elegido. Se introducird en ese
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momento una musica seleccionada por la enfermera que favorezca la
transicion para dar fin a la relajacion.

Se cerrara la sesién con un intercambio verbal de los participantes.

Tabla 9: Descripcidn de la 52 sesion “Aprendiendo a relajarnos I”

En la sesion 62 se continla trabajando el concepto relajacidon con nuevas

aportaciones que se muestran en la Tabla 10.

Sesion 62: Aprendiendo a relajarnos II

Para comenzar la sesidon se propondra un saludo grupal musical. Cada
miembro puede elegir un instrumento-percusion, viento, voz-.

Después se invitara a los pacientes a trabajar en el suelo o en la silla, donde
mas cdmodos estén para probar otra forma de relajacidn-entrenamiento
autégeno. Se explicara brevemente en qué consiste y que tiene beneficios
para los pacientes con asma. Se trabajaran los aspectos de peso-calor-
corazon y respiracion disminuyendo la frecuencia respiratoria y
aumentando la amplitud de la respiracidn-inspiracion y espiracion.
Finalmente se visualizara una imagen de frescor ?”), La transicion hacia la
vuelta de la relajacién sera la escucha de una pieza musical adecuada al

momento para terminar la sesién. El cierre lo marcara el intercambio verbal

de los pacientes.

Tabla 10: Descripcidn de la 62 sesion “Aprendiendo a relajarnos I1”

En la 72 sesidn se introduce el trabajo de la voz y se adjunta en la Tabla 11:

Sesion 72: Jugamos con nuestra voz

El comienzo de la sesidn sera el saludo musical de cada miembro al grupo.
Se podra utilizar el cuerpo, la voz o los instrumentos para ello.

A continuacion se realizard un despertar corporal con ejercicios de tren
superior: rotaciones de hombros, apertura de brazos, movimientos de
cabeza, apertura de boca, efectuar bostezos... y unos cuantos ciclos
respiratorios abdominales. Después se repartiran unos globos con el fin de
trabajar las espiraciones y se decorara la sala con ellos y con los panuelos
a modo de escenario. A continuacién se introducira la voz: al realizar los
ejercicios respiratorios se pedira a los pacientes que en la espiracion hagan
sonidos con la voz imitando las notas que la coordinadora marque con el

xil6fono. Se realizardn ejercicios de notas individuales y luego se podran
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realizar combinaciones de diferentes notas con las voces de los pacientes.
Se repartirdn dos partituras sencillas para cantar a dos voces y se puede
dividir el grupo en voces agudas y graves para poder cantar la obra a modo
de pequeio coro.

Para finalizar, se cerrara la sesion explicando la idea de que cantar es
positivo para divertirse, mejorar la calidad de vida y en el caso del asma

mejorar la salud respiratoria 2,

Tabla 11: Descripcién de la 72 sesién “Jugamos con nuestra voz”

La 82 sesidn cierra el Programa de salud con una experiencia inspirada en el

método Bonny de Imagen Guiada y MUsica. Se adjunta en la Tabla 12.

Sesion 82: Viaje hacia el interior

La sesién de cierre del programa serd una sesion de musicoterapia
receptiva adaptando al grupo el método Bonny de Imagen Guiada y Musica.
Se explicara brevemente en qué consiste.

e Breve propuesta en repasar mentalmente alguna escena de las
sesiones que se han realizado. Cada persona se quedara con una
imagen a modo de foto fija.

e Relajacién progresiva de Jacobson ( ANEXO VII)

e Se elegird una pieza musical clasica de una duracién de unos 30
minutos. Se pedira concentracidn en la escena que han elegido a
modo de foto fija. Se incide en que repasen detalles, objetos, cosas
concretas de esa escena.

e Seregresara del estado de relajacidon con unos breves estiramientos.

e Se propondra plasmar la imagen que escogieron en un mandala que
realizaran-folios, pinturas y cartulinas-.(?®

El cierre de la sesion se realizard con intercambio verbal acerca de la

imagen con la que se han quedado de todo el programa y que han

plasmado plasticamente. Podran llevarse su trabajo a casa como
recuerdo de la experiencia. Breve intercambio verbal como cierre del
programa.

Se animara por parte de la enfermera a continuar trabajando lo que han

aprendido y a seguir perseverando en el uso correcto de la respiracion.

Tabla 12: Descripcidn de la sesion 82 * Viaje hacia el interior”
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Para evaluar el efecto del programa “Respirando musica” se tomaran como

referencia los NOC citados anteriormente prestando atencién a algunos de

sus indicadores (29,

1803 Conocimiento: proceso

enfermedad

Indicadores

180302 Descripcion del
proceso de la enfermedad
180306 Descripcion de los
signos y sintomas

180311 Descripcion de las
precauciones para prevenir

complicaciones

1827 Conocimiento:

mecanismos corporales

Indicadores

182702 Descripcion de la
postura de pie correcta
182703 Descripcién de la
postura sentada correcta
182704 Descripcién de la

postura tumbado correcta

1823 Conocimiento: fomento

de la salud

Indicadores

182309 Descripcion de las
estrategias eficaces para hacer
frente al estrés

182320 Descripcion de un

programa de ejercicios eficaz

0704 Autocontrol del asma

Indicadores

070402 Inicia acciones para
controlar desencadenantes
personales

070416 Accede a grupos de
apoyo y ayuda
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1402 Autocontrol de la Indicadores

ansiedad 140207 Utiliza técnicas de
relajacion para reducir la
ansiedad

1204 Equilibrio emocional Indicadores

120414 Refiere cumplimiento
de la medicacién y del régimen

terapéutico

0002 Conservacion de la Indicadores
energia 000207 Nivel de resistencia

adecuada para la actividad

1608 Control de sintomas Indicadores

160806 Utiliza medidas
preventivas

160807 Utiliza medidas de

alivio
1603 Conducta de busgueda Indicadores
de la salud 160304 Contacta con

profesionales sanitarios cuando
es necesario
160310 Describe estrategias

para maximizar la salud

Tabla 13: Evaluacién NOC y sus indicadores del Programa “Respirando
musica”

7.- CONCLUSIONES

El asma representa un problema de salud complejo que tiene una clara
sintomatologia fisica pero hay una gran diversidad en cuanto a tipologias
y desencadenantes de la patologia.

La complejidad de la enfermedad es aun mayor si se trata de personas
adultas debido a infradiagndsticos, mal seguimiento de la enfermedad y
cumplimiento irregular del tratamiento.

En el asma no sélo se deberia prestar atencién a las manifestaciones

fisicas de la enfermedad, sino que seria importante considerar el mundo

21



Programa de Salud: Aplicacién de la musicoterapia en el tratamiento del paciente asmatico.
Beatriz Gracia Gutiérrez

social, psicolégico y emocional del paciente. Precisamente estos tres
ultimos componentes son relevantes a la hora de que los pacientes sepan
reconocer su sintomatologia fisica, tomen conciencia de algunos de los
desencadenantes de su enfermedad y todo ello trascienda a su salud.
Incidir en la salud mental y emocional del paciente repercute en la forma
de seguir el tratamiento prescrito y las recomendaciones médicas,
evitando la aparicion de mas crisis, ingresos y mejorando la calidad de
vida de los enfermos.

La Musicoterapia es una disciplina que lleva décadas trabajando aspectos
fisicos, sociales, psicolégicos y emocionales en diferentes campos de
aplicacion.

La musica y otros recursos complementarios, pueden ponerse al servicio
también de los pacientes con asma puesto que se pueden trabajar
aspectos fisicos con el trabajo respiratorio a través de los instrumentos de
viento, ejercicios respiratorios y canto, como aspectos psico-emocionales
a través de improvisaciones musicales, relajacién o visualizaciones, asi
como trabajar la socializacion de los pacientes al compartir las
experiencias musicales en un grupo.

Ofrecer la Musicoterapia como terapia complementaria al alcance de los
pacientes con asma, enriquece la labor de Enfermeria en la educacion para
la salud, brinda la posibilidad de trabajar aspectos importantes del cuidado
de estas personas de una forma diferente desarrollando otras areas del
ser humano como la creatividad, la imaginacion y el trabajo de las
emociones.

De esta manera, puede ser el cuidado enfermero mas abarcador e
integrador.

Es importante al mismo tiempo, remarcar la necesidad de aprendizaje y
formaciéon por parte de los profesionales de Enfermeria que quieran
acercarse a este enriquecedor mundo de la Musicoterapia si desean

trabajar en este campo terapéutico.
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9.- ANEXOS

ANEXO I-CALENDARIO

2017

ENERO FEBRERO MARZO

ABRIL MAYO JUNIO

15|16 (17 | 18 | 19 | 20 | 21

22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28

29 | 30 | 31
JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE
1|2
415 |6 |7]|8]|9]10
16 | 17 | 18 | 19 | 20 11 (12 |13 | 14 | 15 | 16 | 17
21| 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 18 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24
28 |29 | 30 | 31 25 |26 |27 | 28 | 29 | 30

Fase Previa: Eleccién del tema. (Ultimo trimestre 2016)

Fase I: Revisidn bibliografica.

®Fase II: Elaboracién del trabajo: Resumen, introduccion, objetivos y

metodologia

Fase III: Elaboracion del trabajo: Sesiones, anexos y conclusiones

“Fase IV: Elaboracion de la presentacion en Power Point

"Fase V: Entrega y defensa del trabajo
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ANEXO II- CARTEL

“Respirando masica”

mejorando el ASMA a buen ritmo

JMARI nnimnm »

Si padeces ASMA, el Equipo
sanitario del Centro de Salud, te
ofrece la posibilidad de mejorar
los sintomas del asma a través de

MUSICOTERAPIA
Comienzo: Jueves 19 de Octubre s
(8 Seciones, hasta el 21 de Diciembre) Jj )
Desde lag 17:30 hasta las 19:00 ﬂ

C.Salud “Torrero-La Paz” .C/Soleiman, 1

SI ESTAS INTERESADO PREGUNTA AL PERSONAL SANITARIO.
Es necesario estar inscrito previamente. PLAZAS LIMITADAS
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ANEXO III- CONSENTIMIENTO INFORMADO

Este documento intenta explicarle todas las cuestiones relativas a la utilizaciéon que
se realizaria de sus datos de participacion en la grabacién de las sesiones de
“Respirando musica”. Léalo atentamente y consulte con el/la personal responsable
del programa todas las dudas que se le planteen.

1.INFORMACION ACERCA DE LA GRABACION DE LAS SESIONES. Desde el
Centro de Salud “Torrero-La Paz” se lleva a cabo la grabacién de las sesiones con
fines formativos para los/las profesionales que realizan su labor en el Programa y
para las supervisiones que se realicen para asegurar la maxima eficiencia, eficacia y
excelencia en el programa que le ofrecemos.

2. USO Y CONFIDENCIALIDAD DE LOS DATOS. Los datos que se obtengan de su
participacion seran utilizados Unicamente con fines de formacién y de supervision y
solamente por parte del equipo de profesionales que desarrollan el programa y sus
supervisores, guardandose siempre sus datos personales en un lugar seguro de tal
manera que ninguna persona ajena pueda acceder a esta informacion y atendiendo
a un estricto cumplimiento de la Ley Organica 15/1999 sobre la Proteccién de Datos
de Caracter Personal.

En ningln caso se haran publicos sus datos personales, garantizando la plena
confidencialidad de los datos y el riguroso cumplimiento del secreto profesional en el
uso y manejo de la informacion y el material obtenidos.

3. REVOCACION DEL CONSENTIMIENTO. El consentimiento inicial, podra ser
revocado en cualquier momento, si bien dicha revocacién podria suponer salir del
programa “Respirando musica”. Salvo que el/la responsable del Programa consideré
conveniente dejar de grabar las sesiones, lo cual se comunicard al resto de los
participantes.

4. DECLARACION DE CONSENTIMIENTO.

YO, DON/D A, ittt he leido el documento de
consentimiento informado que me ha sido entregado, he comprendido las
explicaciones en él facilitadas acerca de la grabacién de las sesiones y he podido
resolver todas las dudas y preguntas que he planteado al respecto.

También comprendo que, en cualquier momento y sin necesidad de dar ninguna
explicacion, puedo revocar el consentimiento que ahora presento. También he sido
informado/a de que mis datos personales seran protegidos y seran utilizados
Unicamente con fines de formacidn y supervision por parte de los profesionales que
desarrollan el programa y sus supervisores.

CONSIENTO participar en la grabacidon de las sesiones y que las mismas sean
utilizados para cubrir los objetivos especificados en el documento.

D./Dfa.
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ANEXO IV- RELACION DE INSTRUMENTOS PROPUESTOS PARA EL PROGRAMA

Pitch Pipe Cajas
/_ e
Pandereta Pandero
Triangulo Crotalos
Maracas Corona de
' cascabeles
Palo de Flauta
lluvia
Armonica Xil6fono
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ANEXO V

g EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS DEL TREN SUPERIOR
>

1.Estiramiento de trapecios
2.Estiramiento de extensores
3.Movimiento de rotacion para cervicales

4. Estiramiento de nervio radial

1

I

1

|

1

|

1

|

1

|

: 5.Estiramiento dorsal
: 6.Estiramiento de interescapulares

: 7.Estiramiento de pectoral con ambas manos
I

: 8.Estiramiento de triceps

I

|

9.Estiramiento de cadena anterior del brazo

® ©® @

Fuente: https://www.fisioterapia-

online.com/sites/default/files/infografias/504. cuidar-tren-superior.png (39
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ANEXO VI

PENDULO

£n pie con pies juntos (prepe- 1, Cruzar los brazos dobla- 2, Abrir fosbrazos en cruz y ol 3, Subir ahora fos brazos por 4, Volver con fos brazas a1 y
fatién). dos delante def pecho. mismo tiempo se doblan fas encima de Jo cabezs., bajar los talones,
‘ fodilas,

BUDA

iy

(olocar ef sitbatn. Sentarse confas 1. Doblondo hacia adelante of 250plar:odo loquepueda 3, Sequir soplando hasra (ue

pierrias cruzadss cogiendo las rodt-  cuerpo sopler ef sibato expulsans . pueda expulsar todo el afe, 4. Levantar el cuerpo. Al ef |
Has con fas manos (preperacion). o todo e aje. , abdomen. Entrard el aire poy fa
: ' ey
GLOBO - R

Colocar ef sitbato. Ponerse en'ple. 1, Soplar ef silbato aprefan- 2. Segui soplando ayuddndose 3, Afar el abdomen a levantar el cieipo y

Piernas un poco abiartas, y poner  db el abdomen con las con fas manos hasta expulsar  fas manos. Entiard ef aive por Ja nariy y se
las manos junto af ombligo. manos. todo el aie : inflard ef abdomen,

.
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MOLINO DE VIENTO

R\ |
Ponerse en pie. Piemas un poco 1, Codos figeramente dabladas; girar havia 2. Lo mismo hacia aleds 4
abiertas, dobladas y codos separ-  adelante 4 veces como si pintara un dhrculo.  veces,
dos del cuerpo (preparacidn) - Sufetar bien ef cverpe, .

(OLUMPIO e,
<
n
Qe

Panerse en pie, Pieinas un poco abier

»

tas, Sin doblar fa espalda incinar el 1. Defar caer los biazos hacia 2, Qtra vex volver los 3. Subir los brazos con fuerzayal - ;
(Uerpo 45° hacia adelente y Ios brazos atlelante como si fuera un brazos hacia atrés. mismo empo estirar el cuerpo. 4, Volvar 3l n*t
. hacia atids. péndulb. ‘ .
TO(AR
EL CIELO

Se pone en pie ¢on 1as piernas Slocrelsweloconlos 2 levantarel cerpo y * 3, Subirfos puﬁos estiiandy s
un poco abiertas los puios  pufos gritendo EhY" Colocar los pufios de nvevo  braos hacia arrbi gritando
 delante def peche, ' ' . enel pecho. et "
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- ALEIED

Puesto en pie con Jas pietnas un 1. Levanter Ios codos acercando- 2. Bajar los codos fentamente
poco abiertas, Manos a Iz altura de los 3 1a cars inspirando. expulsando ef aire.
a claviculs {preparacion) )

2. Afiojar los brazos levantan- 3, Expulsar ¢l ave viejo del

Ponerse en pie. Pies un poco aber- 1, Saplando bien ef sitbato, ef bfaza' . .
P un poco ab prando oie . 0o el cwerpo. Cada 2 veces pulmdn conirario.

tos, sitbato en la boca y cruzar los  que ests encima tra hacia adentroy. _ kbt A

brazos cogiendo os hombros contra-  con el codp que estd debajo empujar canibig el CigaT G b.razqs.
rios (pfeparacion) el pecho. - :

- Ponerse en ple. con el silhato en 1. Soplar bie ¢! sitbato. Con las 2. Levantar ef cuerpo despacio vol-

la boca. Colocar las manos enfos ~ manos desde los. costados aprieta viendo los manos a su sitio. Entrard
costados {preparacidn) deslizdndolas adefante y abajp. el aire por Iz nariz.

35



Programa de Salud: Aplicacién de la musicoterapia en el tratamiento del paciente asmatico.
Beatriz Gracia Gutiérrez

EICURSION

Ponerse en pie. Se bijan Ios hom-
bros con usia postura natural para
Caminer (preparacidn)

1. Dand didenes para 2, ar pasas alegremente cogiendo el
marcar el paso sin mover- fitmo y evantando fgeramente os
s¢ def siti. e,

PAVO REAL

X |

| Ayeseengie Peslien 1 Lewnir s b i j Expugsalrefageicmz;ndo b3 mspirandodespagiq a4 ot s big o csler
el ditsPostio 6o o pofndamente, P e e ebos. Biusa el e dspaiy
y {reparacitn) - : . para fialize,

Fuente: Musicoterapia para el asma. Yoshiko Fukuda®®
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ANEXO VII

RELAJACION CON TENSION: Técnica de ERP de Jacobson:

La posicion de inicio sera sentado en una silla, lo més cémodo posible, con la espalda bien apoyada
en respaldo, la “cabeza recta, evitando que se incline hacia algin lado, los pies bién apoyados en el suelo
y sin cruzar las piernas, y las manos descansan sobre los muslos. :
Primero se demuestra como-se tensan y.se relajan los grupos musculares que intervienen,

La tension se mantiene un tiempo corto (de 3-5 segundos) siempre provocando la méxima tensién pero
sin llegar a hacerse dafio. Cuando se relajan los musculos se hace de golpe, dejandolos lo més sueltos
y fiojos posibles durante un tiempo mucho més largo (de 15 segundos como minimo).

* Brazo derecho: extender el brazo, cerrar el pufio y doblar el brazo
hacia el pecho (sin llegar a tocarlo}y apretar fuerte el pufio, el
antebrazo, todo el brazo hasta el hombro, Se hacen ndicaciones al
paciente para que vaya centrandose en las sensaciones de tensién.
Posteriormente se le pide que deje caer el brazo de golpe sobre ¢l
muslo dejandolo lo mas suelto posible, a la vez que se va centrando
en las sensaciones asociadas a la relajacién,

«Brazo izquierdo: Mismas instrucciones que para el brazo derecho

*Cara. La dividimos en 3 partes:

() Frente: arrugando la frente, llevando las céjas hacia arriba, sintiendo

la tensién en Ia frente y en el cuero cabelludo. Para relajar, soltar de
golpe la frente, llevando las cejas hacia abajo.

- wedixeposcie

{b) Ojos, nariz y parte superior de las mejitlas: cerrar los ojos apretando
fuerte a la vez que se arruga la nariz, como si oliera mal.

L pbe-Reent
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(¢) Mandibula: ia tensién se provoca apretando los dientes o encajando
la mandibula inferior. Para soltar dejar la mandibula suelta, caida y
los labios ligeramente entreabiertos.

WitbeMgoun

Cuello. Para tensarlo, empujar la barbilla hacia abajo evitando tocar
el pecho. Para relajarlo dejar el cuello fo mas suelto y flojo posible.
volviéndolo a su posicion inicial

Hom bros, pecho y espalda. Para provocar la tensién se le indica
al paciente que se incorpore hacia delante en la silla, llevando los
hombros hacia detras e intentando juntar las paletillas. Para relajarlos,
volvemos a la posicion de relajacion y dejamos los hombros caidos
y la espalda floja. ‘ '

Misculos del abdom en. Para tensarlos poner el estdmago duro,
apretando hacia dentro, como sinos fiieran a pegar en él. Para relajarlo
dejar hinchado el abdomen.
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Pierna y pie derecho: La tension se provoca levantando [a pierna,
el pie hacia dentro y tensando desde el pie hasta el muslo, Cuando
relajemos dejamos caer la pierna de golpe. -

Piernay pie izquierdo: Mismas instrucciones que el punto anterior.

El ferapeuta le pide al paciente que centre su atencién en el grupo muscular objeto de tension.
Cuando el terapeuta ' lo indique, se tensa el grupo muscular, manteniéndose tenso hasta que se
indique “relajacion”. Entonces la atencién del paciente se centrara en los misculos relajados.

Es importante insistir en como se tensan los musculos y cémo se relajan, en las sensaciones asociadas
a la tension y a la relajacién y en que vayan notando la diferencia entre estar tenso y estar relajado.,
Posteriormente se da un repaso 2 todos los grupos musculares, siguiendo la misma secuencia, para
asegurar una relajacién profunda, Para ello se le pide al paciente que centre su atencion en el
grupo muscular intentando identificar si queda algo de tensidn, y posteriormente se le pide que
lo vaya dejando mas suelto y mas profundamente relajado.

e

et To calotantio dons A0 Ainnto
La Practica de la reiajacion dura 20-25 minutos.

Para terminar se le deja 1-2 minutos en silencio disfrutando de la sensacion de relajacion completa.
Despusés, para terminar la relajacion, se le pide que vayan poco a poco moviendo las rhanos y los
brazos, luego las piernas, la cabeza, el cuello, que se mueva en la silla y por ultimo que abra los
ojos. El terapeuta tendra que ir aumentando poco a poco ¢l volumen de voz acompaﬁando la
activacion. '

Fuente: Servicio Murciano de Salud®Gb
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