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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
12 SESION.

1. Presentaciones.

Dedicad los primeros momentos a presentaros y a pedir a cada miembro
del grupo que se presente ante los demas. Aprenderos los nombres de los

sujetos.

2. Normas.
Llegad a un acuerdo sobre ciertas normas para el bien de cada

miembro y para el buen funcionamiento del grupo. Estas normas son:

(a) Puntualidad. Se comienza, por favor, a la hora en punto, no 5 o
10 minutos mas tarde.

(b) Asistencia a todas las sesiones, salvo causa de fuerza mayor,

enfatizando esto ultimo. Si se da este caso, decid a los sujetos que
avisen con antelacién, si es posible. Dad, por tanto, vuestros numeros de
telefono a los sujetos y decidles ademas que si alguna vez durante el
entrenamiento tienen alguna dificultad, pueden llamaros.

(c) Confidencialidad. Cada uno es libre de discutir sus cosas con
quien desee, pero no se puede hablar fuera del grupo sobre los problemas

e informacion personal proporcionada por los miembros dentro del grupo.

rd
3. Grabacion de las sesiones.

rd 4
Decid a los sujetos que se grabaran las sesiones en magnetofon por
,
si fuera necesario recuperar alguna informacion relevante, ya que la

memoria juega malas pasadas.

4. Analisis cognitivo—somético-conductual.

Comenzad la sesion de entrenamiento por ejemplo asi:

** Estamos aqui con el fin de realizar un entrenamiento dirigido a
superar o enfrentar las dificultades para hablar en pﬁblico (DHP) o el
miedo a hablar en pﬁblico (MHP). Entendemos por miedo aquellos sentimien-
tos de ansiedad, inquietud, desasosiego, nerviosismo, tension o preocupa-
cion. Seria muy interesante conocer vuestra opinién sobre como se expresa

rd td
0o en que se traduce vuestro MHP. Es decir, ;Que sucede cuando vais a

hablar en pﬁblico, cuando hablais en pﬁblico o cuando os proponen

que habléis en pﬁblico? Naturalmente, probablemente no sentireis el

mismo miedo al hacer una pregunta en un grupo pequeno que al exponer un
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trabajo o dar una conferencia ante 200 personas. Pensad en una situacion
de hablar en pﬁblico en la que hayéis experimentado mucho miedo o
ansiedad o en la que creeis que lo sentiriais y responded por favor a la
pregunta anterior. ** (Los pérrafos entre asteriscos constituyen modelos
de la informacion a comunicar a los sujetos. Como es de suponer debeis
dar esta informacion con vuestras propias palabras sin necesidad de decir
al pie de la letra lo que pone en los pérrafos).

Se pide a todos los sujetos que respondan, si es necesario por
turno. Entre las opiniones de los sujetos y las inducciones de 1los
entrenadores se busca identificar los tres elementos basicos implicados

en el MHP:

(a) Cognitivo. Pensamientos verbales o en imégenes que indican
emocion negativa, anticipacién de consecuencias desfavorables, evaluacio-
nes negativas de uno mismo o de la situacion, evitacion o escape de la
situacion, etc. Por ejemplo, "Si hablo, quedaré en ridiculo", "Hablar en
publico es horrible", "Van a criticar todo lo que yo diga'", "Estoy muy
nervioso, no puedo seguir", "Total lo que voy a decir es una tonteria",
"Me quedaré bloqueado", "Yo no valgo para esto", "Me temblaran las
piernas", etc.

(b) Somatico. Ritmo cardiaco acelerado, respiracién mas répida o
dificil, temblores, sudoracién, tension muscular, dolor de cabeza,
molestias estomacales, sequedad de boca, sonrojamiento, etc.

(c) Conductual. Evitar las situaciones de hablar en pﬁblico o
escapar si uno se encuentra ya metido en ellas (p.ej., dejar una exposi-
cion a la mitad, levantar la mano para preguntar algo y luego renunciar a
hacerlo). Perturbaciones de la actuacion como tartamudeos, silencios
prolongados, equivocaciones frecuentes, incoherencias, gestos de inquie-

tud, risa tonta, morderse las unas, etc.

Conforme los sujetos vayan proporcionando informacién, id apuntando
en la pizarra ejemplos de las situaciones que dicen, de modo que estas
queden encuadradas en los tres elementos citados. Terminado esto,
continuad asi:

** Bien, tenemos pues que vuestras reacciones a la hora de hablar en
pﬁblico pueden encuadrarse en estos tres elementos. Naturalmente, la

. . td ’,
intensidad de cada uno de estos varia segun las personas; algunas, por

ejemplo, notan reacciones corporales apreciables, mientras que en otras,

estas reacciones son muy fuertes. Incluso, en ocasiones, algun elemento

puede no estar presente; por ejemplo, hay personas que a pesar de sentir

. 3 . . . . 3
un intenso miedo a nivel cognitivo y somatico, son capaces de hablar en
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publico mostrando una actuacion perfecta. **

rd
5. Interacciones entre los elementos cognitivo, somatico y conduc-

tual.

** Podriamos pasar ahora a otro punto importante. LConsideréis
vosotros que los tres elementos que hemos identificado van cada uno por
su lado o bien que existen relaciones entre ellos, que se influencian
entre si? %%

Entre las opiniones de los sujetos y las inducciones de los entrena-
dores se busca que salgan a colacion las relaciones de influencia mutua

rd
que existen entre los tres elementos. Asi:

(a) Pensamientos inadecuados como "Solo estoy diciendo tonterias,
esto es horrible, no puedo continuar'" pueden aumentar las reacciones
somaticas y las conductas de escape o las perturbaciones de la actuacion
(al no concentrarse en la tarea, por ejemplo). Asimismo, las anticipacio-
nes de consecuencias desfavorables favorecen las conductas de evitacion.

(b) Las reacciones somaticas (interpretadas como miedo), facilitan
los pensamientos negativos sobre la situacion o sobre uno mismo ("Ves,
sabia que el corazon me iria a mil, esto es horrible"), y las conductas
de evitacion o las perturbaciones de la actuacion segﬁn el momento. Las
reacciones somaticas tambien dan lugar a que el sujeto anticipe o
siga anticipando consecuencias negativas de tipo somatico en ocasiones
posteriores.

(¢) Las perturbaciones frecuentes durante la actuacion favorecen las
reacciones somaticas vy los pensamientos inadecuados ("Lo estoy haciendo
fatal, nunca podré hacerlo bien"). Por otra parte, las conductas de
evitacion impiden las perturbaciones durante 1la actuacién, previenen o
reducen las reacciones somaticas y evitan la ocurrencia de supuestas
consecuencias desfavorables anticipadas por el sujeto; todo esto a costa
de no poder expresar la opinién en pﬁblico. Ademés, dichas conductas de
evitacion ayudan a mantener las valoraciones negativas de s1 mismo y de
la situacion e impiden conocer al sujeto si las consecuencias desfavora-

bles que anticipa son verdad o no.

Id dibujando flechas de influencia entre los tres elementos, segﬁn
lo que vayan diciendo los sujetos. Si se limitan a senalar una relacion
de influencia entre dos elementos sin dar ejemplos, solicitadles un

ejemplo.
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6. Conceptualizacién.

Terminado esto, continuad asi:
*%* Vamos a hacer un resumen de lo que hemos discutido hasta aqui,
sistematizandolo en una especie de cuadro o gréfica. (Copiad la Figura 1

en la pizarra a medida que la vais explicando. Los ejemplos citados en la

figura deben extraerse de los mencionados por los sujetos). Por un lado,
tenemos diversas situaciones de hablar en pﬁblico y por otro, la reaccion
emocional de miedo que uno ha aprendido a experimentar en estas situacio-
nes. (Se han copiado integros los dos cuadros correspondientes, "situa-
ciones" y "miedo", sin ninguna flecha todavia). Como veis, esta reaccion
de miedo consiste en una combinacion de activacion somatica y de denomi-
nacion cognitiva de dicha activacion como miedo, inquietud, nerviosismo,
etc. La activacion somatica es insuficiente para definir el miedo; de
hecho, muchisimas personas sin MHP presentan reacciones corporales al
hablar en pﬁblico, pero, en base a su experiencia pasada, no las inter-
pretan como miedo, sino como excitacion que les ayuda a prepararse y

- td
actuar mejor durante su intervencion. *¥*

STTUACIONES ' PROCESOS COGNITIVOS
Te ¢Emar5 a o te proponen o Baxmmﬂﬂmoswmrmﬂes<)en:mngmrs
estas realizando alguna activi- -Ammicipxnnn.comyanemcias(ksfawmxﬁﬂfs (ejemplo).

dad de hablar en publico camo: - Evaluacion negativa de la situacion (ejemplo).
—————;-Ewahmcnxanymtwadetrwtﬂsmo(eJeqﬂo)

- Exponer un trabajo en clase. - Evaluacion _negativa de la propia actuacion (ejemplo).
- Hacer una pregunta a un con— - Preocupacion por reacciones samaticas (ejemplo).

ferenciante. - Pensamientos de escape o evitacion (ejemplo).

-Eqne&n'umiopﬁu&nen 7N
duxmsuxxfonmﬂ.&egnqm
pequeno.

REACCIONES OONDUCTUALES MIFDO

- Evitacion (ejemplo). Activaci&1‘sanética (ejemplo)

- Escape (ejenplo). — més ,

- Posﬂﬂes;xnimrbgcﬂx&s du- denominacion cognitiva de esa activacion como miedo,
rante la actuacion (ejemplo). ansiedad, inquietud, desasosiego, nerviosismo, tensipn,

preocupacion, etc.

Figura 1. Conceptualizacion del miedo a hablar en publico.
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*%* Bien, tenemos las situaciones de hablar en publico, tenemos el

’ ]
miedo. j;Diriais vosotros que este es directamente producido o provocado

por aquellas de un modo automatico? **

Si hay sujetos que responden '"no", preguntad entonces qué es lo que
esta produciendo el miedo. Probablemente surgirén aqui implicita o
explicitamente factores de tipo cognitivo. Continuad de la siguiente
forma, que es como hubierais procedido caso de que todos los sujetos
hubieran respondido "s1i". A

*% Considerad el siguiente ejemplo: Dos personas se disponen a
asistir a la misma fiesta organizada por un amigo comun. La primera de
ellas piensa: "Creo que la fiesta de esta noche sera interesante.
Probablemente, habra varias personas desconocidas y asi tendre la
oportunidad de entablar nuevas relaciones. Ademés, podré hablar de
algunos temas interesantes con gente que conozco'. Los pensamientos de la
segunda persona son: '"No sé como me ira esta noche. Va a haber mucha
gente que no conozco y probablemente no se me ocurrira nada que decir.
Hasta puede que diga tonterias. Seria espantoso quedar mal delante de esa
gente''.

- iSe sentiran y actuaran igual las dos personas?

- aCémo se sentira y actuara la primera? ;Y la segunda?

- zCreéis que es el hecho de asistir a la fiesta el que por s1 mismo
produce tales sentimientos y conductas o hay otros factores? zCuéles son
estos?

- Habéis mencionado la importancia de lo que la persona piensa. zQué
creeis que es mas crucial, la situacion de tener que asistir a la fiesta
o lo que se piensa acerca de ello? **

Los sujetos responden a cada una de las preguntas. Si algﬁn sujeto
indicara en este momento o en otro posterior que el siente inmediatamente
miedo cuando se encuentra en la situacion o antes de ella sin haber
pensado previamente nada, se le puede decir que muchas veces los pensa-
mientos son preconscientes y no deliberados. Han sido -tan bien aprendidos
que han llegado a ser automaticos y a permanecer un poco por debajo del
nivel de la conciencia. Pero con un poco de esfuerzo y concentracion es
posible llegar a identificar tales pensamientos. De todas formas, se le
indica también que es igualmente posible que en ocasiones el miedo sea

. . ) . ] 4
inicialmente provocado, al menos en parte, por una situacion de modo

d
automatico, gracias a un condicionamiento previo, pero que para que se
mantenga dicho miedo se requiere por lo gemeral la presencia de pensa-

mientos de cierto tipo (pensamientos desadaptativos).
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Continuad asi:

** Veamos otro ejemplo quizé incluso mas claro. Una persona se
dispone a exponer un trabajo en clase. Sus pensamientos son : "No se por
qué me he metido en esto. Mira que si me pongo a temblar y se me queda la
mente en blanco. Seria terrible". ;Cémo se sentira y actuara esta
persona? %

** Imaginad ahora que esta persona no detiene ahli su cadena de
pensamientos, sino que la prosigue asi: "Eh, eh, no es cuestion de
ponerse nervioso. He expuesto un trabajo alguna otra vez y nunca he
temblado ni me he quedado bloqueado. Ademés, me lo he preparado bien, asi
que mejor voy a concentrarme en lo que voy a decir". ;Se sentira ahora
esta persona igual que antes? gActuaré igual? LCémo se sentira y actua-
ra? **% (Respuestas de los sujetos).

** Por tanto, no es la situacion la que automaticamente produce el
miedo, sino que existen diferentes maneras de interpretar una situacion y
el modo de interpretarla influye sobre los sentimientos y conducta de las
personas. Esto viene expresado por las siguientes flechas (la que va de
"situaciones" a '"procesos cognitivos" y las dos que van de aqul a
"miedo" y a "reacciones conductuales"). Pero tal como habiamos acordado
antes, si no me equivoco, esta influencia es reciproca, ya que tanto las
reacciones conductuales como el miedo influyen en los procesos cogniti-
vos (se dibujan las flechas correspondientes y se cita un breve ejemplo
mencionado por los sujetos). Igualmente, existe una interaccion mutua
entre miedo y reacciones conductuales (se dibujan las flechas y se cita
un breve ejemplo mencionado por los sujetos) y, finalmente, segﬁn cuales
sean estas ﬁltimas, quedaré modificada de uno u otro modo la situacion
externa (se dibuja la flecha). En resumen, tenemos asil un cuadro explica-
tivo en el que se hallan expresados los elementos que constituyen y que
contribuyen a mantener el MHP. *%*

*% zTenéis alguna duda, problema o dificultad? ;Algo que querais
plantear o alguna cosa que no terminais de ver clara? **

Si bien no tocareis el tema del origen y desarrollo del MHP de los
sujetos, por si alguien lo plantea y es necesario hacer alguna breve

td ‘l
referencia, he aqui diversas fuentes de adquisicion del MHP:

(a) Experiencias negativas o interpretadas como negativas, ya sea al

intervenir en clase, en asambleas, en reuniones, en grupos formales o

I . rd

informales, en campeonatos, etc. Tambien puede ser que una persona
. 3 . 03 ] 3 ’

recibiera consecuencias negativas (burlas, desprecio, ridiculo, castigo

4
fisico..) al expresar sus opiniones a sus padres, amigos, familia, etc. y
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que se diera una generalizacién del contexto interpersonal al contexto de
hablar en pﬁblico. En base a sus experiencias negativas, el sujeto
aprend16 a anticipar consecuencias indeseables y a temer a las situacio-
nes correspondientes.

4 rd
(b) La observacion de que otras personas recibian consecuencias

negativas al intervenir en pﬁblico. A partir de aqui, el sujeto infirio
que lo mismo podria pasarle a él.

(c) Informacion que recibio el sujeto de otras personas de que el

intervenir en pﬁblico es algo verdaderamente inquietante, indeseable,
horrible, digno de evitar, etc., de modo que el sujeto acepté e hizo suya
esta informacion.

(d) Falta de préctica de hablar en pﬁblico, de modo que cuando 11eg6

4
el momento de poder hacerlo, el sujeto temio a esas situaciones porque no

rd rd rd rd
sabia como comportarse y creia que lo haria mal.

Estas cuatro fuentes de adquisicién del MHP no son incompatibles
entre si y todas pueden llegar a influir en una misma persona. Asi pues,
el MHP no es algo innato, sino aprendido y, por tanto, se puede modificar

con el consiguiente entrenamiento.

7. Objetivos.

** Bien, teniendo en cuenta lo que hemos hablado hasta aqui y
vuestras propias ideas al respecto, zcuéles son los objetivos que
vosotros queréis alcanzar con el entrenamiento que vamos a realizar? **

El objetivo general puede consistir en ser capaz de hablar en

publico (hacer preguntas o comentarios en clase, intervenir en discusio-
nes de grupo, dar charlas improvisadas, etc.) sin experimentar miedo o
ansiedad. Naturalmente, para conseguir este objetivo general se requiere

alcanzar otros subobjetivos tales como modificar los pensamientos que

favorecen el miedo, reducir las respuestas somaticas exageradas, terminar
con las conductas de evitacion y reducir a un nivel aceptable o eliminar
las perturbaciones durante la actuacion al hablar en pﬁblico.

Si los sujetos proponen como objetivo eliminar en vez de reducir las

td
respuestas somaticas apreciables, se les puede decir, y se les dice de

todos modos, que incluso sujetos sin ningﬁn MHP presentan cierto grado de
reacciones somaticas (p.ej., cierto aumento del ritmo cardiaco) al
intervenir en publico Yy que esto es normal que ocurra en situaciones
nuevas o demandantes como por ejemplo, dar una charla, hacer un examen,
participar en un campeonato, hacer una cita con una persona del sexo

opuesto, etc. De hecho, cierto grado de ansiedad y de activacion somatica
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es facilitador ya que sirve de energia y acicate para prepararse y
desempenarse bien en las situaciones. Lo que resulta negativo es que esa
ansiedad y esas respuestas somaticas sobrepasen un cierto grado, ya que
entonces la persona tiende a evitar la situacion o se desenvuelve
francamente mal en ella.

Igualmente, mientras hay algunas perturbaciones de la actuacion que
es conveniente eliminar totalmente (p.ej., morderse las unas), hay otras
muchas que si ocurren con poca frecuencia, pasan completamente desaperci-
bidas. De hecho, incluso las personas mas acostumbradas a hablar en
pﬁblico incurren ocasionalmente en equivocaciones, tartamudeos, '"quedarse
en blanco", etc.

Una vez identificados los objetivos, haced un breve resumen:

*% En definitiva, para que logréis ser capaces de hablar en pﬁblico
sin experimentar ansiedad, es necesario que aprendéis una serie de
estrategias que os permitan controlar y reducir ese miedo actuando sobre
los niveles cognitivo, somatico y conductual. En concreto, teneis que
aprender poco a poco a modificar los pensamientos inadecuados, a contro-
lar vuestras reacciones somaticas y a reducir o eliminar las perturbacio-
nes durante la charla. (Apuntad estos subobjetivos en la pizarra justo

debajo del objetivo general). Naturalmente, esto exige terminar con las

4 Ld rd
conductas de evitacion de hablar en publico. La consecucion de estos

objetivos es algo gradual. No se trata tanto de lograr eliminar ya

inicialmente el MHP, sino de ser capaz de hacer frente a dicho miedo. Una

rd 4
vez conseguido esto, la practica continuada os conducira a reducciones

cada vez mayores de la ansiedad. *%*

8. Procedimientos a emplear.

Continuad asi:

*% LCuéles son los procedimientos para conseguir los objetivos
propuestos? Vamos a verlos a continuacion. (Id apunténdolos en la
pizarra, al lado de los objetivos que consiguen, a medida que los
explicéis). En primer lugar, para modificar los pensamientos inadecuados,

'0 ’ " 3 °
podeis emplear un metodo que llamaremos reestructuracion cognitiva.

Seguiremos los siguientes pasos en la aplicacion de este procedimiento:

A. Identificacion de los pensamientos que aparecen en o sobre las
situaciones de hablar en pﬁblico.

B. Reestructuracion de los pensamientos, esto es, evaluacion de los
pensamientos para ver hasta qué pdnto son distorsionados o inadecuados y

I3 . ’ 0 ’ .
sustitucion por otros pensamientos mas apropiados.
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C. Practica en evaluar y modificar los pensamientos inadecuados
mientras intervenis en pﬁblico ante el grupo de entrenamiento. Las
situaciones de hablar en publico estaran graduadas en dificultad. La
importancia de este paso es que de nada sirve reestructurar los pensa-
mientos inadecuados "en el vacio", mientras uno esta en casa o en el
grupo de entrenamiento, si luego no se es capaz de hacer lo mismo en las
situaciones perturbadoras.

D. Reestructurar los pensamientos inadecuados mientras hablais en
pﬁblico en vuestro medio natural, por ejemplo, en clases, seminarios,
conferencias, grupos... De esta forma, se reafirma lo conseguido en el
paso anterior y se logra que la habilidad de modificar los pensamientos
inadecuados se generalice a aquellas situaciones de la vida real en que

td
sera importante su uso. *¥*

%% En definitiva, los pensamientos inadecuados deben serviros como
senal o aviso para pensar de forma mas realista y adaptativa, y esto
ayudaros a manejar vuestros sentimientos de ansiedad y a actuar de
acuerdo con los pensamientos adaptativos. **

Ved si hay preguntas, dudas, etc.

** En segundo lugar, el control de las respuestas somaticas y la
mejora de la actuacion durante la charla podréis lograrlos igualmente con
la ayuda de 1la reestructuracion cognitiva (recordad que las cogniciones
influyen en las respuestas somaticas y conductuales) y también mediante
un meétodo que voOsotros habeis evitado frecuentemente: la Eréctica en

hablar en pﬁblico. Pero no una préctica cualquiera. Como todos sospecha-

reis, si empezarais a practicar en situaciones dificiles (como p.ej., dar
una conferencia de 1 hora ante 200 personas, dar una charla totalmente
improvisada de 15 minutos), probablemente, ni vuestras respuestas
somaticas se reducirian ni lograriais progresar en vuestra actuacion

conductual. En cambio, con una practica graduada, en que se comienza por

situaciones muy faciles (p.ej.s leer un breve tema en el grupo de
entrenamiento) y se va avanzando progresivamente hacia situaciones mas
dificiles (p.ej., dar una charla de 1 minuto ante el grupo sobre el tema
que uno quiera, dar una charla de 3 minutos, etc.), se consiguen poco a
poco los objetivos propuestos: control somatico y mejora de la actua-
cion. **

** En efecto, se ha comprobado repetidas veces que las reacciones
somaticas se van habituando (desapareciendo) a traves de las sesiones de
préctica graduada. De hecho, al ir avanzando progresivamente, las

4
reacciones somaticas o bien no aparecen o bien aparecen con una intensi-
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dad mucho menor que en condiciones normales. De esta forma, llega un
momento en que una situacion previamente dificil de hablar en pﬁblico
que antes habria provocado fuertes reacciones somaticas, ya no lo hace o
lo hace en un grado facilitador gracias al avance gradual. **

*% Ahora bien, existe un metodo con el cual se puede conseguir un
control mas répido de las respuestas somaticas y no solo al hablar en
pﬁblico, sino tambien en otras situaciones perturbadoras. Este método es

el entrenamiento en relajacién progresiva e incluye el aprendizaje de

diversas tecnicas de relajacién como relajacién mediante tension-rela-
jacién de los musculos, relajacién muscular directa, relajacién mediante
respiracic'm profunda, relajacién mediante imaginacién de una escena
relajante, etc. Aprender a relajarse es una habilidad que, una vez
adquirida, podréis aplicar para reducir 1la tension y las reacciones
somaticas excesivas en una variedad de situaciones de vuestra vida
cotidiana que asi 1lo requieran. El1 entrenamiento dura 6 semanas y lo
llevareis a cabo por vuestra cuenta con la ayuda de unos pequenos
manuales y unas cintas de cassette que os seran entregados cada semana.
De esta forma, al realizar el entrenamiento por vosotros mismos, con
nuestra supervisién, ahorrais 6 semanas de sesiones de grupo, lo que a
una sesion por semana representa un mes y medio menos de entrenamiento en
grupo. Una vez hayéis aprendido a relajaros, y al igual que hemos
explicado para la reestructuracion cognitiva, practicaréis en aplicar la
relajacion a la hora de hablar en publico ante el grupo de entrenamiento
y en vuestro medio natural. **

Ved si hay preguntas, dudas, etc. Preguntad si alguien ha hecho ya
algﬁn tipo de entrenamiento en relajacién y como le fue. Si le fue mal,
remarcad las diferencias: distinto método, nuevas tecnicas de relajacién,
mas préctica, mas sistematizacién, mas eficacia empiricamente comprobada
de 1la relajacién progresiva, etc. Si a alguien le fue bien, decidle
que entonces vera facilitado el aprendizaje de nuevas tecnicas y que
siempre es beneficioso disponer de varios modos de saber relajarse para
emplear en cada momento el mas oportuno.

** Volviendo ahora a la practica gradual de hablar en pﬁblico, esta
tambien da lugar a una mejora de la actuacién. Es lo mismo que ocurre
cuando se aprende a conducir un coche, a montar en bicicleta, a hacer
ejercicios gimnésticos o deportivos, a bailar... Cualquier habilidad que
uno quiere aprender se va perfeccionando con la préctica; gracias a
esta, los errores van disminuyendo. *%*

** E1 tipo de préctica que vamos a realizar es probablemente el mas



483

eficaz. En primer lugar, el grupo recibe informacion, y la discute, sobre
diversos aspectos que se consideran importantes a la hora de hablar en
publico y que se iran presentando y trabajando gradualmente. Por ejemplo,
aspectos tales como la mirada, los gestos, el volumen, la entonacion y la
organizacién y presentacién de la charla. Una vez discutida la informa-
cion sobre el aspecto o aspectos considerados y realizada una demostra-
cion por parte de un entrenador, cada uno de vosotros pasaré a practicar
el aspecto o aspectos pertinentes mientras habla en pﬁblico delante del
grupo. A continuacién, evaluaréis vuestra ejecucién y luego recibireis
informacion de vuestros companeros y de los entrenadores sobre cuan bien
habeis ejecutado el aspecto trabajado. Seguidamente, volvereis a practi-
car el aspecto pertinente para perfeccionarlo. Luego, se introduce
un nuevo aspecto y asi hasta conseguir integrar todos los aspectos
necesarios para obtener una buena actuacion al hablar en publico. *%*

Ved si hay preguntas, dudas, etc.

** La practica en hablar en publico también puede ayudar a modificar
los pensamientos inadecuados, al darse cuenta la persona de que la
experiencia demuestra que las cosas no son tan terribles o dificiles como
pensaba o de que ciertas consecuencias negativas que anticipaba no
ocurren. De todas formas, hay algunas personas que no consideran esta
evidencia. Por ello, y porque se consiguen resultados mejores vy mas
répidos, es por lo que es conveniente combinar la préctica graduada con
el procedimiento de reestructuracion cognitiva. *¥*

** La préctica graduada de hablar en pﬁblico se hara en el grupo de
entrenamiento y, conforme vayéis adquiriendo dominio, también la hareis
en vuestro medio natural (p.ej., clases, seminarios, conferencias,
discusiones de grupo...). No comenzara hasta dentro de cuatro sesiones,
cuando ya hayéis aprendido la habilidad de 1la reestructuracion cogniti-
va y de la relajacion. **

Ved si hay preguntas, dudas, etc. Ved lo que piensan los sujetos de
los metodos propuestos. Luego, continuad asi:

** Con metodos como los aqui propuestos, un gran porcentaje de
sujetos consiguen superar o reducir significativamente su MHP, tal como
se ha comprobado una y otra vez en diversos paises, incluida Cataluna. De
todas formas, habéis de tener en cuenta que probablemente el progreso no
sera lineal. Al principio, el avance puede ser lento. Luego, se acelera-
ré, pero no siempre sera ascendente. Es frecuente que haya altibajos y
contratiempos, pero esto es una cosa normal, tanto aqui como en otros

aspectos de la vida. Aunque estos altibajos pueden ser un tanto frustran-
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rd ’ .
tes, no hay que tomarselos en plan catastrofico, sino aceptarlos como
algo normal en el progreso de entrenamiento y utilizarlos como un

4 .
acicate para ver el modo de como superarlos y actuar en consecuencia. **

9. Actividades para la semana.

td
Seguid asi:
rd rd
*%* Cada semana habra algunas actividades para que vosotros realiceis
por vuestra cuenta fuera del grupo de entrenamiento. Estas actividades no

son arbitrarias, sino que existen importantes razones para hacerlas:

(a) Constituyen una parte esencial del entrenamiento. Sin ellas, y

limitandose so6lo a lo hecho en las sesiones de grupo, los beneficios
conseguidos seran minimos.
(b) La realizacion de actividades por vuestra cuenta ya desde el

principio enfatiza la importancia de la responsabilidad y el autocontrol

personal. Al fin y al cabo, cuando se termine el entrenamiento, sereis
vosotros por vuestra cuenta, sin ayuda de los companeros de grupo ni de
los entrenadores, los que tendreis que manejar las situaciones de hablar
en pﬁblico y otras con la ayuda de las estrategias aprendidas.

(c) Hay ciertas actividades (p.ej., hacer una pregunta en clase,

cuando llegue el momento) que aunque se quisiera no se podrian hacer en

el grupo de entrenamiento. Al hacer estas actividades en el medio

natural, se consigue que lo aprendido en el entrenamiento pueda utilizar-
se y generalizarse al ambiente en el que uno se desenvuelve normalmente.
(d) Finalmente, la realizacion de actividades entre sesiones reduce

el numero de estas ¥y, por tanto, el tiempo de entrenamiento en grupo, lo

cual es una ventaja para vosotros. *¥*

** Dos son las actividades a realizar esta semana: entrenamiento en

rd rd 4
relajacion e identificacion de pensamientos que vosotros teneis antes,

durante y después de hablar en pﬁblico. Con respecto a esto ﬁltimo,
recordaréis, como hemos acordado antes, que tales pensamientos juegan un
papel importante en como se siente y actua uno a la hora de hablar
en pﬁblico. Por tanto, es basico que aprendéis como primer paso a
reconocer esos pensamientos. *%*

Presentad a los sujetos las instrucciones y la Hoja de Registro del
Listado de Pensamientos (Tablas 1 y 2), parafraseandoles dichas instruc-
ciones. Es importante hacer ver a los sujetos que uno puede no ser
consciente de muchos pensamientos a no ser que preste atencion. Una

td
persona puede creer que no piensa nada en una determinada situacion, ya
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que los pensamientos han sido tan bien aprendidos que han llegado a ser
autométicos, como ocurre, por ejemplo, con los pensamientos que regulan
los actos sobreaprendidos como conducir un vehiculo o andar.

Indicad a los sujetos que una vez que hayan hecho un dia lo expuesto
en las intrucciones, lo repitan otro dia, pero con otra experiencia o
experiencias distintas de la recordada en 1la imaginacién el primer dia.
S1 algﬁn sujeto carece de estas ultimas experiencias porque ha evitado
sistematicamente el hablar en pﬁblico (la primera experiencia es segura
ya que, a falta de otras, los sujetos pueden emplear la experiencia de
hablar en publico realizada durante la evaluacion), entonces que se
imagine teniendo una experiencia de ese tipo o que se disponga en su
medio natural como si fuera a intervenir en pﬁblico y atienda a sus
pensamientos.

Decid a los sujetos que hagan 5-6 fotocopias de la Hoja de Registro,
pues la seguiran utilizando posteriormente. Pedidles tambieén que os

traigan una fotocopia para vosotros (ademas del original para ellos) de

las dos hojas de registro que completaran esta semana. Los sujetos deben
traer siempre a las sesiones sus hojas de registro.

Luego, comprobad si los sujetos han entendido correctamente, si
tienen alguna objecién, si prevén algﬁn problema o dificultad en 1la

rd -
ejecucion de la actividad, etc. Resumiendo, estos son los puntos esencia-

les que debéis tener en cuenta en la asignacién de las actividades

semanales:

(a) Mencionar la actividad y dar una justificacién O razones para
realizarla.

(b) Describir con precision la actividad.

(c) Pedir a los sujetos que anoten lo que tienen que hacer, salvo lo
que ya se da por escrito. (P.ej., en la actividad anterior, los sujetos
no tendrian que anotar ni el modelo ni las instrucciones de registro,
pero s1 el que deben hacerlo en dos dias distintos, con experiencias
diversas, que deben hacer 5-6 fotocopias de la hoja de registro y que
deben traer fotocopia de las dos hojas de registro completadas). Ademés,
que los sujetos coloquen el papel con las actividades a realizar en un
sitio visible para ellos, de modo que les sirva de recordatorio.

(d) Pedir a los sujetos que describan en qué consiste la actividad
para ver si la han entendido bien.

(e) Preguntar a los sujetos por posibles dificultades o problemas
previstos en la ejecucién de la actividad.

(f) Comprobar la actitud de los sujetos hacia la actividad, ver si
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la consideran util o bien si hay objeciones.

Explicada la primera actividad, seguid asi:

** La segunda actividad consiste en realizar la parte del entrena-
miento en relajacién correspondiente a esta semana y que viene explicada
en este pequeno manual (se entrega al final). Tambien dispondreis de esta
cinta (se entrega al final) para ayudaros mediante las instrucciones
grabadas a hacer la préctica de relajacién. *k

Explicad:

(a) Para qué sirve el entrenamiento en relajacion ("para adquirir
una habilidad que puede aplicarse con el fin de reducir 1la tension y las
reacciones somaticas excesivas").

(b) En que consiste el entrenamiento en relajacion progresiva.

(¢) La importancia de la practica.

(d) La seleccion de un buen momento, lugar y postura para practicar.

(e) E1 tiempo que hay que tensar y relajar cada grupo muscular, el
que hay que concentrarse en las sensaciones de tension y de relajacién y
el que no hay que tensar al maximo.

(f) Que hay que repetir por lo menos dos veces en cada grupo
muscular el ciclo de tensién-relajacién y que hay que parar lé cinta caso
de hacerlo mas de dos veces.

(g) Y demostrad como se ponen en tension los distintos grupos
musculares y pedid a los sujetos que lo hagan. Para ello, proceded del
siguiente modo. Decid a los sujetos que se coloquen comodamente y que
atiendan a vuestra demostracion de como se tenmsa cada musculo. Decidles
que no tensen el grupo muscular durante la demostracién, sino después,
cuando vosotros les pidais que lo hagan y oigan la palabra "ahora".
Igualmente, que relajen el musculo cuando oigan la palabra '"relajaros".
Luego, seguid asi: ** Comenzaremos tensando la mano y antebrazo dominan-
tes apretando el puno asi, (lo veis? Bien, poned en tension la mano y
antebrazo dominantes. AHORA (7-10 segundos de tensién durante los cuales
se dice: "Notad la tension"). RELAJAROS. ;Notais la diferencia? ;Habeis
notado la tension? ** (si algﬁn sujeto presenta dificultades, se repite
el ejercicio). A continuacién, seguid con el siguiente grupo muscular.
** Bien, ahora pondremos en tension el biceps dominante (senaladlo)
doblando el codo y haciendo bola, intentando que la muneca toque el
hombro y sin cerrar el puno. ;Lo veis? Bien, poned en tension el biceps
dominante. AHORA (7-10 segundos de tension durante los que se dice:
"Notad la tension'"). RELAJAROS. ;Notais la diferencia? jHabeis notado la

tension? ** (Si algﬁn sujeto presenta dificultades se repite el ejerci-
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cio). Se continla asi hasta completar los 16 grupos de musculos y 1la
respiracién profunda. Si la forma de tensar un grupo muscular no resulta
eficaz para algunos sujetos, podéis ensenar estrategias alternativas de
tension.

(h) Que hay que practicar al menos una vez al dia, utilizando la
cinta una vez si y otra no.

(i) La repeticién interna de la palabra RELAX o CALMA antes de
relajar cada musculo.

(j) El registro a realizar.

En sintesis, teneis que explicar sucintamente el contenido del
manual para la primera semana del entrenamiento en relajacién.

Decid a los sujetos que hagan 5-6 fotocopias de la Hoja de Registro
de la préctica de relajacién para que puedan disponer de ella en semanas
posteriores. Que os den fotocopia de la hoja de registro cada vez que la
terminen, pero deben traer siempre a las sesiones las hojas de registro.

Terminada la asignacién de actividades, preguntad a los sujetos si
quieren plantear algo, si hay algo en 1la sesion que no ha quedado
claro... Se trata de lograr retroalimentacion. Esto ha de hacerse en cada
sesion al igual que los puntos esenciales, antes mencionados, en 1la
asignacién de actividades. Tened cuidado y emplead la palabra "activida-
des" en vez de '"tareas", ya que esta ultima puede dar la impresién de
deberes impuestos.

Finalmente, entregéis a los sujetos el sobre de cuestionarios
diciendoles que es de parte del profesor Bados. Les pedis que hagan en un
momento lo que dice alli y luego abandonéis la sala hasta que acabe el

nltimo de los sujetos. Por ﬁltimo, rellenad la hoja de registro.
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Tabla 1. LISTADO DE PENSAMIENTOS.

El objetivo de este listado es que identifiques pensamientos que tu
tienes antes, durante y después de hablar en pﬁblico. Para ello, sientate
comodamente en una postura relajada y piensa en una experiencia de hablar
en pﬁblico en que hayas experimentado bastante miedo o ansiedad. Reprodu-
ce esta experiencia en tu imaginacién vividamente, con todo detalle,
desde unos pocos minutos antes de que empezara hasta después de termina-

td . . 4
da, y presta atencion a los pensamientos (verbales o imagenes) que

tuviste antes, durante y después de hablar en pﬁblico. Tomate tiempo, no

tengas prisa; uno puede no ser consciente de muchos pensamientos a no ser
4
que dedique la atencion y el esfuerzo necesarios.
Una vez que hayas terminado de imaginar la experiencia, escribe en

la Hoja de Registro todos los pensamientos, uno por recuadro, y en el

bloque correspondiente segﬁn los tuvieras antes, durante o después de
hablar en pﬁblico. Es importante que anotes no sobre lo que estuviste
pensando, sino los pensamientos verbales concretos. Asi, en vez de
escribir, por ejemplo: "Tuve deseos de que se acabara ya el tiempo" como
si estuvieras contandole a alguien lo que pensaste, escribirias: "A ver
si se acaba ya el tiempo", lo cual es una reproduccién mas precisa del
pensamiento tenido. En el caso de las imégenes, pon: "Imagen de" y
seguidamente una breve descripcién de la imagen.

’
Es importante tambien que, aunque concisamente, escribas cada

pensamiento de forma completa, ya que esto te ayudaré luego a calificarlo

como positivo, negativo o neutral. Por ejemplo, el pensamiento aparente-
mente negativo: "Lo he hecho fatal" puede ser positivo o negativo segﬁn
lo que implique para la persona. Si el significado subjetivo de este
pensamiento, esto es, si el pensamiento completo es: "Lo he hecho fatal,
nunca lo conseguiré", entonces el pensamiento es negativo. Pero si el
pensamiento completo es: "Lo he hecho fatal, 1la préxima vez tengo que
prepararme mejor", entonces el significado subjetivo es muy distinto y el
pensamiento es positivo. Igualmente, el pensamiento: "El corazén me va a
mil" puede tener, por ejemplo, un significado negativo ("El corazon me va
a mil, esto es un desastre") o positivo ("El corazon me va a mil, voy a
intentar tranquilizarme").

Después de escribir tus pensamientos, lee cada uno de ellos e indica

4 rd
a su derecha el grado en que has creido realmente en el cuando lo has

tenido. Por ejemplo, alguien ha podido pensar: '"Puedo dar esta charla

perfectamente'" o bien "Esto es lo peor del mundo'", pero haber creido muy
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Tabla 1 (continuacion).

poco en ello. Las personas puede que no crean nada en algunas de las
rd
cosas que piensan, mientras que pueden creer mas o menos completamente en
4
otras. Por ello, para valorar el grado en que has creido en cada uno de

rd
los pensamientos enumerados, utiliza los numeros de la siguiente escala:

1 2 3 4 5 6 7
Nada Muy poco Algo Moderadamente Bastante Mucho Totalmente

Una vez hecho esto, pasa a la ultima columna ("Polaridad") vy,

mediante la letra apropiada (P, N, X), clasifica cada pensamiento como

positivo (P), negativo (N) o neutral (X). Pensamientos positivos son los

rd
que te sirven de ayuda directa o indirecta para la consecucion actual o
gradual de tu objetivo (hablar en publico sin ansiedad perturbadora), y
rd L4
son aquellos que indican emocion positiva, conducta de aproximacion a la
' ’ . 3 ,
tarea o a la situacion, hacer frente a la tarea o a la situacion o a las
emociones negativas, evaluaciones positivas de uno mismo o de la tarea o
k4 rd
de la situacion, anticipacion de consecuencias favorables, etc. Por
L4 d rd
ejemplo: "Esta es una situacion dificil, pero puedo arreglarmelas'". "Me

4
esta saliendo verdaderamente bien'". Pensamientos negativos son los que te

4 4
suponen un freno u obstaculo directo o indirecto para la consecucion
actual o gradual de tu objetivo antes mencionado, y son aquellos que

d ,
indican emocion negativa, escape o evitacion de la tarea o de la situa-
’ o ] I e
cion, evaluaciones negativas de uno mismo o de la tarea o de la situa-
4 4
cion, anticipacion de consecuencias desfavorables, etc. Por ejemplo:
td rd
"Esta es una situacion dificil, no tengo nada que hacer". '"Me van a

temblar las piernas y voy a quedar en ridiculo'". Pensamientos neutrales

son todos los restantes, aquellos que estan al margen de la tarea y de la
situacion o que se centran en aspectos irrelevantes de la situacion. Por
ejemplo: "Espero que haga buen tiempo este fin de semana". "Qué lumino-

sa que es esta sala".
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Nombre: Fecha:
Pensezmientos que has tenido antes de la charla Creen-|Pola-
cia ridad
Pensamientos que has tenido durante la charla Creen-|Pola-
cia ridad
Pensamientos que has tenido desgués de la charla Creen- |{Pola-
cia ridad
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
23 SESION.

1. Revision de actividades.

Comprobad si todos los sujetos han realizado las actividades de 1la
semana anterior. Para ganar tiempo, dedicaros cada uno a la mitad de los
sujetos, pero variad de sesion a sesion el subgrupo al que os dediquéis.
Al hacer 1la revisién, no os dediquéis individualmente a un sujeto
mientras dejéis de lado a los otros dos; en lugar de esto, revisad en
grupo, esto es, que un sujeto comente como le ha ido v que los otros
puedan escucharlo y observar la retroalimentacion y reforzamiento que
recibe. Decid a los sujetos que la revision de la préctica de relajacién
la hareis al final de la sesién, antes de entregarles el manual y la
cinta n® 2.

Recoged las fotocopias de las hojas de registro. Reforzad socialmen-
te a los sujetos por haber completado las actividades. Ademés, recordad
que cualquier esfuerzo en cumplimentar una actividad, cualquier avance o
progreso en su ejecucién debe ser alabado, aunque la actividad no este
terminada o perfecta. Proporcionad retroalimentacion correctiva cuando
sea preciso.

Examinad como les fue a los sujetos en la ejecucion de las activida-
des; si les han reultado mas o menos faciles o dificiles, si han tenido
algﬁn problema o dificultad, si ha habido algo que no acabaron de
entender, etc. Comprobad si los sujetos han anotado pensamientos concre-
tos en vez de escribir sobre qué pensaron y mirad a ver si vuestra
clasificacion de cada pensamiento como positivo, negativo o neutral
concuerda con la de los sujetos; si no es asi, discutidlo.

Si algﬁn sujeto no ha completado las actividades, hay que averiguar
las razones y obrar en consecuencia. Algunas de las razones pueden ser:
(a) instrucciones poco claras, (b) incomprension por parte del sujeto,
(c) los motivos por los que era conveniente realizar la actividad fueron
mal explicados o no entendidos, (d) fallo de memoria, (e) excesivas
demandas, (f) un ambiente que proporciona poco apoyo, y (g) resistencia.

En el caso de "g" hay que averiguar mas especificamente los motivos
del sujeto para no hacer las actividades, para lo cual deben explorarse
sus pensamientos. En el caso de "f'" puede ser necesario que el sujeto se
autorrefuerce externamente y se autopenalice por hacer o no hacer

respectivamente las actividades. En el caso de "d" pueden disponerse
P p
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ciertas ayudas (p.ej., escribir las actividades en un papel y colocarlo
en un lugar bien visible) que permitan al sujeto recordar el cumplimiento
de las actividades.

Con sujetos que no ven la necesidad de hacer una actividad, puede
ser muy util presentar la actividad como un experimento. En lugar de
decir: "Esto te ayudaré, inténtalo", puede decirse: ";Por qué no lo
intentamos?" o "Piensa en lo que puedes perder y en lo que puedes ganar"
o "Yo tengo la hipotesis de que esta actividad te ayudara y tu tienes la
hipétesis de que no te servira de nada. Lo que te sugiero es que hagamos
un experimento, que realices la actividad y veamos cual de los dos puntos
de vista se ajusta mas fielmente a los hechos."

Si un sujeto comunica exito en 1la ejecucién de una actividad, hay
que asegurarse de que lo atribuye a su propia competencia y no a la
suerte o a otros factores. Si comunica fracaso, hay que explorar su
criterio de éxito; un sujeto puede malinterpretar un exito parcial
(frecuentemente, lo mejor que puede ser anticipado realistamente en un
momento dado) coﬁcibiéndolo como un fracaso completo. Es importante
que el sujeto no se centre solo en sus fallos, sino que sepa reconocer
sus aciertos y avances. Si un sujeto intenta enfrentar una situacion y
falla (esto es especialmente importante en las actividades semanales de
hablar en pﬁblico que vendrénAposteriormente), es importante explorar
como enfrenta ese fallo y lo que aprende de él. Reflexionar sobre
los fallos y aprovecharse de ellos es una forma exitosa de enfrentamien-
to.

En el caso improbable de que un sujeto no informe pensamientos, se
le puede decir que identificar sus pensamientos sobre hablar en pﬁblico
es una habilidad que requeriré mas préctica y esfuerzo, y que tal vez le
ayude el escuchar los pensamientos que han tenido sus compaﬁeros de
grupo. Otras estrategias son: (a) hacer la reconstruccion imaginal de una
experiencia pasada de hablar en pﬁblico con el sujeto, en vez de que este
la haga solo, (b) pedirle que en tres o cuatro ocasiones se disponga en
su medio natural como si fuera a hablar en pﬁblico (p.ej., hacer una
pregunta o comentario en clase) y preste atencion entonces a los pensa-
mientos que cruzan por su mente, y (c) pedirle que dé una charla de un
minuto ante el grupo y que atienda a los pensamientos que se le ocurren
antes, durante vy después de la charla. No lleveis a 1la préctica esta
ultima estrategia sin consultar con el investigador.

Finalizada la revisién de actividades, haced un breve comentario de

, 4
lo que se hizo en la sesion anterior y de lo que se hara en esta.
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td
2. Puesta en comun de los pensamientos.

Continuad asi:

*%* Bien, podriamos hacer ahora una puesta en comun de todos los
registros. Es decir, cada uno de vosotros puede leer en voz alta algunos
de los pensamientos que ha identificado como ocurriendo antes, durante y
después de hablar en pﬁblico. De esta forma, es posible que, al escuchar
a vuestros companeros, logréis reconocer algunos pensamientos que
vosotros tambien tenéis, pero que se oOs habian pasado por alto. Tambien
es probable que comprobéis como muchos pensamientos no son exclusivos de
cada uno, sino que son mas o menos compartidos en el grupo, lo cual no
quiere decir que sean necesariamente correctos o adaptativos. **

Una vez hecha la puesta en comun de todos o de algunos de 1los
pensamientos, segﬁn su nﬁmero, destacad que tambien aparecen pensamientos

positivos y dad algunos ejemplos citados por los sujetos.

rd
3. Analisis situacional.

Decid a los sujetos que una vez identificados una serie de pensa-
mientos que ellos tienen antes, durante y despues de hablar en publico,
seria interesante conocer en qué tipo de situaciones de hablar en publico
aparecen pensamientos de dicha clase. Luego, preguntadles si ellos tienen
pensamientos y sentimientos mas o menos similares o de la misma clase en
otras situaciones distintas de las de hablar -en pﬁblico.

Situaciones de hablar en pﬁblico son, por ejemplo, hacer una
pregunta o comentario en clase, hacer preguntas o comentarios en discu-
siones formales de grupo, exponer un trabajo en clase, hacer una pregunta
a un conferenciante en un seminario o en un congreso, ser entrevistado
para radio o televisién, responder a una pregunta hecha en clase,
intervenir en una asamblea, leer una conferencia, dar una charla improvi-
sada, dar una conferencia con notas, etc.

Otras situaciones distintas de las de hablar en pﬁblico pueden ser
acudir a fiestas, hacer una cita con una persona del sexo opuesto,
reunirse con desconocidos, hacer un exémen, hacer una reclamacién,
mostrar desacuerdo con otros, pedir explicaciones, hacer nuevos amigos,
hacer cumplidos, etc.

Se remarca a los sujetos que la clase de pensamientos identificados
pueden aparecer en una diversidad de situaciones de hablar en pﬁblico y
que pensamientos similares se tienen en otras situaciones de tipo
social y evaluativo (si es que todas las situaciones citadas son de este

tipo). Por tanto, ellos van a poder aplicar la habilidad de reestructu-
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’ i .
rar sus pensamientos, una vez aprendida, no solo al hablar en publico,

rd
sino tambien en otras situaciones.

4
4. Los pensamientos como hipotesis.

Seguid asi:

** Centrandonos ahora otra vez en los pensamientos, es curioso
comprobar como muchas personas aceptan sus pensamientos como si fueran
vélidos, sin someterlos a una evaluacion critica. Simplemente porque uno
piensa una cosa, uno ya cree que eso es asi. Ahora bien, el simple hecho
de pensar algo isignifica necesariamente que es cierto? ** (Respuestas
de los sujetos).

** Pongamos un ejemplo. Una chica le propone ir al cine el sabado a
un chico que le gusta. El dice que le es imposible. Entonces ella propone
el domingo y el contesta que lo siente, pero que también le es imposible.
Ella no insiste mas y piensa: "No le intereso en absoluto, le desagrado".
(Es esto realmente asl o existen otras interpretaciones posibles? *%*

Se deja que los sujetos contesten y se anotan las interpretaciones
alternativas en la pizarra. Otras interpretaciones son: (a) tiene cosas
que hacer ese fin de semana, (b) no le gustan las chicas, (c) no se
atreve a aceptar la proposicién, (d) no le agrada que las chicas tomen la
iniciativa, (e) sale ya con otra chica, (f) no le apetece salir este fin
de semana, (g) esta pasando una mala racha y prefiere no estar con nadie,
etc.

Ademés, preguntad a los sujetos si el hecho de que ella no le
interese, dado que sea asi, implica necesariamente que le desagrade. La
conclusion final a sacar es que nuestros pensamientos son hipétesis, no
hechos, y, por tanto, necesitan ser comprobados. En consecuencia, esta
chica podria someter a prueba la hipétesis de si le interesa o no a ese
chico. Luego, continuad asi:

** Imaginemos ahora que la primera parte de 1la interpretacién de 1la
chica ("No le intereso") es verdad. Cualquiera de nosotros podria
decirle: "El no quiere saber nada contigo, ;es esto tan malo como
piensas?" La chica podria responder: ";Oh, es catastrofico! Tengo ya mas
de 25 anos vy aun no he logrado encontrar pareja. Necesito encontrar a
alguien como todo el mundo". Fijaros que pueden detectarse asl nuevos
pensamientos. Estos pensamientos se someterian a evaluacion critica tal
como se hizo con los pensamientos iniciales. De esta forma, esta chica
podria evaluar sus pensamientos del siguiente modo, sustituyéndolos por

L4 d
otros mas adaptativos: '"Que el no quiera salir conmigo este fin de semana
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no quiere decir necesariamente que yo no le interese: puede haber otras
muchas razones y puedo mirar de averiguar cual es la verdadera. Incluso
si de verdad no le interesa salir conmigo, primero esto no quiere decir
que le desagrade, y segundo, ;acaso es que yo necesito a esta persona, es
que yo necesito una pareja? Desde luego, me agradaria encontrar una
persona con la que estar y puedo seguir contactando con gente para ver si
encuentro a alguien con quien me compenetre; pero una cosa es que yo
desee algo y otra que lo necesite. En realidad no es cuestion de necesi-
dad el encontrar una pareja. Al fin y al cabo, hasta ahora he vivido sin
ella y me las he ido arreglando bien". *%*

** ;Que pensais vosotros de la evaluacion realizada por esta chica?
(Respuestas de los sujetos). De un modo similar, vamos a someter ahora a
evaluacion los pensamientos que tenéis antes, durante y después de hablar

d
en publico. *%*

5. Evaluacion de los pensamientos.

Decid a los sujetos que se trata de adquirir la habilidad de evaluar
los propios pensamiehtos para comprobar si son validos (esto es correc-
tos, realistas) y utiles (esto es, si sirven de ayuda para alcanzar los
objetivos que uno se ha propuesto en un momento dado), de modo que, si no
lo son, puedan ser sustituidos por otros pensamientos mas correctos y
adaptativos. Naturalmente, esto requiere tiempo y esfuerzo al principio,
pero con la préctica el proceso llega a ser muy répido y habitual.

A partir de aqui se pasa a discutir por turno, con participacién de
todo el grupo, un pensamiento de cada sujeto. Podéis proponer al primer
sujeto el elegir un pensamiento que también hayan tenido otros compaﬁeros
0 que sea similar a otros pensamientos tenidos por estos. Se vuelve al
sujeto inicial una vez que todos los sujetos han evaluado uno de sus
pensamientos. Si al evaluar un pensamiento, surgen nuevos pensamientos,
estos tambien se discuten posteriormente.

En la evaluacion de los pensamientos, podéis dar ocasionalmente
informacion directa, principalmente cuando informacion importante no es
aportada o descubierta por el propio sujeto o companeros de grupo en el
proceso de evaluacion. Podeis incluso presentar experiencias personales
de como evaluasteis mas correcta y adaptativamente alguna situacion que
guarde relacion con lo que se esta discutiendo. Sin embargo, 1lo mas

aconsejable es que empleéis el método socratico (hacer preguntas). Estas

preguntas debe intentar contestarlas en primer lugar el sujeto cuyo

td 4
pensamiento se esta considerando, pudiendo intervenir despues el resto de
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companeros.

A continuacion se presentan ejemplos de preguntas que pueden
emplearse, aunque, claro esté, la gama es précticamente infinita. Aqui se
citaran preguntas generales, pero pueden hacerse preguntas mucho mas
especificas segﬁn el pensamiento evaluado.

Un primer grupo de preguntas va encaminado a evaluar la validez de

los pensamientos.

- zQué evidencia existe a favor de tal pensamiento? zQué datos
posees? zQué pruebas tienes?

- zQué evidencia existe en contra de este pensamiento? zQué datos?

- LCuél es la probabilidad de que ocurra esto que tu anticipas?

- LCuél es la probabilidad de que estes interpretando correctamente

’

la situacion?

- j;Existen otras interpretaciones alternativas? ;Hay otro modo de
enfocar esto?

- zcuél es la probabilidad de estas otras interpretaciones?

- ;Que evidencia hay a favor y en contra de ellas?

rd
Las distorsiones, incorrecciones o errores cognitivos puestos mas
frecuentemente de manifiesto por los patrones de pensamiento de los

sujetos son los siguientes:

(a) Inferencia arbitraria. Consiste en extraer una conclusion cuando

se carece de evidencia o cuando esta es realmente contraria a la conclu-

rd rd
sion. Ejemplo: Un sujeto ve fruncir el entrecejo a un miembro del publico
v piensa: "Debo estar diciendo estupideces'.

(b) Sobregeneralizacién. Consiste en extraer una regla general

injustificada a partir de un unico incidente o de hechos aislados.
Ejemplo: Un sujeto al que le ha ido mal al hablar en pﬁblico una vez y
piensa: "No lo conseguire".

(c) Exageracién. Consiste en exagerar el significado o importancia
de un evento o conducta. Es lo que ha sido llamado "catastrofismo" cuando
el evento o conducta son indeseables. Ejemplo: Sujeto que se nota el
corazon un poco acelerado y lo interpreta como indicio de un miedo
espantoso.

(d) Minimizacion. Consiste en subestimar las ejecuciones, logros o

capacidades propios o de otros. Ejemplo: Sujeto que tras lograr controlar
ciertos manierismos durante la charla, piensa que no tiene mayor impor-

tancia ya que normalmente la gente no hace esas cosas.
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td . 4
(e) Abstraccion selectiva. Consiste en no tomar en cuenta uno O mas

aspectos importantes de una situacién; de esta forma, el sujeto enfoca
ciertos detalles de una situacion multifacética, mientras hace caso omiso
de otros detalles relevantes, ya sea por no atenderlos, no integrarlos o
no utilizarlos. Ejemplo: Sujeto que interpreta su actuacion al hablar en
pﬁblico como fatal porque solo se da cuenta de sus errores y pasa por
alto progresos reales.

(f) Razonamiento dicotomico. Consiste en evaluar una situacion sin

matices (bueno o malo, correcto o equivocado). En vez de reconocer un
continuo, el sujeto razona en téerminos de "todo o nada" forzando sus
evaluaciones en sistemas de dos categorias discretas vy antagénicas.
Ejemplo: Sujeto que piensa que ser criticado es totalmente negativo.

K4
(g) Sobresocializacion. Consiste en la incapacidad para reconocer la

arbitrariedad de muchas normas culturales. Para mucha gente, los valores
culturales son absolutos y nunca han considerado que pueden ser relati-
vos, tal como demustran muchos estudios antropolégicos y sociolégicos. En
vez de aceptar una norma cultural porque si, el sujeto debe ser capaz de
examinarla criticamente y decidir mas o menos independientemente si la

acepta o no.

Un segundo grupo de preguntas va dirigido a evaluar la utilidad de

los pensamientos.

- ¢(Te ayuda este pensamiento a conseguir tus objetivos?

- ¢(Te ayuda este pensamiento a solucionar tu problema?

- (Te ayuda esta forma de pensar a sentirte como tu quieres?

- LCuél es el impacto que este pensamiento tiene sobre tus senti-
mientos y sobre tu conducta?

- Pensar en esto, ;te es de provecho o te sirve de estorbo?

- Si las cosas son realmente asi, zqué puedes hacer para cambiarlas,

como puedes hacer frente a la situacion?

Al evaluar la utilidad de los pensamientos-constataciones (p.ej.,
"Me estan temblando las piernas", "Estoy sudando'"), un sujeto podria
decir que qué importa si esos pensamientos son utiles o no, si las cosas
son asi. La respuesta es que, realmente, las cosas son asi (dado que de
verdad lo sean), pero que tiene efectos muy diferentes una constatacion
que uno acepta sin intentar cambiar las cosas (cuando estas se pueden
cambiar) que una constatacion que sirve como oportunidad para buscar o
intentar una solucion. El pfimer tipo de constatacion no ayuda a solucio-

nar el problema, el segundo, si. Dedicarse a hacer constataciones
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repetidas o pensar continuamente en lo que hay que cambiar distrae la
atencion de otras aspectos mas importantes del hablar en pﬁblico y
empeora las cosas, principalmente cuando los cambios a conseguir (p.ej.,
dejar de temblar o sudar) exigen tiempo y préctica repetida.

Un tercer grupo de preguntas va encaminado a identificar pensamien-

tos adicionales.

= Incluso si esto es verdad, ;hasta qué punto es malo? ;Es una
catastrofe? (Es tan malo como parece?

- aQué pasaria si las cosas fueran realmente asi?

- zQué sucederia si ocurriera lo peor que tu crees que puede pasar
en esta situacion?

- Dado que esto sea asi, ;por qué has de alterarte tanto? ;No

4 k4
estaras pensando algo mas?

Una vez que parezca que un pensamiento esta suficientemente evaluado
y discutido, pedidle al sujeto que haga una sintesis en voz alta. Esto
es, que formule el pensamiento original y que pase a reestructurarlo
sustimuéndolo por otros mas correctos y adaptativos. He aqui dos

ejemplos:

A. Pensamiento inicial: '"La gente pensaré que lo que voy a decir no
es muy brillante".
Reestructuracion: "Bien, no se por qué la gente va a pensar eso.
En realidad, me he preparado bien esta charla y en estas condiciones la
mayor parte de la gente reacciona de un modo favorable o neutral. Incluso
si hay gente que responde negativamente, puedo pensar si esa respuesta
esta justificada o no. Que alguien responda negativamente no quiere decir
necesariamente que yo haya hecho algo mal. Si su respuesta no esta
justificada, ;qué se le va a hacer! Uno no puede contentar a todo el
mundo ni todos tenemos las mismas opiniones. Si esta justificada, desde
luego me sentire molesto, pero me servira para ver qué aspectos me es
conveniente cambiar para la préxima ocasion. Todos cometemos errores; el
haberme equivocado en algo no me hace estﬁpido, al revés, es de sabios
aprender de los propios errores".
B. Pensamiento inicial: "E1 corazon se me va a poner a mil, siempre
me pasa'". (Pensamiento correcto en este caso).
Reestructuracion: "Inquieténdome por esto no va a impedir que
suceda, incluso va a agravarlo. En vez de preocuparme, puedo pensar en
como solucionar las cosas. Por ejemplo, puedo dejar de pensar en ello,

puedo aceptarlo y esperar que se vaya reduciendo como normalmente sucede,
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td rd
y puedo concentrarme en pensamientos mas adaptativos como ver de que
4
forma voy a comenzar mi charla. Ademas, incluso si las primeras veces no
4
consigo mucho, es comprensible. Claro que me sentire algo molesto, pero

L4 td
estas cosas no se logran en un dia; se requiere practica repetida'.

Una vez que el sujeto ha reestructurado su pensamiento, pedidle que
considere qué tal lo ha hecho y si piensa que hay algo que podria me jorar
en su reestructuracion (en caso afirmativo, preguntad el qué). A conti-
nuacién, dad retroalimentacion destacando los aspectos positivos y
reforzando socialmente al sujeto por los aspectos correctos; la idea es
no esperar para reforzar el que se den evaluaciones perfectas, sino
reforzar por avances y progresos parciales. Si penséis que algﬁn(os)
aspecto(s) de 1la evaluacion es(son) incorrecto(s), discutidlo(s) a base
de preguntas con el sujeto y el grupo, respondiendo aquél primero. Si
penséis que la evaluacion es claramente incompleta, preguntad al sujeto y
al grupo (aquél responde primero) si podria anadirse algo importante a la
evaluacion. Naturalmente, vosotros guiais la retroalimentacion del sujeto
y del grupo mirando que sea positiva y apropiada. En caso necesario,
podéis presentar directamente una sugerencia sobre como realizar la
evaluacion de un pensamiento; por ejemplo, '";No penséis que este pensa-
miento podria evaluarse asi...?ﬁ o bien '"Creo que este pensamiento podria
evaluarse asi:... zQué penséis vosotros?" Finalmente, si se ha requerido
una retroalimentacion correctiva, pedid al sujeto que vuelva a sintetizar
la evaluacion y pensamientos alternativos.

Es importante recordar a los sujetos que al ser la primera vez que
realizan esta evaluacién, es normal que los resultados no sean (si es que
no lo son) totalmente satisfactorios, pero con préctica y escuchando
atentamente e interviniendo en las evaluaciones que se haran a continua-
cion de los pensamientos de otros compaﬁeros, las cosas iran me jorando
sustancialmente.

Tras la evaluacion de cada pensamiento, pedid al sujeto que evalue

td rd
su grado de creencia (segun la escala de 1 a 7) en la reestructuracion

hecha. Es posible que un sujeto pueda limitarse a aplicar de un modo
mecanico respuestas esténdar, sin estar convencido de lo que se dice, sin
creerselo de verdad, tal como refleja frecuentemente su tono de voz. De
esta forma, los efectos conseguidos son nulos. Se trataria entonces de
que el sujeto examinara su pensamiento mas cuidadosamente y que buscara
contraargumentos mas persuasivos.

Relacionado con esto ultimo esta la afirmacion de algunos sujetos de

4
que creen lo que se estan diciendo en el plano intelectual, pero no en el
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plano emocional. En este caso, el sujeto simplemente esta reconociendo la
posibilidad de que lo que se esta diciendo sea verdad, pero no le concede
demasiado valor; es decir, el sujeto no cree lo que se dice. En tal caso,
se puede decir al sujeto algo como esto:

*#* Tu no crees en esta nueva forma de pensar por la sencilla razon
de que estas ideas te resultan nuevas y extranas. Lo que nosotros te
pedimos es que las sigas trabajando, que las sometas a comprobacién, que
averigues si son ciertas. Discutelas contigo mismo, busca alternativas,
considera la evidencia. No se trata de que creas algo porque si; comprue-
ba si las ideas son correctas. Trata de mantener una mente abierta. *%*

Se explica luego al sujeto que para someter a prueba los viejos y
los nuevos pensamientos, puede basarse en el analisis logico, en la
evidencia retrospectiva propia o de otros (en estos dos niveles puede
emplear el tipo de preguntas que se facilitaran al final de la sesion) vy
en la evidencia prospectiva (p.ej., un sujeto que piensa que si uno
tartamudea con relativa frecuencia queda en ridiculo y la gente se rie
internamente de él, puede preguntar a amigos, conocidos y otras personas
como reaccionarian internamente ante un sujeto que tartamudeara en
pﬁblico). Se dice tambien al sujeto que otro tipo de pruebas empiricas,
tales como hablar en pﬁblico en diversas situaciones, se realizaran mas
adelante en el entrenamiento y permitirén comprobar si ciertas cosas que
uno anticipa o cree son verdad o no. Finalmente, se indica al sujeto que
muchas veces el cambio de pensamientos de una manera creible es algo
gradual (a veces subito) y que esto se ve facilitado por la consideracion

continuada y por la repeticion de los nuevos pensamientos.

6. Actividades para la semana.

Cuando hayan transcurrido 100 minutos, presentad las actividades
para la semana.

Decid a los sujetos que los pensamientos negativos deben llegar a
convertirse en senales para evaluarlos en terminos de su validez y
utilidad y sustituirlos por otros mas adecuados. Para conseguir practicar
dicha evaluacién, esta semana se les pide que evaluen tres de sus
pensamientos ayudéndose con el tipo de preguntas que se les entrega (se
les da la hoja de "Evaluacion de Pensamientos"; Tabla 3). En hojas en
blanco, el sujeto debe anotar: (a) nombre y fecha, (b) el pensamiento a
evaluar, (c) el grado de creencia (de 1 a 7) en el, (d) la reestructura-
cion de dicho pensamiento f (e) el grado de creencia (de 1 a 7) en los

nuevos pensamientos. Presentadles el siguiente modelo de registro en la
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pizarra y poned un ejemplo. (Debe quedar claro para los sujetos que no
. ]
tienen que escribir todo el proceso de evaluacion con sus preguntas, sino

simplemente la reestructuacion final).

Nombre « « o ¢« ¢ ¢ o o ¢ o o & Fecha . « ¢ v v v v v v 0 v
Pensamiento negativo Reestructuracion
(grado de creencia) (grado de crencia)
Pensamiento negativo Reestructuracion
(grado de creencia) (grado de crencia)

Los sujetos deben traer para los entrenadores fotocopias de 1lo
escrito. Se les debe avisar que al ser la primera vez que hacen sistema-
ticamente una cosa asi, la actividad puede resultar un tanto dificil y
los resultados no ser del todo satisfactorios.

Se les indica tambien que si gracias a la sesion o luego durante la
semana identifican nuevos pensamientos respecto al hablar en pﬁblico, que
los registren en una hoja en blanco a guardar con las otras hojas de
registro de pensamientos. Se dice tambien a los sujetos que para facili-
tar el identificar otros pensamientos se hagan la siguiente pregunta:
";Por qué razones o motivos concretos no hablo en publico?"

Entregad a los sujetos la Hoja de Conceptualizacion del Miedo a
Hablar en Publico (Tabla 4).

Finalmente, en cuanto al entrenamiento en relajacién, revisad
primero las précticas realizadas y los correspondientes registros. Luego

explicad a los sujetos:

(a) La reduccion de los ciclos de tensién-relajacién de cada
grupo muscular de dos a uno, en principio.

(b) E1 empleo de la escena relajante, dejando bien claro que uno
debe implicarse en la escena, sintiendo las cosas desde dentro de su
propio cuerpo, en lugar de verse desde fuera.

(c) La conveniencia de ir identificando las situaciones en que
experimentan tension o ansiedad, el nivel de esta y las respuestas

.
somaticas.

Por ultimo, entregad a los sujetos el manual y la cinta n© 2.

Terminada la sesién, rellenad la hoja de registro.
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Tabla 3. EVALUACION DE PENSAMIENTOS.

Es conveniente que ademas de identificar los pensamientos incorrec-
tos o desadaptativos que tienes en una variedad de situaciones perturba-
doras, aprendas a utilizar esos pensamientos como senales o avisos para
evaluarlos en terminos de su validez y utilidad, y sustituirlos por otros
mas correctos y adaptatlvos. Para ayudarte a realizar tal evaluac1on,
puedes utilizar como gu1a las siguientes preguntas, aunque, claro esta,
puedes utilizar tambien otras distintas. Ademas de 1las preguntas para
evaluar la validez y la utilidad de los pensamientos, se presenta un
tercer grupo de preguntas que te puede facilitar la identifigacién de
pensamientos no considerados en un principio y que tambien pueden
requerir el ser evaluados. Naturalmente, no es negesario que para evaluar
cada pensamiento utilices todas las preguntas aqui enumeradas.

Preguntas para evaluar la validez de los pensamientos.

- ;Que evidencia existe a favor de este pensamiento? ;Que datos
poseo? cQue pruebas tengo?

- LQue evidencia existe en contra de este pensamiento? ;Que datos?
= ¢;Cual es la probabilidad de que ocurra esto que yo anticipo?

- zCuél es la probabilidad de que yo este interpretando correctamen-
te la situacion?

- (Existen otras interpretaciones alternativas? ;Hay otro modo de
enfocar esto?

- ZCuél es la probabilidad de estas otras interpretaciones? zQué
evidencia hay a favor y en contra de ellas?

Preguntas para evaluar la utilidad de los pensamientos.

- (Me ayuda este pensamiento a conseguir mis objetivos?
- ¢(Me ayuda este pensamiento a solucionar mi problema?
- (Me ayuda esta forma de pensar a sentirme como quiero?

- ¢(Cual es el impacto que este pensamiento tiene sobre mis senti-
mientos y sobre mi conducta?

- Pensar en esto ;me es de provecho o me sirve de estorbo?

- Si las cosas son realmente asx, Lque puedo hacer para cambiarlas,
como puedo hacer frente a la situacion?

Preguntas para identificar pensamientos adicionales.

= Incluso si esto es verdad, ;hasta qué punto es malo? (Es una
catastrofe? ¢(Es tan malo como parece?

- ;Que pasaria si las cosas fueran realmente asi?

rd 4
= :Que suceder;a si ocurriera lo peor que yo creo que puede pasar en
esta situacion?

d rd 4
- Dado que esto sea asi, ;por que he de alterarme tanto? ;No estare
pensando algo mas?
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Tabla 4. OONCEPTUALIZACION DEL MIFDO A HABLAR EN PUBLICOD.

STTUACIONES PROCESOS QOGNITIVOS
Te dispones a o te proponen o Pensamientos verbales o en nmy;mes
estas realizando alguna activi- -Antlcuxmlon consecuencias desfavorables (1).
dad de hablar en publlco como: - Evaluac1on negativa de la situacion 2).
—2 -Ewﬂuacux)nq;mlwadelxmlmsmo(3)

- Exponer un trabajo en clase. - Evaluacion negativa de la propia actuacion (4).
- Hacer una pregunta a un con— - anmupacﬂxxporlxﬁccuxrs aummicas (5).

ferenciante. - Pensamientos de escape o evitacion (6).
-Emnaxmtmacpnuénen

msmnﬁonfonmﬂ.degnmn

pequenolr

REACCIONES OCONDUCTUALES MIEDO
- Bvitacion (7). Activacion somatica (10)
- Escape (8). — mas i
= Posibles perturbaciones du- (€ denominacion cognitiva de esa activacion como
rante la actuacion (9). miedo, ansiedada inquietud, dgsasosiego, ner-
viosismo, tension, preocupacion, etc.

Ejemplos:

= Procesos cognitivos.

(1) "Pensaran que solo digo tonterias"
"Voy a hacer el ridiculo"

(2) "Hablar en publico es realmente horrible"
"Hablar a tanta gente produce un miedo espantoso"

(3) "Nunca serée capaz de conseguirlo"
"Soy un desastre para esto'"

(4) "Lo estoy haciendo todo mal"
"Peor, imposible"

(5) "Estoy sudando y los demas se estan dando cuenta"
"El corazon me va muy acelerado"

(6) "Quiero evaporarme"
""Me da mucho miedo, prefiero no hacerlo"

= Reacciones conductuales.

(7) Cuando te proponen hablar en pﬁblico y buscas excusas para no
hacerlo.

(8) Empiezas a hacer una pregunta en clase, pero das cualquier excusa y
la dejas sin terminar.

(9) - Bloqueos — Gestos automanipulativos repetidos
-~ Tartamudeo - Repeticiones frecuentes de palabras
- Temblor de voz - Incoherencias

- Activacién somética.

(10) - Sudoracion - Ritmo cardiaco acelerado
- Sonrojamiento - Molestias en el estomago
- Tension muscular - Respiracion raplda o dificil

- Manos frias - Sequedad de boca
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RESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
32 SESION.

1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior y recoged las fotoco-
pias correspondientes. Dejad la revision de la préctica, de relajacién
siempre para el final de la sesion.

Breve comentario de lo que se hizo en la sesion anterior y de lo que

rd
se hara en esta.

» 3
2. Evaluacion de los pensamientos.

Se sigue discutiendo por turno un pensamiento de cada sujeto,

rd L4
comenzando por el sujeto en que acabo la ronda la sesion anterior. Pueden
discutirse pensamientos todavia no evaluados o pensamientos que el sujeto

ha intentado evaluar sin conseguirlo de un modo satisfactorio.

3. Actividades para la semana.

Cuando hayan transcurrido 105 minutos, presentad las actividades
para la semana. La actividad de esta semana consiste en que cada sujeto
evalue por escrito, del modo que se explicé la semana anterior, todos sus
pensamientos incorrectos y/o desadaptativos. Para ello, es conveniente
que repartan esta actividad entre varios dias de la semana en vez de
hacerlo todo en un dia o dos, pues asi evitaran la fatiga, considerarén
cada pensamiento con mas atencion y pueden ocurrirseles con mas facilidad
contraargumentos o pensamientos alternativos mas persuasivos.

Los sujetos deben traer dos fotocopias de lo escrito, una para los
entrenadores y otra para repartir en el grupo, con el fin de que todos
los miembros puedan ver algunas de las evaluaciones hechas por los otros.
Al igual que en otras sesiones, pero recordadlo especialmente para la
siguiente, los sujetos deben traer todas las hojas de registro que han
completado hasta el momento. En 1la préxima sesién, necesitaran todas
aquellas en que han registrado y evaluado sus pensamientos.

En cuanto al entrenamiento en relajacién, revisad primero las
précticas realizadas y los correspondientes registros. Explicad a los
sujetos que la unica diferencia para esta semana es la combinacion de los
16 grupos de misculos en cinco. Demostradles como se ponen en tension las
distintas combinaciones y ﬁedidles que lo hagan. Recordadles que sigan

llevando el registro de 1la préctica de relajacién y que continuen
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identificando las situaciones en las que experimentan tension o ansiedad,

el nivel de esta y las respuestas somaticas. Entregad a los sujetos el

manual y la cinta n© 3.
Si algﬁn sujeto practicara mejor sin cinta e informara de ello,

puede prescindir de la cinta si lo desea.

Terminada la sesién, rellenad la hoja de registro.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
43 SESION.

1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior y recoged las fotoco-
pias correspondientes. Breve comentario de lo que se hizo en la sesion
anterior y de lo que se hara en esta. Evaluad en grupo durante unos 25
minutos aquellos pensamientos de la actividad semanal que los sujetos

hayan tenido dificultad en reestructurar.

2. Sintesis.

Explicad lo siguiente:

** En las ultimas sesiones hemos venido discutiendo aquellos pensa-
mientos que vosotros teneis en situaciones de hablar en pﬁblico, y como
consecuencia de la evaluacién de dichos pensamientos en terminos de su
validez y utilidad, habeis sido capaces de generar una serie de pensa-
mientos alternativos mas correctos y adaptativos que os permitirén hacer
frente a la ansiedad que podéis experimentar en determinadas situaciones.
En cuanto a estas, es mucho mas facil mane jar una situacion si en vez de
considerarla globalmente, uno tiene en cuenta las distintas fases que
pueden distinguirse en ella. Hasta ahora habiamos considerado tres fases
generales: antes, durante y después de hablar en pﬁbico. Siendo un poco
mas especificos, uno podria distinguir las cuatro fases siguientes (se
escriben en la pizarra y se explican brevemente; en la ultima fase, el
sujeto debe reconocer sus progresos y autorreforzarse por ellos y/o

identificar los aspectos que requieren mejora):

(a) Preparéndose para la situacion estresante.
(b) Haciendo frente a la situacion estresante.
(c) Haciendo frente a momentos criticos de intenso miedo o bloqueo.

(d) Reflexion sobre cémo se ha resuelto la situacion.

(0Os parecen con sentido estas frases? (Respuestas de los sujetos). Como
podéis comprobar, la primera, segunda y cuarta de estas fases correspon-
den aproximadamente a los momentos de antes, durante y después, mientras
que la tercera de ellas, si se da, probablemente 1lo hara durante, aunque
puede aparecer también en otros momentos (p.ej., antes). *%*

** Hemos pensado que seria util hacer un breve resumen de lo
discutido hasta esta sesion y de lo que vosotros habeis realizado en

casa, y por ello, hemos confeccionado una lista de pensamientos que uno
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puede emplear en cada una de las fases anteriores en vez de los pensa-
mientos negativos habituales que aumentan el miedo e interfieren con la
actuacion. Esta lista incluye muchos de los pensamientos generados por
vosotros como consecuencia de vuestras evaluaciones y tambien algunos mas
que otras personas como vosotros han encontrado utiles. **

** Lo que nosotros queremos es que dediquéis unos minutos a examinar
esta lista y veais en qué os puede servir de ayuda. Naturalmente, no
pretendemos que vVoOsOtros adoptéis estos pensamientos en concreto ni que
os los repitéis a vosotros mismos para enfrentar el miedo como si fueran
formulas estereotipadas. Y no lo pretendemos, porque cada uno de vosotros
es una persona unica y, por tanto, sois cada uno de vosotros los que, en
funcién de vuestros pensamientos negativos habituales y en funcion de lo
due considereis mas convincente, debeis elaborar vuestra propia lista de
pensamientos validos y adaptativos que os resulten creibles ¥y que podéis
emplear para hacer frente a situaciones estresantes para vosotros como
hablar en pﬁblico. *%

** Por tanto, os pedimos que durante los préximos minutos conside-
reis vuestros pensamientos positivos, vuestros pensamientos negativos
habituales, la evaluacion que habeis hecho de estos con los consiguientes
pensamientos alternativos, y lo que podéis encontrar de util en esta
lista que os vamos a dar, y que en base a todo esto, comencéis a elabo-
rar, para cada una de las cuatro fases mencionadas, vuestra lista de
pensamientos expresados con vuestras propias palabras que os serviran
para evaluar mas realistamente y para hacer frente a las situaciones de
hablar en pﬁblico. Fijaros en que los pensamientos pueden ser mas o menos
cortos o largos, aunque conviene que aquellos que se van a emplear
durante la charla sean mas bien cortos, para que no interfieran con 1la
exposicién. Igualmente, muchas evaluaciones de pensamientos mas o menos
largas pueden sintetizarse en una o dos frases. Bien, aqui teneis 1la
lista (Tabla 5). Dentro de unos 15 minutos os avisaremos para proceder a
una puesta en comun. **

Dejad transcurrid 15 minutos y empezad la puesta en comun. Comenzad
por la primera de las fases ("Preparandose para la situacion estresante")
v pedid a los sujetos que vayan indicando algunos de los pensamientos
positivos que han elaborado para dicha fase. Cuando intervenga un sujeto,
los demas sujetos pueden intervenir y pueden ir tomando notas si conside-
ran que algunos de los pensamientos expresados por otros tienen para
ellos un significado relevaﬁte. Se sigue el mismo proceso con las otras

tres fases. Tened en cuenta, y asi se lo habreis dicho anteriormente a
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los sujetos, que si bien los pensamientos generales ("Puedo hacer frente
a esta situacion", "Nada de pensamientos negativos") pueden ser utiles,
los pensamientos especificos ("Me he preparado bien esta charla, asi que
tranquilo", "Sé tanto o mas que el auditorio sobre este tema") son
especialmente provechosos.

Tras la puesta en comﬁn, se indica a los sujetos que los pensamien-
tos mencionados y otros que pueden anadirse ponen de manifiesto diversas

estrategias cognitivas (entregad la fotocopia correspondiente; Tabla 6)

que pueden emplearse para hacer frente a las situaciones estresantes:

(a) Pensamientos que dirigen la atencion a la tarea. "Voy a repasar

4 4
mentalmente los principales puntos de mi exposicion". ";Como puedo
ampliar esta idea?" '"Puedo controlar mis manos manteniendolas quietas o

haciendo gestos".

(b) Pensamientos que evaluan realistamente la situacion. "Si alguien

(4 . 3
no esta de acuerdo con lo que yo he dicho, puedo considerar si tiene
razon y enriquecer mis puntos de vista". "Equivocarse es humano, lo
importante es aprender de los errores'.

(c) Pensamientos que reinterpretan la excitacion emocional. "Este

rd td rd rd
ligero nerviosismo es comun a la mayoria de la gente, es solo la emocion
rd
necesaria para hablar en publico". "Estos sentimientos de ansiedad no me
rd ~
haran dano, son simplemente molestos".

(d) Pensamientos que acentuan la propia competencia. '";Para qué

preocuparse? He sido capaz de hacerlo otras veces y lo he hecho bien".
"Se que soy capaz de controlar mi miedo".

(e) Pensamientos que enfrentan el miedo que puede esperimentarse.

"Sabia que mi miedo podia aumentar, pero esto pasaré en breve". '"No

pensar en el miedo". "No intentar eliminar el miedo totalmente, simple-

mente mantenerlo manejable'. "Relajarme, so o el que tiene el control".
J J yy q

(f) Pensamientos que evaluan realistamente la propia actuacion. "Voy

bastante bien". "Consegui hablar todo el tiempo". '"Me conviene mejorar
este aspecto la proxima vez". "Cada vez va mejor".

(g) Pensamientos que anticipan o senalan consecuencias favorables.

"Es bueno poder expresar las propias opiniones". "Si voy superando mi
. td td 4 .
miedo, me sentire mas contento". "Podre aprovechar mejor la carrera al
p

poder hacer preguntas y comentarios en clase".

3. Actividades para la semana.

Explicadlas cuando hayan transcurrido 100 minutos de la sesion.

Los sujetos deben terminar de preparar su propia lista de pensamien-
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tos alternativos para cada una de las cuatro fases de una situacion
estresante. Deben traer fotocopia de dicha lista para los entrenadores.
Se les explica que a partir de 1la sesion siguiente van a tener que
evaluar sus pensamientos inapropiados y sustituirlos por otros alternati-
vos ya no fuera de situacion como hasta ahora, sino mientras empiezan a
realizar actividades graduadas de hablar en pﬁblico. De ahi la importan-
cia de estar bien preparados para ello y de repasar durante esta semana,
al menos tres veces, las evaluaciones de los pensamientos inapropiados y
los nuevos pensamientos alternativos. Decid a los sujetos que aunque
pueda parecer un poco mecanico y artificial, la memorizacion y repeticién
de dichos pensamientos alternativos elaborados por ellos les ayudara a
que se conviertan en mas habituales, facilitando asi su uso para
controlar la ansiedad.

Decid a los sujetos que preparen un tema integramente escrito que
dure al menos 30 segundos y un tema no escrito, pero esquematizado en
notas, y de al menos 45 segundos de duracion. Explicad que estos temas
son para comenzar el préximo dia la préctica de hablar en pﬁblico. Re-
marcad que para que lo aprendido hasta ahora sea ﬁtil, es necesario apli-
carlo en la préctica. Decid a los sujetos que los temas quedan a su libre
eleccion, pero que tienen que ser generales (p.ej., "Escuela pﬁblica, es-
cuela privada"), no de tipo personal ("La ultima pelicula que he visto").

En cuanto al entrenamiento en relajacién, revisad primero las préc—
ticas realizadas y las correspondientes hojas de registro. Luego, expli-

cad a los sujetos:

(a) Que esta semana practicarén el conseguir relajarse sin poner
previamente en tension los musculos (relajacién mediante evocacion).

(b) Que practicarén diversas tecnicas de relajacién que podrén apli-
car a partir de la semana siguiente en situaciones de su vida cotidiana.
Citad estas tecnicas y describid brevemente las que los sujetos no han
practicado hasta el momento.

(c) En que consiste la relajacion diferencial y las posiciones a

practicar esta semana.

Recordad a los sujetos que sigan realizando el registro habitual,
que anoten en hoja aparte si tienen alguna dificultad con los ejercicios
de relajacién diferencial y que no olviden seguir identificando las si-
tuaciones en que experimentan tension o ansiedad, el nivel de esta y las
respuestas somaticas. Finalmente, entregad a los sujetos el manual y la
cinta n© 4.

Terminada la sesion, rellenad la hoja de registro.
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Tabla 5. RELACION DE PENSAMIENTOS POSITIVOS: SITUACIONES DE
HABLAR EN PUBLICO.

Preparéndose para la situacion estresante.

No tengo por qué decir tonterias, me he preparado pgrfectamente.

Voy a repasar mentalmente el esquema de mi exposicion.

Pensar sobre lo que puedo hacer. Es mejor que ponerse ansioso.

zQué es lo que tengo que hacer?

Nada de pensamientos negativos; pensar racional y adaptativamente.

No preocuparme, preocuparme no me ayuda en nada.

Si algu1en no esta de acuerdo con lo que yo diga, puedo considerar si
tiene razon y enriquecer mis puntos de vista.

Voy a intentar hacerlo bien, pero no tiene por que salirme perfecto. Al
fin y al cabo ni a los oradores profesionales les sale.

He sido capaz de hablar en publico otras veces y lo he hecho bien.

Se que hablar en publlco me altera, pero puedo hacerle frente.

Nada de pensar al tun-tun, sino enfocar realistamente la situacion.
Conozco este tema tanto o mas que el auditorio.

Una charla cuasiimprovisada no puede salir tan bien como una preparada
a concienciaj asi que tranquilo, no puedo ponerme el mismo nivel de
exigencia.

Todos tenemos algo de miedo o ansiedad en estas situaciones.

Lo importante es concentrarse en el tema.

Mentallzate, puedes conseguirlo.

Y si los demas se dan cuenta de mi miedo une?, no por eso van a pensar
mal de mi. Ademas, ya ire me jorando.

Seria fantastico si cada uno estuviera encantado con mi charla, pero
puedo pasar sin esto aunque me sienta algo incomodo.

Mejor expresar mis ideas que no decir nada.

El audltorlo va a evaluar mi mensaje, no mi persona.

Si actuo con conflanza, 1legare a sentlr confianza.

Un poco de excitacion e sirve de estimulo.

Cierto grado de tension es normal e incluso beneficioso cuando alguien
da una charla.

Muchas veces, solo el que habla se da cuenta de su nerviosismo. El
auditorio ni se entera. ‘

El miedo va disminuyendo con la practica.

Si no demuestro externamente que tengo miedo, los demas no se entera-
ran.

Pensar en mis reacciones somaticas las intensificara v ayudaré a que se
mantengan,

Es normal que me sienta mas excitado en las primeras intervenciones.

El miedo y las respuestas somaticas iran decreciendo con 1la practica
gradual pero esto lleva cierto tiempo. :

Se que puedo hacerlo bien a pesar de estas reacc1ones somaticas.

Un cierto nerviosismo es normal en la mayorla de la gente e incluso una
activacion excesiva es comprens1ble las prlmeras veces.

Es el momento de aplicar tecnicas de relaJacion.

Antes de empezar, hacer una 1nspiracion profunda y relajarme.

Haciendo frente a la situacién estresante.

No pensar en mis reacciones sométicas, ya pasarén. Mejor verbalizarse
pensamientos de calma.

;Y qué si mi corazon va rapldo'7 Ya ira pasando. Lo que he de hacer es
concentrarme en la charla.
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- Tabla 5 (continuacion).

- Calma, tranquilo.

- Puedo convencerme para hacerlo, puedo razonar para controlar mi miedo.

- Es normal que aparezca esta ansiedad, es un recordatorio para usar mis
estrategias de enfrentamiento.

- No pensar en el miedo, sino en lo que tengo que hacer. Centrarme en la
tarea.

- Poco a poco puedo manejar esta situacion.

- Esta tension es una senal para luchar. i

-~ En la medida en que mantenga mi calma, conservare el control de la
situacion.

- Voy haciéndolo bastante bien. i

- Que el auditorio tenga las caras serias no quiere decir que lo este
haciendo mal.

- Es algo mas facil que la vez anterior.

- Hacerlo paso por paso, no desorganizarse al exponer las ideas.

- Todo el mundo comete errores.

- No todos tienen que estar de acuerdo con lo que yo diga.

- Nada de precipitaciones. Tranquilidad, mantener la calma.

- No correr, explicar bien cada idea.

- Si no hago mas que estar pendiente del auditorio, mi exposicién se
resentira.

- Hacer una pausa antes de contestar para considerar la pregunta.

- Puedo controlar estas sensaciones con inspiraciones lentas y profundas.

- Respirar regular y relajadamente.

- Relajarme, soy yo el que tiene el control.

Haciendo frente a momentos criticos de intenso miedo o bloqueo.

- Mantener el foco en el _presente. 6Como puedo seguir mi charla?

- Sabia que mi miedo podla aumentar, pero se que 1ra pasando.

- No intentar eliminar el miedo totalmente; simplemente mantenerlo
mane jable.

- Si pienso en mi miedo, este aumentara o se mantendra.

- No tengo por qué saber todas las respuestas a todas las preguntas que
me hagan.

~ En realidad no lo estoy haciendo tan mal.

= Si quedo bloqueado:

+ Puedo hacer una pausa e intentar tranquilizarme con pensamientos
positivos.

+ Puedo pensar en el punto que viene a continuacién, pero si no lo
recuerdo en breve, puedo pensar en otros puntos a desarrollar.

+ Puedo poner algun ejemplo, contar alguna anecdota o hacer alguna
pregunta al auditorio.

+ Puedo parafrasear 1a ultima frase, mlentra pienso como seguir.

+ Puedo ampliar la ultima idea o algun punto anterior, subrayar alguna
idea, etc.

+ Puedo hacer una 51nte51s de lo dicho o reallzar una breve pausa
mientras pienso en lo que decir a continuacion. 3

+ Nada de pensar en que ya lo he dicho todo, sino concentrarme en como
seguir.

+ Puedo regordarme que si me concentro en que me he quedado bloqueado,
empeorare las cosas.

+ Puedo usar otras palabras para decir lo mismo, caso de que no me
salga una palabra o frase.

+ Puedo consultar mis notas, caso de que las tenga.
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Tabla 5 (continuacion).

+ Puedo recordar que un bloqueo siempre puede ocurrir, sobre todo con
poca experiencia o con poca preparac1on° la cuestion es pemnsar como

salir de el.

- No pensar en que me voy a quedar bloqueado, sino usar las estrategias
4
anteriores y concentrarme en que decir.

Reflexién sobre como se ha resuelto la situacién.

+ Cuando las cosas han ido bien.

- No fue tan malo como esperaba.

- He sido capaz de hacerlo.

- Voy mejorando.

- Puedo estar contento con el progreso que estoy haciendo.

- Di mas importancia a mi miedo de la que tenia.

- Con las estrategias que he aprendido puedo controlar mi miedo.
- Consegui hablar todo el tiempo.

- Controlé mi miedo bastante bien.

- Cuando controlo mis pensamientos negativos, controlo mi miedo.
- Fui capaz de reestructurar mis pensamientos negativos.

- Tengo que contar esto a ...

- Ha ido estupendamente.

- Aunque tengo que practicar més, ha ido bastante bien.

- Fijarse en los pequenos progresos, son importantes.

- Con mas tiempo de preparacion me hubiera salido todavia me jor.

+ Cuando las cosas no han ido tan bien.

- Me ha sobrado tiempo, tengo que ampliar un poco mas las ideas que
expongo.

- Equivocarse es humano y aunque no es Qgradable, lo importante es lo que
pueéo aprender de mis errores para prgximas veces.

= ¢(Que es lo que conviene mejorar la proxima vez?

- Es comprensible que las cosas no salgan del todo bien las primeras
veces que se intentan. Lo que he de buscar es hacer pequenos progresos
y reconocerlos.

- Es molesto cuando las cosas no salen del todo bien, pero esto me sirve
de estlmulo para mejorar.

- Lo hare mejor cuando tenga mas practlca.

- Bien, las cosas no son tan serias. Al principio siempre son tipicos los
malos momentos y se requiere esfuerzo.

- Tendre otras oportunidades.

= Lo he hecho peor de lo que esperaba. Esto me servira de estimulo.

- Me he puesto bastante nervioso, me conviene practicar mas mis estrate-
gias.

- Me hubiera gustado hacerlo mejor, pero esto es cuestion de préctica.

= Con lo poco o nada que he hablado en pﬁblico hasta ahora, no voy a
pretender que me salga bien de golpe. Ire progresando poco a poco.

- No me he atrevido a hacer la pregunta en publlco, pero esto no es un
desastre. Cuesta arrancar, pero he de seguir intentandolo preparando—
me mejor.

- Hoy no me ha ido tan bien como la Gltima vez, pero ya seé que normalmen-
te pueden ocurrir altibajos.
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Tabla 6. ESTRATEGIAS COGNITIVAS DE ENFRENTAMIENTO.

- Pensamientos que dirigen la atencion a la tarea. "Voy a repasar

4 rd
mentalmente los principales puntos de mi exposicion". '";Como puedo
ampliar esta idea?"

rd ’,
- Pensamientos que evaluan realistamente la situacion. '"Si alguien

no esta de acuerdo con lo que yo he dicho, puedo considerar si tiene
razon y enriquecer mis puntos de vista'". "Equivocarse es humano, lo

importante es aprender de los errores".

d
- Pensamientos que reinterpretan la excitacion emocional. "Este

ligero nerviosismo es comun a la mayoria de la gente, es solo la emocion

necesaria para hablar en publico". "Estos sentimientos de ansiedad no me
L4 ~

haran dano, son simplemente molestos".

rd td
- Pensamientos que acentuan la propia competencia. '";Para que

preocuparse? He sido capaz de hacerlo otras veces y lo he hecho bien".
"Tengo los medios necesarios para controlar mi miedo".

- Pensamientos que enfrentan el miedo que puede experimentarse.

"Sabia que mi miedo podia aumentar, pero esto pasaré en breve'". '"No
pensar en el miedo". "No intentar eliminar el miedo totalmente, simple-
mente mantenerlo manejable'.

- Pensamientos que evaluan realistamente la propia actuacion.

"Aunque no ha ido del todo bien, la cosa cada vez va mejor". "Consegui
hablar todo el tiempo'". "Me conviene mejorar este aspecto la préxima
vez".

- Pensamientos que anticipan o senalan consecuencias favorables. "Es

bueno poder expresar las propias opiniones'". "Si voy superando mi miedo,
’ rd rd
me sentire mas contento". '"Podre aprovechar mejor la carrera al poder

hacer preguntas y comentarios en clase'.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
52 SESION.

1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior y recoged las fotoco-
pias correspondientes. Comprobad si las listas de pensamientos alternati-
vos incluyen las cuatro fases, con pensamientos en cada una de ellas.
Avisad a los sujetos que estas listas no son definitvas y que pueden
hacer cambios o adiciones en cualquier momento.

Si algin sujeto no ha traido el tema escrito, dadle uno que lleva-
reis vosotros para cuando le toque exponer. Si algﬁn sujeto no ha
preparado el segundo tema esquematizado en notas, decidle que cuando
llegue el momento hable sobre un tema o experiencia personal de su
eleccion (p.ej., sus aficiones, la ultima pelicula que ha visto, etc.)
que le resulte facil. Pero en estos casos, recalcad a los sujetos que a
partir de 1la préxima sesion traigan los temas preparados, ya que entonces
les resultara mas facil dar las charlas.

Finalmente, haced un breve comentario de lo que se hizo en la sesion

anterior y de lo que se hara en esta.

2. Justificacion y descripcién de la préctica de hablar en pﬁblico.

Seguid asi:

** Hasta este momento habeis aprendido a relajaros y a reestructurar
vuestros pensamientos "en el vacio", por asi decirlo, es decir, fuera de
las situaciones de hablar en publico. Y si bien este ha sido un paso
previo importante, de poco os servira si no sois capaces de relajaros y
de reestructurar vuestros pensamientos inmediatamente antes o mientras os
encontrais en las situaciones ahora temidas. Por ello, es esencial que
aprendais a aplicar la relajacion y la reestructuracion cognitiva cuando
os vayéis a exponer u o0s expongéis a dichas situaciones, si de verdad
queréis reducir vuestra ansiedad. De ahi la importancia de la préctica de
hablar en publico. Recordad ademas que la practica graduada de hablar en
publico os ayudara a reducir (a) vuestras respuestas somaticas, (b)
vuestras perturbaciones conductuales durante la charla, y (c) vuestros
pensamientos inadecuados, al daros cuenta de que las cosas no son tan
dificiles como pensabais o de que ciertas consecuencias negativas
anticipadas no ocurren. Cuanto mas practiquéis, mayor sera vuestra

confianza al hablar en pﬁblico. *%
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Explicad a los sujetos que:

(a) La practica de hablar en publico sera graduada, comenzando por
situaciones faciles que se iran haciendo cada vez un poco mas demandan-
tes.

(b) Las dos practicas de hoy consisten en leer un tema de medio
minuto y en exponer un tema de 45 segundos, con notas, ante el grupo de
companeros.

(c) La secuencia a seguir en cada préctica de hoy consta de los

siguientes pasos:

A. E1 sujeto se coloca delante del grupo, hace una inspiracién
profunda y verbaliza en voz alta uno o mas pensamientos positivos propios
(tomados, p.ej., de su lista) que le sirvan de ayuda para hacer 1la
préctica. Explicad a los sujetos que es fundamental que los pensamientos
no sean expresados de forma mecanica o rutinaria. Esto seria similar a
leer algo en voz alta o en silencio cuando la mente de uno esta en otra
parte; uno puede leer un pérrafo o mas sin recordar el contenido. Al
contrario, lo que se trata es de expresar los pensamientos, ya sea
externa o internamente, con la emocion apropiada. No es cuestién de
repetir los pensamientos como meros papagayos, sino de acompanarlos con
el afecto adecuado, como cuando uno cree totalmente una cosa. Por tanto,
los sujetos deben verbalizar pensamientos que tengan significado vy
sentido para ellos.

B. El sujeto comunica en voz alta su nivel de inquietud o ansiedad
(en la escala de 1 a 10) antes de comenzar la charla. Si su ansiedad es
molesta, aplica la tecnica o tecnicas de relajacién que desee. Luego,
informa de los pensamientos negativos que han cruzado o cruzan por su
mente y los reestructura en voz alta. Si es preciso, el sujeto recibe
retroalimentacion correctiva o si no, se le dice: '"Muy bien, adelante,
pasa a comportarte de acuerdo con estos pensamientos". En este punto,

informad a los sujetos de lo siguiente:

- El realizar este proceso en voz alta se hace para que los entrena-
dores puedan intervenir ayudando en la reestructuracion de los pensamien-
tos, caso de que sea necesario. A partir de 1la préxima sesién, este
segundo paso se hara de forma encubierta.

- No es inconveniente, sino que, al contrario, es deseable que si
antes de colocarse frente al grupo, uno siente inquietud y tiene pensa~-
mientos negativos, pase a aplicar tecnicas de relajacién y a reestructu-

rar dichos pensamientos para aumentar su confianza.
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- La aplicacién de las teécnicas de relajacién y de la reestructura-
cion de los pensamientos es algo tedioso y deliberado al principio, pero
con la préctica, se va haciendo cada vez mas automatico.

- Lo mas importante es que tanto la inquietud o ansiedad como los
pensamientos negativos, ya sea que ocurran antes, durante o después de

hablar en pﬁblico, sean detectados lo mas pronto posible y sirvan como

~ . .’ ,
senales o avisos para aplicar la relajacion y la reestructuracion

cognitiva. Hay que interrumpir lo mas tempranamente posible la secuencia
de factores que aumentan el miedo.

- En caso de sentir una ansiedad molesta, es mejor aplicar las
tecnicas de relajacién antes de la reestructuracion cognitiva, ya que
esta ultima podra hacerse con mayor serenidad y eficacia si sigue a las

anteriores.

C. El1 sujeto realiza la préctica.

D. El1 sujeto informa, ante las preguntas pertinentes, del nivel de
inquietud o ansiedad que ha pasado, de si ha empleado alguna tecnica de
relajacién y cual, de los pensamientos inadecuados que ha tenido durante
la charla y ahora, después de ella, y de como los ha reestructurado. El
sujeto valora cuan apropiadamente ha aplicado 1la relajacién y la rees-
tructuracion, comunica si hay algo que puede mejorar en esto e indica si
al aplicar relajacién y reestructuracién, su ansiedad se ha reducido o el
se ha sentido mejor. Finalmente, recibe retroalimentacion y reforzamien-

to.

Se repite toda la secuencia otra vez, con la misma préctica, para
que se pueda perfeccionar la aplicacién de 1la relajacién y de la rees-
tructuracion cognitiva y/o para que quede mejor asentado lo ya aprendido.
Si el sujeto ha realizado bien la préctica, entonces que en la repeticién
haga encubiertamente, en vez de manifiestamente, los pasos A y B o bien
que comience directamente con el paso C.

Mientras uno de vosotros ha ido explicando toda esta secuencia, el

otro ha ido escribiendo en la pizarra el siguiente esquema:

A. Inspiracion profunda vy verbalizacion afectiva de uno o mas
pensamientos positivos.

B. Informe del nivel de inquietud. Caso necesario, aplicacién de
técnicas de relajacién, informacion de pensamientos inadecuados y
reestructuracion de estos.

C. Realizacion de la préctica.

D. Informe:
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- del nivel de inquietud pasada;

- de las tecnicas de rela3ac1on aplicadas;

- de los pensamientos inadecuados tenidos durante y despues de la
charla;

- de 1la reestructurac1on cognitiva realizada;

- de 1la valorac1on sobre cuan apropladamente se ha aplicado la
rela3ac1mn y la reestructurac1on, con posibles mejoras a
realizar.

- de si la ansiedad se ha reducido como consecuencia de aplicar
rela3ac1on y reestructuracion.

Si en algﬁn momento utilizais la palabra retroalimentacion tendreis
que explicarla. La retroalimentacion se refiere a la percepcién que uno
tiene sobre la propia actuacion y sus consecuencias o a la informacion
que uno recibe sobre ello y que puede utilizarse para introducir las

rd
modificaciones oportunas en la actuacion.

rd
3. Demostracion.

Haced una demostracién a los sujetos de la secuencia anterior,
empleando para ello la primera préctica de hoy. El auditorio se distri-
buira en el espacio delimitado por dos filas de tres sillas. Que las
sillas esten bastante juntas para dar sensacion de grupo pequeno.
Avisad a los sujetos que se trata de leer ante el grupo de companeros un
tema durante medio minuto, estando sentado detras de una mesa (colocada a
2,50 metros de la primera fila) y levantando la vista del papel de vez en
cuando.

Uno de vosotros le dice al otro (al que va a hacer de modelo) que es
su turno para exponer. El modelo va a la mesa, se sienta, hace una
inspiracién profunda y dice: '"Hace mucho que no hablo en pﬁblico, pero
esta es una situacion facil". El entrenador dice a los sujetos que este
es el primer paso.

El modelo continua: "De todas formas, siento que me voy poniendo
nervioso, mas o menos un cuatro sobre diez. Asi que voy a hacer una
inspiracion profunda y a repetirme la palabra "calma". (Pausa). LQué
estoy pensando para ponerme ansioso? Si me sale mal, quedaré en ridiculo
delante de todos. Pero jeh! analicemos esto. ;Por qué va a salirme mal?
En realidad, me he preparado con antelacion (no? Y si algo me sale mal,
es comprensible; al fin y al cabo, hace mucho tiempo que no hablo en
publico. Ademas, es improbable que la gente se vaya a reir de mi si algo
falla. Asi que adelante y tranquilo". El entrenador comunica que este es
el segundo paso, que la reestructuracion puede ser tan larga como esta o
no, pero que con la préctica las reestructuraciones largas llegan a ser

mas resumidas; finalmente, dice al modelo que puede proseguir.
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El modelo lee 15 segundos del tema. Luego informa que su nivel de
inquietud ha sido de 2, que no ha pensado nada durante la lectura y que
ahora ha pensado: "No ha sido tan dificil como creia, puedo hacerlo
incluso mejor, pero estoy contento". El entrenador refuerza al modelo e
indica ahora que toda la secuencia se repetiria otra vez.

Mirad si hay preguntas o dudas por parte de los sujetos. Volved a

td
recalcar brevemente dos puntos importantisimos:

(a) Que la inquietud y los pensamientos negativos deben ser detecta-
dos lo mas pronto posible, ocurran cuando ocurran, y servir de senales
para aplicar relajacién y reestructuracion cogntiva.

(b) Que 1la reestructuracion cognitiva no debe hacerse de una manera
mecanica y rutinaria, sino implicéndose en ella, creyendo en lo que uno
piensa, viviéndolo con emocion. Y que uno debe intentar comportarse de

acuerdo con los nuevos pensamientos alternativos.

rd
4, Primera practica.

Ya se ha mencionado en los puntos 2 y 3 en qué consiste esta primera
préctica y los pasos a seguir. Si notéis en los pasos A, B o D que al
verbalizar el o los pensamientos positivos o al hacer la reestructuracion
cognitiva, el sujeto emplea un tono de voz que indica que no esta
creyendo mucho en lo que dice, preguntadle si verdaderamente esta
convencido, si cree aquello que esta diciendo. Si no es asi, preguntadle
qué es lo que no acaba de convencerle, discutidlo brevemente y pedidle
que ponga mayor emocion al volver a intentarlo.

Si en el paso B no aparecen pensamientos negativos o si el sujeto
realiza una reestructuracion adecuada, decidle: "Muy bien, adelante, pasa
a comportarte de acuerdo con estos pensamientos'. Si penséis que la
reestructuracion hecha es inadecuada, reforzad los aspectos positivos y
discutid los incorrectos con el sujeto y el grupo. Si penséis que la
reestructuracion es claramente incompleta, reforzad los aspectos positi-
vos y preguntad al sujeto y al grupo si podria anadirse algo importante.
Guiad los comentarios del sujeto y del grupo mirando que sean positivos y
apropiados. En caso necesario, podéis presentar directamente una sugeren-
cia sobre como realizar una evaluacion de pensamientos. Finalmente, si se
ha requerido una retroalimentacion correctiva, pedid al sujeto que vuelva
a sintetizar la evaluacion y pensamientos alternativos.

En cuanto al paso D, lo primero de todo es reforzar al sujeto por
haber hecho la actividad. A continuacion -y después de que el sujeto haya

informado, ante las correspondientes preguntas, si es necesario hacerlas,
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de los aspectos comprendidos en este paso- dadle entre vosotros y el
grupo retroalimentacion y reforzamiento social por los aspectos positivos
de su relajacion y de su reestructuracion cognitiva. En la primera
intervencion del sujeto en cada préctica, la retroalimentacién la da
primero el sujeto, luego vosotros y finalmente el grupo; sin embargo, en
la repeticién de cada préctica haced que la retroalimentacion del grupo
preceda a la vuestra. No se trata de reforzar solo las aplicaciones
perfectas, sino los avances y progresos parciales (incluso el haberlo
intentado). Si penséis que hay aspectos incorrectos o incompletos en la
aplicacién de la relajacién y/o de 1la reestructuracion cognitiva,
discutidlos con el sujeto y con el grupo, tal como se indico anteriormen-
te.

Siguiendo con el paso D, si un sujeto informa de un nivel de
inquietud alto, averiguad si esto tiene que ver con una incorrecta
aplicacion de las teécnicas de relajacién y de la reestructuracion
cognitiva; si es asi, recalcad la importancia de una correcta aplicacién.
En cualquier caso (y en adicion, si habeis dicho lo anterior), comunicad
a los sujetos que un cierto grado de inquietud es normal las primeras
veces, pero que ira disminuyendo con las repeticiones y précticas
sucesivas y con la aplicacién sistematica de las técnicas de relajacién y
de la reestructuracion cognitiva. Si el nivel de ansiedad es bajo o va
bajando a traves de las précticas, mostrad vuestro contento. Si un sujeto
dice que le ha ido bien, que no ha tenido miedo, pero vosotros habeis
visto manifestaciones de ansiedad, preguntad al sujeto que examine mas
cuidadosamente a ver si realmente ha estado tan tranquilo como dice. Si
llegara a decir que si, preguntad al grupo por el nievel de ansiedad
manifiesta del sujeto. Luego, podéis preguntar al sujeto como se compagi-
na su opinién con la del grupo o con las manifestaciones de ansiedad.

Finalmente, si se ha requerido una retroalimentacion correctiva,
decid al sujeto que la tenga en cuenta para perfeccionar la aplicacién de
la relajacién y/o de la reestructuracion cognitiva en la repeticién de la
primera préctica. Si un sujeto lo ha hecho todo bien, decidle que
aproveche la repeticién para asentar mejor lo ya aprendido. Se repite
otra vez la primera préctica.

Si tras 1la repeticién de la préctica, y esto vale para todas las
sesiones, un sujeto sigue realizando incorrectamente la aplicacién de las
tecnicas de relajacién y/o de la reestructuracion cognitiva, pedidle que
profundice en casa en la préctica de las tecnicas de relajacién y/o en la

£ d td
reestructuracion de pensamientos que se han mostrado poblematicos.
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No deis ningﬁn tipo de retroalimentacion sobre aspectos conductuales
y si algﬁn miembrc del grupo lo hace, redirigid 1la atencion a los
aspectos de relajacién y de reestructuracion cognitiva. Decid a 1los
sujetos que los aspectos conductuales se trabajarén a partir de 1la
préxima sesion y que hay que aprovechar la sesion de hoy para practicar
1la aplicacién de la relajacién y de la reestructuracion cognitiva.

El orden en el que los sujetos realizaran la primera y segunda
préctica de esta sesion se establecera por sorteo. Los sujetos deben

td rd
saber en que orden saldran.

5. Segunda practica.

El marco fisico (disposicién de mesa y sillas) es igual que para la
primera préctica, pero la actividad consiste ahora en exponer ante el
grupo de companeros un tema durante 45 segundos con ayuda de notas que
pueden consultarse, pero sin leer directamente de ellas. El sujeto estara
sentado detras de la mesa.

La secuencia a seguir es la misma que con la primera préctica. Antes
de que comience el primer sujeto (que no sera el mismo que la vez
anterior, sino uno cualquiera que lo haya hecho bastante bien, para que
sirva de modelo), hareis 1la siguiente vy ultima demostracion. El1 modelo
(aquel de vosotros que no lo haya hecho antes) va a la mesa, se sienta,
hace una inspiracién profunda y dice: "Llevo bien preparado el tema y
ademas puedo consultar mis notas. (Pausa). Mi nivel de inquietud es un
cinco. Ostras, esto es mas dificil que lo anterior, ya me noto el corazon
mas répido. Eh, basta ya, voy a hacer una inspiracién profunda y a
relajarme. (Pausa). Preocuparme por esto no me ayudaré en nada, incluso
agravaré la situacion. Ademés, una cierta respuesta corporal en este tipo
de situaciones es natural. Asi que voy a concentrarme en el tema que Voy
a exponer."

A continuacion empieza el primer sujeto. Si veis que no va a haber
tiempo suficiente para que pasen todos los sujetos, que a continuacion
del primero comiencen a pasar los que mas dificultades hayan tenido en la
primera préctica. Si falta tiempo y alguno de los sujetos que pasa lo
hace muy bien (probablemente, p.ej., el primero) que no haga repeticién.
A los sujetos que no les de tiempo de hacer la segunda préctica se les

dice que la hagan en casa.

6. Actividades para la semana.

4
Comenzad cuando hayan transcurrido 100 minutos de la sesion.
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Que los sujetos preparen dos temas distintos de 1 minuto para la
préxima sesion y que sepan que ya no podrén utilizar notas cuando los
expongan. Pueden ensayar la exposicién de estos temas, pero sin memori-
zarlos.

Que los sujetos den al menos dos charlas de 1 minuto sentados
detras de una mesa o de algo que haga como tal. La 18 charla en casa y
sin auditorio; la 22 ante un companero del grupo (por tanto, que hagan
parejas y se pongan de acuerdo sobre cuando van a quedar). Explicad a los
sujetos que la finalidad de estas charlas es complementar la limitada
préctica que se hace en las sesiones, seguir permitiendo la aplicacién de
la relajacién y de la reestructuracion cognitiva en situaciones de dar
charlas y allanar el camino para cuando se hable en pﬁblico en la vida
real.

A pesar de no tener a ninguna persona o de tener solo a un companero
como auditorio, los sujetos deben imaginar que estan hablando a todo el
grupo de entrenamiento; para hacerlo mas real, pueden ponerse unas sillas
delante. Las charlas deben ser realistas y darse como se darian de
verdad, esto es, por ejemplo, en voz alta y no hablando quedamente. Los
sujetos deben aprovechar las charlas para aplicar las habilidades
aprendidas (relajacién y reestructuracion cognitiva).

Terminada cada charla, los sujetos deben completar inmediatamente la
correspondiente hoja de registro (Tabla 7). Explicad a los sujetos como
se rellena esta hoja. Cuando den la charla ante el companero y una vez
rellenada la hoja de registro, deben comentar con este las tecnicas de
relajacién aplicadas y los pensamientos tenidos, y recibir la correspon-
diente retroalimentacion y reforzamiento. Explicad a los sujetos que al
dar retroalimentacién, deben destacar en primer lugar lo que se ha
hecho bien a nivel de relajacién y reestructuracién, y solo luego, si es
necesario, sugerir posibles mejoras.

Decid a los sujetos que conserven una hoja de registro en blanco
para ir haciendo fotocopias conforme las necesiten. Ya no es necesario
que los sujetos os traigan fotocopias de las hojas de registro completa-
das, basta con que os den directamente las hojas.

Decid a los sujetos que pueden comenzar a aplicar la reestructura-
cion cognitiva a situaciones de su vida cotidiana y que en la medida de
lo posible, es aconsejable que inicialmente estas situaciones sean solo
moderadamente estresantes o probleméticas. Para ello, pueden hacer, si lo
desean, una lista de sitﬁaciones perturbadoras, ordenandolas desde

aquellas en que experimentan una ligera perturbacion a aquellas en que
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sienten una gran perturbacién, y comenzar a reestructurar sus pensamien-
tos en las primeras de estas situaciones. Avisadles que el éxito inicial
puede ser limitado, incluso muy limitado o nulo si las situaciones
elegidas inicialmente son muy perturbadoras.

Por otra parte, que los sujetos lean en casa la Hoja de Aspectos No
Verbales (Tabla 8) a tener en cuenta en la charla y que se discutiran el
préximo dia. Explicadles que, tal como se dijo en la primera sesién, en
la préctica de hablar en pﬁblico se van a tener en cuenta diversos
aspectos conductuales que son importantes a la hora de hablar en pﬁblico,
y que se va a comenzar por la mirada y por los gestos. Estos aspectos
conductuales son importantes porque su dominio mejora la actuacion y
contribuye a reducir la ansiedad.

En cuanto al entrenamiento en relajacién, revisad primero las
précticas realizadas, incluidas las de relajacién diferencial, y las

correspondientes hojas de registro. Luego, explicad a los sujetos que:

(a) Solo usen la cinta n® 4 dos veces, con dos dias de separacion
entre ambas.

(b) Sigan practicando la relajacién diferencial, pero con los
ejercicios correspondientes a esta semana.

(c) Pueden empezar a aplicar las tecnicas de relajacién que mejor
les vayan a situaciones de su vida cotidiana, y que sepan que el exito

inicial sera probablemente limitado.

Recordad a los sujetos que sigan realizando el registro de 1la
préctica de relajacién y que anoten en hoja aparte si tienen alguna
dificultad en los ejercicios de la relajacién diferencial o en 1la
aplicacién de 1la relajacién a situaciones de su vida cotidiana. Finalmen-
te, entregadles el manual n© 5.

Terminada la sesién, rellenad la hoja de registro.
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Tabla 7. REGISTRD IF. INTENTOS DE REDUCIR LA ANSIEDAD EN STTUACIONES IE HABLAR EN PUBLICO.

Nombre Fecha
Descripcic"n de la situacion:

Nivel inicial de ansiedad o inquietud (de 1 a 10)
Técnicas de relajacion aplicadas:

Pensamientos inadecuados y grado de creencia en ellos (de 1 a 7):

Reestructuracion y grado de creencia (de 1 a 7):

;En qué medida apliqué adecuadamente las técnicas de relajacion? (de 1 a 10)
;En qué medida apliqué adecuadamente la reestructuracion cognitiva? (de 1 a 10)

Mejoras que me conviene hacer en la apllcacl&l de la relajacién:

Mejoras que me conviene hacer en la aplicacién de la reestructuracion cognitiva:

Nivel posterior de ansiedad o inquietud (de 1 a 10) tras aplicar relajacion y

td
reestructuracion
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Tabla 8. DESCRIPCION Y JUSTIFICACION DE LOS ASPECTOS NO VERBALES
A TENER EN CUENTA EN LA CHARLA.

Mirada.

Antes de comenzar la charla es conveniente que establezcas contacto
visual con el auditorio para captar su atencion. Luego, durante 1la
charla, puedes mirar a los ojos o a la cara de una persona durante 3-5
segundos y luego ir cambiando tu mirada a otras personas en otras partes
de la sala, de modo que todas sientan que te estas dirigiendo a ellas.
Naturalmente, no es necesario seguir un orden a la hora de mirar a las
distintas personas. No hay por qué mirar todo el rato al auditorio,
pero s1 por lo menos el 40-60% del tiempo. Para que cada miembro del
auditorio sienta que es el a quien le hablas, es conveniente que no mires
siempre o favorezcas especialmente con la mirada a una persona o grupo de
personas.

Aparte de captar 1la atencion del pﬁblico y demostrar interes
hacia él, la mirada proporciona informacion sobre las reacciones del
auditorio acerca del mensaje y sirve para enfatizar aquellas ideas que se
deseen. Un buen patrén de mirada, como el descrito en el primer pérrafo,
expresa, en la persona que lo manifiesta, confianza, espontaneidad e
interes por el pﬁblico, lo cual a su vez hace que el auditorio se
muestre mas atento e interesado.

La evitacion de la mirada o el mirar a los oyentes solo fugaz y
ocasionalmente impide recibir retroalimentacion del auditorio y comunica
impresiones negativas tales como miedo, falta de espontaneidad, desinte-
res, desagrado y/o aburrimiento. Se trata de exponer un tema al audito-

rio, no a las ventanas, al suelo, a la mesa, al techo o a las paredes.

Gestos.

Al igual que ocurre en las conversaciones normales, los gestos son
movimientos principalmente faciales y manuales, naturales y esponténeos
que surgen al vivir lo que se dice. Los gestos refuerzan, enfatizan,
demuestran o ejemplifican lo que dices (p.ej., puedes levantar tres dedos
para indicar "tres" o separar las manos para dar una idea de tamano
grande) y te ayudan a mantener la atencién del auditorio. Ademés,
principalmente los gestos faciales, te sirven para expresar emociones
acordes con lo que dices, lo que proporciona una mayor variedad e interes
a tu charla.

Si al comienzo de la charla no sabes lo que hacer con las manos,
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. Tabla 8 (continuacion).

déjalas quietas. Luego, si vas sintiendo cuanto dices y lo haces con
emocion, veras como necesitas acompanar tus palabras con los gestos de
tus manos y de tu cara.

La ausencia de gestos manuales, la cara inexpresiva, la rigidez y el
inmovilismo restan interes y anaden monotonia a la exposicién. Ahora
bien, 1la repeticién frecuente de un gesto o los gestos exagerados o
afectados aburren y molestan al auditorio. De todas formas, una cierta
falta de gestos manuales puede compensarse de otras formas, como por
ejemplo, la mirada y el buen uso de la voz.

Hay un tipo especial de gestos que no sirven para dar expresién
a lo que se dice, sino que van dirigidos hacia uno mismo. Gestos como
retorcerse las manos, juguetear con algo, morderse los labios, mover una
pierna sobre otra, rascarse, frotarse, balancearse, etc., si son frecuen-
tes, distraen la atencion del auditorio, molestan y pueden conseguir

que el que los hace se ponga mas nervioso.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
62 SESION.

1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior. Cuando reviseis la
charla dada ante el companero, ademas de tener en cuenta el registro del
sujeto, preguntadle tambien al que hizo de oyente para ver su opinién
sobre como se desenvolvio el sujeto.

Breve comentario de lo que se hizo en la sesion anterior y de lo que
se hara en esta. Explicad a los sujetos que si bien en las précticas de
la sesion anterior solo os centrasteis en la aplicacién de la relajacién
y de 1la reestructuracion cognitiva, a partir de esta sesion tendréis
también en cuenta diversos aspectos conductuales que son importantes a la
hora de hablar en pﬁblico. En concreto, decidles que en la sesion de hoy
se tendran en cuenta, por este orden, la mirada y los gestos, y que en
las sesiones siguientes se consideraran otros aspectos como el volumen,
la entonacion, la fluidez y la velocidad de la voz, y la organ}zacién de
la charla. Decid a los sujetos que cuanto mas adecuados son estos
aspectos, mejor es la actuacion durante la charla, lo que conduce a una

reduccion de la ansiedad y de los pensamientos inadecuados.

4
2. Primera practica.

Discutid con los sujetos las instrucciones relativas al aspecto
"mirada". Buscad (a) que a los sujetos les quede claro ggé es lo que
tienen que hacer, (b) que comprendan las consecuencias que dicha forma de
actuar tiene en otras personas y como les ayuda a ellos, y (c) que
reconozcan la importancia de actuar de esa manera. En sintesis, los
sujetos deben saber qué hacer y por qué.

A continuacién, decid a los sujetos que uno de vosotros va a hacer
una demostracion de dos tipos de comportamientos contrapuestos. El que
vaya a hacer la demostracion dice a 1los sujetos que en la primera
actuacion no va a cumplir ninguna de las pautas incluidas en las instruc-
ciones, mientras que en la segunda va a atenerse a lo que es conveniente
hacer. Seguidamente, pasa a hacer la demostracion mientras da una charla
y, antes de cada actuacion, pide a los sujetos que se fijen en el aspecto
conductual considerado (en este caso, la mirada). Terminadas las dos
actuaciones, se discuten o comentan ambas con los sujetos, analizando el

rd
aspecto conductual en cada una de ellas, asi1 como las repercusiones de
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uno y otro tipo de actuacion. Las demostraciones se hacen en esta sesién
sentado detras de una mesa.

Cada actuacion puede durar unos 15 segundos. Prepararos muy bien en
casa estas demostraciones e ir alternando entre vosotros en su ejecucién.
La actuacion inadecuada puede consistir en evitar casi totalmente la
mirada, mirando a una persona del auditorio solo fugaz y muy ocasional-
mente.

Decid a los sujetos que se trata ahora de practicar dicho aspecto
conductual junto con la aplicacién de 1la relajacién y de la reestructura-
cion cognitiva mientras se habla en pﬁblico. Explicad a los sujetos que
la 12 practica consiste en dar una charla de 45 segundos, sin notas vy
sentado detras de una mesa. Explicadles que, a diferencia de la sesion
anterior, ya no podrén usar notas durante la charla. El motivo es que no
siempre que uno habla en pﬁblico puede tener unas notas que consultar;
por ello, es conveniente practicar bajo estas circunstancias. Igualmente,
explicad que por motivos similares se irén variando en sesiones posterio-
res aspectos tales como la duracion de la charla, la presencia o no de
una mesa delante y la posicion (sentado o de pie).

Empezaréis a trabajar ya en un aula normal de clase, no en una sala
de la Unidad de Terapia de Conducta. Colocareis seis sillas bastante
juntas en semicirculo abierto péra dar la impresién, asi lo diréis a los
sujetos, de que se esta en un seminario con pocos asistentes.

Explicad a los sujetos que la secuencia de pasos a seguir en la

practica es la siguiente:

A. E1 sujeto se coloca delante del grupo, hace una inspiracién
profunda y verbaliza en voz alta, con emocion adecuada, uno o més
pensamientos positivos que tengan significado para el y que le sirvan de
ayuda para hacer la préctica. Uno de estos pensamientos debe ser un
recordatorio del aspecto conductual a practicar; por ejemplo, "Ir mirando
a los distintos miembros del auditorio". Avisad a los sujetos que a
partir de 1la préxima sesién, este paso se hara internamente, de forma
encubierta.

B. El sujeto presta atencion a cualquier inquietud o pensamientos
inadecuados que puedan aparecer en el momento que sea -ya sea antes,
durante o despues de la charla- y los utiliza como senales o recordato-
rios para aplicar 1la relajacién y la reestructuracion cognitiva, pero
esta vez no ya manifiestamente, sino de forma encubierta. Decid a los
sujetos que, en realidad, este paso puede darse en cualquier momento vy,

por tanto, seguir o preceder al anterior. Si lo sigue, el sujeto puede
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tomarse un tiempo para realizarlo antes de comenzar la charla.

C. El sujeto realiza la practica (da la charla) tratando de cumplir
las pautas dadas para el aspecto conductual considerado.

D. E1 sujeto, ante las preguntas pertinentes, valora concretamente
su actuacion en cuanto al aspecto conductual considerado, comunica si hay
algo que puede mejorar en esto y recibe retroalimentacion y reforzamiento
de los entrenadores y del grupo. Tras esto, el sujeto informa del nivel
de ansiedad que ha pasado, de si ha empleado alguna tecnica de relajacién
y cuél, de los pensamientos inadecuados que ha tenido antes, durante y
después de la charla, y de como los ha reestructurado. A continuacion, el
sujeto valora cuan apropiadamente ha aplicado 1la relajacién. y la re-
estructuracion cognitiva, comunica si hay algo que puede mejorar en esto
e indica si como consecuencia de aplicar relajacién y reestructuracién,
su ansiedad se ha reducido o el se ha sentido mejor. Finalmente, el

d
sujeto recibe retroalimentacion y reforzamiento.

Se repite toda la secuencia otra vez con la misma préctica, con una
finalidad de mejora o de sobreaprendizaje. Si el sujeto ha realizado bien
la préctica, entonces que en la repeticién haga encubiertamente, en vez
de manifiestamente, el paso A o bien que comience directamente con el
paso C.

Mientras uno de vosotros ha ido explicando lo anterior, el otro ha

ido escribiendo en la pizarra el siguiente esquema:

A. Inspiracion profunda y verbalizacion afectiva de uno o mas
pensamientos positivos, incluyendo un recordatorio del aspecto
conductual a practicar.

B. Inquietud o pensamientos inadecuados como senales para aplicar
de forma encubierta tecnicas de relajacién y reestructuracion
cognitiva.

C. Realizacion de 1la préctica tratando de cumplir con el aspecto
conductual considerado.

D. Informe:

- de la valoracion de la actuacion en cuanto al aspecto conduc-
tual considerado, con posibles mejoras a realizar;

= del n1vel de ansiedad pasada,

- de las tecnicas de relaJac1on empleadas;

- de los pensamientos inadecuados tenidos ante, durante vy
despues de la charla,

- de la reestructurac1on cognitiva realizada;

- de la valorac1on sobre cuan apropladamente se ha aplicado la
relaJac1on y la reestructuracion, con posibles mejoras a
realizar;

- de si la ansiedad se ha reducido como consecuencia de aplicar
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4 4
relajacion y reestructuracion.

Para que la retroalimentacion sea adecuada y eficaz, debe tener las

4
siguientes caracteristicas:

(a) Ser positiva o neutral. El1 enfasis, y lo primero que debe

hacerse, es reforzar los elementos apropiados de la actuacion y/o los
progresos que se van haciendo. Los elementos inapropiados deben ser
ignorados (si corresponden a aspectos todavia no entrenados) o senalados
de una manera neutral en conjuncién con sugerencias constructivas. Los
comentarios positivos deben sobrepasar con creces a los neutrales o
correctivos.

(b) Ser correctiva. La retroalimentacion sirve para corregir la
ejecucién, proporcionando sugerencias especificas, no ordenes, sobre
modos alternativos de actuacion. Por tanto, mas que decir al sujeto:
"Mira al auditorio el doble de tiempo que la vez anterior", se le podria
decir: "Pienso que lograrias mayor interes y agrado en los miembros del
auditorio si les miraras mas tiempo, algo asi como el doble que la vez
anterior", o bien: ";No crees que lograrias mayor interes y agrado en los
miembros del pﬁblico si les miraras mas tiempo, algo asi como el doble
que la vez anterior?"

(c) Ser especifica. La retroalimentacion debe darse sobre conductas
o aspectos conductuales que necesiten reforzarse o mejorarse. Los juicios
generales de '"bien'", "mal" o "asi asi" no informan al sujeto sobre qué
cosas especificas ha hecho bien o qué conductas es conveniente que mejore
o modifique. Con mayor motivo, los comentarios hechos deben centrarse en
la conducta, no en la persona.

(d) Ser centrada. La retroalimentacion debe limitarse a los aspectos
o conductas que se estan entrenando en un momento dado, dejando otros
aspectos para mas tarde. La unica excepcién es cuando estos aspectos son
bien ejecutados por el sujeto; entonces, pueden ser senalados y reforza-
dos.

(e) Ser objetiva y precisa. La retroalimetnacion debe reflejar con

precisién la actuacion del sujeto. Seria un gran error decirle a un
sujeto que solo ha estado mirando a una parte del auditorio cuando de
hecho ha repartido su mirada entre los miembros del pﬁblico.

(f) Otras caracteristicas son que la retroalimentacion debe ser
relativamente concisa, debe concentrarse en aspectos sobre los que el

sujeto tiene control y debe ser comprensible para los sujetos (huir de

los tecnicismos).
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Explicad a los sujetos que cuando valoren su propia‘actuacién o
cuando den informacién sobre la actuacion de otros compaﬁeros, la manera
mas eficaz de hacerlo es: (a) evitar los juicios generales como "Lo has
hecho o lo he hecho bien, mal o regular" y centrarse en conductas
especificas que tengan que ver solo con aquellos aspectos que se estan
entrenando; (b) destacar en primer lugar los elementos positivos de 1la
actuacion y los avances conseguidos; y (c) si se piensa que es necesario
mejorar la actuacién, presentar alternativas especificas en forma de
sugerencias. Poned a los sujetos el siguiente ejemplo:

*#*% Imaginad a una persona que ha dado una charla de 5 minutos;
durante los tres primeros minutos ha evitado mirar al pﬁblico, pero
luego, ha ido aumentando su contacto visual hasta que en el ultimo minuto
ha terminado por ir repartiendo su mirada entre todos los miembros del
auditorio. He aqui ejemplos de retroalimentacion inadecuada:

~ "Es conveniente que mejores tu mirada" (falta de especificidad).

- "E1 volumen de tu voz ha sido un poco bajo" (este no es el aspecto

entrenado).

- "Tu mirada no ha estado bien" (es negativo, olvida los elementos

positivos de la actuacion y no ofrece alternativas).
Un ejemplo adecuado seria: '"Veo que has ido aumentando tu contacto
visual hasta repartir tu mirada entre los miembros del pﬁblico; eso
ha estado muy bien. Creo que ahora podrés intentarlo ya desde el princi-
pio". **

(Como os puede resultar muy dificil saber si una persona repartié su
mirada entre todos los miembros del auditorio, una buena manera de
averiguarlo es preguntar a cada oyente si percibié que el hablante le
miro lo suficiente como para sentir que se dirigia a el).

Tal como se ha explicado antes, el sujeto es siempre el primero que
se valora. Luego se pide 1la retroalimentacion de 1los companeros vy
finalmente intervenis vosotros dando retroalimentacién, ] en caso necesa-
rio, y reforzando a los sujetos por sus aspectos positivos, por sus
mejoras o por haberse esforzado en intentarlo. Recordad que aunque la
ejecucién no sea perfecta, debeis reforzar cualquier avance o progreso o
cualquier esfuerzo. Naturalmente, cuando la retroalimentacion del propio
sujeto o de los companeros sea inespecifica, incorrecta o claramente
negativa, es tarea vuestra intervenir para corregir esa retroalimenta-

cion.

] " . -'
lgin embargo, en esta sesion haced que vuestra retroalimentacion
d
preceda a la del grupo para que sus miembros aprendan como se hace.
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Vigilad que los companeros den retroalimentacion al sujeto directa-
mente diciendo por ejemplo: "Creo que tu patrén de mirada ..." en vez de
decir '"Creo que su patron de mirada ..." como si estuvieran hablando del
sujeto al resto del grupo.

Para que el sujeto evalie su propia actuacién, hay que pedirle que
valore concretamente su ejecucién en el aspecto conductual y que indique
si hay algo en ese aspecto que puede mejorar.

Tras la explicacién de cémo dar retroalimentacién, pedid a los
sujetos que repasen brevemente los pasos a seguir en la practica y el
aspecto conductual ("mirada") considerado. Decidid quien va a comenzar el
primero (p.ej., por sorteo) y seguid por su derecha. De esta forma, todos
los sujetos deben saber cuando va a tocarles dar la charla y podrén
"mentalizarse" de antemano.

En cuanto al resto de la manera de proceder, ateneros a todo lo
dicho en la sesion anterior, al hablar de la primera préctica, que no
este en contradiccion con lo dicho en esta sesion. Naturalmente, ya no es
de aplicacién lo expuesto alli para el paso B y, en cambio, s1 que ireis
dando retroalimentacion sobre los aspectos conductuales entrenados.

Si tras 1la repeticién de 1la préctica, y esto vale para todas las
sesiones, un sujeto sigue sin dominar el aspecto conductual entrenado,
decidle que lo siga trabajando en las actividades para la semana que se

td rd
diran despues.

3. Segunda préctica.

Discutid con los sujetos las instrucciones relativas al aspecto
"gestos". Haced la demostracion y discusion de comportamientos contra-
pueétos. La actuacion inadecuada puede consistir en comenzar con cara
inexpresiva, ausencia de gestos expresivos y frecuentes gestos automani-
pulativos, terminando con cara inexpresiva y manos completamente quietas
debajo de las piernas.

Explicad a los sujetos que los aspectos conductuales a practicar en
un momento dado van acumulandose a los anteriormente practicados. Por
tanto, en esta segunda préctica, deberan tener en cuenta la mirada y los
gestos, aunque como la mirada ya esta practicada, no sera necesario que
le presten tanta atencion como a los gestos.

Decid a los sujetos que esta 22 préctica consiste en dar una charla
de 45 segundos sobre un tema distinto al anterior, sin notas y sentados
detras de una mesa. Las seis sillas se colocarén en un semicirculo

notablemente mas grande que el de la primera préctica para dar la impre-
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sién, asi se dice a los sujetos, de que se esta en un seminario con el
doble de asistentes que el anterior.

A partir de esta préctica comienza como primer sujeto aquel que ha
sido segundo en la vez anterior y asl sucesivamente. De todas formas, si
veis que no va a haber tiempo suficiente para que pasen todos los
sujetos, haced que pase primero uno que en la préctica anterior lo haya
hecho bastante bien en el aspecto conductual a entrenar ahora (los
gestos), para que sirva de modelo, y luego los que en 1la préctica
anterior se mostraron mas deficientes en el aspecto conductual a entrenar
ahora. Si falta tiempo y alguno de los sujetos que pasa lo hace muy bien,
que no haga repeticién. A los sujetos que no les de tiempo de hacer la
segunda préctica, se les dice que la hagan en casa. El resto de la

td
secuencia a seguir es como en la 12 practica.

4, Actividades para la semana.

Comenzad cuando hayan transcurrido 107 minutos de la sesion.

Que los sujetos preparen dos temas distintos de 1,5-2 minutos para
la préxima sesion Yy que sepan que no podrén utilizar notas cuando los
expongan. Pueden ensayar la exposicién de estos temas, pero sin memori-
zarlos.

Que los sujetos den al menos dos charlas de 3 minutos, sin notas
y sentados detras de una mesa o de algo que haga de tal. A ser posible,
las dos charlas deben hacerse ante al menos un companero del grupo; si
resultara imposible, entonces que den una charla ante un companero y otra
en casa sin auditorio.

A pesar de tener solo a un companero como pﬁblico (o de no tener a
nadie), los sujetos deben imaginar que estan hablando en un seminario;
para hacerlo mas real, pueden disponer sillas en semicirculo. Las
charlas deben ser realistas y darlas como se darian de verdad, esto es,
por ejemplo, en voz alta y no hablando quedamente. Los sujetos deben
aprovechar las charlas para practicar los aspectos conductuales entrena-
dos hasta el momento y para aplicar las habilidades aprendidas (relaja-
cion vy reestruturacion cognitiva). Terminada cada charla, deben rellenar
inmediatamente la correspondiente hoja de registro (Tabla 9). Una vez
completada esta, piden al companero que les diga las calificaciones en la
ejecucién de los aspectos conductuales (sin que el companero conozca las
calificaciones que ellos se han dado) y luego comentan con el la ejecu-
cion de los aspectos conduc&uales, las tecnicas de relajacién aplicadas y

3 . . . 3 : <
los pensamientos tenidos, recibiendo la correspondiente retroalimentacion
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y reforzamiento.

Decid a los sujetos que conserven una hoja de registro en blanco
para ir anadiendo los aspectos conductuales entrenados y poder ir
haciendo fotocopias conforme las necesiten.

Que los sujetos hagan una pregunta (o un comentario o que respondan
a una pregunta del profesor o de un companero) en pﬁblico y en la clase
que quieran. Decid a los sujetos que les puede resultar muy util ensayar
internamente la pregunta antes de hacerla. Que procuren atenerse a los
aspectos conductuales entrenados y que no olviden emplear sus estrategias
de enfrentamiento y rellenar la correspondiente hoja de registro (Tabla
9). Explicad a los sujetos que a partir de esta semana comienzan ya
pequenas intervenciones en pﬁblico en su medio natural, ya que es esto lo
que se trata de conseguir y no solo que hablen en pﬁblico ante un
companero o ante el grupo de entrenamiento.

Que los sujetos lean en casa la Hoja de Aspectos Vocales (Tabla 10)
a tener en cuenta en la charla y que se discutiran el préximo dia.
Decidles también que pueden seguir aplicando la reestructuracion cogniti-
va a situaciones de su vida cotidiana.

En cuanto al entrenamiento en relajacién, revisad primero las
précticas realizadas, incluidas las de relajacién diferencial, y las
correspondientes hojas de registro.

Explicad a los sujetos que:

(a) Ya no usen la cinta n° 4.

(b) Sigan/practicando la relajacion diferencial, pero con 1los
ejercicios correspondientes a esta semana.

(¢) Pueden seguir aplicando 1la relajacién a situaciones de su vida

cotidiana.

Recordad a los sujetos que sigan realizando los mismos registros que
la semana anterior. Finalmente, entregadles el manual n© 6.

Finalmente, entregéis el sobre de cuestionarios a los sujetos
diciéndoles que hagan en un momento lo que dice alli; luego, abandonais
el aula hasta que acabe el ultimo de los sujetos. Por ultimo, rellenad la

hoja de registro.
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Tabla 9. REGISTRO DE INTENIOS DE REDUCIR LA ANSTFDAD EN STTUACIONES IE HABLAR EN PUBLICD.

Nombre Fecha

Descripcién de la situacion:

Nivel inicial de ansiedad o inquietud (de 1 a 10)

Calificacion de los siguientes aspectos conductuales (de 1 a 10):
Por ti mismo Por companero " Por ti mismo Por companero

Mirada
Gestos

Mejoras que me conviene hacer en los aspectos conductuales:
Técnicas de re]ajacic;n aplicadas:

Pensamientos inadecuados y grado de creencia en ellos (de 1 a 7):

Reestructuracion y grado de creencia (de 1 a 7):

JEn qué medida apliqué adecuadamente las tecnicas de relajacién? (de 1 a 10)
(En qué medida apliqué adecuadamente la reestructuracion cognitiva? (de 1 a 10)

Mejoras que me conviene hacer en la aplicacién de la relajacién:

Mejoras que me conviene hacer en la aplicacién de la reestructuracion cognitiva:

Nivel posterior de ansiedad o inquietud (de 1 a 10) tras aplicar
relajacion, reestructuracion y practica de aspectos conductuales



535

Tabla 10. DESCRIPCION Y JUSTIFICACION DE LOS ASPECTOS VOCALES A TENER EN
CUENTA EN LA CHARLA.

Volumen.

Recuerda que estas hablando para un auditorio no para ti mismo. Lo
apropiado, pues, es hablar lo suficientemente alto para que los demas te
escuchen sin esfuerzo. Naturalmente, el volumen de tu voz seré mayor o
menor segun la distancia a la que esté el auditorio, el tamano de este y
el ruido ambiental.

En una situacion dada, no hay por qué hablar siempre con el mismo
volumen. Al contrario, puedes utilizar los cambios en volumen para dar
variedad a la charla, expresar emociones, enfatizar ideas o palabras y
ganar la atencion del pﬁblico.

Si la gente tiene que hacer esfuerzos para escuchar o no logra oir
bien, dejaré de interesarse en la charla o se fatigaré o bien se irrita-
ra. Hablar muy bajo puede sugerir que el conferenciante no esta seguro de
s1 mismo o que no cree lo que dice. Por el contrario, si el volumen es

demasiado alto, puede dar lugar a una impresién de avasallamiento.

Entonacion.

Si quieres dar interés a tu charla y mantener la atencion del
auditorio, entonces utiliza una voz expresiva y modulada, haz inflexiones
y matices. La variacion en el tono da mayor sentido y expresividad a lo
que se dice, proporciona colorido a la charla y puede usarse para
expresar emociones y enfatizar ideas o palabras.

Hablar siempre en el mismo tono da lugar a una exposicién monotona y
carente de vivacidad que favorece el aburrimiento en el auditorio.
Finalmente, una voz vacilante y temblorosa indica falta de confianza y
seguridad. Intenta que tu voz sea firme y segura. Si no te sientes
seguro, es igual, actua como si tuvieras una gran confianza; hacer esto

te ayudaré a adquirir confianza.

Fluidez.

Tres son los elementos que afectan a 1la exposicion fluida de una
charla: (a) las pausas largas (3-4 segundos o mas) y frecuentes, (b) los
sonidos frecuentes tipo "eh", "uhm", y (c) las perturbaciones frecuentes
del habla tales como tartamudeos, repeticiones de palabras, vacilaciones,
correcciones de frases y prolongacién de sonidos.

Cuando se hacen en los momentos oportunos, las pausas juegan un
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Tabla 10 (continuacion).

papel importante en toda charla. Puedes utilizar las pausas para senalar
el final de una unidad de pensamiento, enfatizar una idea, conseguir un
efecto dramatico y dejar tiempo suficiente con el fin de que una idea sea
absorbida. De esta forma, la charla adquiere variedad, lo que facilita
que se mantenga la atencion del pﬁblico. Ahora bien, pausas largas vy
frecuentes o pausas sin sentido rompen el ritmo de la charla y pueden
sugerir ansiedad, al igual que las perturbaciones del habla antes
mencionadas cuando son frecuentes. En el polo opuesto, una charla sin
pausas seria monotona y agotadora.

"uhm", "ah" producen desagrado y

Los sonidos frecuentes tipo "eh",
aburrimiento en el que escucha y es mejor evitarlos en la medida de lo
posible. Estos sonidos se emplean para llenar pausas y tener tiempo para
pensar algo, pero es més aconsejable hacer la pausa en silencio, mientras
uno piensa.

Finalmente, ten en cuenta que incluso los mejores oradores presentan
ocasionalmente alguno de los dos ultimos elementos arriba citados. El

objetivo no es tanto eliminarlos completamente, al menos al comienzo,

sino lograr que no sean excesivos.

Velocidad.

La mayoria de las personas hablan a una velocidad media de 120-180
palabras por minuto. La velocidad a la que debe hablarse depende de la
profundidad del tema y de lo familiarizado que este el auditorio con el.
La velocidad debe ser la apropiada para que se entienda el mensaje. Si se
habla demasiado répido, los oyentes se fatigarén y terminaran por dejar
de prestar atencion. Las personas inexpertas tienden a acelerarse. Por
otra parte, si se habla muy despacio, el auditorio puede llegar a
aburrirse, desesperarse y desinteresarse. Una falta de preparacién puede
traducirse en una charla excesivamente lenta.

No tienes por qué hablar a una velocidad uniforme. Puedes utilizar
los cambios de velocidad para dar variedad a la charla, expresar emocio-

nes v enfatizar ideas.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
72 SESION.

1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior. No olvideis recoger
1la opinién del companero que hizo de oyente. Breve comentario de lo que
se hizo en la sesion anterior y de lo que se hara en esta.

A partir de esta sesion prestad especial atencion a las actividades
que los sujetos realizaran en su medio natural (en las clases, por
ejemplo). Si un sujeto informa éxito en la ejecucién de una actividad,
hay que asegurarse de que lo atribuye a su propia competencia y no a la
suerte o a otros factores. Si informa fracaso, hay que explorar su
criterio de éxito; un sujeto puede malinterpretar un exito parcial
(frecuentemente, lo mejor que puede ser anticipado realistamente en un
momento dado) concibiéndolo como un fracaso completo. Es importante que
el sujeto no se centre solo en sus fallos, sino que sepa reconocer sus
aciertos y avances. Si un sujeto intenta enfrentar una situacion y falla
es importante explorar como hace frente a ese fallo y lo que aprende de
él. Reflexionar sobre los fallos y sacar provecho de ellos es una forma
exitosa de enfrentamiento. Alabad los exitos totales o parciales de los
sujetos, corregid sus errores, alentadlos a seguir practicando y a
perfeccionar sus estrategias de enfrentamiento, y destacad las conse-
cuencias positivas de sus nuevas acciones, pidiéndoles que las recuerden

deliberadamente cuando vayan a realizar la actividad.

td
2. Primera practica.

Discutid con los sujetos las instrucciones relativas a los aspectos
"volumen" y "entonacion". Haced la demostracion y discusion de comporta-
mientos contrapuestos, primero para "volumen" y luego para "entonacion".
La actuacion inadecuada para el volumen puede consistir en hablar muy
bajo, de modo que los sujetos tengan que hacer un esfuerzo para escuchar.
La actuacion inadecuada para la entonacion puede ser hablar con voz
monotona. Las demostraciones se hacen en esta sesion sentado y sin mesa.

Decid a los sujetos que no practicarén los dos aspectos vocales a la
vez, sino que de entrada sélo consideraran uno de ellos (aquel que para
cada sujeto sea mas deficiente, segﬁn juicio wvuestro y del propio
sujeto). Recordad a los sujetos que junto con el aspecto elegido, deberan

tener tambien en cuenta los anteriores (mirada y gestos), aunque como
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estos ya estan practicados, deben prestar atencion especialmente al nuevo
aspecto. Claro esta, si alguno de los sujetos no domina todavia alguno de
los aspectos anteriores, tendra que prestarle igualmente una atencion
especial.

Explicad a los sujetos que la primera préctica de hoy consiste en
dar una charla de minuto y medio, sin notas, sentado y sin mesa (no
siempre se dispone de una mesa delante cuando se habla en pﬁblico).
Cuando lleven la mitad del tiempo, se les interrumpiré -igual que cuando
alguien hace una pregunta en mitad de una charla- para analizar brevemen-
te como se estan desenvolviendo. Luego, continuaran 45 segundos mas con
la misma charla. El auditorio se distribuira en el espacio delimitado por
tres filas de tres, dos y tres sillas respectivamente para dar 1la
impresién, as1 se dice a los sujetos, de una clase mediana. Que haya
oyentes en todas las filas.

Explicad a los sujetos que la secuencia de pasos a seguir es 1la

Ld
misma que en la sesion anterior, pero con tres diferencias:

(a) E1 paso A, la verbalizacion afectiva de uno o mas pensamientos
positivos, se hara a partir de esta sesion de modo encubierto. (Recordad
a los sujetos que uno de los pensamientos debe ser un recordatorio de los
aspectos conductuales a practicar).

(b) No habra repeticién de la actividad, aunque seguiré habiendo dos
charlas (primera y segunda préctica).

(c) Cuando lleven la mitad de tiempo de charla, se les interrumpira
—igual que cuando alguien hace una pregunta a mitad de una charla- para
analizar brevemente como se estan desenvolviendo. Luego, continuaran 45

segundos mas con la misma charla.

Ya desde antes de comenzar la sesion podéis tener escrito en la
pizarra el esquema de la secuencia de pasos ya expuesto la semana
anterior, pero con las siguientes modificaciones. En el punto A, anadid
"encubierta" despues de "afectiva" y sustituid "aspecto conductual" por
"aspectos conductuales". En los puntos C y D, sustituid "aspecto conduc-
tual" por "aspecto conductuales'.

Cuando un sujeto lleve 45 segundos de charla, decidle que pare un
momento, que valore concretamente su ejecucién en el aspecto conductual
considerado y que indique si hay algo en ese aspecto que puede mejorar.
Dad reforzamiento y si es necesario, retroalimentacion correctiva.

Considerad los tres casos siguientes:

(a) E1 sujeto no ha conseguido dominar el aspecto vocal elegido.
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Durante el resto de-la charla, sigue practicando ese aspecto. Si el
aspecto no elegido fuera deficiente, lo pasariais por alto, mientras que
si fuera correcto, lo reforzariais.

(b) E1l sujeto ha dominado muy bien o bastante bien el aspecto vocal
elegido, aunque presenta deficiencias en el no elegido. Pedid al sujeto
que valore los dos aspectos, dad retroalimentacion en caso necesario y
reforzamiento, y pedidle que durante el resto de la charla siga practi-
cando el aspecto elegido, mientras intenta mejorar el no elegido.

(¢) El1 sujeto ha dominado muy bien o bastante bien tanto el aspecto
vocal elegido como el no elegido. Pedid al sujeto que valore los dos
aspectos, dad retroalimentacién, en caso necesario, y reforzamiento, y
pedidle que durante el resto de la charla siga practicando ambos aspec-

tos.

Una vez evaluada la parte conductual, preguntad al sujeto cuan
apropiadamente ha aplicado la relajacién y la reestructuracion cognitiva.
Si hay algun problema a este respecto, discutidlo. Si todo va bien, o una
vez discutido el problema, decid al sujeto: '"Bien, es como si hubieras
contestado a una pregunta que te ha hecho el auditorio; ahora, retoma el
hilo y sigue la charla durante 45 segundos mas". Terminada la charla,
proceded con el paso D como en la sesion anterior. Recordad que en esta

sesion no hay repeticién de la actividad.

3. Segunda practica.

Discutid con los sujetos las instrucciones relativas a los aspectos
"fluidez" y "velocidad". Haced la demostracion y discusion de comporta-
mientos contrapuestos, primero para fluidez y luego para velocidad. En la
actuacion inadecuada para la fluidez podéis mezclar silencios largos,
sonidos frecuentes tipo "eh" y perturbaciones del habla. La actuacion
inadecuada para la velocidad puede consistir en hablar muy répido durante
10 segundos y muy lento durante otros 10 segundos.

Decid a los sujetos que no practicarén los dos aspectos vocales a
la vez, sino que de entrada solo consideraran uno de ellos (aquel que
para cada sujeto sea mas deficiente, segﬁn juicio vuestro y del propio
sujeto). Recordad a los sujetos que junto con el aspecto elegido, deberan
tener también en cuenta los anteriores, aunque como estos ya estan
practicados, deben prestar atencion especialmente al nuevo aspecto. Claro
esté, si alguno de los sujetos no domina todavia alguno de los aspectos
anteriores, tendra que prestarle igualmente una atencion especial.

Explicad a los sujetos que esta segunda préctica es igual que la
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primera, pero imaginando que se dirigen a un auditorio mas numeroso.
Para dar esta impresién, asi se dice a los sujetos, las sillas se
colocaran como en la primera préctica, pero mas separadas. El resto de la
secuencia a seguir es como en la primer préctica. Si faltara tiempo,

recordad lo dicho en la sesion sexta al hablar de la segunda préctica.

4. Actividades para la semana.

Comenzad cuando hayan transcurrido 107 minutos de 1la sesion.

Que los sujetos preparen un tema de 2,5-3 minutos para la préxima
sesion y que sepan que no podran utilizar notas cuando lo expongan.
Pueden ensayar la exposicién del tema, pero sin memorizarlo.

Que los sujetos den al menos dos charlas de 5 minutos, sin notas,
sentados y sin mesa delante. A ser posible, las dos charlas deben hacerse
ante un companero del grupo; si resultara imposible, entonces que den una
charla ante el companero y otra en casa sin auditorio. El companero
elegido debe ser distinto de los de las semanas anteriores; explicad a
los sujetos que esto es asi para facilitar 1la generalizacién a distintas
personas.

A pesar de tener solo a un companero como auditorio (o de no tener a
nadie), los sujetos deben imaginar que estan hablando en una clase; para
hacerlo mas real, pueden disponer éillas en hileras. Los sujetos deben
aprovechar las charlas para practicar los aspectos conductuales entrena-
dos hasta el momento y para aplicar las habilidades aprendidas (relaja-
cion y reestructuracion cognitiva). Terminada cada charla, deben comple-
tar inmediatamente la correspondiente hoja de registro, a la que anadiran
los aspectos vocales entrenados esta semana. Una vez rellenada la hoja de
registro, piden al companero que les diga las calificaciones en la
ejecucién de los aspectos conductuales (sin que el companero conozca las
calificaciones que ellos se han dado) y luego comentan con el la ejecu-
cion de los aspectos conductuales, las técnicas de relajacién aplicadas y
los pensamiehtos tenidos, recibiendo la correspondiente retroalimentacion
y reforzamiento.

Que los sujetos hagan dos preguntas (o comentarios o respuestas a
preguntas del profesor o de companeros) en publico en dos clases distin-
tas (una pregunta en cada clase). Explicad que el hecho de hacerlo en dos
clases distintas es para favorecer 1la generalizacién. Que procuren
atenerse a los aspectos conductuales entrenados y que no olviden emplear
sus estrategias de enfrentamiento y rellenar las correspondientes hojas

de registro. Decid a los sujetos que les puede resultar muy util ensayar
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internamente cada pregunta antes de hacerla.

Que los sujetos lean en casa la Hoja de Organizacién de la Charla
(Tabla 11), la cual se discutira el proximo dia.

En cuanto al entrenamiento en relajacién, revisad las précticas de
la semana anterior y las correspondientes hojas de registro.

Terminada la sesién, rellenad la hoja de registro.
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Tabla 11. ORGANIZACION DE LA CHARLA.

Cuando se va a dar una charla, es conveniente seguir un cierto orden
en lo que se va a hacer y exponer, desde que uno se dirige al lugar desde
donde va a hablar hasta que uno lo abandona. Un orden aconsejable para

una conferencia seria el siguiente:

1. Acércate al lugar desde donde vas a hablar con andar natural y
desenvuelto.

2. Si eres presentado, mira sencillamente tanto al publico como
al presentador. No claves los ojos en el suelo fingiendo modestia.

3. Mira a los componentes del auditorio antes de comenzar la
charla.

4. Saluda al publico.

5. Comienza la exposicién de tu charla, la cual estara probablemente

organizada en tres partes: introduccion, cuerpo y conclusion.

- Introduccion. Gana la atencion del auditorio y estimula el

interés en el tema, ademas de preparar el camino para el cuerpo de 1la
exposicién.

He aqul algunos medios de estimular el interes en el tema: hacer una
pregunta sugestiva; formular una serie de preguntas; hacer una afirmacion
insélita, audaz o sorprendente; presentar un ejemplo, narracion o
anécdota; comenzar con una nota de humor o drama; emplear una cita
provocativa; presentar una situacion hipotética; referirse a la ocasién;
y contar una experiencia personal.

En la introduccion se menciona también el tema de la charla y
generalmente se avanza un esquema de los puntos principales de la misma
o se anticipa la idea central.

- Cuerpo. Consta de varios puntos principales (generalmente de dos a
cinco en una charla breve) que vienen a expresar y a sostener la idea
central de la charla. Para desarrollar cada punto principal, uno puede
utilizar ejemplos, testimonios, analogias, citas, estadisticas, casos
especificos, explicaciones, argumentos y ayudas visuales (diapositivas,
peliculas, gréficos, pizarra). Es conveniente no dar toda la informacion
de golpe, sino explotar las ideas en funcion del tiempo que se tenga. Es
tambien aconsejable no ir saltando de una materia a otra, sino guardar un
cierto orden vy coordinacion entre las ideas o puntos a exponer; los
oyentes pierden el interés cuando escuchan cosas sueltas y desorganiza-
das.

td td
= Conclusion. Es una sintesis o resumen final de lo que se ha
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Tabla 11 (continuacion).

pretendido decir y conseguir. Por ejemplo, tu puedes querer que el
auditorio quede informado o persuadido de algo, que ponga en duda alguna
cosa, que se sienta llamado a la accion o que se haga una serie de
preguntas sobre algo. Tres son los modoé basicos de concluir una charla:
(a) expresar o reafirmar la idea central, (b) sintetizar los puntos
principales expuestos, y (c) indicar una accion deseada, exhortando al

rd rd
auditorio a llevar a cabo una accion o acciones especificas.

6. Mira brevemente a los componentes del auditorio mientras permane-
ces en silencio.

7. Haz una referencia expresa al pﬁblico con comentarios de despedi-
da, saludo, agradecimiento, cumplido, etc.

8. Si debes dejar tu sitio a otro conferenciante, abandona el lugar

con andar natural y desenvuelto.

Los pasos 3 y 6 pueden preceder o seguir a los pasos 4 y 7 respecti-

vamente.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
82 SESION.

rd
1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior. Breve comentario de

td 4
lo que se hizo en la sesion anterior y de lo que se hara en esta.

rd 4
2. Primera y unica practica.

Discutid con los sujetos los aspectos relativos a la organizacién de
la charla. Haced la demostracion y discusion de comportamientos contra-
puestos. La actuacion inadecuada puede consistir en acercarse a la
"tribuna'" con paso vacilante, empezar a dar la charla sin mirar al
auditorio ni saludar ni comunicar el tema sobre el que se va a hablar, y
permanecer diciendo cosas hasta acabar sin conclusiones ni mirada ni
referencia al pﬁblico. A diferencia de las sesiones anteriores, las dos
demostraciones duran 45-60 segundos la inadecuada y 2 minutos la adecua-
da. Las demostraciones se hacen en esta sesion de pie y con mesa delante
y/o al lado segﬁn os movais.

Explicad a los sujetos que la préctica de hoy consiste en dar una
charla de dos minutos y medio, sin notas, de pie (no siempre se esta
sentado cuando se habla en pﬁblico) y con mesa delante y/o al lado, segﬁn
quieran, ateniéndose a los aspectos de organizacién de la charla. El
auditorio se distribuira como en 1la segunda préctica de la sesion
séptima, pero ocupando dos sillas anadidas a la fila central en los
extremos para dar la impresién, as1l se dice a los sujetos, de un pﬁblico
muy numeroso. Que haya oyentes en todas las filas.

Explicad a los sujetos que la secuencia a seguir es la misma que en
la sesion anterior, aunque la charla no sera interrumpida, pero si
repetida, ya sea inmediatamente o después de que todos hayan dado su
charla. Recordad brevemente a los sujetos los cuatro pasos a seguir, los
dos primeros de ellos encubiertos.

Los sujetos que necesiten perfeccionar la organizacién de su charla
o algunos aspectos de sus estrategias para enfrentar la ansiedad,
repetirén la charla a continuacion. Los sujetos que lo hayan hecho bien,
repetirén la charla si queda tiempo, una vez que los sujetos anteriores
hayan dado su charla.

Avisad a los sujetos cuando les queden 30 y 15 segundos para acabar.

Explicadles que las senales respectivas son hacer una cruz con los dos
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dedos indices y frotar 3-4 veces las puntas de los dos dedos indices.
Cuando se cumpla el tiempo o si un sujeto acaba 1la charla cuando le
quedan 15 segundos O menos, poned fin a la charla. Si quedaran mas de 15
segundos o el sujeto hiciera un silencio de 15 segundos, animadle a

rd
continuar y, si esto falla, intervenid para ver que es lo que sucede.

3, Actividades para la semana.

Comenzad cuando hayan transcurrido 115 minutos de la sesion.

Que los sujetos den al menos dos charlas de 10 minutos; una con
notas, si lo desean, y otra sin notas. La charla con notas se haré
sentado detras de una mesa; la charla sin notas, de pie y con mesa
delante y/o al lado, segﬁn quiera el sujeto. A ser posiblé, las dos
charlas deben hacerse ante un compaﬁero del grupo; si resultara imposi-
ble, entonces que den una charla ante un companero y otra en casa sin
auditorio. El1 companero elegido debe ser distinto de los de las semanas
anteriores.

A pesar de tener solo a un compaﬁero como pﬁblico (o de no tener a
nadie), los sujetos deben imaginar que estan hablando ante un gran numero
de personas; para hacerlo més real, pueden disponer sillas en hileras.
Los sujetos deben aprovechar las charlas para practicar los aspectos
conductuales entrenados hasta el momento y para aplicar las habilidades
aprendidas (relajacién y reestructuracién cognitiva). Terminada cada
charla los sujetos deben completar inmediatamente la correspondiente hoja
de registro, a la que anadiran el aspecto "organizacién de la charla"
entrenado esta semana. Una vez rellenada la hoja de registro, piden al
companero que les diga las calificaciones en la ejecucién de los aspectos
conductuales (sin que el compaﬁero conozca las calificaciones que ellos
se han dado) y luego comentan con el la ejecucién de los aspectos
conductuales, las tecnicas de relajacién aplicadas y los pensamientos
tenidos, recibiendo la correpondiente retroalimentacion y reforzamiento.

Que los sujetos hagan un breve comentario (por propia iniciativa o
en respuesta a una pregunta del profesor o de un cdmpaﬁero) en pﬁblico,
en la clase que quieran. Que procuren atenerse a los aspectos conductua-
les entrenados y que no olviden emplear sus estrategias de enfrentamiento
y rellenar la correspondiente hoja de registro. Decid a los sujetos que
les puede resultar muy util ensayar internamente el comentario antes de
hacerlo.

Terminada la sesion, rellenad la hoja de registro.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
92 SESION.

1. Introduccion.

Breve comentario de lo que se hizo en la sesion anterior y de 1lo
que se haré en esta. Explicad a los sujetos que, hasta ahora, en la
préctica de hablar en pﬁblico se han considerado aspectos tales como la
duracion de la charla, 1la posicién (sentado o de pie), la disposicién del
mobiliario, la presencia de un mueble auxiliar (mesa) y la ayuda o no de
notas, pero que siempre el tema ha estado preparado con la suficiente
antelacion. Explicadles que esto ultimo es 1lo deseable, pero que hay
ocasiones en las que el tiempo disponible para preparar el tema es minimo
o en las que hay que impovisar sobre la marcha. Por ejemplo, cuando a
ultima hora le piden a uno que modifique o dé una orientacion distinta al
tema preparado, cuando se produce sin previo aviso un cambio de pﬁblico
que requiere adaptar el tema a los nuevos oyentes, o cuando le hacen a
uno preguntas o le piden que exprese sus opiniones sobre determinadas
materias de forma mas o menos imprevista. Por ello, la sesion de hoy
tiene como finalidad prepararse para estas situaciones mediante una
charla de 2 minutos sobre un tema preparado en 7 minutos y una charla de
1 minuto completamente improvisada.

Explicad a los sujetos que cuando preparen una charla con tiempo tan
limitado, pueden seguir el siguiente orden: (a) establecer la idea
central que quieren comunicar, (b) hacer un esquema de 4-5 puntos
principales que vengan a expresar la idea central, (c) pensar en como
desarrollar cada uno de los puntos principales, (d) decidir de qué modo
va a introducirse la charla, y (e) decidir como va a concluirse la
charla. (Los sujetos pueden consultar en este momento la Hoja de Organi-
zacion de la Charla). A continuacién, pedid a los sujetos que digan un
tema del que todos mas o menos sepan algo y haced una demostracion en la
pizarra de como se prepararia este tema, a ser posible en menos de 4
minutos.

Tras esta demostracion, pasad a la revision de actividades. Aquel de
vosotros que tenga en su grupo al sujeto que va a dar la charla el
primero, que revise en primer lugar las actividades de este sujeto.
Luego, que salga afuera con el, que le explique lo correpondiente a la
primera préctica (tres priméros pérrafos del punto 2 de esta sesién), que

le dé una lista escrita de tres temas y que le diga que prepare el tema
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rd
que desee durante 7 minutos. De esta forma, cuando termineis de revisar

las actividades, el primer sujeto estara ya listo para dar su charla.

2. Primera préctica.

Explicad a los sujetos que consiste en dar una charla de 2 minutos,
con notas (que podrén consultarse, pero sin leer directamente de ellas),
sobre un tema a elegir entre tres y preparado en 7 minutos; la posicién
es sentado detras de una mesa. Recalcad a los sujetos que, si lo desean,
pueden usar mnotas esqueméticas confeccionadas durante el tiempo de
preparacién. El auditorio se distribuixé como en la segunda préctica
de 1la séptima sesion.

Explicad que la secuencia a seguir sera la ya conocida de cuatro
pasos, los dos primeros encubiertos, aunque no habra repeticién de 1la
préctica. Sin embargo, decidles que tendrén ocasion de perfeccionar 1lo
que hoy hagan aqui con las actividades a realizar esta semana fuera de la
sesion de entrenamiento. Decid a los sujetos que les avisaréis cuando les
queden 30 y 15 segundos para terminar la charla y que durante esta
procuren cumplir con los aspectos conductuales anteriormente entrenados.

Decid a los sujetos que como esta es una situacion mas exigente que
las anteriores, pongan especial atencion en preparar bien el tema en el
tiempo de que disponen, en aplicar las técnicas de relajacién y en
reestructurar los pensamientos inadecuados que puedan cruzar por su
cabeza,

Aproximadamente unos 7 minutos antes de que vaya a concluirse
con un sujeto, uno de vosotros entrega al siguiente una lista escrita de
tres temas para que prepare uno de ellos fuera del aula. Cuando se
cumplan los 7 minutos, uno de vosotros va a buscar al sujeto y vuelve
con el al aula; caso de no haberse concluido con el sujeto anterior, el
sujeto esperaré en el aula hasta que le toque.

He aqui la lista de temas a utilizar:

1. Los problemas de la sobrepoblacion.

2. Cambios y mejoras necesarios en la Universidad.

3. La objecién de conciencia.

4. Papel del psicélogo en la sociedad.

5. La homosexualidad.

6. La Iglesia catolica y los anticonceptivos.

7. La marginacion de la mujer en la sociedad actual: ;mito o
realidad?

8. La normalizacion linguistica en Cataluna y el bilinguismo.
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9. Drogas legales de la sociedad occidental: alcohol, tabaco y
farmacos.

10. Droga y delincuencia.

11. Los derechos del consumidor.

12. E1 matrimonio y otras formas de convivencia.

13. Examenes y oposiciones.

14, Las religiones en el mundo.

15. La tercera edad.

16. E1 futbol y el vandalismo.

17. La jubilacién y sus consecuencias.

18. Las drogas.

La lista de tres temas a entregar a cada sujeto puede contener bien
tres temas que no estén en ninguna otra lista bien dos temas que no esten
en ninguna otra lista y uno cualquiera que no haya sido elegido por
sujetos anteriores. Si algﬁn tema hubiera sido expuesto en sesiones
anteriores por algﬁn sujeto, consultad con el investigador para cambiarlo

por otro.

3. Segunda practica.

Explicad a los sujetos que consiste en dar una charla de 1 minuto
completamente improvisada, esto es, sobre un tema que se proporcionaré
justo antes de dar la charla. La posicién es sentado y sin mesa delante.
El auditorio se distribuira igual que en la préctica anterior.

Avisad a los sujetos que bajo condiciones de improvisacién, uno no
puede esperar hacerlo tan bien ni organizar tan adecuadamente una charla
como cuando se ha preparado con la suficiente antelacion. Pero el
objetivo aqui no consiste en dar una charla bordada, sino en demostrarse
a uno mismo que, incluso bajo estas condiciones, uno puede ir exponiendo
sus ideas, aunque sea de una manera improvisada.

Decid a los sujetos que pongan especial atencion en aplicar las
técnicas de relajacién y en reestructurar los pensamientos inadecuados
que puedan pasar por su cabeza. Durante la charla que procuren pensar
solamente en las cosas que pueden decir o en como pueden ampliar ciertas
ideas.

He aqui la lista de temas a utilizar:

1. E1 aborto.

2. Violencia y sexo en la television y en el cine.
3. ;Es necesario el Ejeército?
4

el
. La educacion sexual en la escuela.
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El castigo fisico en casa y en la escuela.

~ . rd
La ensenanza de la religion en la escuela.

5
6. Servicio militar: ;libre u obligatorio?
7
8

rd rd
La incidencia de la television en la comunicacion familiar.

.

9. La publicidad.

10. Las revistas del corazon.

11. E1 Barga como fenomeno social.

12. Las relaciones prematrimoniales y extramatrimoniales.
13. Los problemas de las grandes ciudades.

14. Los meétodos anticonceptivos.

15. La fiesta nacional: los toros.

16. La vida en una gran ciudad y la vida en el medio rural.
17. Los deportes arriesgados.

18. Medios de viajar: avion/barco/coche/tren/otros.

19. Los zoos, las reservas naturales y la libertad de los animales.

20. El1 turismo y los viajes de placer.

Cada sujeto diré, cuando sea su turno, un numero previamente no
elegido por otro y expondré el tema correspondiente. Cambiad la numera-
cion de los temas de grupo a grupo para prevenir la posible comunicacién
entre sujetos de distintos grupos.

Si la ejecucién de los aspectos conductuales se resiente durante la
charla improvisada, decid a los sujetos que es completamente normal, que
va se les dijo antes que bajo estas condiciones no se puede hacer tan
bien como cuando uno se ha preparado suficientemente, pero que con
préctica de charlas improvisadas, se pueden ir mejorando los diversos
aspectos. De todas formas, en las charlas improvisadas no hagéis enfasis
en los aspectos conductuales, sino en el hecho de haber sido capaz de

improvisar.

4. Actividades para la semana.

Comenzad cuando hayan transcurrido 110 minutos de la sesion.

Que los sujetos preparen un tema de 6 minutos para la préxima
sesion. Decidles que, si lo desean, podran utilizar notas esqueméticas en
su exposicién; estas notas podrén ser consultadas, pero sin leer directa-
mente de ellas. Decid a los sujetos que pueden ensayar la exposicion del
tema, pero sin memorizarlo.

Que los sujetos den dos charlas de 4 minutos, cada una sobre un
tema preparado en 10 minutos. Una de las charlas pueden hacerla, si lo

desean, con notas que pueden ser consultadas, pero sin leer directamente
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de ellas; la otra charla la haran sin notas. Las dos charlas deben
hacerse ante un companero del grupo distinto de los de las semanas
anteriores. Los temas a exponer son propuestos por el companero, el cual,
10 minutos antes de la charla, presenta al sujeto una lista de tres
temas para elegir uno. El companero buscara temas generales de los que el
sujeto pueda saber algo, no temas tan especificos que no puedan preparar-
se en 10 minutos. La charla con notas se hara sentado y detras de una
mesa; la charla sin notas, de pie y con mesa delante y/o al lado segﬁn
quiera el sujeto.

Que los sujetos den dos charlas de 2 minutos completamente improvi-
sadas ante un compaﬁen: del grupo que puede ser el mismo que para
las otras dos charlas de 4 minutos. Los temas a exponer son propues-
tos por el compaﬁero. La posicién sera sentado y sin mesa.

Los sujetos deben aprovechar las charlas para practicar los aspectos
conductuales entrenados y para aplicar las habilidades aprendidas
(relajacién y reestructuracion cognitiva). Terminada cada charla, deben
completar la correspondiente hoja de registro. Una vez hecho esto, piden
al companero que les diga las calificaciones en 1la ejecucién de 1los
aspectos conductuales (sin que el compaﬁero conozca las calificaciones
que ellos se han dado) y luego comentan con el 1la ejecucién de los
aspectos conductuales, las tecnicas de relajacién aplicadas y 1los
pensamientos tenidos, recibiendo la correspondiente retroalimentacién y
reforzamiento.

Que los sujetos hagan un comentario relativamente amplio (por propia
iniciativa o en respuesta a una pregunta del profesor o de un companero)
en pﬁblico, en una clase diferente de aquellas en que intervinieron las
semanas anteriores, para as1i favorecer la generalizacién. Que procuren
atenerse a los aspectos conductuales entrenados y que no olviden emplear
sus estrategias de enfrentamiento y rellenar la correspondiente hoja de
registro.

Terminada la sesion, rellenad la hoja de registro.
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REESTRUCTURACION COGNITIVA APLICADA, RELAJACION APLICADA Y ENTRENAMIENTO
EN HABLAR EN PUBLICO.
102 SESION.

1. Revision de actividades.

Revisad las actividades de la semana anterior. Breve comentario de

rd rd
lo que se hizo en la sesion anterior y de lo que se hara en esta.

td rd
2. Primera y unica practica.

Explicad a los sujetos que es probable que cuando uno da una charla
se le formule alguna o algunas preguntas. Por tanto, para prepararse para
dicho evento, hoy cada uno de los sujetos tendra que dar una charla de
6 minutos, en la posicién que quiera y responder a un par de preguntas
que los miembros del auditorio le haran al final de la charla. Si los
sujetos quieren, podrén consultar notas breves, pero sin leer directamen-
te de ellas.

Decid a los sujetos que de hecho, las preguntas muestran un interes
por parte del auditorio. Explicad que, naturalmente, hay preguntas y
preguntas y uno no tiene por qué saber las respuestas a todo tipo de
preguntas. En efecto, uno no tiene por qué saberlo todo, e incluso 1la
gente mejor preparada puede encontrarse con alguna pregunta para la que
no tiene respuesta o para la que la respuesta es incompleta. Decid a los
sujetos que si alguna vez se encuentran con alguna pregunta muy dificil,
he aqui alguna de las formas en que pueden reaccionar (uno de vosotros

las va escribiendo en la pizarra):

- Esta pregunta es muy compleja, deja que piense un momento sobre
ello y te contestare.

- LPodrias formular otra vez la pregunta? No acabo de verlo claro.

- Siento no poder contestarte, pero no tengo respuesta para esto.

- Lo siento, pero no seé qué contestarte.

= Esto es todo lo que puedo decirte. zQué piensan los demas?

Si la pregunta surge durante la charla, otras reacciones que podrian

~ . 3 e . ’
anadlrse, S1 se qulere ganar tiempo, serian:

- Tocare este tema mas tarde.

- Terminare primero este punto y luego responderé a tu pregunta.

Explicad también a los sujetos lo siguiente:
** Aunque todos deseariamos tener a todos los miembros del pﬁblico

. rd . . rs rd
interesadisimos en lo que decimos, lo mas frecuente es que no sea asi y
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que haya muchas variaciones en el interes manifestado por los oyentes. De
hecho, no es raro encontrarse tarde o temprano personas en el auditorio
que presentan reacciones como bostezar, leer el periédico, dormitar,
hablar con otro, hacer gestos de aburrimiento, levantarse e irse, etc.
Naturalmente, 1la cuestién aqui es si esto constituye una reaccién
generalizada del auditorio o solo de unos pocos miembros. En el primer
caso, uno debe plantearse a qué se debe tal reaccion: el auditorio esta
cansado (porque, p.ej., ha escuchado ya muchas charlas), uno lleva
hablando mucho mas tiempo de la cuenta o uno esta exponiendo de una forma
no adaptada a las particularidades del auditorio; con una buena prepara-
cién, esto ultimo es raro. De todas formas, uno no puede estar continua-
mente pendiente del pﬁblico, porque si no, 1la exposicién del tema se
resiente. *%*

**%* En cuanto al segundo caso (son solo unos pocos miembros los que
muestran las reacciones comentadas), siempre hay explicaciones individua-
les para ello y no vale la pena preocuparse por esto. Por ejemplo, un
sujeto puede dormitar porque tiene sueno, hablar con otro porque se ha
acordado de algo importante que decirle o quiere comentar algo dicho por
el orador, levantarse e irse porque tiene una cita, etc. Esto no indica
que el conferenciante lo este haciendo mal. Desde luego, tambien hay
personas que pueden no estar nada interesadas en lo que oyen, a lo mejor
porque ya lo conocen, pero uno no puede contentar a todo el mundo, ni
siquiera los oradores mas ilustres. **

** En resumen: (a) es conveniente tener en cuenta las reacciones del
auditorio para ver si nuestro mensaje es comprendido; (b) uno no puede
estar continuamente pendiente del publico, porque si no, su charla se
resentiré; y (¢) si ciertas reacciones como dormitar, levantarse e irse,
o hacer gestos de aburrimiento estén solo presentes en una minoria de los
miembros del auditorio, entonces, mejor no preocuparse por ello, ya que
se debera o a causas personales de dichos miembros o a la sencilla razon
de que no podemos contentar a todo el mundo, aunque nos guste. **

** ;Alguna pregunta? ;Lo veis vosotros asi? **

** Pues bien, para que os sirva de preparacién para cuando deis
charlas en vuestro medio natural, durante la charla de hoy, una minoria
del auditorio se va a mostrar poco o nada interesada, mientras la
mayoria va a seguir atentamente vuestra charla. Lo que vosotros teneis
que hacer, aqui y en vuestro medio natural, es despreocuparos de esa
minoria y prestar atencion, en cambio, a todas esas personas que o0s

escuchan. *%*
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Explicad que la secuencia a seguir sera la ya conocida de cuatro
pasos, los dos primeros encubiertos, aunque no habra repeticién de la
préctica y esta incluira ademas un par de preguntas por parte del
auditorio. Decid a los sujetos que les avisaréis cuando les quede 1
minuto, medio minuto y 15 segundos para acabar. La senal para 1 minuto
es un dedo indice levantado verticalmente enfrente del sujeto. Decid a
los sujetos que esta charla les servira como un repaso para aplicar los
aspectos conductuales entrenados. El sujeto puede acabar la charla entre
los 5 y los 6 minutos. El auditorio se distribuye ampliamente por
el aula.

Se mostraran poco interesadas dos personas del auditorio, uno de
vosotros y un sujeto, que os pondréis en la fila del final. Reacciones
que podéis hacer o fingir son bostezar, dormitar, comentar algo con el
otro en voz muy baja, leer un libro o periédico, hacer gestos de aburri-
miento, mirar a las musaranas, examinar alguna cosa que llevéis encima o
en el bolso, etc. No es necesario ni que estas reacciones sean continuas
ni que sean siempre las mismas para una charla particular. Lo importante
es que deis la sensacion de estar poco o nada interesados. Aprovechar el
principio de cada charla para hablar muy bajo con el sujeto que hace
pareja con vosotros y explicarle como debe comportarse.

En funcion de lo que vaya diciendo el sujeto, preparad un par de

preguntas por si al resto del grupo no se le ocurre qué preguntar.

3. Actividades para la semana.

Comenzad cuando hayan transcurrido 105 minutos de 1la sesion.

Que los sujetos den una charla de 30 minutos, con notas, ante un
companero del grupo y en la posicién que quieran. Al final de la charla,
el companero les hace un par de preguntas. Que rellenen la correspondien-
te hoja de registro, que pidan al companero que les diga las calificacio-
nes en la ejecucion de los aspectos conductuales y que luego comenten con
el esta ejecucién, las técnicas de relajacién aplicadas y los pensamien-
tos tenidos, recibiendo la correspondiente retroalimentacién y reforza-
miento.

Que los sujetos hagan dos comentarios (por propia iniciativa o en
respuesta a una pregunta del profesor o de un companero) en pﬁblico, en
dos clases diferentes. Que rellenen las correspondientes hojas de

registro.
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4. Despedida.

Decid a los sujetos que el entrenamiento formal ha terminado, pero
que si quieren sacarle el maximo partido, es necesario que sigan practi-
cando el hablar en publico en su medio natural. Es igual que cuando uno
se saca el carnet de conducir; la cosa no acaba ahi, sino que uno tiene
que conducir kilometros y kilémetros para conseguir dominio. Decid a los
sujetos que en este momento poseen unas estrategias basicas de relaja-
cién, cognitivas y conductuales que les facilitan, si las aplican, el
poder desenvolverse en una serie de situaciones diversas (como p.ej.,
hablar en pﬁblico, pero tambien otras; recordad el analisis situacional
de la segunda sesién) y hacer frente a las posibles dificultades que
puedan surgir en dichas situaciones.

Preguntad a los sujetos: ** El haber hecho este tipo de entrenamien-
to ;quiere decir que una persona ya nunca mas volvera a tener problemas a
la hora de hablar en pﬁblico? *% (Respuestas de los sujetos). Seguid
asi: ** Bien, al igual que incluso uno que sabe conducir muy bien puede
darse un golpe con el coche, también una persona puede encontrarse en un
momento dado con algun problema o dificultad a la hora de hablar en
pﬁblico. Esto no tiene por qué ocurrir asi, pero desde luego puede
suceder, sobre todo si hace mucho tiempo que la persona ya no interviene
en publico. Sea el caso que sea, imaginad una persona que ha hecho un
entrenamiento como este y en un momento dado, mas adelante, experimenta
un cierto grado de inquietud al hablar en pﬁblico. Esta persona piensa:
"El entrenamiento que hice no me ha servido para nada. Siempre voy a
tener ansiedad al hablar en pﬁblico, no tengo nada que hacer". ;Es esta
una buena forma de hacer frente a la situacién? ** (Respuestas de los
sujetos. Si hay respuestas negativas, preguntad: "aCémo podria enfocarse
esta situacion?").

Lo que se pretende a partir de aqui es que los sujetos se den
cuenta de que los contratiempos o dificultades que puedan surgir no deben
ser una ocasion para desesperarse y abandonar, sino una oportunidad para
aplicar las estrategias de enfrentamiento aprendidas. Por ejemplo, 1la
persona citada podria en esa situacion aplicar técnicas de relajacién y
reestructurar sus pensamientos de la siguente manera: '"'Actualmente, mi
ansiedad al hablar en pﬁblico es mucho menor que antes y ademas tengo los
medios para manejarla. Ya que en este momento noto una cierta inquietud,
VOoy a poner en préctica las estrategias aprendidas para reestructurar mis
pensamientos inapropiados".

Finalmente, despediros de los sujetos y decidles que si alguna vez
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desean algo o quieren hacer alguna consulta, ya saben donde esta la
Unidad de Terapia de Conducta.

Si algﬁn sujeto solicitara un entrenamiento mas intensivo, decidle
que siga practicando por su cuenta 2 0 3 meses y que si para entonces
todavia desea ayuda, vuelva a contactar con vosotros.

Finalmente, entregéis el sobre de cuestionarios a los sujetos,
diciendoles que hagan en un momento lo que dice alli; luego, abandonéis
el aula hasta que acabe el ultimo de los sujetos. Por ﬁltimo, rellenad 1la

hoja de registro.



