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RESUMEN

El estrés laboral es el conjunto de fendmenos que experimenta el organismo de
una persona con la participacion de los agentes estresantes derivados directa-
mente del trabajo, o que, por este motivo, pueden afectar la salud del trabajador,
por otro lado la hidroterapia en relajacion, es el uso del agua como agente tera-
péutico para inducir al cuerpo en estado de atenuacion. El objetivo de la inves-
tigacion es vincular las técnicas de relajacion e hidroterapia para disminuir los
efectos del estrés laboral. El estudio es cuasi experimental, cualitativo y docu-
mental. Las técnicas que se usaron fueron, el registro de actividades, aplicacion
de test y observacion psicoldgica directa. La muestra fue conformada con el per-
sonal que trabaja en la Hosteria “El Prado” con rangos de edad de 25 a 45 afnos.
Los resultados generales mas relevantes fueron: el personal que se encuentran
en atencion al cliente presenta mayores niveles de estrés que los que desem-
pefian actividades sin contacto con los usuarios. Ademas, se pudo comprobar
la disminucién del estrés laboral en todos los aspectos evaluados estos son:
materiales, tiempo y relaciones; excepto en responsabilidades que se mantuvo
los valores en las dos aplicaciones. Estos resultados demuestran que la técnica
de relajacién con hidroterapia, logra disminuir los niveles de estrés laboral de los
colaboradores en la mayoria de los factores estudiados llegando a contribuir de
manera positiva a la salud e higiene laboral de los trabajadores.

Palabras clave: hidroterapia, relajacion, estrés laboral.

ABSTRACT

Occupational stress is the set of phenomena that the body of a person expe-
riences with the participation of the stressing agents derived directly from work,
or that, for this reason, can affect the health of the worker, on the other hand
hydrotherapy in relaxation, is the use of water as a therapeutic agent to induce
the body in a state of attenuation. The aim of the research is to link relaxation
and hydrotherapy techniques to reduce the effects of work stress. The study is
quasi experimental, qualitative and documentary. The techniques that were used
were: activity registration, test application and direct psychological observation.
The sample was made up of the staff that works in the Hosteria “El Prado”, with
ages ranging from 25 to 45 years. The most relevant general results were: staff in
customer service presents higher levels of stress than those who perform activi-
ties without contact with users. In addition, it was possible to verify the decrease
of the work stress in all the evaluated aspects these are: materials, time and
relations; except in liabilities that held the values in the two applications. These
results demonstrate that the relaxation technique with hydrotherapy, reduces the
levels of work stress of the collaborators in the maijority of the studied factors,
contributing positively to the health and hygiene of the workers.

Keywords: hydrotherapy, relaxation, work stress.
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El estrés segun Duran (1) es una res-
puesta adaptativa, mediada por las ca-
racteristicas individuales y/o procesos
psicologicos, que es a la vez conse-
cuencia de alguna accién, de una situa-
cion o un evento externo que plantean
a la persona especiales demandas fi-
sicas y/o psicologicas. Se asume, asi
como un “mecanismo de defensa” que
conlleva un conjunto de reacciones de
adaptacion del organismo.

Para Cinera (2), con la llegada de la
globalizacion, los rapidos cambios en
las organizaciones y las exigencias
del mercado, las empresas pasaron a
exigir mejores resultados a sus traba-
jadores. El ambiente de trabajo dejo
de ser tan solo origen de motivacion,
satisfaccion y realizacion profesional y
paso a ser también fuente de preocu-
pacion, sufrimiento y enfermedad para
el ser humano. El estrés relacionado
con el trabajo es una variable que con-
tribuye al surgimiento de patologias
en los individuos, de manera que el
tema ha despertado interés en inves-
tigadores y en la sociedad en general,
a causa de su impacto en el bienestar
de los empleados. Ademas, como con-
secuencia, puede generar pérdida de
productividad y afectar los resultados
organizacionales.

Cuando un individuo se ve agobiado
por el trabajo, que puede ser excesi-
vo, agotador, o que las repeticiones
de ciertas actividades han tomado ya
sus frutos, se puede volver irritable o
retraido, presentar agotamiento, decai-
miento, somnolencia o algunas somati-
zaciones que acarrea el estrés laboral
y esto puede ocasionar la reduccién de
su productividad, la salud mental y fisi-
ca de la persona. Pasar por alto las se-
Aales de advertencia de estrés laboral
puede conducir a problemas mayores.

INTRODUCCION

Mas alla de interferir con el rendimien-
to y la satisfaccion en el trabajo, el es-
trés cronico o intenso también puede
conducir a problemas de salud fisicos
y emocionales.

» Efectos terapéuticos de la hidrote-
rapia

En lo que a las técnicas o modos de
aplicacion de hidroterapia se refiere
Rosales (3) sostiene, “en primer lugar
sefalar que la zona de actuacion es la
piel y que los resultados que se obten-
gan son consecuencia de las reaccio-
nes reflejas que repercuten en el resto
del organismo, por el estimulo de sus
receptores, y de reacciones fisiologi-
cas derivadas de la aplicacion; asi los
efectos dependeran de la combinacion
de los estimulos térmicos, mecanicos,
dinamicos, hidrostaticos, superficie de
aplicacion y del tiempo de la misma, ya
que éstos no actuan aisladamente.

La temperatura es una de las variables
a tener en cuenta, lo que hace necesa-
rio establecer los margenes de aplica-
cion; existen varias clasificaciones que
determinan dichos margenes, toman-
do como referencia el punto indiferente
donde no se percibe ni frio ni calor y no
se ponen en funcionamiento los meca-
nismos termorreguladores, que, segun
la mayoria de autores, oscila entre 34°
y 36°" (3 p. 41).

* Hidrocinesiterapia

Existe un efecto de la Hidroterapia que
ayuda a comprender porque el movi-
miento ayuda a relajar el cuerpo, “La
hidrocinesiterapia se define como la
aplicacion de la cinesiterapia en el me-
dio acuatico, aprovechando las propie-
dades térmicas y mecanicas del agua.”
(3, p 44)
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e Efecto mecanico

La Hidroterapia se favorece de los
principios fisicos del agua es asi que
Batista (4) sostiene:

“El hombre al sumergirse en el agua
experimenta nuevas fuerzas fisicas,
fundamentando asi el uso de la hidro-
terapia en el tratamiento de diversas
patologias. Son, por lo tanto, respon-
sables de los efectos mecanicos pro-
ducidos por la hidroterapia.

- Inmersion En el agua, la suma de
todas las fuerzas inherentes a la
inmersion (factores hidrostaticos e
hidrodinamicos) da un medio fisico
apropiado para la ejecucion de ejer-
cicios asistidos o resistidos de las
extremidades, minimizando la carga
sobre las articulaciones y los mus-
culos, siendo la base de la hidroci-
nesiterapia.

- Factores hidrostaticos La presion hi-
drostatica es la base del principio de
flotacion o de Arquimedes. Por este
principio, el cuerpo parece flotar
menos en el agua que en el aire y
existe una mayor facilidad para rea-
lizar ejercicios. La presion hidrosta-
tica o presién ejercida por un liquido
sobre un cuerpo sumergido es igual
a la presion ejercida por una colum-
na del mismo liquido de altura igual
a la distancia entre el nivel del punto
considerado y la superficie del liqui-
do. Todos los puntos de un mismo
plano horizontal estan sometidos a
la misma presién hidrostatica, pero
ésta aumenta con la profundidad.

- Factores hidrodinamicos Un cuerpo
en movimiento dentro del agua su-
fre una resistencia de ésta que se
opone a su avance. Dicha resisten-
cia esta relacionada con: la natura-
leza del liquido, fuerzas de cohe-
sion, tensién superficial, viscosidad
y densidad. Otros factores son: su-
perficie del cuerpo, que se mueve
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en un plano perpendicular al despla-
zamiento y el angulo de incidencia.

o Velocidad de desplazamiento: es
la diferencia de velocidad entre el
agua y el cuerpo en desplazamien-
to. La movilizacién rapida en el
agua no es facil. El enlentecimiento
forzado permite una mejor relaja-
cion muscular y la inhibicién de los
reflejos de estiramiento de los mus-
culos antagonistas.

o Movimientos irregulares o turbulen-
cias: En el desplazamiento dentro
del agua es preciso vencer la resis-
tencia hidrodinamica y la resisten-
cia debida a las turbulencias.” (4 p.
192,193)

¢ Efecto térmico

Bernal (5) contempla al efecto térmico
como el mas utilizado:

“La temperatura del agua puede variar
de 1 a 46° y, segun ello cambiaran los
efectos fisioldgicos segun la siguiente
tabla:

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

» Efecto psicolégico

“[...] Tiene un claro efecto psicoldgico
en las afecciones en las cuales el agua
facilita el movimiento o disminuye las re-
sistencias, de manera que el individuo
ejecuta movimientos o acciones que
de otra manera no pueden realizar (5).

Ademas, el agua fria provoca una sen-
sacion de estimulo o vigilia y el agua
caliente un estado de somnolencia,
sedacion y suefio. Si a esto se afnade
que los balnearios estan usualmente



ubicados en zonas alejadas de la ciu-
dad, cerca de la naturaleza en donde
separar todo el estrés que provoca la
ciudad y sus exigencias, el efecto pla-
cebo aumenta aun mas.” (5 p.5).

Beneficios multiples de la Relajacién
Segun la profesora Charaf (6)

“Amenudo son los musculos los prime-
ros en beneficiarse de la relajacion (se
toma en cuenta también la relajacion
de la musculatura interna) y aflade que
quienes practiquen la relajacién, perci-
biran en poco tiempo, (muchas veces
dentro de la misma sesién) disminu-
cion de las tensiones, del dolor y de los
calambres corporales, ahorro del des-
gaste inutil de energia, eliminacion de
desgaste cronico, ligereza inusual del
cuerpo y mayor posibilidad de realiza-
cion de movimientos.” (p.20)

El manejo del Estrés desde la Hidrote-
rapia en Relajacion

El fin de la investigacién se centra en
una técnica alternativa de manejo del
estrés, especificamente del estrés la-
boral; es asi que compilamos un frag-
mento de los que expresa la Profesora
Martina Charaf en su libro La relajacién
creativa (6)

“‘Cuando el estrés es el tema clave
para abordar por medio de la relaja-
cion, es necesario conocer y deter-
minar las causas, el grado, nivel de
estrés y también las manifestaciones
particulares que provoca en cada per-
sona. Por este motivo es indispensa-
ble trabajar de forma gradual de cara a
detectar y registrar las situaciones que
desencadenan la aparicion del estrés
y de esta manera diseiar estrategias
para manejarlo y disminuirlo. Se espe-
ra que cada persona no soélo aprenda
a utilizar y a practicar con las diferen-
tes técnicas de relajacion, sino que sea

capaz de comprender cuales son las
causas que generan y determinan su
estrés, sabiendo interpretar el tipo de
reaccion fisica y emocional que tie-
ne; mas adelante podra seleccionar la
técnica y el ejercicio que le sea mas
aprovechable y beneficioso para cada
situacion y para recuperar el equilibrio
perdido.

Cuando proponemos ejercicios y acti-
vidades en torno al tema del estrés, re-
sulta conveniente que los participantes
comiencen observando y reconocien-
do el estrés en diferentes situaciones
y contextos, antes de proponer el reco-
nocimiento de éste en terreno perso-
nal.” (p. 123)

Estrés Laboral

A decir de Duran (1)

“Entendemos por estrés una respuesta
adaptativa, mediada por las caracteris-
ticas individuales y/o procesos psicolo-
gicos, la cual es a la vez consecuencia
de alguna accion, de una situacion o
un evento externo que plantean a la
persona especiales demandas fisicas
y/o psicoldgicas. Se asume asi como
un “mecanismo de defensa” que con-
lleva un conjunto de reacciones de
adaptacion del organismo”.

En este sentido se puede inferir que
el estrés lleva a nuestro cuerpo a ex-
perimentar cambios cognitivos, con-
ductuales, fisicos y fisioldgicos, que
afectan la calidad de vida en todas las
esferas del actuar humano, familiar,
personal y laboral. No obstante, el ma-
nejo de técnicas adecuadas puede lle-
var a una disminucién gradual de este
padecimiento.

Para argumentar esta teoria se tomo
como referencia una empresa de ser-
vicios turisticos y hoteleros de la ciu-
dad de Ibarra, la que cuenta con toda
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la infraestructura para la realizacion de
la investigacion.

La rama del turismo es una actividad
que de por si genera estrés y por lo
tanto debe considerarse también a las
empresas que brindan este servicio
como de alta responsabilidad social
empresarial (RSE).

Una de las misiones del area de Talen-
to Humano es promover una cultura de
salud e higiene en la empresa esto sig-
nifica estar en la obligacién de brindar
todas garantias para que el trabajo sea
seguro en un entorno saludable, vincu-
lado directamente con los niveles de
estrés que pueden manejar y que no
afecten a su bienestar.

La finalidad de la investigacion es
maximizar los efectos de la relajacion,
combinandola con la hidroterapia para
bajar los niveles de estrés en los cola-
boradores de la Hosteria “EL Prado” y
contribuir a la calidad de vida del per-
sonal. La presente técnica resulta de la
unidn entre dos terapias ampliamente
conocidas y con una larga trayectoria
en el tratamiento de personas, es la fi-
sioterapia y a la psicologia, que conju-
gada con la hidroterapia y la relajacion,
respectivamente, se logra un proceso
integral y multidisciplinario. La forma
en la que se enlazan es razonable ya
gue el agua disminuye la tension fisica
y relaja a la mente, consiguiendo resul-
tados psicologicos.

MATERIALES Y METODOS

Para definir cual seria la metodologia,
se tomd como base el modelo bajo el
que trabajan varias empresas en Euro-
pa; Buenas practicas en la gestion del
estrés; empresas dedicadas al servicio
al cliente.

Un fragmento de la obra elaborada por
Benito et al. (8); mencionan al Hotel

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
La U Investiga- Voliumen 4 -Numero 1

Colon como introduccion.

“‘Esta pequena empresa, al realizar la
evaluacion de riesgos psicosociales,
detectd que los puestos de trabajo sin
mando en el hotel se encontraban en
una situacién desfavorable debido a su
limitada autonomia en la realizacion de
su trabajo diario y a la falta de recono-
cimiento en su labor. Dichos puestos
de trabajo (camareros/as de restau-
rante, camareras de pisos, auxiliares
de cocina...) tenian una limitada posi-
bilidad de participar en la organizacién
de su trabajo, asi como de aplicar ha-
bilidades, conocimientos y experiencia
en su actividad diaria.” (8 p.7).

TECNICA UTILIZADA

Esta investigacion se dedic6 a abordar
la problematica del estrés con el per-
sonal de servicio, de una de las em-
presas hoteleras mas rentables de la
ciudad de Ibarra, se procedio al levan-
tamiento de la informacion mediante la
aplicacién del Cuestionario de Estrés
Laboral, método que consta de tres
partes, cada una de 12 items cuyo ob-
jetivo es identificar si presenta estrés
psicoldgico y/o fisioldgico y cudles son
los principales estresores; ademas se
planted la elaboracion de una escala
para discernir la incidencia del estrés
por area de servicio.

Siendo la Hidroterapia una técnica uti-
lizada en el marco de la Fisioterapia,
la compilacion de ejercicios se realizo
interdisciplinariamente con la ayuda y
aprobacion de personal especializa-
do del Instituto Ecuatoriano de salud
Social IESS de la ciudad de Ibarra, se
conté con la ayuda del personal del
area de fisioterapia; en cuanto a las
técnicas de relajacion que pertenecen
al ambito de la psicologia, el método
usado fue la relajaciéon sistematica del
cuerpo, modificada para su uso en el
medio acuatico, para lo que ademas
del propio criterio profesional del inves-



tigador, participo en colaboracion de la
técnica la carrera de Psicologia Gene-
ral de la Universidad Técnica del Norte
los que avalaron la técnica; misma que
se platea a continuacion.

La técnica tiene una duracién de 40
minutos; tiempo que se comparte entre
las instrucciones de relajacion y las de
ejercicios de fisioterapia; es decir; se
los realizaron simultdneamente; conto
con una aplicacion dos veces por se-
mana durante tres meses; en los que
se evalud el avance mediante las téc-
nicas psicométricas usadas al inicio
del procedimiento y ademas evaluan-
do los indices organicos de presion
arterial que disminuian paralelamente
al aumento de la terapia de relajacion;
esto con el fin de brindar una respues-
ta rapida y objetiva al uso de la técnica.
Creacion de imagenes de relajacion
profunda. - Consiste en dar instruccio-
nes al paciente para al cazar un nivel
de descanso Tape (10).

Inicio (3 minutos). - Consta en inducir
al paciente a dejarse arrastrar y flotar
por el efecto del agua y entrar en un
trance que alivie latension en su cuerpo.

Profundizar el trance (3 minutos). -
Al paciente se le induce a profundizar
el trance imaginando una bella escali-
nata con diez escalones y los diez con-
ducen a un lugar especial, apacible y
bello, se le indica que escuchara una
cuenta regresiva de diez a uno para
imaginar que desciende los escalones,
y al dar cada paso siente que su cuer-
po se relaja cada vez mas.

El lugar Especial (5 minutos). — En
esta fase se induce al paciente estar
en un lugar que signifique paz, como-
didad y alivio acompanado de la res-
piracion que el investigador controla a
cada momento.

Conclusién de la Induccién (3 minu-
tos). - El investigador induce al traba-
jador que la experiencia fue de placery
disfrute para luego regresar a la plena
conciencia con una cuenta regresiva y
para cuando abra lentamente los ojos
se sienta descansado y estupenda-
mente bien.” (p. 5-10).

Finalizacion Se realiza la respiracion
de 4,7,8 en etapas (2 minutos).

CONFORMACION DE LA MUESTRA

Personal de servicio que labora en la Hosteria “El Prado” de la ciudad de Ibarra
— Ecuador, hombres y mujeres que cumplen un horario establecido por la institu-
cion y fluctuan entre los 24 y 55 afios de edad.

Para la seleccion de la empresa se tomo en consideracion que esta sea de servi-
cios y cuente con los recursos necesarios para la aplicacion de la investigacion,
como piscina temperada y un minimo de 30 empleados.

Tabla 2, Composicion de la muestra

EDAD FRECUENCIA | PORCENTAJE
54 — 58 4 13,3%
49 — 53 4 13,3%
44 — 48 11 36,7%
39-43 2 6,7%
34 — 38 6 20,0%
29 -33 0 0,0%
24 - 28 3 10,0%
TOTAL 30 100%
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Tabla 3 Estrés psicologico pre-técnica vs. Post-técnica

ESTRES PRE TECNICA POST TECNICA
PSICOLOGICO | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Bajo 0 0% 10 33,33%
Medio Bajo 3 10% 20 66,67%
Medio Alto 7 23,33% 0 0%
Alto 20 66,67% 0 0%

Figura 1 Estrés psicolégico

ESTRES PSICOLOGICO

8333%

80%

60% 33% 13.33%
40% ' 2 - 0%
. -4 PRE TEST
20% 0% 0%
A A POST TEST
Bajo Medio Bajo Medio Alto Alto

<

MpOSTTEST MPRETEST

Luego de aplicada la técnica de hidro-relajacidn, se observa que existio una dis-
minucion considerable del estrés psicoldgico tanto asi que, los valores consi-
derados como altos que fueron significativos en la primera prueba, redujeron
al cero por ciento, mas aun el nivel medio alto también tuvo una variacion total
gquedando en cero, estos resultados nos permiten confirmar la efectividad de
la técnica debido a que podemos evidenciar los valores que se concentran en
medio bajo y bajo, que estarian considerados como escalas normales de estrés
para un buen desempefio laboral.

ESTRES FISIOLOGICO
Tabla 4 Estrés fisiologico pre-técnica vs. Post-técnica

ESTRES PRE TECNICA POST TECNICA
FISIOLOGICO | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Bajo 1 3,33% 24 80%
Medio Bajo 25 83,33% 6 20%
Medio Alto 4 13,33% 0 0%
Alto 0 0% 0 0%
Total 30 100% 30 100%
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ESTRES FISIOLOGICO
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Se observa una disminucion considerable del estrés fisiolégico comparado entre
la pre y post-técnica, en niveles altos no existid ningun puntaje, no obstante, a
partir de medio alto si hubo reduccion después de la técnica, mas aun en los ni-
veles medio bajo se pudo trasladar un gran porcentaje bajo en comparacion con
el primer test.

ESTRESORES
PRE TECNICA POST TECNICA
MATERIALES FRECUENCIA |PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Bajo 23 76,7 25 83,3
Alto 7 23,3 5 16,7
Total 30 100 30 100

Los resultados que arroja el cuestionario de estrés en este apartado, concluyen
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, debido a que el material o materiales con los que trabaja son ne-
cesarios e irremplazables; mostrando similitud con el grafico anterior a la técnica.

Tabla 6 estresores responsabilidades
RESPONSABILIDADES

PRE TECNICA POST TECNICA
RESPONSABILIDADES FRECUENCIA |PORCENTAJE | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Bajo 28 93,33% 28 93,33%
Alto 2 6,67% 2 6,67%
Total 30 100% 30 100%

Este factor mantiene igual los resultados entre la pre-técnica y post-técnica, con-
cluyendo que la gran parte de la poblacion no presenta problemas con las res-
ponsabilidades otorgadas en su trabajo como estresor, mientras que una minoria
de la poblacién tiene un cierto nivel de dificultad en cuanto a este estresor.
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Tabla 7 Estresores tiempo

PRE TECNICA POST TECNICA
TIEMPO FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Bajo 13 43,33% 25 76,67%
Alto 17 56,67% 5 23.33%
Total 30 100% 30 100%

En este apartado del cuestionario de estrés que refiere al tiempo y en compa-
racion entre la pre-técnica y post-técnica, se muestra como la poblacion se en-
cuentra en el nivel bajo, lo que indica la disminucién como estresor en el factor

tiempo.
Tabla 8 Estresores relaciones
PRE TECNICA POST TECNICA
RELACIONES
FRECUENCIA |PORCENTAJE |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Bajo 23 76,67% 2 6.67%
Alto 7 23,33% 28 93,33%
Total 23 76,67% 30 100%

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 muestra, después de la aplicacion
de la técnica y el feedback se encuentra en un nivel bajo, lo que confirma a com-
paracion con la pre-técnica, que se ha reducido en gran escala las relaciones

como estresor.
Tabla 9 comparacién de factores.

COMPARACION DE FACOTERES

. 93,33% 93.33%
83,30%

56,67%76,67%

100,00% 76,70%

PRET POST. PRET. POST. PRET POS

MATERIALES RESPONSABILIDADES TIEMPO RELACIONES

Hgaso WAl

En el cuadro de comparacion de factores se puede observar que existié dismi-
nucion en todos los aspectos excepto en responsabilidades en la cual los valo-
res se mantienen tanto en la pre técnica como en la pos técnica. Estos resul-
tados en general confirman la efectividad de la técnica usada para la reduccion
del estrés laboral y sugieren ser un gran aporte a la generacion de salud mental

laboral.

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
La U Investiga- Volumen 4 -Numero 1




DISCUSION

El estudio realizado consistié en com-
binar las técnicas de relajacién con la
hidroterapia con fines fisioterapéuticos
para disminuir los niveles de estrés
laboral, los resultados fueron conclu-
yentes debido a que si se logro los ob-
jetivos propuestos, el estudio fue fac-
tible debido a que se contaba con los
recursos suficientes y el personal ade-
cuado para su ejecucion, sin embargo,
no existen investigaciones acerca de
la hidroterapia en relajacion orientada
al campo de la psicologia, unicamente
estudios por separados como es la in-
vestigacion del Dr. Alberto Amutio Ka-
reaga (14) en el cual da a conocer el
papel de la relajacion en el manejo del
estrés ademas indica que estas técni-
cas tienen un impacto significativo en
la relajacion mental la que constituye la
concepcion mas genérica de la relaja-
cion, como opuesta al estrés. Por otra
parte, indican la necesidad que hay de
trascender el modelo fisiologico de la
relajacion y considerar aspectos psico-
sociales (14).

En otro estudio realizado por Labiano
(15), se aplico técnicas psicoterapeu-
ticas a un grupo de estudiantes con
sintomas de estrés. La investigacion
consistié en la ejecucidon de la técni-
ca de relajacidbn neuromuscular, con

una sesion diaria de cuarenta y cinco
minutos por 4 dias y realizado en un
lugar adecuado. Sus resultados fueron
concluyentes y atribuibles a la técnica
de la relajacion. Con estas referencias
luego de ser analizadas y comparadas
se puede aseverar que la técnica de la
relajacion emparejada con la hidrote-
rapia, minimiza los efectos del estrés
laboral y aporta significativamente a la
salud e higiene laboral de los trabaja-
dores.

CONCLUSIONES

1. Se pudo evidenciar que los puestos
que tienen directamente relacion
con los clientes del servicio pre-
sentan mayores niveles de estrés
laboral que los no interactuan con
los usuarios.

2. Luego de aplicada la técnica se ob-
servo una que tanto el estrés psi-
coldgico como el estrés fisiologico
redujeron el nivel en relacion con la
pre técnica.

3. Se determind que las técnicas de
relajacion unido a la hidroterapia
disminuyeron considerablemente
los niveles de percepcion negati-
va cuanto a los estresores excepto
uno de ellos que se mantuvo con el
mismo nivel, sin que esto signifique
que sean perjudiciales para la salud
mental del trabajador.
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