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RESUMEN

La colaboracion multidisciplinaria es lo que enmarca al texto que
tienen a continuacion; es asi que se destaca la union de dos técnicas de
especialidades diferentes con un fin especifico, el de maximizar la
relajacién en un ser humano que puede 0 no estar expuesto a niveles altos
o medios de estrés laboral. Antes de continuar con las cualidades del agua,
la hidroterapia y la relajacion, debemos entender el trastorno que se va a
combatir con esta técnica y es el estrés laboral, que lo comprendemos
como la progresiva presion en el &mbito laboral que puede provocar la
saturacion fisica o mental del trabajador, concibiendo numerosas
consecuencias que no solo afectan a su salud, sino también a sus esferas
sociales y familiares; con este pequefio preambulo, vemos como el estrés
laboral afecta a una persona y también se destaca la necesidad de
disminuir y progresivamente eliminar los efectos del mismo para devolver

el equilibrio a la salud humana.

Por afos la Fisioterapia a usado a la Hidroterapia como un medio
para la rehabilitacion de individuos con diversas patologias fisicas, ya que
el agua es un excelente medio para estos fines; en el documento que se
presenta a continuacién se muestra la magnitud de los beneficios que el
agua presta al ser humano fisicamente y en este caso también

psicolégicamente.

Ahora bien, adentrandonos en las partes de la técnica, tenemos a la
Hidroterapia por un lado, que es un procedimiento de la fisioterapia, y a la
relajacion, que representa a la psicologia; este proceso funciona al
combinar las partes que son el agua; que logra la disminucién de la tensién
muscular haciendo que la persona se sienta mas liviana y ligera; y la
relajacion; que es la serie de pasos mediante el cual el ser entra
progresivamente en un estado de distension mental; con estas dos partes

se logra una integra y total relajacién a nivel fisico y psicoldgico.



ABSTRACT

Multidisciplinary collaboration is framing the text below; so we
highlight the union of two different specialties techniques for a specific
purpose, to maximize relaxation in a human being who may or may not be
exposed to high or medium levels of job stress. Before explaining about
water attributes, hydrotherapy and relaxation, we should realize that the
work stress is the disorder that we will remove using this technique; we
understand it as an increasing pressure in the workplace that can cause a
worker’s physical or mental saturation, producing a large amount of
consequences that affect not only their health but also their social and family
spheres; with this little preamble, we see how work stress affects a person
and also the need to reduce and gradually eliminate its effects to restore
balance in human health.

Physiotherapy for years has used hydrotherapy as a means for
individuals”™ rehabilitation with several physical pathologies, water is an
excellent resource for this purpose; this document presents the great
benefits that water provides to the human being physically and

psychologically.

The current technique contains hydro-therapy; this is a physical
therapy method, on the other hand relaxation as part of psychology. This
process works by combining the parts: the water produces muscle tension
decreasing, it means that the person feels lighter; and relaxation which is
set of steps that gradually takes the person to a state of mental distention;
together water and relaxation achieve a total relaxing state and allows a

optimum physical and mental level.

Xi



INTRODUCCION

No todo lo que suena malo es malo; hablemos del estrés, el estrés
es una capacidad basica del ser humano ante situaciones que requieren de
una mayor motivacion, y que genera una respuesta adaptativa del mismo,
gueremos decir que nos impulsa a la consecucion de una meta, objetivo o

determinada circunstancia.

Ahora imagine un dia atareado en el trabajo, sin descanso, sin una
salida a respirar o un momento para usted mismo; esa sensacion de no
poder mas, que fisicamente el cuerpo no pueda seguir y que mentalmente
usted no se encuentre en ese sitio, que se halle disperso, que este tan
agobiado que no pueda brindar su capacidad al 100%; claro hablamos de
un solo dia, pero si la situacion fuese asi por un largo periodo de tiempo,
entonces sentiria que se rompid el equilibrio entre su capacidad de
respuesta y la demanda laboral a la que se esta exponiendo y que no puede
superar esta situacion; entonces se habla de un estrés negativo para el
organismo tanto fisca como psicolégicamente, y lo altera.

Aqui es donde entra la técnica que se propone en las siguientes
paginas; y resulta de la unién entre dos terapias ampliamente conocidas de
dos disciplinas con una larga trayectoria en el tratamiento de personas, nos
referimos a la fisioterapia y a la psicologia que brindan a la hidroterapia y a
la relajacion, respectivamente, para lograr la consecucion de un proceso
integral y multidisciplinario que ampliara los efectos de cada una para la
disminucién y paulatina eliminacion del estrés laboral. La forma en la que
se enlazan es razonable ya que el agua disminuye la tension fisica y la

relajaciéon a la mente.
La estructura general de la presente investigacion esta compuesta

por capitulos en los que se puntualizan los contenidos de la siguiente

manera:

Xii



CAPITULO |, EL PROBLEMA DE INVESTIGACION: En el capitulo
en cuestion se describe los antecedentes, se formula el problema, se
especifica la delimitacion, se plantea objetivos, y para finalizar la

justificacion de la investigacion.

CAPITULO 1l, MARCO TEORICO: En este capitulo se expone la
matriz categorial de temas y subtemas relacionados con la hidroterapia, la
relajacion, el estrés laboral y el glosario de términos que proporcionan una
mejor comprension del contenido. También consta de la fundamentacion

tedrica que sustenta la investigacion.

CAPITULO Ill, METODOLOGIA DE INVESTIGACION: En este
capitulo se puntualiza el tipo y disefio de la investigacion que enmarcaron

el presente trabajo.

CAPITULO IV, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS:
En este capitulo se muestra el analisis e interpretacion de los resultados
obtenidos con los instrumentos psicométricos aplicados al personal de
servicio al cliente de la Hosteria El Prado, que hicieron posible la

investigacion.

CAPITULO V, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES: En este
capitulo se presentan las conclusiones alcanzadas al finalizar la

investigacién y las respectivas recomendaciones propuestas.
CAPITULO VI, PROPUESTA ALTERNATIVA: Este capitulo refiere
la propuesta mediante la cual se logrd la consecucidon de los objetivos

planteados.

El documento cierra con la bibliografia empleada y los concernientes

anexos.
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CAPITULO |
1. EL PROBLEMA INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

En retrospectiva y si damos una mirada al pasado de la humanidad
encontraremos al agua como un recurso ineludible para para el desarrollo
integral del ser vivo, como se afirma en la tesis de la Universidad San
Francisco de Quito Agua y Arquitectura: Centro de hidroterapia y
fisioterapia YAKU: “El agua es insipida, incolora e inodora y su presencia
es tan acostumbrada que pasa desapercibida la mayor parte del tiempo,
sin embargo el ser humano es incapaz de vivir sin ella. Sus propiedades
hacen de éste recurso, un elemento capaz de brindar frescura,

entretenimiento y beneficios medicinales” (Salazar Monica, 2011).

Si hablamos de antecedentes, se considera a la hidroterapia como una
de las técnicas mas antiguas y usadas por diferentes civilizaciones como
se menciona en la tesis de la Universidad Técnica del Norte “Uso de la
medicina ancestral por las madres Indigenas en nifios menores de cinco
afios frente a Infecciones respiratorias agudas en el Hospital Asdrubal de
la Torre” periodo noviembre 2009 Agosto 2010: “La hidroterapia; se puede
definir como el uso del agua de diversas maneras (agua caliente, fria,
vapor, hielo, etc.) y de aplicaciones (bafios de espuma o de Burbujas,
duchas, surtidores, bafieras calientes, cataplasmas, vendas, fomentos,
bafios de pies, etc.) por tal de mantener o fomentar la salud. Es uno de los
tratamientos mas antiguos que se conoce y muchas culturas, entre las

cuales se encuentran las de Egipto, Asiria.” (Proafio Adriana, Ligia, 2010)



Dicho sea de otra forma lo que se busca con la implementacion del agua
COMoO recurso terapéutico es activar al organismo buscado el desarrollo de
capacidades, dato que observamos en la tesis de la Escuela Superior
Politécnica del Ecuador “Arquitectura de los sentidos: centro de medicina
alternativa y relajacion” que: “El desarrollo de las capacidades motrices en
el ser humano son fundamentales para mantener un equilibrio en las

actividades elementales de cotidianidad” (Loaiza Elizabeth, 2006)

Los proyectos que incluyen al agua como terapia dentro del pais se han
abierto con diferentes enfoques, terapéuticos, psicolégicos y también
recreativos, por el simple hecho de que el agua es muy versatil y se la
puede reflejar en diversos ambitos, efecto que se ve plasmado en esta idea
de la tesis de la Universidad Técnica del Norte “Estudio de las actividades
acudaticas ludicas en el aprendizaje del estilo Crawl de los estudiantes de
6°y 7° afios de Educacién Basica de la escuela Teodoro Gomez de la Torre,
en la ciudad de Ibarra afo lectivo 2012-2013 propuesta alternativa” que:
‘La natacion es considera una de las actividades recreativas mas

completas” (Cueva Lorena, 2013).

Podemos observar que la hidroterapia es ampliamente aplicada por su
eficacia, la libertad al elegir una muestra con la cual se trabajara y por su
puesto por los resultados que arroja; y nos lo afirma este extracto de un
articulo de la Revista Mexicana de Neurociencias “Los principales efectos
terapéuticos del ejercicio en el agua y la terapia fisica son el mantenimiento
e incremento de la movilidad articular del movimiento de la potencia o
resistencia muscular, entrenamiento de la marcha y la mejoria del estado
emocional” (Calderon Sylvia et al., 2012), entonces nos damos cuenta que

los resultados terapéuticos y psicologicos son altamente positivos.



Consecuentemente a los efectos organicos notamos un favorable
resultado en el bienestar psicoldgico, punto que confirma un post del blog
Fisiocatessen “No olvidaremos los efectos psicoldogicos que sufren los
pacientes durante las sesiones de hidroterapia. Una vez superado el pudor
de mostrar su cuerpo a los demas, se observara un efecto euforizante. El
agua aumenta la confianza en si mismos, favorece las relaciones sociales
a la vez que es un excelente medio de recreacion y por supuesto tiene un
gran efecto sedante eliminando asi los problemas causados por el stress.”
(Anna, Adsuar, 2011), al igual que en este documento web Slideshare
sobre Hidroterapia “Relajante o vigorizante, dependiendo de la terapia.
Mejora el estado psicologico y emocional de los pacientes se presenta
sentimientos de seguridad, relajacion fisica y psiquica” (Ange Patricio,
2011) y en la tesis Aplicacion del tratamiento fisioterapéutico en secuelas
de fracturas de tobillo en personas de 25 a 60 afos atendidos en la
fundaciéon Hermano Daniel de la ciudad de Montecristi durante el periodo
mayo 2010 — abril 2011 que: “ Los beneficios psicologicos del ejercicio fisico
ayudan a regular la tension muscular, mejora el crecimiento de la
autoestima, el desarrollo del estado de animo positivo, mejora el sentido del
humor, la irrigacion del cerebro y aumenta la agilidad mental” (Aleman
Indira, 2011).

Con la serie de proyectos en los que se basa esta investigacion se busca
una comprension completa acerca de las propiedades psicoldgicas de la
hidroterapia y sus resultado como lo cita la tesis de la Universidad Técnica
de Ambato “La hidrocinesiterapia y las lesiones articulares degenerativas:
osteoartrosis en los pacientes de 55 a 75 aflos que asisten al centro de
rehabilitacion fisica y masaje “relax” en la ciudad de Ambato en el periodo
septiembre 2011- marzo 2012”; “Esta investigacion despliega un enfoque
critico propositivo ya que privilegia la interpretacién, comprension y
explicacion del problema a investigar a mas de analizar a profundidad la

esencia del tema, objeto de estudio, y plantear una alternativa de solucién



mediante la  realizacion de un programa de  ejercicios

hidrocinesiterapéuticos.” (Manzano Gabriela, 2013)

1.2Planteamiento del problema

La aplicacion de esta técnica se ha ido generalizando en el mundo como
consecuencia de la inmensa utilidad medica que ha demostrado, teniendo
efectos tanto en lo fisiolégico como en lo psiquico, siendo relevante en el
plano psicolégico, el agua aparece como un catalizador de los procesos
emocionales por medio de la relajacion que esta brinda y considerando la
antigiiedad de las terapias y métodos naturales que basan su tesis en el
uso terapéutico del agua y basandonos en los innumerables estudios que
prueban que la hidroterapia tiene una gran cantidad de resultados
favorables para el organismo en general; se plantea esta variable para
estudiar el efecto que ejerce sobre el estrés laboral, siendo este uno de los
riesgos psicosociales que afecta gravemente al trabajador y a su calidad
de la vida laboral, y un costo para la empresa y la sociedad.

Esta condicién ha pasado a formar parte de la rutina del trabajo, y
aunque no siempre ofrece sefales visibles, puede causar alteraciones
fisicas y mentales. Citando a la pagina web Ecuador Libre Red: “Los dafos
fisicos permiten el insomnio, deterioro cardiovascular, ulceras, pérdidas de
peso, dolores musculares, migrafias, problemas de suefio, desérdenes
gastrointestinales, alergias, asma, fatiga cronica, problemas en los ciclos
menstruales, incluso desgastes cerebrales, abuso de sustancias y
aparecimiento de enfermedades psicosomaticas.” (Washington Alejandro,
2014)



Los deterioros psicosociales derivan en el profesional, actitudes
negativas en la ejecucion del servicio, deterioro de la relacién con sus
comparieros, absentismo, disminucién del sentido de realizacion y baja
tolerancia a la presion y los conflictos; reduciendo la calidad o productividad

en el trabajo y la condicién, y el entorno laboral.

Se plantea entonces una manera para contribuir a la higiene laboral que
segun el Codigo de trabajo reglamento de Higiene y seguridad Cap. IV de
la prevencion de los riesgos del trabajo propios de la empresa, Tal cual se
especifica en la Guia para Elaboracibn de Reglamentos Internos de
Seguridad y Salud, Acuerdo Ministerial 220: “Los Factores psicosociales
incluirdn reglas respecto a qué medidas preventivas se aplicaran para evitar
dafios a la salud o estados de insatisfaccidn originados por: la organizacion
del trabajo, rotacion de turnos, jornada nocturna, nivel y tipo de
remuneracion, tipo de supervision, relaciones interpersonales, nivel de
responsabilidad, exigencia y sobrepresion.”, y usando los beneficios que la
hidroterapia se brindaria una forma para mitigar las consecuencias del
estrés laboral que es uno de los principales factores psicosociales que

afectan a la poblacién trabajadora.

Ademas el proyecto demuestra cémo, con una variable de la técnica de
hidroterapia, enfocada a la psicologia, se afecta a los procesos

emocionales derivados del estrés laboral.

1.3 Formulacién del Problema

¢ Es la hidroterapia en relajacion una técnica funcional para la reduccion

del estrés laboral?



1.4 Delimitacién

141

Unidades de observacion

Todo el personal que labora en la Hosteria “El Prado”

1.4.2 Delimitacion espacial

Hosteria “El Prado” ubicado en la Panamericana Norte Km 1., Carrera 35,

de la ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura Ecuador.

1.4.3 Delimitacion temporal

Durante el periodo comprendido entre Marzo y Agosto del afio 2015

1.50Dbjetivos

151

152

Objetivo general

Vincular las técnicas de relajacion e hidroterapia para maximizar los
resultados de la relajacion y asi disminuir los efectos del estrés
laboral.

Objetivos especificos

Precisar la presencia de estrés laboral en el personal de servicio de

La Hosteria “El Prado “de la ciudad de Ibarra.



- Disefar por medio de una compilacion una serie de ejercicios de
hidroterapia en relajacion para el cuadro de estrés laboral que
presenta el personal de servicio de la Hosteria “El Prado” de la

ciudad de Ibarra.

- Brindar una herramienta alternativa para el manejo de la higiene
laboral dentro del ambito psicosocial, puntualmente en el estrés

laboral.

- Implantar a la Hidroterapia como una técnica en la ayuda de la salud

mental organizacional.

1.6Justificacion

Dentro del contexto social en el que realizamos la investigacion existe
una gran cantidad de informacién y documentos sobre la aplicacion de la
hidroterapia con fines fisioterapéuticos, sin embargo no existen
investigaciones acerca de la hidroterapia en relajacion orientada al campo

de la psicologia.

La razon por la cual se toma este tema como objeto de investigacion
radica en la gran variedad de resultados positivos que la hidroterapia ha
dejado en distintas investigaciones acerca de la terapia fisica, resultados
gue no solo abarcan el ambito fisico sino también el psicoldgico, por lo que
resulta enriqguecedor tomar esta técnica y aplicarla al campo psicoldgico
netamente, y especificamente sobre el estrés laboral que en primer lugar
afecta a los habitos relacionados con salud, de manera que con la falta de
tiempo, la tension, las horas extras, el trabajo acumulado entre otras;
aumentan las conductas no saludables, tales como fumar, beber, o comer

en exceso, y se reducen las conductas saludables, como hacer ejercicio



fisico, guardar una dieta nutritiva, dormir suficiente, conductas preventivas

de higiene.

Estos cambios de habitos pueden afectar negativamente a la salud v,
por supuesto, pueden desarrollarse una serie de adicciones, con
consecuencias muy negativas para el individuo en las principales areas de
su vida, como son la familia, las relaciones sociales, el trabajo, la salud y
todos estos efectos fisicos del estrés son acompafnados por sintomas de
agotamiento mental, preocupacion excesiva, la incapacidad para tomar
decisiones, la sensacion de confusion, la incapacidad para concentrarse, la
dificultad para mantener la atencion, los sentimientos de falta de control, la
sensacién de desorientacion, los frecuentes olvidos, los bloqueos
mentales, la hipersensibilidad a las criticas, el mal humor, una mayor
susceptibilidad a sufrir accidentes. Lo que nos muestra el gran alcance y

magnitud del cuadro.

El hecho de que el estrés laboral afecte tanto y de tantas maneras a la
persona, hace que el tema tenga mayor relevancia, no solo porque con el
proyecto brindariamos una estrategia de mitigacidon de sintomas, sino
también porque es una forma de aprovechar al méximo la técnica de la
hidroterapia, que practicamente ha sido usada para la fisioterapia
Gnicamente, y darle a la investigacion tintes de interdisciplinaridad al unir a
la terapia fisica con la psicologia, para ayudar a mejorar el bienestar y la

salud mental del personal que presenta estrés laboral.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacion Teoérica

2.1.1 Fundamentacién Psicolégica

Siguiendo el lineamiento humanista de la psicologia,
fundamentamos principalmente el proyecto en la teoria del psicologo
estadounidense Abrahan Maslow que formula una jerarquia de
necesidades humanas y defiende que conforme se satisfacen las
necesidades mas basicas, los seres humanos desarrollan necesidades y
deseos mas elevados. Y dentro de las necesidades de los individuos
encontramos una problematica que Maslow (1943) “aborda de otra forma,
lo que es auto-realizacion, hablando de las necesidades impulsivas, y
comenta lo que se necesitaba para ser feliz: verdad, bondad, belleza,
unidad, integridad y trascendencia de los opuestos, vitalidad, singularidad,
perfeccion y necesidad, realizacion, justicia y orden, simplicidad, riqueza
ambiental, fortaleza, sentido Iudico, autosuficiencia, y busqueda de lo

significativo.

Cuando no se colman las necesidades de auto-realizacion, surgen
las metas patologias, cuya lista es complementaria y tan extensa como la
de meta-necesidades. Aflora entonces cierto grado de cinismo, los

disgustos, la depresion, la invalidez emocional y la alienacion.”



2.1.2 Fundamentacién Sociolégica

Con la revolucion industrial se hicieron evidentes varias falencias en
cuanto a los derechos del trabajador, y se comenzd a trabajar para
satisfacer de una manera mas integral a la fuerza laboral humana de las
instituciones y organizaciones uno de los principales exponentes de la
sociologia y la organizacion fue Frederic Winslow Taylor, (1856-1915), un
ingeniero consultor. Toda su vida trabajo en distintos puestos en plantas
industriales y su visién estuvo orientada hacia la direccion de la planta

industrial, los obreros, sus herramientas y maquinarias.

El deseo de Taylor era aminorar el impacto de los esfuerzos fisicos
excesivos, y por eso fue un permanente estudioso de nuevos métodos que
mejoraran la calidad de vida del trabajador y, a su vez, aumentaran la

productividad del trabajo.
En su teoria sus principales aportes fueron:

- “Se deben seleccionar a los obreros y posteriormente capacitarlos,
de acuerdo con su potencial, en tareas especificas.

- Se debe estudiar cientificamente el método de produccién, de
manera gue una tarea no entorpezca o retrase la siguiente.

- Se deben estudiar los tiempos y movimientos que lleva cada tarea
para encontrar una forma 0ptima de realizarla. Estandarizar métodos
de trabajo.

- Se deben desarrollar la supervision por capataces funcionales,
porque el hombre es holgazan, se resiste al trabajo.

- Se deben mantener en orden las herramientas y elementos que
utilice el obrero, y este debe conocerlos y respetarlos.

- Se deben establecer distintos niveles de incentivos (en dinero)

segun el nivel de produccion alcanzado por el obrero. EI hombre es



un ser haragéan, incapaz de realizar aportes al trabajo. Es un Hombre

econdmico solo lo motiva el salario.”

2.1.3 Fundamentacién Legal

Al adentrarnos en la propagacion y aceptacion del buen vivir
tomamos a la Constitucion de la Republica del Ecuador aprobada en el
2008, Seccidn Séptima, Titulo I, Derechos, Capitulo 11, en el Articulo 32 que
expresa que la salud es un derecho que garantiza el estado mediante
politicas econdmicas, sociales, culturales, educativas y ambientales, asi
mismo, este derecho se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos
el derecho al agua, alimentacion, educacién, cultura fisica, el trabajo,

seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.

Ademas, los articulos 358, 359, 360, 362 de la Constitucion de la
Republica Ecuatoriana (2008), Titulo VII, Seccién Régimen del Buen Vivir.
Capitulo I, Seccion Segunda, Salud; tratan acerca del sistema nacional de
salud, el cual, tendra por finalidad el desarrollo, proteccidén y recuperacion
de las capacidades y potencialidades para una vida saludable e integral,
tanto individual como colectiva, y reconoceré la diversidad social y cultural.
Este sistema comprendera las instituciones, programas, politicas, recursos,
acciones y actores en salud de este modo garantizara la promocién de la
salud, prevencion y atencion integral, familiar y comunitaria, con base en la

atencion primaria de salud.
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2.1.4 Hidroterapia

2.1.4.1 Historia de la Hidroterapia

(Ramos Ma. Blanca 2000) Desde tiempo inmemorial la humanidad
ha utilizado el agua para el alivio de sus enfermedades. HipOcrates
recomendaba el agua fria como sedante para la melancolia, Celso para la
locura triste, Areteo para el frenesi y el sincope. Pero no fue sino hasta los
siglos XVIII y XIX cuando volvi6é a considerarse el agua como materia de

estudio y se sistematizé su aplicacion.

Los buenos resultados obtenidos con la hidroterapia y la bafioterapia
hicieron de ella una panacea. Para finales del siglo XIX, la hidroterapia era
una disciplina con bases fisiolégicas modernas y un cuerpo de
conocimientos solido. EI mecanismo de accion del agua sobre el sistema
nervioso se explicaba basandose en sus efectos termocelulares y en el
reflejo que desencadenaba sobre el sistema nervioso periférico. Se
pensaba que el fenédmeno de la vasoconstriccidn-vasodilatacion producia
una modificacion refleja del sistema nervioso. Se le atribuyeron siete
efectos principales de acuerdo con la temperatura, el tiempo, el sitio y el
modo de aplicarla sobre el cuerpo. Se decia que los fendmenos que
producia el agua cuando se usaba frecuentemente y por largo tiempo
modificaban el temperamento, la composicion de la sangre, la digestion y
la absorcion. Los bafios sorpresa fueron el tratamiento de eleccion para los

casos graves de mania.

Por la falta de recursos para tratar las enfermedades mentales en
los siglos XIX y XX, la hidroterapia, en sus diferentes modalidades, mostro

ser eficaz sola 'y en combinacion con otros agentes terapéuticos. Al revisar
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el material se encontr6 que no solo desaparecian los sintomas de los
pacientes, sino que algunos de ellos llegaban, inclusive, a curarse. Y no fue
sino hasta la introduccion de los medicamentos psicotropicos cuando la

hidroterapia se substituyo por éstos en los pabellones psiquiatricos.

De la historia a la actualidad pasamos al concepto tomado de Bernal
Luis (2012) La hidroterapia es la utilizacién terapéutica del agua por sus
propiedades fisicas; podemos definirla también como la rama de la
hidrologia que estudia la aplicacion externa del agua sobre el cuerpo
humano, siempre que sea con fines terapéuticos y principalmente como

vector mecanico y térmico.

Otros conceptos relacionados con el de hidroterapia son los

siguientes:

+ Hidrologia: Parte de las Ciencias Naturales que se ocupa del
estudio de las aguas.

» Crenologia (de creno, manantial): es la rama de la Hidrologia
que se ocupa de las aguas mineromedicinales en su
constitucion y propiedades, asi como de los terrenos en los
gue estas se originan.

* Climatoterapia: es el uso de los climas como actividad
terapéutica

» Talasoterapia: estudia la accion terapéutica del agua del mar
y Su entorno.

* Balneoterapia: Es el tratamiento de afecciones mediante el
uso combinado de la Hidroterapia y la Hidrologia, a las que
se pueden afnadir los efectos sobre el psiquismo, ya que los

balnearios estan usualmente en zonas alejadas, en plena
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naturaleza, donde existe un alejamiento de la vida normal con
Sus preocupaciones y un contacto con la naturaleza, que
obran también de manera beneficiosa sobre las patologias.

* Psamoterapia: es el empleo de la arena como vector térmico

y su aplicacion terapeéutica.

2.1.4.2 Efectos terapéuticos

(Bernal Luis 2012) Son cuatro los efectos del agua que hacen que
sea ideal como medida terapéutica. Estos efectos son: el efecto mecénico,
el térmico, el efecto general y el psicoldgico; todos ellos pasamos a

desglosarlos a continuacion:

- Efecto mecanico

A su vez son dos grandes efectos los que se producen: factores

hidrostaticos y factores hidrodinamicos.

Factores hidrostaticos

La presion que ejerce un liquido sobre un cuerpo sumergido (presion
hidrostética) es igual al peso de la columna de liquido situada por encima
de ese cuerpo y es directamente proporcional a la profundidad de la
inmersion y a la densidad del liquido. Segun el principio de Arquimedes
“todo cuerpo sumergido en el agua experimenta un empuje hacia arriba
igual al peso del volumen de liquido que desaloja”. Del mismo modo, el
cuerpo de un sujeto introducido en el agua sufre una reduccion relativa de

peso, que depende del nivel de inmersion y que condiciona el peso
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aparente corporal. Cuando el peso del cuerpo es menor al empuje, el
cuerpo flota, si es igual permanece en equilibrio, mientras que si es mayor

cae al fondo.

Este principio hidrostatico proporciona beneficios en la inmersion:

- Descarga de miembros y permite la carga precoz (dentro de una
piscina).

- Asiste a la movilizacion activa en caso de debilidad muscular.

- Redistribuye el flujo sanguineo, facilitando el retorno venoso de
miembros inferiores.

- Mejora la propiocepcion a través de los estimulos exteroceptivos

proporcionados por la presion hidrostéatica

Factores hidrodindmicos

La resistencia al movimiento en el agua es igual a una constante (en
relacion con la viscosidad, densidad, cohesion y adherencia del liquido)
por la superficie a mover, por el seno del angulo formado entre el plano
de proyeccién de la superficie que se desplaza y la direccion del
desplazamiento, y por la velocidad al cuadrado. Cualquier cambio de
estos factores variables modifica la resistencia, y por tanto, obtenemos

las siguientes caracteristicas:

- El movimiento lento no encuentra resistencia apreciable, es decir, a
mayor velocidad, mayor resistencia (esta elevado al cuadrado).
- Elaumento de la superficie (aletas) aumenta el trabajo muscular y la

resistencia.
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- La oposicién a una corriente de agua permite un trabajo muscular

isométrico, sin movilizacion articular.

- Efecto térmico

Es el efecto més utilizado, la temperatura del agua puede variar de
1 a46°y, segun ello variara los efectos fisiolégicos segun la siguiente tabla:

TEMPERATURA TIPO DE AGUA EFECTO
1-13°C Muy fria Estimulantes y tonicas
13-18°C Fria
18 -30°C Tibia Sedantes
30-35°C Indiferente
35-36°C Templada
36-40°C Caliente Sedantes, relajantes y
40 - 46° C Muy caliente analgésicas

Tabla N° 1 extraida de Bernal Luis 2012 Hidroterapia.

- Efecto general

Aparte de los dos grandes efectos anteriores, hay otros tipos de
reaccion, comun para las aguas mineromedicinales, llamada reaccién

general inespecifica.

La cura termal es como una pequefa agresion que pone al
organismo en fase de respuesta favorable, o de bienestar, aumentando su
capacidad de defensa; lo negativo es que estos sintomas son malestar
general, inapetencia, astenia, ligera hipertermia, trastornos digestivos,
leucocitosis, hipotension arterial. Todo este cuadro sintomatico conocido

como reaccion termal en ocasiones puede obligar al abandono de la
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terapia; se puede intentar prevenir no fatigando al paciente, y dosificando
el tratamiento de forma progresiva y suave, sobre todo en las primeras

sesiones del mismo.

- Efecto psicologico

Tiene un claro efecto psicolégico en las afecciones en las cuales el
agua facilita el movimiento o disminuye las resistencias, de manera que el
individuo ejecuta movimientos o0 acciones que de otra manera no puede

realizar.

Ademas el agua fria provoca una sensacion de estimulo o vigilia y
el agua caliente un estado de somnolencia, sedacion y suefio. Ademas
tenemos tratamientos en grupo que aumentan el grado de relacién con

otros pacientes y ello conlleva también un efecto placebo.

Si a esto afadimos, como ya dijimos anteriormente, que los
balnearios estan usualmente en zonas alejadas, en plena naturaleza,
donde existe un alejamiento de la vida normal con sus preocupaciones y

un contacto con la naturaleza, el efecto placebo aumenta aiin mas.

2.1.4.3 Principios fisicos del agua

El agua es la sustancia mas abundante en la superficie terrestre,
encontrandose de forma aislada en cualquiera de sus estados; liquido,
sélido o gaseoso; o formando parte de compuestos tanto organicos como
inorganicos. Es el elemento mas abundante en la composicién de todos los

seres Vivos.

En estado puro sus propiedades organolépticas son las de un

elemento inodoro, insipido e incoloro. Tiene una serie de propiedades que
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le confieren una gran importancia terapéutica y le dan un gran interés al ser

un factor que interviene en la regulacion térmica de los seres vivos.

Posee ademas un alto coeficiente de viscosidad y tension superficial
y una gran conductividad calorica, pero una mala conductividad eléctrica
en estado puro; esta conductividad aumenta mucho sin embargo, si le
adiciona una sal ionizable, lo que implica que la conductividad eléctrica esta

en relacién con el grado de mineralizacion.

La molécula de agua esta compuesta de dos atomos de Hidrégeno
y uno de oxigeno. Los atomos de hidrogeno se unen al de oxigeno
formando una molécula donde los &tomos de Hidrégeno estan separados
por un angulo de 110°.

Las moléculas de agua pueden ser consideradas como dipolos,
presentando grandes capacidades de reaccién, se pueden asociar
moléculas de agua entre si para formar polihidroles, a partir de enlaces de
hidrogeno. Tiene capacidades disociantes e ionizantes a través de la
atraccion electrostética de la extremidad de cada dipolo. Participa en gran
namero de reacciones quimicas a través de sus electrones no compartidos
de su atomo de oxigeno. Tiene poder disolvente de las moléculas hidrdfilas
y los electrolitos. Las moléculas de agua también pueden disociarse en el

seno liquido mismo, llevando a cabo reacciones hidroliticas.

Estas propiedades fisico-quimicas del agua son las que
posteriormente llevaran a los efectos beneficiosos terapéuticos para el

paciente.
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2.1.4.4 Relajacion

Charaf Martina (2012) ¢Qué se entiende por Relajacion? ¢ Cuales
son los origenes de estas técnicas que hoy en dia se encuentran
ampliamente difundidas? ¢ Como surgio y se desarrollo el interés por ellas?
Estos, y otros temas de importancia, servirdn como inicio y punto de partida
para recorrer los temas, ideas, relatos de experiencias, resultados de
investigacion, ejercicios y actividades que componen el presente trabajo.

Autores provenientes de diferentes campos del conocimiento y de
distintas culturas, estudiaron y han construido una considerable cantidad
de definiciones acerca de la Relajacion. Cada una de ellas recupera una
acepcion o sentido especifico del término, centrando su interés en destacar
la modalidad técnica, la organizacion del proceso, los objetivos, fines,

propésitos y los resultados esperados.

De ello se deriva que nos encontremos con un amplio abanico de
definiciones susceptibles de ser clasificadas en categorias para su mejor

conocimiento y posterior aprovechamiento.

En esta linea se define a la Relajacion segun:

- latécnica
- el proceso
- los objetivos y propdésitos

- los logros (resultados y respuestas de relajacion)
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Adentrandonos en la historia de la relajacion y continuando con
Charaf Martina (2012) vemos que fueron los misticos de las culturas
orientales, quienes comenzaron a hacer uso con fines personales de las
técnicas de relajacion, todas ellas centradas en el proceso de respiracion,
en las posturas corporales y en la alimentacion como un complemento
necesario para lograr un estado de equilibrio 6ptimo, promovido por la
relajacion. En muchos casos los poderes mentales, de curacion y la magia
eran atribuidos al desarrollo y funcionamiento de la mente bajo estado de

relajacion.

Durante la Edad Media, monjes y sacerdotes, realizaban junto con
sus ejercicios espirituales, ejercicios de relajacion, que aunque por aquellos
tiempos aln no estaban sistematizados ni organizados tal como hoy las
conocemos, operaban como motor generador de armonia, de

autoconocimiento y de respuestas a preguntas, dudas y necesidades.

Desde finales del Siglo XIX, con el nacimiento y desarrollo de la
ciencia moderna y con mayor presencia desde comienzos del presente
siglo, profesionales de la medicina, psicoterapeutas, neurofisiélogos y mas
recientemente (a partir de la segunda postguerra Mundial), especialistas de
la ritmica y el movimiento descubrieron el importante y necesario papel que
el estado de distension supone para el desarrollo de una mejor calidad de
vida (fisica y emocional), para el logro de objetivos y consecucion de

actividades especificas.

Hoy en dia, cuando nos encontramos a metros del S.XXI, estamos
en condiciones de decir que este campo se ha desarrollado cuantitativa y
cualitativamente tanto desde el punto de vista técnico, en lo que a

organizacion, reflexion y sistematizacion sobre cada técnica en particular
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respecta, como también en relacion con la diversidad de realidades que
empezaron a contemplarse y considerarse desde una Optica cada vez mas
amplia e integral que incluye, investigaciones y estudios en los que se

desarrolla esta metodologia y modalidad de abordaje.

Beneficios multiples de la Relajacion

Segun Bafd, F (1987) a menudo son los muasculos los primeros en
beneficiarse de la relajacion (se toma en cuenta también la relajacion de la
musculatura interna) y afiade que quienes practiquen la relajacion,
percibirdn en poco tiempo, (muchas veces dentro de la misma sesion)
disminucién de las tensiones, del dolor y de los calambres corporales,
ahorro del desgaste inutil de energia, eliminacion de desgaste crénico,
ligereza inusual del cuerpo y mayor posibilidad de realizacion de

movimientos.

Los efectos beneficiosos producto del entrenamiento con técnicas

de relajacion actian sobre y se manifiestan en dos niveles:

- Nivel Fisico

Cardiaco: reduccion de latidos, mayor armonia ritmica y calma.

Sistema respiratorio: manifiesta mejoria en la funcion ventilativa
debido a la distensibn de la musculatura extrinseca (diafragma e
intercostales) y a la distension de musculatura intrinseca del arbol

bronquial, situacién que permite mayor penetracion de aire.
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Aparato Digestivo y Uroldgico: La relajacion intrinseca promueve
sedacion y control de musculatura interna en estdmago, higado, intestino,
vejiga, uréter. La sedacion se opone a los espasmos y disfunciones como

colicos, diarreas, estrefimientos.

Metabolismo y Glandulas endocrinas: Se logra eutonia general del

organismo y ahorro metabdlico y hormonal.

- Nivel Psico-Emocional

Incremento de la fuerza de voluntad, Disminucion de la agresividad,

Mayor seguridad, Mayor control emocional, Bienestar y agrado fisico.

Para Michel, B (1985) “la distensién implica disminucién de un gasto
de energia superfluo y es apaciguamiento corporal y psiquico”. Expresa
también que, “Estar distendido no debe confundirse con estar abandonado,
con abandonarse, con una renuncia o dimision. Estar distendido
corresponde mas bien a estar uno “a sus anchas” en su cuerpo y en sus

relaciones”.

Las culturas orientales pusieron énfasis en los procesos de
relajacion mental como generadores de un equilibrio arménico general.
Esta relajacion estuvo asociada a “la via” valida y reconocida de acceso al
conocimiento socialmente significativo y reservado exclusivamente para
uno pocos “elegidos”, conocimiento refinado y elevado y que por lo tanto

otorgaba poder a las personas.
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Los magos, sacerdotes, quienes tenian licencia y autoridad para
curar y sanar, practicaban con frecuencia y rigurosidad mucha de las
técnicas que hoy, a finales del S.XX, el mundo occidental acepta, asimila,
practica y difunde cada vez con mayor convencimiento para abordar
problematicas y conflictos del mundo moderno (estrés, depresiones,
accidentes laborales).

Enfoque Psico — Cognitivo Pedagdgico

Si analizamos el tema desde las teorias de ensefianza - aprendizaje
y consideramos al estado de relajacion como una respuesta o producto que
genera un organismo a partir de un estimulo determinado, pareciera que a
simple vista nos ubicamos préximos a un estilo de intervencion y accién

cercano al conductismo.

Si la ecuacién estuviera planteada en base a los siguientes términos:
dado un estimulo determinado (auditivo, verbal, musical, visual), existe un
procesamiento especifico de la informacién y como resultado la persona
expresay comunica siempre la misma respuesta esperada; entonces en el
caso de que se condicionara a las personas para obtener siempre la misma
respuesta, si estariamos justificando y avalando a esta teoria. Pero es
precisamente en el valor, sentido y concepcion de la respuesta,
considerada como expresion Unica y personal fruto de la experiencia

individual, donde esta metodologia se distancia del conductismo.

La diferencia sustantiva radica precisamente en que nunca se
espera una respuesta Unica, universal y valida para todas las personas,

sino que se trabaja sobre el tipo y la calidad de respuesta que cada uno
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elabora. En sentido literalmente opuesto se hace énfasis en la singularidad
de cada respuesta.

En el caso concreto de la practica de relajacion, se espera que cada
persona sea capaz de encontrar su modo y estilo de relajacion y expresarlo
individual y personalmente con estilo propio. Por otra parte y con el fin de
obtener una respuesta beneficiosa y de calidad para cada persona, es tan
importante el sentido de la respuesta obtenida, como el desarrollo del

proceso de relajacion.

Si el sujeto es quien elabora sus respuestas, multiples y variadas a
través de la produccién de imagenes mentales propias y del registro de
sensaciones corporales y emocionales, si se respeta que el tipo y la calidad
de la respuesta es fruto de las posibilidades, ritmos y caracteristicas de
cada persona y si se considera a la persona como n sujeto activo y
participativo que da sentido a sus propias producciones, entonces nos
ubicamos en un escenario mas cercano al constructivismo, en el que la
medida de logros y obstaculos esta determinada por las caracteristicas
objetivas (etapa evolutiva) e historia de vida de cada sujeto (contexto y
condiciones de desarrollo) y reacciones fisiolégicas y emocionales

(recuerdos, imagenes mentales).

Esto significara que cada actividad que se disefie y planifique ya
tenga mayor incidencia en el ambito de la salud o de la pedagogia, debera
partir de un conocimiento lo mas exhaustivo posible acerca de la persona
o grupo con el que va a trabajar. De esta manera cada profesional
comprendera mejor las posibilidades de realizacion y logro de las
actividades por parte de los participantes y el tipo de respuestas que son
capaces de elaborar, asi como también cual es la propuesta mas viable

para cada persona y qué actividad se propone en funcion del momento y
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de la fase evolutiva, para respetar los ritmos progresivos y la intensidad de

avance.

Todo analisis o evaluacion que se realiza de la produccion individual
y grupal tiene que estar contemplada dentro de un perimetro que indique

las capacidades y limitaciones de cada uno.

En relacion con los tipos de respuestas se sabe que, cuando se trata
de generar la relajacion muscular se promueve la mayoria de las veces
algun tipo de distensibn muscular parcial y circunscripta a una region
localizada, pero sin embargo se desconoce el tiempo que cada persona
necesitara, asi como el nivel y grado de relajacion al que cada uno llegara
y el tiempo que sera capaz de mantener ese estado.

Cuando el caso es la relajaciéon mental y maxime cuando se intenta
generar un estado de relajacion total con el fin de promover estilos de
accion y actitudes futuras como puede ser: el desarrollo de un pensamiento
flexible, abierto, amplio y divergente, el desarrollo de atributos creativos
(originalidad, inusualidad, sensibilidad), la cantidad y calidad de las
respuestas podran ser infinitas, ya que cada persona responde en funcién
de experiencias vividas y de una historia personal previa que lo define y

guia para la accion.

El manejo del Estrés desde la Hidroterapia en Relajacion

Cuando el Estrés es el tema clave para abordar por medio de la
Relajacion, es necesario conocer y determinar las causas, el grado, nivel
de estrés y también las manifestaciones particulares que provoca en cada

persona.
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Por este motivo es necesario trabajar de forma gradual de cara a
detectar y registrar las situaciones que desencadenan la aparicion del

estrés y de esta manera disefiar estrategias para manejarlo y disminuirlo.

El trabajo que se realiza a partir de la Hidroterapia en Relajacion
ofrece la posibilidad de reflexionar acerca de los motivos y también
promueve estrategias para controlar la sintomatologia especifica. Es
necesario comenzar a trabajar con la recuperacion de la energia, la
armonizacion del equilibrio fisico — emocional, el equilibrio del tono
muscular, y el ritmo respiratorio de cara a disminuir el agobio que produce

el exceso de tension y la falta de contacto con uno mismo.

Se espera que cada persona no solo aprenda a utilizar y a practicar
con las diferentes técnicas de relajacién, sino que sea capaz de
comprender cudles son las causas que generan y determinan su estrés,
sabiendo interpretar el tipo de reaccion fisica y emocional que tiene; mas
adelante podra seleccionar la técnica y el ejercicio que le sea mas
aprovechable y beneficioso para cada situacidbn y para recuperar el

equilibrio perdido.

Cuando proponemos ejercicios y actividades en torno al tema del
Estrés, resulta conveniente que los participantes comiencen observando y
reconociendo el estrés en diferentes situaciones y contextos, antes de

proponer el reconocimiento de éste en terreno personal.
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2.1.45 Estrés Laboral

Segun (Duran Maria 2010) entendemos por estrés una respuesta
adaptativa, mediada por las caracteristicas individuales y/o procesos
psicoldgicos, la cual es a la vez consecuencia de alguna accion, de una
situacibn o un evento externo que plantean a la persona especiales
demandas fisicas y/o psicologicas. Se asume asi como un “mecanismo de
defensa” que conlleva un conjunto de reacciones de adaptacion del

organismo.

Korman propuso en 1974 (citado por Ivancevich y Matteson, 1992)
que existe un nivel de estrés Optimo para cada persona (Euestres), de
manera que si esta mantiene un nivel de activacién por encima o por debajo
de ese nivel repercutira negativamente sobre el desempefio laboral
(relaciéon de “U” invertida entre activacion y desempefio que establece que
“la productividad mejora al incrementarse la tension, hasta cierto punto en
que se deteriora conforme el estrés se aleja de lo 6ptimo”). Por lo tanto muy
poca o demasiada tension (Diestres) puede resultar en una disminucién de

la productividad.

La tension surge también cuando se da un alejamiento de las
condiciones de estrés optimas, que no puede ser facilmente corregido y
causa un desequilibrio entre demanda y capacidad de control. Para que se
den casos serios de tension, la persona debe considerar como serias las
consecuencias de no poder satisfacer las demandas. Autores como Dolan,
Garcia y Diez (2005) y Bres6 (2008) incorporan algunos factores
emocionales, conductuales y cognitivos que pueden actuar como

“amortiguadores” del estrés de una persona:
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- Autoestima, Autonomia, percepcion de Autoeficacia
- Apoyo social: emocional, material o fisico

- Humildad y humor, como parte de una buena autoestima

De esta forma se asume que el estrés tiene diferentes grados o
manifestaciones, y que estas estan en relacion con las demandas o
compromisos adaptativos (estresores potenciales) y los recursos de control
y afrontamiento situacional con que cuenta, que son afectados por factores

personales.

Estrés laboral

Ampliando el concepto de Estrés para ubicarlo en un contexto
especifico, entendemos por Estrés Laboral un desequilibrio percibido entre
las demandas laborales y la capacidad de control, aspiraciones de la
persona y la realidad de sus condiciones de trabajo que generan y una
reaccion individual congruente con la percepcién del estresor laboral. Es,
entonces, una respuesta adaptativa: una reaccién individual del
trabajador/a ante una situacion relacionada con su trabajo, percibida y
valorada como un desafio o reto positivo, 0 como amenazante o dafiina, a
partir de la relacion entre las demandas laborales y los recursos necesarios
para atenderla. La percepcion de falta de control sobre la situacion y el
sentimiento de sobreesfuerzo, originan desgaste por exceso de activacion,
manifestandose de diferentes formas (fisicas, emocionales vy
conductuales). Las percepcion y valoracion esta mediada por las
caracteristicas personales (diferencias individuales) frente a las exigencias
de las tareas en sus diferentes grados, asi como la percepcion de logro

resultante.
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En situaciones laborales todos tenemos diferentes grados de estrés.
Lo que debe propiciar la persona y la organizacion es la preponderancia de
condiciones que impulsen un estrés positivo (euestrés). Basados en Breso
(2008) y Dolan et al. (2005) podemos indicar tres factores intervinientes en

el Estrés Laboral:

A. Recursos personales: refiere a las caracteristicas del trabajador
tales como habilidades, aspiraciones, necesidades, valores,
creencias de eficacia personal (autoeficacia), capacidad de control
del medio (locus de control), entre otros aspectos.

B. Recursos laborales: son las caracteristicas del trabajo que reducen
las demandas y sus costos asociados; y / o estimulan el crecimiento
personal, el aprendizaje y la consecucion de metas

C. Demandas laborales: entendidas como las caracteristicas del
trabajo que requieren un esfuerzo fisico y/o psicolégico (mental y

emocional) y por tanto tiene costes fisicos y/o psicolégicos

El balance o desbalance de estos factores incidira en el tipo y grado de

estrés que una persona viva.

Estresores

Por estresor se entiende el agente interno o externo (estimulo) que,
producto de factores cognitivos y perceptuales, la persona evalla y
conceptualiza en términos de las relaciones propias con los eventos, y
provoca una respuesta de estrés. En este sentido, todo suceso, situacién o
persona que encontramos en nuestro medio externo puede ser un estresor;
aunque abundan los estresores potenciales, los estresores reales son

mucho menos numerosos.
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Hay muchos modos de categorizar las condiciones de vida
potencialmente estresantes. Para facilitar la identificacion de los estresores
asociados, se han definido tres niveles de analisis (Ilvancevich & Matteson,
1992; Dolan et al. 2005):

A. Estresores individuales.- Considera los aspectos personales (a partir
de las diferencias individuales) que influyen en la interpretacion
subjetiva tanto de lo que se considera como estrés y de la reaccion
en consecuencia:

a. Cognitivo/afectivas: por ejemplo creencias y valores
propios, aspiraciones, tipo de personalidad, locus de
control, tolerancia a la ambigtiedad, niveles de necesidad,
autoestima.

b. Conductuales: habilidades, tolerancia a la ambigiedad,
asertividad entre otros.

c. Demograficas: edad, género, educacién, ocupacion,
estado de salud, total de horas trabajadas, entre otros.

B. Estresores del entorno o extraorganizativos.- Comprende factores
politicos, econdémicos, sociales y familiares que inciden sobre la
persona (problemas como las guerras, el terrorismo, el hambre, la
pobreza, el deterioro del medio ambiente, el cambio climatico, los
problemas en la educacién, la salud, la exclusion, las crisis
financieras y sociales, la corrupcion, la violacion de los derechos
humanos en general, entre otros). Estresores organizativos: pueden

ser agrupados en cuatro tipos:
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a)

b)

d)

Estresores del ambiente fisico como luz, ruido excesivo,
vibraciones, humedad, disponibilidad y disposicién del
espacio fisico, entre otros.

Estresores de nivel individual: tipo de trabajo, sobrecarga de
trabajo, conflictos y ambigtiedad de roles, responsabilidad por
gente, discrepancias con las metas de la carrera laboral,
manejo de idiomas.

Estresores de nivel grupal (interpersonales): en cuanto al
trabajo de grupo: conflicto grupal, presiones del grupo,
posibilidades de interaccion con los colegas (en el trabajo, en
los descansos y después del trabajo); tamafio y cohesion del
grupo primario de trabajo; reconocimiento por el trabajo
realizado; apoyo social; apoyo instrumental; carga de trabajo
equitativa; acoso.

En cuanto a supervision: participacion en la toma de
decisiones; recibir retroalimentacion y reconocimiento del
supervisor; ofrecer retroalimentacion al supervisor; cercania
de la supervision; exigencias poco claras o contradictorias;
acoso.

Estresores organizativos entre los que destacan las
siguientes dimensiones:

» Condiciones relativas a la empresa tales como
estructura; puesto directivo (frente a puesto en la cadena de
produccion); prestigio relativo del puesto; estructura
empresarial poco clara; burocracia organizativa; politicas

discriminatorias, estilos gerenciales, tecnologia.

* Aspectos temporales de la jornada laboral y del propio
trabajo: trabajo nocturno y por turnos; horas extraordinarias
no deseadas o “excesivas”; el pluriempleo; un ritmo rapido de
trabajo, especialmente cuando hay que estar muy vigilante;
tiempos de entrega; programacion de los ciclos de trabajo y
de reposo; la variacion de la carga de trabajo;
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» Contenido del trabajo: trabajo fragmentado, repetitivo
y monétono, con poca variedad de las tareas o de la
aplicacion de conocimientos; tareas o exigencias poco claras
o contradictorias; recursos insuficientes para las exigencias o
responsabilidades del trabajo.

+ Oftros aspectos: relacion entre incentivos vy
rendimiento (evaluacion del desempefio), controles de
calidad, traslados de lugar de trabajo dentro y fuera del pais,
estabilidad laboral, disefio del puesto de trabajo, entre otros.
Es importante sefialar que tanto el exceso como la carencia
asociada con la activacion del trabajador pueden ser
considerados como estresantes. De esta forma la mucha o
poca dificultad en el trabajo, la mucha o poca responsabilidad
0 participacion en la toma de decisiones, pueden ser fuente

de estrés en el trabajo.

2.1.4.6 Consecuencias del estrés laboral

(Duran Maria 2010) Los costos del estrés laboral pueden ser muy
altos tanto desde su valor personal como empresarial u organizacional. Se
puntualizan aqui algunos de los aspectos mencionados en apartados

anteriores, sin agotar las posibilidades de manifestaciones:

1. En el ambito personal:

» Salud fisica: trastornos gastrointestinales, cardiovasculares, respiratorios,
endocrinos, dermatoldgicos, musculares, aumento del ritmo cardiaco y
presién sanguinea, sudoracién, sequedad de la boca, escalofrio, dilataciéon
de pupilas, tension muscular, insomnio o hipersomnia, alergias, Ulceras,

etc.
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+ Salud Mental (emocional/cognitivo): frustracion, ansiedad/angustia,
depresion, enojo/irritabilidad, baja autoestima, culpa, incapacidad para
tomar decisiones y concentrarse, olvidos frecuentes, hipersensibilidad,
bloqueo mental.

* Aspectos Conductuales: irritabilidad y mal humor, adicciones, agresividad,

apatia.

* Dimension Social: distanciamiento y/o dificultades en las relaciones de

pareja, familia, amigos y compafieros de trabajo.

2. En el &mbito organizativo:

(Duran Maria 2010) Disminucion de produccion, ya sea en cantidad,
calidad o ambas; falta de cooperacion entre compafieros, aumento de
peticiones de cambio de puesto de trabajo; necesidad de una mayor
supervision del personal; aumento de quejas y de conflictos, incremento de
costos en salud (incapacidades, médico de empresa y otros), aumento de

ausentismo, accidentes e incidentes.

Propicia mas conflictos interpersonales, mayor indice de errores,
bajo rendimiento ocupacional, distanciamiento afectivo con clientes,
aumento en los gastos en materia de salud y rotacion de personal, entre
otros aspectos. Se incrementan el acoso moral y la violencia en el trabajo
(mobbing o acoso psicolégico); también es frecuente que se presenten
casos de Sindrome de Burnout (Quemado o agotamiento emocional

producido por agotamiento laboral y actitudes negativas hacia el
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desempefio laboral), lo cual remite también a diferentes grados de fatiga
fisiologica y patoldgica que pueden ocasionar envejecimiento prematuro,
con reduccién de esperanza de vida, accidentes de trabajo y muerte,
8ademas de enfermedades profesionales y adicciones (alcohol, tabaco,

trabajo, sexo, comida, gasto, internet, juego...)

Todas estas condiciones han incidido en que la Organizacion
Mundial de Salud (2005) destacara que el estrés en el trabajo se constituye
en una de las maximas prioridades en el &mbito mundial en el campo
laboral pues se espera para el futuro un incremento progresivo del mismo
por las condiciones actuales del mercado y los retos que impone el mundo
de los negocios del nuevo siglo, constituyéndose en un peligro para las
economias de los paises industrializados y en vias de desarrollo en tanto
gue los efectos del estrés lesionan la productividad y competitividad de las
empresas, al afectar la salud fisica y mental de los trabajadores, lo cual les
ocasiona costos econémicos y humanos muy altos a las organizaciones
(Del Pino, 2005)

2.1.4.7 Enfrentando el estrés

La administracion personal

(Duran Maria 2010) Partiendo de la definicion de estrés laboral
expuesta, se asume que es necesario abordar aspectos tanto preventivos
como paliativos en su manejo, considerando los niveles personal, social y
organizacional en un momento y lugar determinados. El aprendizaje es un
elemento integrador en este proceso, ya que se requiere de aprender,

desaprender y reaprender tanto aspectos cognitivos, conductuales y
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emocionales: autoconocimiento, control emocional, asertividad, autoestima

y creatividad por ejemplo.

Es asi como la gestion preventiva individual del estrés puede ir

dirigida a:

a) El evento estresor para lo cual debe identificarse si son externos,
internos 0 ambos interactuando pues el abordaje es diferente. Por ejemplo
el disminuir o cambiar la entrada de estresores externos implica cambio
ambiental, mientras que al aumentar los recursos disponibles de la persona

para lidiar con los estresores el manejo es desde el nivel intrapersonal.

b) La movilizacion de fuerzas, en cuanto a formas personales y particulares
de activacion: activacion de las “sefiales de alerta” y niveles de tolerancia

(umbral al estrés).

El papel de la organizacién

Es evidente que la mayoria de los factores de riesgo en el ambito
profesional proceden del entorno laboral, de la forma en que la organizacién
estructura sus tareas y responsabilidades, y del modo en que se organizan
los diferentes procesos desarrollados en ella. Por esto es necesario
intervenir directamente en el nivel organizacional como forma de prevenir y

controlar la salud laboral y los problemas de salud mental en general.

El control y la prevencion en salud laboral (y especialmente en salud
mental en general y estrés en especifico), requieren de un cambio en la
filosofia de la organizacién dirigido a incrementar la calidad de vida laboral
(CVL) y a potenciar a su personal como condicién basica para optimizar y

rentabilizar los diferentes recursos involucrados. El personal podria
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canalizar adecuadamente su energia y potencial productivo ante las

demandas adversas y exigentes del ambiente laboral actual.

Lo anterior visibiliza la necesidad actual de que las organizaciones
lleven a cabo el establecimiento de programas y politicas sobre salud
laboral encaminadas a la creacién, difusién y establecimiento de una
cultura organizacional, en la cual se tome en cuenta en forma adecuada
aspectos de salud ocupacional, seguridad e higiene industrial y de
proteccion ambiental; acciones enfocadas a contribuir al mejoramiento de
las condiciones laborales, las cuales permitirian disminuir los altos costos
econdmicos en esta materia que afectan las utilidades de las empresas, asi
como lograr y mantener un estado de bienestar psicoldgico y fisico del

personal en su ambiente laboral para el beneficio organizacional.

Es por esto que el control y la prevencion, intervencién e
investigacion en Salud Laboral y especialmente del estrés, requieren de un
cambio en la filosofia de la organizacion dirigido a incrementar la calidad
de vida laboral y a potenciar a su personal como condicién basica para
optimizar y rentabilizar los diferentes recursos involucrados. Esto implica la
claridad de obtener no solo altos niveles de productividad, sino también el
involucramiento, la satisfacciéon y motivacion de los trabajadores mediante

el manejo de la Cultura Organizacional.

2.1.4.8 Higiene Laboral

La buena salud como estrategia corporativa segun el Blog, Medicina
ocupacional Ecuador (2009) Los problemas de salud relacionados con una
mala nutricion o la falta de ejercicio fisico son un riesgo tanto para los

empleados como para la productividad de las empresas. Mejorar los
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hébitos de vida en el entorno laboral se empieza a considerar como una

inversion.

Cuando se habla de la buena salud de una empresa, es normal que
lo primero que venga a la mente sea su cuenta de resultados, su valor
bursétil o su imagen corporativa. A nadie se le ocurriria pensar que tenga
algo que ver con la salud de sus empleados. Sin embargo, cada vez hay
mas evidencias del impacto de la salud laboral en la productividad de las

empresas.

La organizacion debe tener un compromiso con la calidad de vida de
su personal. Es importante desde el punto de vista humano, como también
econémico, mantener a los empleados sanos y trabajando. Dado que son
muy altos los costos que se deben pagar por una enfermedad, una
rehabilitacion fisica o mental, sumando el hecho de tener que buscar a la

persona enferma un reemplazo y darle una capacitacion laboral.

Valorizacién, que significa ante todo, preocuparse por su salud. Para
una empresa, cuyo objetivo es mantenerse en el negocio por mucho
tiempo, la cultura que establezca sera importante y la misma debera estar
orientada a la organizacion e inversion de recursos en los empleados. Esto
va a implicar la modificacion de ciertos parametros relacionados con el
espacio fisico de trabajo, la calidad de vida y la identificacion de factores

de riesgo que pueda tener la organizacion.

La competencia, la inseguridad y la incertidumbre hacen que las
condiciones laborales sean cada vez mas insalubres. Esta situacion genera
stress en los empleados, desarrollando problemas emocionales o

psicolégicos. Estas dificultades pueden ser temporales o permanentes y

36



nadie es inmune, ya que puede afectar a empleados de todos los niveles
de la empresa.

Los estudios sobre el stress en los trabajadores estadounidenses

revelan que:

El costo anual de ausentismo, disminucién de productividad,
aumento de costos de seguros de salud y otros gastos médicos por causas
del estrés es cercano a los 300 mil millones de dolares y va en ascenso.
30% de los ejecutivos consideran que su trabajo ha afectado adversamente

su salud. 40% de los trabajadores dudan tener su empleo el préximo afio.

El nimero de demandas por compensacion de trabajadores relativo
al stress se triplicé en una década, al pasar de 5 a 15% de la totalidad de
las demandas. 46% de los empleados consideran que su trabajo es
extremadamente estresante. 34% de los trabajadores pensaron seriamente
en abandonar su empleo el ultimo afio como resultado del stress. 69% de
los trabajadores sefalaron que sus problemas de salud relacionados con
el stress redujeron su productividad. 34% del sector laboral estadounidense

suponia que en poco tiempo su trabajo los extenuaria.

Por tanto aproximadamente el 2 por ciento del capital que se gasta
en la fuerza laboral se pierde en beneficio de la discapacidad y ausentismo
(en otras palabras, menor productividad producto de empleados enfermos
gue van a trabajar pero lo hacen bajo el nivel normal) debido a la
enfermedad crénica. Combinados, estos costos indirectos son mayores
que los costos directos adicionales de solicitudes médicas en que incurren

algunos empleadores.
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Los datos que se aportan, si bien son de otro pais, pueden ser
tomados como indicadores de la problemética de salud y aplicados en

nuestro medio.

Es importante que la organizacion planifigue programas de
prevencion de salud en los lugares de trabajo, estd comprobado que
mejoran la productividad, se reduce el ausentismo, bajan la rotacion del

personal y lo retienen en la empresa.

Los programas para los empleados, pueden ser ampliados a las
familias de los mismos con el caracter de prevencién y educacion. Los
programas pueden ser de nutricion, control bucal, de peso corporal, presion
arterial, manejo de stress, prevencion de accidentes de trabajo son un

ejemplo de la amplia gama de prevencion que se puede implementar.

¢,Cual es latendencia actual delas empresas de clase mundial?

Para responder a las exigencias laborales se necesita llevar una
vida activa y saludable. La supervivencia de la empresa tiene una estrecha

relaciéon con la salud de los recursos humanos.

Si bien las condiciones econdmicas de las empresas hoy en dia no
son las mejores, la salud de su personal se debe ver, como una inversion
Yy N0 como un gasto. Para mantener una organizacion competitiva y exitosa

se necesita una fuerza de trabajo saludable.

La tendencia segun los resultados de un estudio que Price

Waterhose Cooper realizd sobre el programa para la buena condicion de
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salud entre los empleadores multinacionales que representan mas de 3
millones de empleados a nivel mundial, es diferente y concluyo que cada

vez se pone mayor énfasis en la prevencion de salud en el lugar de trabajo.

Mas de la mitad de las empresas multinacionales espera introducir o
ampliar el programa corporativo para la buena condicion de salud en los

proximos cinco afos.

Un tercio (33 por ciento) esta lanzando programas para la buena
condicion de salud de gran amplitud en multiples paises, mientras que otro
17 por ciento esta lanzando un programa sencillo para la buena condicion

de salud en multiples paises.

Para las empresas que realizan la inversion en prevencién de salud
y cuando los programas estdn bien disefiados y tiene eficacia en la
identificacion de las probleméticas, es sin duda una buena relacién entre el
costo y el beneficio. Hay que tener en cuenta que los costos y el impacto
de los mismos en las empresas pueden hacer fracasar a las mismas. Por
eso, la prevencion, educacioén y capacitacion del personal en salud, va
incidir en la historia presente y futura de permanencia en el mercado de la

empresa.
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2.2  Posicionamiento teérico personal

La investigacién se basa a lo siguiente:

El enfoque psicologico

La investigacion tiene como fin mostrar la forma en que un individuo
puede aprender a superar ciertas circunstancias en las que se
desenvuelva, por lo que nos hemos centrado principalmente en el enfoque
psicolégico el cual plantea la capacidad del ser humano de resiliencia, que
es la forma en que las personas logran adaptarse y superar situaciones
adversas que en el caso de esta investigacion nos referimos al estrés

laboral, al cual se enfrentan muchas personas hoy en dia.

Este enfoque pretende explicar el éxito y el fracaso en el aprendizaje.
Ahora bien, toda persona utiliza formas de aprendizaje variadas, de manera
gue un mismo aprendizaje puede realizarse de diversas formas, y ser
captado o aprendido de maneras distintas pero que tienen en comun una
misma finalidad que es la de reducir los niveles de estrés, brindando una

estrategia o alternativa para futuras situaciones similares.

Teoria Humanista

La investigacion se ha centrado en el ser humano y su capacidad de
adaptacion, por lo cual la teoria psicolégica del humanismo encaja en
nuestra descripcion y como plantea Jorge Luis Borges en su Blog “Teoria
Humanista” el humanismo, es un acto de formacion y reencuentro del

hombre con su esencia; consiste en reflexionar y velar porque el hombre

40



se eduque humano y no un inhumano o un barbaro, es decir, fuera de sus
valores y esencia. Sin embargo el humanismo va més alla de lo que cultural
e histéricamente se ha planteado. Significa un profundo conocimiento del
ser humano, educado en valores, con caracteristicas intelectuales que se
pueden cultivar y acrecentar, con sentimientos, emociones, programas
educativos acordes a una necesidad social y humana y necesidades fisicas

de espiritualidad y de sociabilidad.

Dicho de una forma diferente buscamos mostrar una forma simple
de superar el estrés laboral con lo cual se espera una mejora significativa
en las esferas sociales, familiares, laborales y personales en las que se

desarrolla la persona.

2.3 Glosario de términos

1. Adherencia del liquido: La adherencia se puede definir como la
atraccion que se presenta entre dos superficies de diferentes
materiales cuando estas entran en contacto. Cuando dos superficies
de diferentes materiales entran en contacto, digamos agua y
madera, si esta Ultima se sumerge parcialmente en agua, se notara
gue cierta cantidad de agua se adhiere a la superficie de madera,
entonces se deduce que la adherencia es mayor que la cohesién.

2. Analgésicas: Tienen la funcion principal es calmar, aliviar o eliminar
el dolor

3. Astenia: es un sintoma presente en varios trastornos, caracterizado
por una sensacion generalizada de cansancio, fatiga, debilidad fisica
y psiquica; con principal incidencia entre las personas de 20 a 50
afnos, y mayor preponderancia en las mujeres que en los hombres

4. Atomos: es un constituyente de la materia ordinaria, con
propiedades quimicas bien definidas, formado a su vez por
constituyentes mas elementales sin propiedades quimicas bien

definidas. Cada elemento quimico esta formado por atomos del
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mismo tipo (con la misma estructura electronica basica), y que no es
posible dividir mediante procesos quimicos.

5. Atraccion electrostatica: efectos mutuos que se producen entre los
cuerpos como consecuencia de su carga eléctrica

6. Balneoterapia: Es el tratamiento de afecciones mediante el uso
combinado de la Hidroterapia y la Hidrologia, a las que se pueden
afadir los efectos sobre el psiquismo, ya que los balnearios estan
usualmente en zonas alejadas, en plena naturaleza, donde existe un
alejamiento de la vida normal con sus preocupaciones y un contacto
con la naturaleza, que obran también de manera beneficiosa sobre
las patologias.

7. Circulacion periférica: consiste en la irrigacién de la sangre a los
arcos toracico y pélvico, es decir a los brazos y piernas. Esta
circulacion se deriva de la sistémica que esta dada por el corazén a
través de la arteria aorta, llevando sangre oxigenada al cuerpo y
regresa al mismo a través de las venas cavas con sangre no
oxigenada para su intercambio en la circulacion pulmonar (se da en
los pulmones y sirve para intercambiar sangre no oxigenada por
oxigenada).

Climatoterapia: es el uso de los climas como actividad terapéutica

9. Coeficiente de viscosidad: La viscosidad es la resistencia que
presentan las capas de los liquidos para deslizarse unas sobre otras.
El coeficiente de viscosidad es el parametro que caracteriza la
viscosidad.

10.Cohesion: es la fuerza de union que se encuentra ejercida entre las
moléculas de un liquido, es decir, la fuerza que une las moléculas
de un liguido. Por eso se dice que la fuerza de cohesion de un solido
es mayor que la fuerza de cohesion de un liquido, debido que las
moléculas de un sdlido estan fuertemente unidas, mientras que las
moléculas de un liquido y un gas, en comparacion con las de un

s6lido, no estan tan unidas.
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11.Conductividad calorica: La propiedad fisica de los materiales que
determina su capacidad para conducir el calor es la conductividad
térmica.

12.Conductividad eléctrica: es la medida de la capacidad (o de la
aptitud) de un material para dejar pasar (o dejar circular) libremente
la corriente eléctrica. La conductividad depende de la estructura
atomica y molecular del material. Los metales son buenos
conductores porque tienen una estructura con muchos electrones
con vinculos débiles, y esto permite su movimiento. La conductividad
también depende de otros factores fisicos del propio material, y de
la temperatura.

13.Crenologia (de creno, manantial): es la rama de la Hidrologia que se
ocupa de las aguas mineromedicinales en su constitucion y
propiedades, asi como de los terrenos en los que estas se originan.

14.Densidad: es una magnitud escalar referida a la cantidad de masa
en un determinado volumen de una sustancia. La densidad media
es la razén entre la masa de un cuerpo y el volumen que ocupa.

15.Decubito supino: Posicion del cuerpo cuando esta tendido boca
arriba, sobre la espalda.

16.Dipolos: Un dipolo eléctrico es un sistema de dos cargas de signo
opuesto e igual magnitud cercanas entre si. Los dipolos aparecen
en cuerpos aislantes dieléctricos. A diferencia de lo que ocurre en
los materiales conductores, en los aislantes los electrones no son
libres. Al aplicar un campo eléctrico a un dieléctrico aislante éste se
polariza dando lugar a que los dipolos eléctricos se reorienten en la
direccion del campo disminuyendo la intensidad de éste.

17.Extenuar: Cansar o debilitar a una persona o un animal hasta un
grado maximo

18.Mobbing: conocido comUnmente a través del término inglés
mobbing: ‘asediar’, ‘acosar’, ‘acorralar en grupo’, es tanto la accion

de un hostigador u hostigadores conducente a producir miedo, terror,
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2.4

19.

20.

desprecio o desanimo en el trabajador afectado hacia su trabajo,
como el efecto o la enfermedad que produce en el trabajador
Sindrome de burnout: es un padecimiento que a grandes rasgos
consistiria en la presencia de una respuesta prolongada de estrés
en el organismo ante los factores estresantes emocionales e
interpersonales que se presentan en el trabajo, que incluye fatiga
cronica, ineficacia y negacion de lo ocurrido

“Stretching”: distensidn activa (estiramiento) de grupos musculares.

Preguntas de investigacion

¢, Como precisar el grado de estrés laboral que presenta el personal
servicio de la Hosteria “El Prado” de la ciudad de Ibarra?

¢, Como disefar (compilar) una serie de ejercicios de hidroterapia en
relajacion para el cuadro de estrés laboral que presenta el personal
servicio de la Hosteria “El Prado” de la ciudad de Ibarra?

¢, Qué acogida tendria el brindar una herramienta alternativa para el
manejo de la higiene laboral dentro del a&mbito psicosocial,
puntualmente en el estrés laboral?

¢ Como ayudaria el ajustar (implantar) a la Hidroterapia como una

técnica en la ayuda de la salud mental organizacional?
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2.5 Matriz categorial

Concepto

Categoria

Dimensién

Indicador

Desequilibrio percibido entre las demandas laborales y
la capacidad de control, aspiraciones de la persona y la
realidad de sus condiciones de trabajo que generan y
una reaccion individual congruente con la percepcion

del estresor laboral.

Estrés laboral

Estresores

Dimension Personal

Dimensién Organizacional

Escala de satisfaccion con la

vida
Observacion psicoldgica directa

Cuestionario de Maslach

Burnout Inventory
Cuestionario Estrés laboral

Cuestionario Breve de Burnout
(CBB)

La hidroterapia es la utilizacion terapéutica del agua por
sus propiedades fisicas; podemos definirla también
como la rama de la hidrologia que estudia la aplicacién
externa del agua sobre el cuerpo humano, siempre que
sea con fines terapéuticos y principalmente como

vector mecanico y térmico.

Hidroterapia en relajacion

Efecto general

Efecto psicol6gico

Registro de actividades

Observacion psicolégica directa

Tabla N2 2 Fuente: Katherine Villegas
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de investigacion

La presente investigacion se encuadra o sigue los parametros de las

siguientes investigaciones:

- Investigacion cuasiexperimental.- Por medio de este tipo de
investigacibn podemos aproximarnos a los resultados de una
investigacién experimental en situaciones en las que no es posible
el control y manipulacién absolutos de las variable.

- Investigacibn documental.- Con este tipo de investigacion
indagamos, interpretamos, presentamos datos e informacién sobre
nuestro tema, analizandolo y teniendo como finalidad obtener
resultados que nos llevara a la posible solucién de nuestro problema.

- Investigacién cualitativa.- Al brindar una descripcion completa y
detallada del tema de investigacion, estamos haciendo uso de este
tipo de investigacion. Por lo general, tiene un caracter mas

exploratorio.
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3.2 Métodos de investigaciéon

Método de observacion psicoldgica

El método de observacion es la técnica mas antigua de recoleccion
de informacién, que ayuda a la investigacion, en la evaluacion
psicoldgica, entre otras, y a pesar de ser antigua mantiene su
vigencia y aun es usada brindandonos las garantias suficientes a la
hora de la recogida de datos. Ademas en la actualidad muy

sistematizada.

Método analitico sintético

El método analitico sintético es una método de investigacion que
permite al investigador examinar detalladamente el objeto, situacion
o problema de estudio, considerando por separado sus partes, para
conocer sus caracteristicas o cualidades, o su estado; resumiéndolo
después como un conjunto de ideas principales o relevantes,

relacionadas entre si.

3.3 Técnicas de investigacion

Registro de actividades.- A través de las fichas de observacion
psicolégica podemos organizar informacién que es el resultado de
una investigacion. En este tipo de fichas se registra entonces una

descripcion detallada del fendbmeno estudiado y sus avances.
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Reactivos psicologicos.- Con el uso de reactivos psicologicos
tenemos como objeto lograr informacion sobre el estrés laboral y los
estresores causantes de este. A través de preguntas, actividades,
manipulaciones, etc., que son observadas y evaluadas por el

investigador.

Observacion psicoldgica directa: Con esta técnica se observa al
individuo o grupo investigado en su actividad mientras el observador

registra los datos que requiere para su investigacion.

Instrumentos:

Cuestionario de Estrés Laboral
Observacion psicolégica directa
Cuestionario de Maslach Burnout Inventory
Escala de valoracion por area de servicio

Registro de actividades

Test:

Cuestionario de estrés laboral (Prieto Teresita, Trucco B., Marcelo.
Construccién de un instrumento global para medir estrés laboral.
Tesis para optar al grado de licenciado en Psicologia. Universidad
Diego Portales. Escuela de Psicologia ,1995) Cuestionario a través
del cual se busca saber si el paciente presenta estrés laboral
psicoldgico, fisioldgico y cuales son los estresores; se compone de
3 partes y cada parte mide: parte | el estrés psicologico (consta de
12 preguntas que se punttan segun No, en Absoluto; Un poco mas;
No mas que lo habitual; Mucho mas que lo habitual), parte Il estrés
fisioloégico (se compone de 21 preguntas que se puntlan entre:
nunca, a menudo, a veces o siempre) y parte lll los estresores (son
16 preguntas que se puntdan con nunca, a menudo, a veces 0

siempre)
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- Escala de satisfaccion con la vida.- El tiempo de aplicacién de esta
prueba son 2 minutos. Para obtener la puntuacion total de la escala
de Diener se suma la puntuacion de cada una de las cinco
preguntas. Esta escala acumula las puntuaciones obtenidas en cada
una de las preguntas, obteniéndose un indice de felicidad subjetiva
en funcion de los siguientes tramos: altamente satisfechos,
satisfechos, ligeramente por debajo de la media de satisfaccion vital,

insatisfechos, muy insatisfechos

- Cuestionario de Maslach Burnout Inventory.- Este
cuestionario tiene una alta consistencia interna y una fiabilida
d cercana al 90%,esta constituido por 22 items en formade a
firmaciones, sobre los sentimientos y actitudes delprofesional e
n su trabajo y hacia los pacientes y su funcién es medir el desgaste

profesional.

3.4 Poblacién

Personal de servicio que labora en la Hosteria “El Prado”

Hombres y mujeres uniformados que cumplen un horario establecido
por la institucion, que fluctian entre los 24 y 55 afios de edad; en su

mayoria con una familia establecida.

3.5 Muestra

Usando el método probabilistico en la investigacion se trabajoé con todo

el personal de servicio que labora en la Hosteria “El Prado” que cumple con
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los horarios establecidos por la institucion y que se encuentra en el rango
de edades de 24 a 55 afios.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 CUESTIONARIO ESTRES LABORAL

- Datos Informativos

EDAD:
TABLA N° 6
EDADES FRECUENCIA PORCENTAJE
54 — 58 4 13.33%
49 — 53 4 13.33%
44 — 48 11 36.67%
39 -43 2 6.67%
34 — 38 6 20%
29 - 33 0 0%
24 — 28 3 10%
TOTAL 30 100%
Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”
GRAFICO N° 1
EDADES

29-33

m54-58 m49-53 m44-48 39-43 m34-38 m29-33 m24-28

Elaborado por: Katherine Villegas
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Interpretacion.- Del total de la muestra investigada cabe destacar que la
mayoria se encuentra en las edades entre 44 y 48 afios, de lo que podemos
interpretar que el personal de servicio al cliente que cuenta con mas

experiencia se encuentra en estas edades.

SEXO:
TABLA N° 7
SEXO FRECUENCIA PORCENTAJE
Femenino 14 46,66%
Masculino 16 53,33%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 2

SEXO

B FEMENINO m MASCULINO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Se aprecia que no existe una diferencia significativa entre
el personal masculino y femenino de la Hosteria “El Prado”, por lo que se
evidencia una equidad en el trabajo que se realiza en el &mbito del servicio
al cliente, en cuanto a género o sexo se refiere, ademas no existe

predominancia de la presencia de estrés laboral segun el género.
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RE LACIONES DE PAREJA:

TABLA N° 8
RELACIONES DE FRECUENCIA PORCENTAJE
PAREJA
Con pareja habitual 18 60%
Sin pareja 12 40%
Sin pareja habitual 0 0%
Total: 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 3

RELACION DE PAREJA

0

B Con Pareja habitual ~ ® Sin pareja

1 Sin pareja habitual

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- La mayor parte de la poblacién investigada se encuentra

actualmente en una relacion con una pareja habitual, mientras que tan solo

una cuarta parte de nuestra muestra no tiene pareja por lo que podemos

inferir que en el aspecto de relaciones sociales a un grupo considerable le

afecta el no tener tiempo para su pareja.
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NUMERO DE HIJOS

TABLA N° 9
NUMERO DE HIJOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sin hijos 9 30%
1 hijo 1 3.33%
2 hijos 20 66.67%
Total: 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 4

NUMERO DE HIJOS

B SIN HJOS ®m1HUO m=2HIOS

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Dentro de la poblacion investigada es marcada la

diferencia entre las personas que tiene hijos, sobre todo 2 hijos, y los

individuos que no tienen hijos, tomando en cuenta el area de trabajo, los

individuos que no tienen hijos refieren estar entregados por completo a su

trabajo.

54



FORMACION ACADEMICA

TABLA N° 10
FORMACION ACADEMICA | FRECUENCIA PORCENTAJE
Primaria 13 43,33%
Secundaria 11 36,67%
Preuniversitaria 2 6,67%
Formacién Técnica 3 10%
Universitaria 1 3,33%
Total: 30 100%
Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”
GRAFICO N° 5
FORMACION ACADEMICA
FORMACION UNIVERSITARIA
TECNICA 1

3
10%

PREUNIVERSITARIA
2
7%

= PRIMARIA

m SECUNDARIA

FORMACION TECNICA m UNIVERSITARIA

W PREUNIVERSITARIA

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Tomando en cuenta la lectura estadistica, la mayor parte

de la poblacion ha estudiado en los niveles primario y secundario;

mostrando que la experiencia y los afios de trabajo en el area de atencion

al cliente son mas relevantes que el area académica.
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- Cuestionario Estrés Laboral (Prieto T., Teresita, Trucco B.,

Marcelo)

A. PRE TECNICA

ESTRES PSICOLOGICO

TABLA N° 11
ESTRES FRECUENCIA PORCENTAJE
PSICOLOGICO
Bajo 0 0%
Medio Bajo 3 10%
Medio Alto 7 23,33%
Alto 20 66,67%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 6

ESTRES PSICOLOGICO

0

0% 10%

23%
20
67%

BAJO MEDIO BAJO MEDIO ALTO ALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Se observa un nivel alto de afectacion de la poblacion, en
el estrés psicoldgico, encasillandose asi en las escalas alta y media alta,
mostrando asi que los niveles de estrés que muestra el anterior
cuestionario coinciden, ya que este cuestionario evalia de manera mas
especifica, y por lo tanto muestra de mejor manera el indice de afectacion

en este ambito.
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B. POST TECNICA

ESTRES PSICOLOGICO

TABLA N° 12
ESTRES FRECUENCIA PORCENTAJE
PSICOLOGICO
Bajo 10 33,33%
Medio Bajo 20 66,67%
Medio Alto 0%
Alto 0%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 7

mBAJO m MEDIO BAIO

ESTRES PSICOLOICO

0
0%

MEDIO ALTO

0%

ALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- En comparacién con los resultados previos se nota un

importante cambio en cuanto al nivel de estrés psicolégico que se nota

claramente encasillado en los niveles bajo y medio bajo del test.
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A. PRE TECNICA

ESTRES FISIOLOGICO

TABLA N° 13
ESTRES FRECUENCIA PORCENTAJE
FISIOLOGICO
Bajo 1 3,33%
Medio Bajo 25 83,33%
Medio Alto 4 13,33%
Alto 0 0%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 8

0%

4
14%

mBAJO mMEDIOBAJO m MEDIOALTO

. ESTRES FISIOLOGICO

ALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Tomando como referencia los anteriores resultados del

Grafico N° 8 Consecuencias del burnout, en la que casi todos los

trabajadores presentaron un nivel bajo, podemos confirmar con la

informacion obtenida en este grafico que muestra que la poblacién en gran

porcentaje se encuentra en el nivel medio bajo de estrés fisioldgico, por lo

que no perciben de una manera mas objetiva el estrés.
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B. POST TECNICA

ESTRES FISIOLOGICO

TABLA N° 14
ESTRES FRECUENCIA PORCENTAJE
FISIOLOGICO
Bajo 24 80%
Medio Bajo 6 20%
Medio Alto 0 0%
Alto 0 0%
Total 30 100%
Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”
GRAFICO N° 9
ESTRES FISIOLOGICO
(] (]

0% 0%

mBAJO mMEDIOBAJO m MEDIOALTO ALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Al comparar los resultados del grafico N° 8 con el actual
esquema del estrés fisiologico vemos como la poblacion mayoritaria ha
pasado del nivel medio bajo al nivel bajo lo que indica el funcionamiento de

la técnica.
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A. PRE TECNICA

ESTRESORES

o MATERIALES

TABLA N° 15
MATERIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 23 76,67%
Alto 7 23,33%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 10

MATERIALES

W BAJO mALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Los resultados que arroja el cuestionario de estrés en este
apartado, concluyen en que la gran parte de la poblacion no presenta
problemas con los materiales como estresores, mientras que la poblacion

que resta tiene un alto nivel de dificultad en cuanto a este estresor.
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B. POST TECNICA

ESTRESORES

o MATERIALES

TABLA N° 16
MATERIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 25 76,67%
Alto 5 23,33%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 11

MATERIALES

mBAJO mALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Los resultados que arroja el cuestionario de estrés en este
apartado, concluyen en que la gran parte de la poblacién no presenta
problemas con los materiales como estresores, mientras que la poblacion
gue resta tiene un alto nivel de dificultad en cuanto a este estresor, debido
a que el material o materiales con los que trabaja son necesarios e
irremplazables; mostrando similitud con el grafico anterior a la técnica.
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A. PRE TECNICA

ESTRESORES

o RESPONSABILIDADES

TABLA N° 17
RESPONSABILIDADES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 28 93,33%
Alto 2 6,67%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 12

RESPONSABILIDADES

mBAJO mALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Los resultados que arroja el cuestionario de estrés en este

apartado, concluyen en que la gran parte de la poblacion no presenta

problemas con las responsabilidades otorgadas en su trabajo como

estresor, mientras que la poblacién que resta tiene un alto nivel de dificultad

en cuanto a este estresor.
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B. POST TECNICA

ESTRESORES

o RESPONSABILIDADES

TABLA N° 18

RESPONSABILIDADES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 28 93,33%

Alto 2 6,67%

Total 30 100%
Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 13
RESPONSABILIDADES

W BAJO mALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Este item mantiene igual los resultados que el grafico

anterior, concluyendo que la gran parte de la poblacion no presenta

problemas con las responsabilidades otorgadas en su trabajo como

estresor, mientras que la minoria de la poblacion tiene un alto nivel de

dificultad en cuanto a este estresor.
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A. PRE TECNICA

ESTRESORES
o TIEMPO
TABLA N° 19
RESPONSABILIDADES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 13 43,33%
Alto 17 56,67%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 14

TIEMPO

mBAJO mALTO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- En este apartado del cuestionario de estrés, se muestra
como la poblacién se encuentra en un medio entre los niveles bajo y alto,
siendo el primero el que acumula un mayor porcentaje, lo que quiere decir
que el tiempo como estresor se encuentra a un nivel medial en cuanto a

estrés presentado por los trabajadores.
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B. POST TECNICA

ESTRESORES
o TIEMPO
TABLA N° 20
RESPONSABILIDADES | FRECUENCIA PORCENTAJE
Bajo 25 76,67%
Alto 5 23.33%
Total 30 100%
Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”
GRAFICO N° 15
TIEMPO

77%

W ALTO mBAJO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Podemos observar en esta parte del cuestionario de

estrés y en comparacién con el grafico anterior, como la poblacion se

encuentra en el nivel bajo, lo que indica la disminucion como estresor en el

factor Tiempo.
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A. PRE TECNICA

ESTRESORES

o RELACIONES

TABLA N° 21
MATERIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Alto 23 76,67%
Bajo 7 23,33%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 16

RELACIONES

W ALTO mBAJO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- El ultimo estresor que se investigo fue el de relaciones con
pares y superiores, en el gue se aprecia que la mayor parte de la poblacién
se encuentra en un nivel alto, lo que nos dice que la comunicacion se

encuentra afectada y por lo tanto genera estrés en los trabajadores.
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B. POST TECNICA

ESTRESORES

o RELACIONES

TABLA N° 22
MATERIALES FRECUENCIA PORCENTAJE
Alto 2 6.67%
Bajo 28 93,33%
Total 30 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 17

RELACIONES

mALTO mBAIO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- El ultimo estresor que se investigo fue el de relaciones con
pares y superiores, en el que se aprecia que la mayor parte de la poblacion,
después de la aplicacién de la técnica y el feedback se encuentra en un
nivel bajo, lo que nos dice que a comparacion con el grafico previo se ha

reducido en gran escala las relaciones como estresor.
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- Escalade valoracion por area de servicio

4.2 ACTIVIDADES CON MAYOR ESTRES POR AREA DE

SERVICIO
TABLA N° 23
AREA FRECUENCIA PORCENTAJE
Mucama 9 30%
Mesero 21 70%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 18

ACTIVIDADES CON MAYOR ESTRES POR AREA
DE SERVICIO

B MUCAMA = MESERO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Con esta comparacion determinamos al Area de servicio,
correspondiente a mesero o mesera, como el item con mas prominencia de
actividades estresantes, ya que la mayoria de estas se dan directamente

con y hacia el publico.
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4.3 FICHAS DE OBSERVACION

TABLA N° 24
APLICACION FRECUENCIA PORCENTAJE
CUALITATIVA
Triada 1 Julio Bajo — Medio 70% | 30%
Triada 2 Agosto Medio 100%
Cuarteto 3 Septiembre - Octubre | Alto 100%

Fuente: Personal de Servicio de la Hosteria “El Prado”

GRAFICO N° 19

APLICACION
100%
98%
96%
2
‘8 94%
o]
—
O 92%
&
90%
88%
86%
BAJO MEDIO ALTO
DESEMPENO

Elaborado por: Katherine Villegas

Interpretacion.- Al comparar los datos en este grafico podemos visualizar
gue la poblacibn ha mejorado su desempefio proporcionalmente a la
practica de la técnica; es decir que pasaron de un nivel bajo en la primera
triada de aplicaciones a medio en la segunda y a una magnifica mejoria en

las dltimas cuatro aplicaciones.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

5.1.1. Con la investigacion se determiné que la unién de la hidroterapia
y la relajaciéon funcionan como un método que maximiza los resultados

de la relajacion.

5.1.2. Se evidencia que los niveles de estrés son altos en el personal
de la institucién y que existen altos indices de casos que se encuentran

en el extremo entre el estrés laboral y el burnout.

5.1.3. El mayor indice de dificultades que presentan los trabajadores,
en cuanto a estresores, es en el nivel de relaciones con pares y

superiores, por motivos de escasa comunicacién e informacion.

5.1.4. Es evidente que la mayor cantidad de los individuos investigados
tienen mayor experiencia en el area de atencion al cliente, sin embargo
el mayor porcentaje solo tiene educacion primaria o secundaria, lo que
nos dice que tienen una formacion netamente por la experiencia antes

mencionada.
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5.1.5. Con la serie de ejercicios, tanto psicolégicos como fisioldgicos, se
logré elevar el grado de relajacion, dato verificado por la disminucién de
la presion arterial, desde el punto de partida hasta la culminacién de la

técnica.

5.1.6. Por medio de la aplicacion de esta técnica se puede demostrar
gue conjuntamente con métodos de feedback acerca de manejo de

estresores, es posible disminuir los efectos del estrés laboral.

5.2. RECOMENDACIONES

5.2.1. La union de estas dos técnicas puedes ser utilizadas en distintas
situaciones de la vida del ser humano, para lograr una equilibrada e

integra relajacion.

5.2.2. La organizaciéon puede hacer uso de estos datos para mejorar la

salud e higiene laboral de sus empleados.

5.2.3. La organizacion deberia crear nuevos canales de comunicacion
y fortalecer los anteriores, para propiciar un ambiente y clima laboral

mas saludables.

5.2.4. Es recomendable realizar nuevas investigaciones para indagar
aun mas acerca de los diferentes estresores que se originan en el

ambito hotelero y mas precisamente el de atencién al cliente.

5.2.5. Para futuras aplicaciones, es aconsejable que la temperatura de

agua sea temperada para asi obtener resultados 6ptimos; en cuanto a
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los ejercicios pueden modificarse segun el trastorno para el que se

quiera usar.

5.2.6. Es importante tomar en consideracion los estresores que se

investigan para realizar una capacitacion acorde.

5.3. RESPUESTAS A LAS INTERROGANTES DE INVESTIGACION

- ¢Como precisar el nivel de estrés laboral que presenta el
personal servicio de la Hosteria “El Prado” de la ciudad de

Ibarra?

Se puede precisar el nivel de estrés laboral que presenta el personal
de servicio de la Hosteria “El Prado” por medio del Cuestionario de
Estrés Laboral, la escala de valoracion por area de servicio y el
método de observacién directa que se utilizaron en esta

investigacion.

- ¢Como disefiar (compilar) una serie de ejercicios de
hidroterapia en relajacion para el cuadro de estrés laboral que
presenta el personal servicio de la Hosteria “El Prado” de la

ciudad de Ibarra?

De acuerdo con los resultados obtenidos de los dos cuestionarios
mencionados anteriormente, se realiza una compilacion de
ejercicios que beneficien al cuadro de estrés laboral que presenta la

poblacién investigada.
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¢, Qué acogida tendria el brindar una herramienta alternativa
para el manejo de la higiene laboral dentro del ambito

psicosocial, puntualmente en el estrés laboral?

Al obtener resultados tan positivos con la aplicacion de la técnica, se
deduce que la misma tendria un buena acogida por el hecho de
presentarse como una alternativa para el manejo integral, tanto fisico

como psicolégico, del estrés laboral mas puntualmente hablando.

¢, Como ayudaria el implantar a la Hidroterapia como unatécnica

en la ayuda de la salud mental organizacional?

Para la salud mental a nivel organizacional esta técnica se presenta
como algo innovador y creativo, que toma lo mejor de dos técnicas,
uniéndolas para potenciar el nivel de relajacion y asi disminuir los

efectos del estrés laboral en los colaboradores.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 Hidroterapia en relajacion como respuesta al estrés laboral

6.2 Justificacion e importancia

Cuando un individuo se ve agobiado por el trabajo, que puede ser
excesivo, agotador, o que la repeticion de ciertas actividades han
tomado ya sus frutos, se puede volver irritable o retraido, presentar
agotamiento, decaimiento, somnolencia o algunas somatizaciones que
acarrea el estrés laboral, y esto puede hacer que reduzca su
productividad, la salud mental y fisica de la persona. Pasar por alto las
sefiales de advertencia de estrés laboral puede conducir a problemas
mayores. Mas alla de interferir con el rendimiento y la satisfaccién en el
trabajo, el estrés cronico o intenso también puede conducir a problemas

de salud fisicos y emocionales.

La actividad fisica ayuda a combatir los sintomas del estrés y las
terapias psicolégicas son vitales para reducirlo, por lo tanto proponemos
una combinacion de ambas aprovechando las propiedades fisicas del
agua, que permiten al cuerpo un aflojamiento muscular logrando una
mayor y generalizada relajacion a nivel corporal, dejando a la parte
psicolégica desarrollar de una mejor manera su recuperacion del estrés

laboral.
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6.3 Fundamentacion

La experiencia de cada individuo es la base para explicar como los
seres humanos sienten, piensan, aprenden y conocen para adaptarse al
medio que les rodea; a partir de esta premisa determinamos que toda
persona es diferente y usa modos diversos de aprendizaje, de forma que
un mismo aprendizaje se puede realizar de varias maneras, entonces una
técnica Unica puede reflejar distintas respuestas de acuerdo a cada ser y
su forma tan singular de aprender; esto es lo que se sefala con el enfoque
psicolégico; mostrar no solo las originales formas de aprendizaje, sino
también la manera en que un individuo puede usar este aprendizaje para
superar ciertas circunstancias en las que se desenvuelva, por lo que nos
hemos centrado principalmente en este enfoque el cual plantea la
capacidad del ser humano de resiliencia, que es la forma en que las
personas logran adaptarse y superar situaciones adversas que en el caso
de esta investigacion nos referimos al estrés laboral, al cual se enfrentan

muchas personas hoy en dia.

Este enfoque pretende explicar el éxito y el fracaso en el aprendizaje.
Ahora bien, y como se menciona anteriormente, toda persona utiliza formas
de aprendizaje variadas, de manera que un mismo aprendizaje puede
realizarse de diversas formas, y ser captado o aprendido de maneras
distintas pero que tienen en comun una misma finalidad que es la de reducir
los niveles de estrés, brindando una estrategia o alternativa para futuras

situaciones similares.

La meta es mejorar la calidad de vida laboral de los individuos, y de
esta forma contribuir al desarrollo 6ptimo de la organizacion, porque el
talento humano de cada institucion es la fuerza de empuje de la misma;

entonces hablamos de una relacion directamente proporcional la una de la
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otra, desde luego nos centramos en el factor humano y de aqui parte el
enfoque en la teoria humanista, que muestra al ser humano como unico e
irrepetible, que tiene la tarea de desarrollar eso Unico y especial que es, es
asi que encaja en nuestra descripcién y como plantea Jorge Luis Borges
en su Blog “Teoria Humanista” el humanismo, es un acto de formacion y
reencuentro del hombre con su esencia; consiste en reflexionar y velar
porque el hombre se edugue humano y no un inhumano o un barbaro, es
decir, fuera de sus valores y esencia. Sin embargo el humanismo va mas
alla de lo que cultural e histéricamente se ha planteado. Significa un
profundo conocimiento del ser humano, educado en valores, con
caracteristicas intelectuales que se pueden cultivar y acrecentar, con
sentimientos, emociones, programas educativos acordes a una necesidad

social y humana y necesidades fisicas de espiritualidad y de sociabilidad.

Dicho de una forma diferente buscamos mostrar una forma simple
de superar el estrés laboral con lo cual se espera una mejora significativa
en las esferas sociales, familiares, laborales y personales en las que se

desarrolla la persona.

6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo General

5 Maximizar los efectos de la relajacibn combinandola con la hidroterapia

con el fin de contribuir a la calidad de vida laboral saludable.

6.4.2 Objetivos Especificos
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- Brindar una herramienta para prevenir y/o mitigar los sintomas de
estrés laboral estrés laboral que presenta el personal de servicio de
la Hosteria “El Prado” de la ciudad de Ibarra.

- Contribuir al campo de la psicologia con una técnica derivada de la

fisioterapia en union con la relajacion.

- Difundir esta técnica como una practica para favorecer en la higiene

laboral.

6.5 Ubicacion Sectorial y Fisica

Hosteria “El Prado” ubicado en la Panamericana Norte Km 1, Carrera 35,

de la ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura - Ecuador.

6.6 Desarrollo de la propuesta

TECNICA

- TIEMPO

o La técnica tiene una duraciéon de 40 minutos; tiempo que se
comparte entre las instrucciones de relajacion y las de
ejercicios de fisioterapia; es decir; se los realizara

simultaneamente.

- AMBIENTE:
o Reduccién de la estimulacion sensorial ambiental
o Ropa comoda (traje de bafo)
o Contacto con el agua
o Evitar contaminacion sonora
o Colores ambientales: verde, azul, evitar colores saturados

o Mudusica ambiental tranquila 432 HZ
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O

O

Hidroterapia (piscina temperada)
Medio natural: temperatura suave, no peligros fisicos

préximos

- MATERIALES:

O

©)

o

o

Piscina
Personal de servicio al cliente de la Hosteria el Prado
Persona que dirigira la terapia

Cronometro

- POSTURA:

o

o

De pie: percepcion del esquema corporal

Movimiento: ejercicios

- SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO:

o

o

Reposo relativo, con actividad
Atencion-Percepcion en un miembro o grupo muscular y
“aflojar-soltar”
Contraccion activa de un miembro o grupo muscular y “aflojar-
soltar”
“Fluir’ con los movimientos corporales
“Stretching”: distensién activa (estiramiento) de grupos
musculares
Percepcion del esquema corporal
Focalizar relajacion de:
e Manosy pies
e Cuello

e Musculos abdominales

- SISTEMA CARDIOVASCULAR:

o

Dejar al corazén latir espontanea y tranquilamente
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O

Imaginar cémo las arterias se relajan

RESPIRACION: (5 minutos fuera de la piscina)

©)

O

Espontanea

Ritmica

Observacion de la respiracion, “seguirla”

“‘Engancharnos” a la respiraciéon

Inhalar por la nariz - exhalar por la boca

Abdominal (diafragmatica)

Completa: abdominal-toracica

PENSAMIENTO-LENGUAJE: (3 minutos)

Repeticion mental de una palabra agradable: “Paz’,

Tranquilidad”...

Técnicas

de visualizacién-imaginacibn de escenas

agradables o neutras: paisajes, colores, sonidos, tacto,

sabores, olores.

Induccioén:

» PASO 1. Comienzo de la induccion.- Se dan las

siguientes instrucciones: (10 minutos)

Haga una buena respiracion profunda

Cierre los ojos y comience a relajarse

Piense en relajar cada musculo de su cuerpo
Centre la atencién en su respiracién y en sus
sensaciones internas, mientras que las
sensaciones del entorno externo disminuiran.
Lleve a su cuerpo a una relajacién total.

Los resultados seran que su pulso se
desacelerara, su respiracion se hace mas

serena.
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e Ahora dirija su atencion hacia las sugestiones

gue se le haran.

» PASO 2 Relajacion sistematica del cuerpo.-

minutos)

EJERCICIOS DE RELAJACION SISTEMATICA

o PARA LA CADERA Y RODILLAS (1 minuto)

» Oscilacion de pierna (extension y
flexion de cadera)

» Pérese de lado junto al muro de la
piscina y sujétese para conservar
el equilibrio.

» Levante el muslo paralelo a la
superficie del agua tan alto como
le sea comodo. (7 segundos)

» Baje la pierna. (3 segundos)

(5

» Suavemente columpie la pierna detras de usted, con

cuidado de no arquear la espalda. (7 segundos)

» Repita con el otro lado. (17 segundos)

> Realice esto lentamente.

» Levantamiento de  rodilla
(extension y flexion de caderay
rodilla)

» Parese de lado junto al muro de
la piscina.

» Doble la rodilla, levante el

muslo paralelo a la superficie
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del agua tan alto como le sea comodo. (5 segundos)

» Lleve una mano detras de la rodilla si su pierna
necesita apoyo adicional.

» Enderece la rodilla y baje la pierna, manteniendo la
rodilla extendida (7 segundos)

» Mantenga los tobillos y dedos de los pies relajados.

» Repita con el otro lado. (12 segundos)
o TORSO (20 segundos)
» Flexion lateral

» Coloque las manos en

las caderas con los pies

separados a la altura de

los hombros y las b

rodillas relajadas. (3 pXI i

segundos) AP TINER——
» Inclinese lentamente hacia un lado, con la mano
bajando por el muslo al hacerlo. (7 segundos)
» Vuelva a la posicion original (3 segundos) e inclinese
hacia el otro lado. No se agache, tuerza o gire el torso.

(7 segundos)
o HOMBROS (33 segundos)

» Circunferencias de brazos
» Levante ambos brazos AN
enfrente de usted hasta que
estén a pocos centimetros por

debajo del nivel del agua. (7

segundos)
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Mantenga ambos codos e ‘e .
pequefios circulos con los brazos (como del
tamafo de una pelota de béisbol). (5 segundos)
Gradualmente aumente el tamafio de los circulos
(hasta llegar al tamafio aproximado de una pelota
de baloncesto), entonces disminuyalos hasta llegar
de nuevo al tamafio de la pelota de béisbol. (8
segundos)

Primero haga circulos hacia la derecha, luego hacia
la izquierda. No deje que los brazos salgan o
crucen el agua. (8 segundos)

Baje los brazos lentamente (5 segundos)

o MANOS Y DEDOS (32 segundos) A5
»_,./ e ::/‘
Circunferencia del pulgar il =
Mueva el pulgar haciendo fi&&f~ |
circulos grandes (5 segundos) =
Revierta el movimiento (5 segundos)
Flexion de dedos e

N\
Doble cada articulacion e A
L'®
lentamente cerrando el pufio A

suavemente. (7 segundos)

';N :
& Rt
j

http://www.sld. ias/pdf/siti

A continuacion abra la mano extendiendo los dedos
(7 segundos)
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—

» Oposicion del pulgar B i

» Con la punta de su dedo pulgar, toque ity - j_‘ o
cada uno de los dedos de esa mano ‘ < f‘%k\
\ 1 I}

individualmente, formando una “O” (8 o (W

segundos; 2 segundos por cada s
dedo)

» Abra la mano completamente después de cada “O”.

o MUNECAS (26 segundos) e

» Giro de muiecas B>

» Gire sus palmas hacia arriba (5

segundos) pifmonias
» Girelas hacia abajo. Mantenga los codos cerca de la

cintura (7 segundos)

» Flexion de mufiecas N Y

» Doble ambas mufiecas hacia arriba y y\l %
luego (7 segundos) hacia abajo (7 \ T:-'-'
segundos). Las manos y los dedos B ¢

deben estar relajados
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o PIES (92 segundos)

» Flexion de tobillos
> Recargue el peso en un pie y \“ kx -
sujétese al lado de la piscina | ¢ ;/r"""

para mantener el equilibrio. (5 0 ',
segundos)
» Doble el pie hacia arriba,

luego hacia abajo. (7

segundos)

» Repita con el otro pie. (12 segundos)

» Flexion de dedos

» Recargue el peso en un pie y
sujétese al lado de la piscina para | ' § i
mantener el equilibrio. (5 ; \
segundos) -w\ \—.\ \-"75-‘*-.

» Levante la rodilla ligeramente. <,p f' e o
Flexione los dedos, luego et o
enderécelos. (10 segundos)

» Repita con el otro pie. (17 segundos)

> Circunferencia de tobillo

» Recargue el peso en un pie y sujétese \ N
al lado de la piscina para mantener el RATE, &1
equilibrio. (5 segundos A ' e
q (5 segundos) e =N
» Haga un circulo grande con el pie, — <
moviendo el tobillo. (7 segundos) —— —

» Repita los circulos en direccion contraria, luego

continue el ejercicio con el otro pie. (12 segundos)

84



o DE CUBITO SUPINO (10 segundos)

» Ejercicio en parejas; un
individuo flota mientras el otro
le ayuda a colocando los
brazos debajo de su cuerpo

para ayudarle a relajarse en el

agua. (10 segundos)

= PASO 3 Creacién de imagenes de relajacion profunda.- Se dan

las siguientes instrucciones: (3 minutos)

Déjese arrastrar y flote en un nivel mas y mas
profundo de relajacion total.

Sienta que quitan de sus hombros un gran, gran
peso.

La imagen de dejarse arrastrar mas y mas
profundo le ayuda a entrar en un trance mas
profundo.

La tension en sus hombros se alivia cuando le
quitan el “peso” que soportaba.

Para crear la sensacion de liviandad, podria
usarse la siguiente imagen <<Usted se siente
mas liviano, flotando y elevandose mas y mas
alto hacia un estado confortable de

relajacion>>.

= PASO 4 Profundizar el trance.- Se dan las siguientes

instrucciones: (3 minutos)

Imagine una bella escalinata. Hay diez

escalones y los diez conducen a un lugar
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especial, apacible y bello. En un momento voy
a hacer una cuenta regresiva de diez a uno, y
usted puede imaginar que desciende los
escalones, y al dar cada paso siente que su
cuerpo se relaja mas y mas, siéntalo dejarse
arrastrar hacia abajo, hacia abajo con cada
paso, y reldjese aun mas profundamente,
nueve... ocho... siete... seis... cinco...
cuatro... tres... dos... uno... mas

profundamente, mas profundamente...

= PASO 5 El lugar Especial.- Se dan las siguientes instrucciones:

(5 minutos)

Usted esta tendido sobre un muelle de madera,
descansando comodamente. ElI muelle se
proyecta hacia un lago de limpidas aguas
azules, rodeado de altos fragantes pinos. El
agua golpea suavemente contra pilotes del
muelle. El cielo esta radiantemente azul y
luminoso resplandeciendo como si fuese una
franja de seda que se extiende encima de su
cabeza. Unas pocas nubes se desvanecen y
flotan en lo alto como plumas descoloridas.
Usted esta tendido inmévil y siente una ligera
brisa contra sus mejillas. Solo oye el sonido de
si respiracion y el constante movimiento de
chapoteo del agua. Entonces cierra los ojos y
siente el delicado calor del sol sobre sus
parpados, sus mejillas, su pelo, su cuello y todo
Su cuerpo. Se siente completamente sereno y
relajado, completamente relajado. Esta tan
relajado, que puede imaginar que alcanza sus

objetivos, y respira.
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= PASO 6 Conclusion de la Induccién.- Se dan las siguientes
instrucciones: (3 minutos)

e Disfrute de su lugar especial durante otro

momento y luego empezaré a contar de uno a

diez, y puede comenzar a regresar a la plena

conciencia, volver a sentirse renovado como si

hubiese tenido un largo descanso. Empiece a

volver ahora. Uno... dos... tres... cuatro...

cinco... seis... siete... ocho... nueve... y diez,

abra lentamente los ojos y desande todo el

camino, sintiéndose estupendamente. Muy

bien.

— FINALIZACION
o Respiracion 4,7,8 en etapas (2 minutos)
o Retroalimentacion: autocomprobacion de consecuencias

fisiologicas de la relajacion.

6.7 Impactos

Impacto social.- En este impacto el proyecto prevé que incidira a
corto, mediano y largo plazo, el cambio de habitos en la higiene laboral,
beneficiando a los trabajadores que presentan o se encuentren propensos

a presentar estrés laboral, de la Hosteria “El Prado” en la ciudad de Ibarra.

Ademas la generacion de este proyecto de investigacion de ser
factible, permitird generar una propuesta continua que beneficie a la

institucion en futuros casos de estrés laboral que se pudiesen presentar.
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Impacto cognitivo.- El proyecto se plantea brindar una herramienta
de higiene laboral, enfocada al ambito de la salud mental que colaborara
con retroalimentacion y el fortalecimiento de técnicas que disminuyan y
eviten futuros casos de estrés laboral en el personal de servicio de la

Hosteria “El Prado” en la ciudad de Ibarra

En el &rea cognitiva y a mediano plazo se traza el objetivo de mejorar
el desenvolvimiento y eficacia en su trabajo, por medio de la relajacién que
contribuye a una mente despejada, mejora la creatividad, conlleva la
satisfaccion con el puesto que desempefia, fortalece las relaciones con sus

compafieros y el clima laboral de la institucién en general.

6.8 Difusioén

Para la difusion optaremos primero por la capacitacion al personal,
como una forma directa transmision de informacion al interior de la
organizacion, ademas mediante un articulo cientifico se brindara al
proyecto mayor transmision, llegando asi a difundirlo entre instituciones que
deseen obtener resultados similares en la higiene laboral de su personal, y
apoyandonos con la tecnologia también se encontrara dispuesto en mi blog
personal https://sites.google.com/site/kattyantonieta/, para asi obtener una

propagacion mas amplia.
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ANEXOS



ARBOL DE PROBLEMAS

RELAJACION

ANEXO N° 1

?

MODIFICACION DE PROCESOS

&

EQUILIBRIO EMOCIONAL

?

HIDROTERAPIA EN RELAJACION

A

I

HIDROLOGIA

TERAPIAS ALTERNATIVAS

I

BIOFILIA




ARBOL DE OBJETIVOS

Establecido el grado de
estrés se implantara la
hidroterapia en relajacion
adecuada para las
condiciones actuales de los
individuos.

ANEXO N° 2

Llevar a la préctica la técnica
de la hidroterapia en el
personal de servicio de la
Hosteria “El Prado” de la
ciudad de Ibarra.

Potenciar el uso de la técnica
terapéutica segun el cuadro
que estamos estudiando

Colaborar con el
cumplimiento del cadigo
laboral en el &mbito
psicosocial de la higiene

organizacional.

Tomar una técnica
terapéutica, antes usada con
fines netamente fisiologicos,
y trasladarla al a campo de la
salud mental organizacional.

T

T

Fomentar las condiciones favorables del buen vivir potenciando la salud mental y motivacion en el desempefio o eficiencia
laboral, en el personal de servicio de la Hosteria “El Prado” de la ciudad de Ibarra.

T

Identificar las condiciones o
caracteristicas del estrés
laboral que presenta el
personal de servicio de la
Hosteria "El Prado” de la
ciudad de Ibarra.

Aplicar la hidroterapia en
relajacion en el personal de
servicio de la Hosteria “El
Prado” de la ciudad de
Ibarra, para estudiar cuales
son los efectos que esta tiene
en el estrés laboral.

T

Establecer una serie de
ejercicios que refuercen la
relajacion mediante
gjercicios recreativos de
hidroterapia en relajacion
para el cuadro de estrés
laboral que presenta el
personal de servicio de la
Hosteria “El Prado” de la
ciudad de Ibarra.

Brindar herramienta
alternativa para el manejo de
la higiene laboral dentro del
ambito psicosocial,
puntualmente en el estrés

laboral.

una

Institucionalizar a la
Hidroterapia como una
técnica en la ayuda de la
salud mental organizacional.




ANEXO N° 3

CUESTIONARIO ESTRES LABORAL

(Prieto T., Teresita, Trucco B., Marcelo. Construccion de un instrumento
global para medir estrés laboral. Tesis para optar al grado de licenciado en
Psicologia. Universidad Diego Portales. Escuela de Psicologia ,1995)
Parte I. Estrés psicolégico

Las siguientes preguntas estan dirigidas a conocer como se ha sentido Ud.
durante el dltimo mes en el trabajo. Haga el favor de responder todas las
preguntas marcando la respuesta que mejor corresponde a su estado

actual de trabajo.

No, en . Mo s que Mucho mias
Absolula Lin poco mis o habiiual gue lo habltoal

1. iHa de_jadn de dormir por | - 3 4
preacupacionas? -
2.- iSe ha sentido | > 3 4
constantemente tenso?
3..— {Ha podide concentrarse | . 3 4
bien en lo gue hace? -
4.- iHa sentido que usted es
util en los asuntos de la vida | 2 i 4
diaria?
5.- ¢Ha side capaz de

l 2 3 4
enfrentar sus problemas?
6.- ;Se h_alsenh'dn capaz de | > 3 4
tomar decisiones?
7.- iHa senti{_:l-:l que no logra | - 3 4
resolver sus dificultades? -
8.- iSe ha sentido
razonablemente feliz, I " 3 4
considerandao todas las -
circunstancias?
9.- ¢Ha podido disfrutar las I n 3 4
actividades de su vida diara? -
10.- ;Se ha sentido triste y I N 3 4
deprimida? -
1_1 .-_g,Ha perdido confianza en I . 3 4
si mismo? -
12.- ;Ha sentido que usted no I 2 3 4
vale nada?




ANEXO N° 4
Parte V Estrés fisiologico

A continuacion se le pide que sefiale con qué frecuencia ha sentido en el
altimo mes los sintomas o0 molestias que se presentan a continuacion.
Marque la columna que mejor indiqgue como se ha sentido. Por favor

conteste todas las preguntas.

Nunca A A Siempre
veces menudo

1.- Dificultad para conciliar el I N 3 4
suefo - )
2.- Dificultades para | 2 3 4
permanecer dormido.
3.- Dolores de cabeza. | 2 3 4
4.- Pérdida del apetito. l b 3 4
5.- Aumento del apetito l 2 3 4
6.- Se cansa facilmente. 1 2 3 4
7.- Molestias estomacales o | - 3 4
digestivas. -
8.- !_.E cuesta levantarse en la I 5 3 4
manana.
9.- Menor capacidad de

; | 2 3 4
trabajo.
10.- Siente que se ahoga o le
. . 1 2 3 4
falta el aire.
11.- Dolor en la region del | > 3 4
cuello, hombros o brazos.
12.- Dolor de espalda o | 2 3 4
cinfura.
13.« Muy scmsible o con | 3 3 4
deseos de llorar,
14.- -F'_:!.Il'ril:l:il.ll:i'h."ﬁ ?1 Hm: el | > 3 4
corazon late mas apedo
15.- Marcos o sensacion de | 5 3 4
fatiga.
16.- Sufre pesadillas. | 2 3 4
17.- Siente que tiembla (las | R s 4
manos o los parpados). - )
18.- Mentalmente agotado o
no puede concentrarse o | 2 3 4
pensar claramente.
19.- Dolor u opresion en el | > 3 4
pecho.
20.- Impaciente ¢ irrilable. 1 2 3
21.- Desea que se le deje solo, i 4 4
trandguilo. B




ANEXO N° 5
Parte VI Estresores

Indique con qué frecuencia le significan molestia o tension los siguientes

aspectos de su trabajo. Marque la columna que mejor defina su situacion.

MNunca | A veces A menudo | Slempre

l.- _T-.'n-r.r que  Irabajar  con I 3 3 4
matenales,

2.« Tener que hacer cosas que son I 3 2 4
contranas a mi crlérm.

3.« No tener informacion suficiente. | 2 3 4
4.- Tener demasiado trabajo tanto I " . 4
que falta tiempo para completarlo. - )

.= Tener que satisfacer o responder I " . 4
a michas personas, - i

fr.= Mo saber qué opinan ¥ como

evalian mi desempedio mis 1 2 3 4
SUPCTIONes,

7.« No tener autoridad suficiente | - 3 4
| para hacer lo que se espera de mi. 3 i

B.- Tener demasiad responsabilidad I - . 4
por ¢l trabajo de oros, - i

.- Tener que hacer o decidir cosas

1 UE Un Srmor sern grave o 1 2 3 4
colon,

10.- No estar suficientemente I - 3 4
capacitado para este trabajo, -

1. Condiciones fisicas de trabajo

madecuadas:  ruido,  iluminacion, | o 3 4
temperatura, o ventilacion  entre -

olras.

12.« Trabajo apremiado por ¢l I 5 3 4
ticmpo v los plazos - '

13.« Mi trabajo perturba mi vida I n 3 4
familiar. -

14.- Mi trabajo me impide

desarrollar actividades recreativas o 1 2 1 4
sociales que me agraden.

15.- Conflictos con compaficros de | - 3 4
trabajo. -

16.- Conflictos con jefes directos o I 2 3 4
SLUPCTIONGS,




ANEXO N° 6
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE Eg
PSICOLOGIA GENERAL

FICHA DE AUTOVALORACION DE LA TECNICA DE HIDROTERAPIA EN RELAJACJION
Ne:
NOMBRE:
FECHA:
PRESION: \

Por favor valore en una escalade 0 a 10

1.Grado de Relajaciéon alcanzado

2.Grado de concentracion en los ejerciclos

() —==-- | [R—) R - f —eea ) QS SIS | SRCTY | WS- 1O

J3.Dominlo de Ia técnica

4.Conflanza en su utilidad



1/
=
PSWYCOLOGIA
G E N ER AL
ANEXO N° 7
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

PSICOLOGIA GENERAL
FECHA: SEXO: Masculino () Femenino ()

ESCALA DE VALORACION POR AREA DE SERVICIO.

Con la siguiente escala se busca conocer en qué area de servicio se encuentran las actividades con
mayor nivel de estrés laboral; (entendido como la creciente presion en el entorno laboral puede
provocar la saturacion fisica o mental del trabajador, generando diversas consecuencias que no sélo

afectan a su salud, sino también a la de su entorno mas préximo); para los trabajadores
INDICACIONES:

- Lea detenidamente todas las actividades enlistadas y prosiga con el siguiente paso.
- Enliste jerarquicamente la siguiente lista de actividades del 1 al 20, segun el grado
de estrés o fatiga que dicha actividad represente para usted.

- Siendo 1 la actividad mas estresante y 20 la menos estresante. (sin repetir nimeros)

Tender las camas Limpiar mesas de noche, escritorio,
cuadros, lamparas y teléfono de la
habitacion

Trato con el cliente Comunicacion con los supervisores y
jefes inmediatos

Barrer y limpiar el piso. Limpieza del bafio

Charoleo de alimentos y bebidas Tomar 6rdenes y pedidos de las mesas

Sacar la basura del cuarto y del bafio Verificar que la habitacion no tenga
ningun dafio

Asegurarse que los clientes sean Conocimiento del menu y servicios que

atendidos a tiempo. brinda el hotel.

Verificar el funcionamiento de luces Anotar en su reporte el estado de la

y lamparas habitacion

Atender solicitudes e inquietudes de Mantener limpia la mesa desde que llega

los comensales. el cliente hasta que este Gltimo se retire
de la mesa.

Las habitaciones asignadas deben Encargarse de las decoraciones de las

estar disponibles a final del turno habitaciones segin fechas importantes.
(Navidad, san Valentin etc.)

Comprobar la existencia de insumos Organizar la distribucion de mesas y

necesarios para su area de trabajo. asientos.




ANEXO N° 8

& ) UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE e
- PS¥CQLOGIA
/JEACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

PSICOLOGIA GENERAL

OBJETIVOS:

- Maximizar los efectos de las terapias de relajacion (psicologica) y la hidroterapia
(fisiologica) al unirlas en una sola.

- Reducir el nivel de estrés.
TECNICA: Observacion INSTRUMENTO: Ficha
VALORACION: Se valorara segun su desenvolvimiento en la técnica: A (alto) M
(medio) B (bajo)

APLICACION
FECHA
RESPIRACION INICIAL
RELAJACION Cadera y rodilla
SISTEMICA DEL Torso
ORGANISMO: Hombros
Manos y dedos
Mufiecas
Pies

Decubito supino

RESPIRACION FINAL
OBSERVACIONES:




Matriz de coherencia

ANEXO N°9

MATRIZ DE COHERENCIA

Formulacion del problema

Objetivo general

¢Es la hidroterapia en relajacibn una técnica
adecuada para la reduccion del estrés laboral?

Aplicar hidroterapia en relajacién en las secretarias de la
Universidad Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra para
estudiar cuales son los efectos que esta tiene en el estrés
laboral.

Subproblemas o preguntas de investigacion

Objetivos especificos

- ¢Cbmo precisar el grado de estrés laboral que
presentan las secretarias de la Universidad Técnica
del Norte de la ciudad de Ibarra?

- ¢Como disefiar (compilar) una serie de ejercicios de
hidroterapia en relajacién para el cuadro de estrés
laboral que presentan las secretarias de la
Universidad Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra?

- ¢Qué acogida tendria el brindar una herramienta
alternativa para el manejo de la higiene laboral dentro
del dmbito psicosocial, puntualmente en el estrés
laboral?

- ¢Cobmo ayudaria el ajustar (implantar) a la
Hidroterapia como una técnica en la ayuda de la
salud mental organizacional?

Precisar la presencia de estrés laboral en las secretarias
de la Universidad Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra.
Disefiar por medio de una compilacion una serie de
ejercicios de hidroterapia en relajacion para el cuadro de
estrés laboral que presentan las secretarias de la
Universidad Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra.
Brindar una herramienta alternativa para el manejo de la
higiene laboral dentro del &ambito psicosocial,
puntualmente en el estrés laboral.

Implantar a la Hidroterapia como una técnica en la ayuda
de la salud mental organizacional.

Tabla N° 5 Matriz de coherencia, Fuente: Katherine Villegas




ANEXO N°9

Validaciéon de la Técnica

| 4
anlina : UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE PSYCOLOGIA
w /7 G ENTER RAL

Fecyt

Psicologia General

TECNICA DE HIDROTERAPIA EN RELAJACION

OBJETIVOS DE LA TECNICA

- Maximizar los efectos de las terapias de relajacion (psicolégica) y la
hidroterapia (fisiologica) al unirlas en una sola.

- Reducir el nivel de estrés.

- Brindar una técnica alternativa para el manejo del estrés.

INTRODUCCION

Las técnicas de relajacion son conjuntos de procesos y recursos de los que
se ayuda la misma, que se encuentran ordenados y sistematizados para
llevarlos a cabo. Existen distintos tipos y formas de practicarlos pero lo
curioso es que en relajaciéon frecuentemente coinciden efectos con causas,
y esas manifestaciones somatopsiquicas que mencionamos con
anterioridad.

Modificaciones fisioldgicas de la hidroterapia en relajacién

- Descenso del consumo metabdlico de oxigeno

- Relajacion muscular

- Vasodilatacion periférica

- Aumento de la volemia (sangre total circulante)

- Disminucién de la intensidad y frecuencia del latido cardiaco
- Disminucién de la tension arterial

- Disminucién de la frecuencia respiratoria

- Aumento de la amplitud respiratoria

- Disminucién de la presion arterial



- Aumento de secreciones: digestivas, saliva, sudor etc...
Lo que se expresaria en una serie de “sintomas” fisico-psicoldgicos, si bien
no siempre estan todos presentes ni en la misma intensidad, ni tampoco
tienen por qué aparecer en este orden temporal o de importancia:

- Respiracion tranquila, profunda y ritmica

- Distension muscular

- Sensacion de calor interno y cutaneo

- Latido cardiaco ritmico y suave

- Reduccioén del nivel de ansiedad

- Mejoria de la percepcién del esquema corporal

- Afloramiento ocasional de contenidos inconscientes

- Estado no ordinario de conciencia: Focalizacion/Expansion

TIEMPO

- Latécnica tiene una duracion de 40 minutos; tiempo que se comparte entre
las instrucciones de relajacion y las de ejercicios de fisioterapia; es
decir; se los realizara simultaneamente.

TECNICA

- TIEMPO

o La técnica tiene una duraciéon de 40 minutos; tiempo que se
comparte entre las instrucciones de relajacion y las de
ejercicios de fisioterapia; es decir; se los realizara

simultaneamente.

- AMBIENTE:
o Reduccion de la estimulacion sensorial ambiental
o Ropa comoda (traje de bafio)
o Contacto con el agua
o Evitar contaminacion sonora
o Colores ambientales: verde, azul, evitar colores saturados
o Mdsica ambiental tranquila 432 HZ

o Hidroterapia (piscina temperada)



o Medio natural: temperatura suave, no peligros fisicos
proximos
- MATERIALES:
o Piscina
o Personal de servicio al cliente de la Hosteria el Prado
o Persona que dirigira la terapia
o Cronometro
- POSTURA:
o De pie: percepcion del esquema corporal
o Movimiento: ejercicios

- SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO:

o

o

Reposo relativo, con actividad
Atencion-Percepcién en un miembro o grupo muscular y
“aflojar-soltar”
Contraccion activa de un miembro o grupo muscular y “aflojar-
soltar”
“Fluir’ con los movimientos corporales
“Stretching”: distensién activa (estiramiento) de grupos
musculares
Percepcion del esquema corporal
Focalizar relajacion de:
e Manosy pies
e Cuello

e Musculos abdominales

- SISTEMA CARDIOVASCULAR:

o

o

Dejar al corazén latir espontanea y tranquilamente

Imaginar cémo las arterias se relajan



- RESPIRACION: (5 minutos fuera de la piscina)

©)

©)

Espontanea

Ritmica

Observacion de la respiracion, “seguirla”

‘Engancharnos” a la respiracién

Inhalar por la nariz - exhalar por la boca

Abdominal (diafragmatica)

Completa: abdominal-toracica

- PENSAMIENTO-LENGUAJE: (3 minutos)

Repeticion mental de wuna palabra agradable: “Paz’,

Tranquilidad”...

Técnicas

de visualizacién-imaginacibn de escenas

agradables o neutras: paisajes, colores, sonidos, tacto,

sabores, olores.

Induccioén:

» PASO 1. Comienzo de la induccion.- Se dan las

siguientes instrucciones: (10 minutos)

Haga una buena respiracion profunda

Cierre los ojos y comience a relajarse

Piense en relajar cada musculo de su cuerpo
Centre la atencion en su respiracion y en sus
sensaciones internas, mientras que las
sensaciones del entorno externo disminuiran.
Lleve a su cuerpo a una relajacion total.

Los resultados seran que su pulso se
desacelerara, su respiracion se hace mas
serena.

Ahora dirija su atencidon hacia las sugestiones

gue se le haran.



» PASO 2 Relajacion sistematica del cuerpo.- (5

minutos)

EJERCICIOS DE RELAJACION SISTEMATICA

o PARA LA CADERA Y RODILLAS (1 minuto)

» Oscilacion de pierna (extension y
flexion de cadera)

» Pérese de lado junto al muro de la
piscina y sujétese para conservar
el equilibrio.

» Levante el muslo paralelo a la
superficie del agua tan alto como
le sea comodo. (7 segundos)

» Baje la pierna. (3 segundos)

» Suavemente columpie la pierna detrds de usted, con

cuidado de no arquear la espalda. (7 segundos)

» Repita con el otro lado. (17 segundos)

> Realice esto lentamente.

» Levantamiento de  rodilla
(extension y flexion de caderay
rodilla)

» Parese de lado junto al muro de
la piscina.

» Doble la rodilla, levante el
muslo paralelo a la superficie

del agua tan alto como le sea

comodo. (5 segundos)




» Lleve una mano detrds de la rodilla si su pierna
necesita apoyo adicional.

» Enderece la rodilla y baje la pierna, manteniendo la
rodilla extendida (7 segundos)

» Mantenga los tobillos y dedos de los pies relajados.

» Repita con el otro lado. (12 segundos)

o TORSO (20 segundos)

> Flexion lateral %
> Cologue las manos en g é ;""-"; } {‘
las caderas con los pies "Vi' k v‘
separados a la altura de f WL
los hombros y las b | ‘

rodillas relajadas. (3 p)I I

segundos) - I
» Inclinese lentamente hacia un lado, con la mano
bajando por el muslo al hacerlo. (7 segundos)
» Vuelva a la posicion original (3 segundos) e inclinese
hacia el otro lado. No se agache, tuerza o gire el torso.

(7 segundos)
o HOMBROS (33 segundos)

» Circunferencias de brazos

» Levante ambos brazos ==~
enfrente de usted hasta que
estén a pocos centimetros por

debajo del nivel del agua. (7

segundos)

» Mantenga ambos codos TR —

extendidos. Haga pequefios circulos con los brazos



(como del tamafio de una pelota de béisbol). (5
segundos)

» Gradualmente aumente el tamafio de los circulos
(hasta llegar al tamafio aproximado de una pelota
de baloncesto), entonces disminuyalos hasta llegar
de nuevo al tamafio de la pelota de béisbol. (8
segundos)

» Primero haga circulos hacia la derecha, luego hacia
la izquierda. No deje que los brazos salgan o
crucen el agua. (8 segundos)

» Baje los brazos lentamente (5 segundos)

o MANOS Y DEDOS (32 segundos)

» Circunferencia del pulgar i 4. 7 g / i‘_—:_)

> Mueva el pulgar haciendo ?"””_af‘f“ '
circulos grandes (5 segundos) Pl s gl

» Revierta el movimiento (5 segundos)

» Flexion de dedos e

> Doble cada articulacion *”‘\“‘*«

L'®

lentamente cerrando el pufio R
suavemente. (7 segundos) "y, A=
Id. ias/p i j

http://

» A continuacion abra la mano extendiendo los dedos

(7 segundos)

» Oposicion del pulgar T~

» Con la punta de su dedo pulgar, toque o\

cada uno de los dedos de esa mano < /“/’V%

¥ )
~}\‘ﬁ'\/4 .J] -

http://




individualmente, formando una “O” (8 segundos; 2
segundos por cada dedo)

» Abra la mano completamente después de cada “O”.

o MUNECAS (26 segundos) e,

> Giro de muiecas I

» Gire sus palmas hacia arriba (5

segundos) AR

» Girelas hacia abajo. Mantenga los codos cerca de la

cintura (7 segundos)

» Flexién de mufecas

» Doble ambas mufiecas hacia arriba y

luego (7 segundos) hacia abajo (7
segundos). Las manos y los dedos
deben estar relajados

http://www.sld.cu/galerias/pd/sitios/

o PIES (92 segundos)

» Flexion de tobillos
> Recargue el peso en un pie y \“ kx ——i
sujétese al lado de la piscina | % ;/r"""

para mantener el equilibrio. (5 e ',
segundos)
» Doble el pie hacia arriba,

luego hacia abajo. (7

segundos)

» Repita con el otro pie. (12 segundos)



> Flexion de dedos

» Recargue el peso en un pie y

sujétese al lado de la piscina para i i § {
mantener el  equilibrio. (5 . : (}{ A
segundos il N\, e N
X ) , . h\ \ \ -5
> Levante la rodilla ligeramente. N (U e e
W

F|6X| one IOS dEdOS, | uego httn-/ Awww <lel r\|/azlnria</n:{f/<iﬂn</rahzhiIirzrinn-s-is-r/ralaiafinn nelf
enderécelos. (10 segundos)

» Repita con el otro pie. (17 segundos)

> Circunferencia de tobillo ¢

» Recargue el peso en un pie y sujétese ' \ \:;
al lado de la piscina para mantener el Hks .\"#(:»/i’
equilibrio. (5 segundos) &L : 'C'_:;._S

» Haga un circulo grande con el pie, = =

moviendo el tobillo. (7 segundos)
» Repita los circulos en direccion contraria, luego

continue el ejercicio con el otro pie. (12 segundos)
o DE CUBITO SUPINO (10 segundos)

» Ejercicio en parejas; un Ny

individuo flota mientras el otro

ot
le ayuda a colocando los ; iam‘g,ﬁ\ -
R v\ 2 \\

brazos debajo de su cuerpo Loy o i N
: e N B 3 r\\
para ayudarle a relajarse en el ! e BN AIEANS

agua. (10 segundos)




= PASO 3 Creacién de imagenes de relajacion profunda.- Se dan

las siguientes instrucciones: (3 minutos)

Déjese arrastrar y flote en un nivel mas y mas
profundo de relajacion total.

Sienta que quitan de sus hombros un gran, gran
peso.

La imagen de dejarse arrastrar mas y mas
profundo le ayuda a entrar en un trance mas
profundo.

La tension en sus hombros se alivia cuando le
quitan el “peso” que soportaba.

Para crear la sensacion de liviandad, podria
usarse la siguiente imagen <<Usted se siente
mas liviano, flotando y elevandose mas y mas
alto hacia un estado confortable de

relajacion>>.

= PASO 4 Profundizar el trance.- Se dan las siguientes

instrucciones: (3 minutos)

Imagine una bella escalinata. Hay diez
escalones y los diez conducen a un lugar
especial, apacible y bello. En un momento voy
a hacer una cuenta regresiva de diez a uno, y
usted puede imaginar que desciende los
escalones, y al dar cada paso siente que su
cuerpo se relaja mas y mas, siéntalo dejarse
arrastrar hacia abajo, hacia abajo con cada
paso, y relajese aun mas profundamente,
nueve... ocho... siete... seis... cinco...

cuatro... tres... dos... uno... mas

profundamente, mas profundamente...



= PASO 5 El lugar Especial.- Se dan las siguientes instrucciones:

(5 minutos)

Usted esta tendido sobre un muelle de madera,
descansando comodamente. ElI muelle se
proyecta hacia un lago de limpidas aguas
azules, rodeado de altos fragantes pinos. El
agua golpea suavemente contra pilotes del
muelle. El cielo esta radiantemente azul y
luminoso resplandeciendo como si fuese una
franja de seda que se extiende encima de su
cabeza. Unas pocas nubes se desvanecen y
flotan en lo alto como plumas descoloridas.
Usted esta tendido inmovil y siente una ligera
brisa contra sus mejillas. So6lo oye el sonido de
si respiracion y el constante movimiento de
chapoteo del agua. Entonces cierra los 0jos y
siente el delicado calor del sol sobre sus
parpados, sus mejillas, su pelo, su cuello y todo
Su cuerpo. Se siente completamente sereno y
relajado, completamente relajado. Esta tan
relajado, que puede imaginar que alcanza sus

objetivos, y respira.

= PASO 6 Conclusion de la Induccion.- Se dan las siguientes

instrucciones: (3 minutos)

Disfrute de su lugar especial durante otro
momento y luego empezara a contar de uno a
diez, y puede comenzar a regresar a la plena
conciencia, volver a sentirse renovado como si
hubiese tenido un largo descanso. Empiece a
volver ahora. Uno... dos... tres... cuatro...
cinco... seis... siete... ocho... nueve... y diez,

abra lentamente los ojos y desande todo el



camino, sintiéndose estupendamente. Muy

bien.

— FINALIZACION
o Respiracién 4,7,8 en etapas (2 minutos)
o Retroalimentacion: autocomprobacion de consecuencias

fisiolégicas de la relajacion.
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