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RESUMEN

Sin duda alguna, la arquitectura tiene un papel protagénico en beneficio de la
sociedad; la calidad espacial y la promocién de la salud deben ir de la mano, a
fin de cambiar los esquemas que hacen de un centro hospitalario un espacio
triste, frio, lugubre, que nos aproxima a la muerte y dar paso a espacios con
funcionalidad armonia y calidez, que nos aproximen a la vida.

Disefiar una nueva propuesta de salud para el tratamiento del estrés, es la idea
central de este Proyecto de Titulacién, lo que se conseguira con la aplicacion de
los conocimientos durante el proceso de ensefianza-aprendizaje de la
Arquitectura Interior a través del cambio de uso y mediante el redisefio y
remodelacion de los espacios de una vivienda.

Este proyecto arquitectonico se genera por la necesidad de dotar a Quito
Metropolitano de un Centro inter/multidisciplinario privado, para el Tratamiento
del Estrés-enfermedad sicosomatica de gran incidencia en esta urbe, mediante
diversos enfoques terapéuticos. Tanto la propuesta como el proyecto definitivo
fueron realizados previo al diagnostico de las necesidades especificas de los
profesionales que laboraran en el y el perfil psicolégico del paciente con estrés.

En el disefio se manejo conceptos importantes como la psicologia del color la
morfosemantica, ergonomia, iluminacién, acustica, entre otros, consiguiendo
calidad en cada espacio; el estudio de la vivienda generé6 una demanda de
metros cuadrados para el nuevo proyecto, para lo cual se plantea una
ampliacion que consistira en crear dos plantas adicionales, que corresponden al
segundo y tercer piso, mediante un sistema constructivo con una estructura
independiente de elementos metalicos en los cuales se anclaran las fachadas.

Para el efecto se realizan planos amoblados, de implantacion, constructivos y
especificaciones, de intervencion, de instalaciones sanitarias de instalaciones
aguas lluvias, de instalaciones hidraulicas, de instalaciones eléctricas, de
instalaciones acusticas y detalles constructivos, cortes y fachadas; para una
optima funcionalidad, como se puede observar tanto en las perspectivas y en las
magquetas fisica y virtual.

Finalmente, el redisefio y remodelacion de una vivienda posibilita rehabilitar
construcciones existes para un cambio de uso, mediante una optima aplicacién
de la arquitectura interior, convirtiéndose esta en una profesiéon de gran valia
para el desarrollo de la sociedad.
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1.1. Introduccion

La arquitectura en el campo de la salud ha evolucionado a la par de los
avances de las nuevas concepciones de la ciencia médica, de la comunicaciéon
y la informatica, por lo tanto el aporte de la arquitectura tiene un papel
protagoénico en beneficio de la sociedad; lo cual ha permitido que los centros de
salud tengan una calidad espacial, que redunde en el mejoramiento de la

atencién y adaptacion del usuario.

La respuesta arquitecténica para la creacion de los nuevos escenarios de los
servicios de salud, tiene un caracter social para que los usuarios tengan una
buena atencién y adaptacion, una mayor cobertura, una calidad y calidez

espacial, que permita una funcionalidad y bienestar del usuario.

En nuestro pais como en otros paises de América Latina, el Hospital ha sido el
punto de referencia de la comunidad para atender su salud; los esfuerzos
realizados para responder a las necesidades de la poblacion frente a las
restricciones econdémicas, se transforman en un problema al no poder
implementar nuevos centros hospitalarios con disefios arquitectonicos de

calidad.

La calidad espacial y la promocion de la salud deben ir de la mano, a

fin de cambiar el criterio de que un centro hospitalario presente imagen

ligubre y dar paso a espacios con ammonia, calidez y funcionalidad,
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otorgandole importancia incluso a los colores de la pintura a utilizar, se
complementa con el pensamiento de Le Corbusier, maestro de la
arquitectura moderna quién senalé: “la arquitectura es un acto de amor y no

una puesta en escena”.

Finalmente, las distintas adecuaciones de un ambiente fisico, apuntan a
mejorar la implementacion de la terapia tradicional y alternativa, en el
tratamiento del estrés, el cual puede presentarse en diferentes niveles de
poblacion, dependiendo de su actividad y de los recursos de afrontamiento del

organismo hacia los estimulos estresores.

1.2 Justificacion

A partir de la segunda mitad del siglo XXVII, la revolucién industrial
trasform6 la sociedad, las familias se dividieron, trabajaban en distintos
lugares, cambiaron su forma de alimentacidon y perdieron el contacto
con su ambiente natural, a consecuencia de este cambio, aparecen

enfermedades nuevas que tienen estrecha relacion con la forma de

vida del individuo; constituyéndose asi el ESTRES, en su forma nociva;

y como uno de los problemas actuales mas relevantes de la salud; y es asi,
que en los paises industrializados se crean centros especializados, dotados
de una infraestructura adecuada, que no solo son de tratamiento, sino

de prevenciéon, con el fin de mejorar la calidad de vida del sujeto, Hans
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Selye, considerado como el padre del sindrome de adaptacion general,

ESTRES, manifiesta:

El hombre modermno debe dominar su estrés y aprender a

adaptarse, pues de lo contrario se vera condenado al fracaso

profesional, a la enfermedad y a la muerte prematura.
Quito, cuenta con instituciones de salud altamente calificadas, en donde
existen unidades y servicios especializados, y con tratamientos Unicamente
convencionales para enfermedades mentales, de ahi surge la necesidad de la
creacioén de un Centro para el tratamiento del estrés, con diferentes enfoques y
por ende terapias; y una vision multiple en modelos, técnicas y disciplinas, que
conlleven a una infraestructura capaz de satisfacer las necesidades del
usurario y del equipo multi/interdisciplinario que labore en él, como lo afima
ECO: que "una verdadera obra de arquitectura aporta algo nuevo, no solo
cuando es buena maquina para habitar o cuando connota una ideologia del
habitar, sino cuando critica con su existencia los modos de habitar y la

ideologia del habitar que la precedian” .

Cabe senalar que la presentacion de este proyecto tiene como idea central
planificar y disefiar una nueva propuesta de salud para el tratamiento del

estrés.
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1.3 Objetivos

1.3.1.1 Generales

e Aplicar en el disefo, a través de la remodelacion de una vivienda, los
conocimientos adquiridos durante el proceso de ensefiaza-aprendizaje de la

Arquitectura Interiore en el campo de salud.

Dotar a la ciudad de Quito, de un centro de calidad en atencion al paciente
con estrés, cuyas caracteristicas espaciales arquitectonicas, satisfagan las
necesidades multidisciplinarias de los profesionales y principalmente del
usuario, a fin de contribuir en mejorar la calidad de vida de las/los

ciudadano que lo requieran.

1.3.1.2 Especificos

e Realizar el cambio de uso de una vivienda a través del redisefio y
remodelacién de sus espacios a fin de conseguir un centro de atencion de

terapias para el estrés.

Lograr mediante el redisefio de la edificacion elegida, ambientes con
confort, eficiencia y eficacia que pemitan una facil adaptacion del usuario y

un desempeiio profesional de calidad.

Paulina Colina Viteri
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1.4 Alcance

La propuesta del cambio de uso de una edificacion, a centro de terapias para el
estrés, alcanzara un nivel arquitecténico 6ptimo entre lo funcional y lo estético,
mediante el aprovechamiento de los espacios existentes, logrando una eficaz
distribucion interior para consultorios, talleres, salas de terapias y servicios

basicos.

En la actualidad, el estrés es un tema de gran interés, tanto en su estudio
cientifico como en el marco de la vida cotidiana. Este hecho resulta
comprensible si se toma en cuenta la manera en que afecta cada vez mas al

hombre y a la mujer de hoy en sus diversas realidades (Hobfoll, 1989).

En el intento de dominar dicha situacién se corre el peligro de que los recursos
de afrontamiento se vean superados, llevando a una perturbacion en el
funcionamiento del individuo, lo que podria causarle dolor emocional,

enfermedad e incluso la muerte, razén suficiente que obliga a una urbe como

Quito Metropolitano, a tener un centro dirigido hacia la gente productiva,

proactiva como: profesionales, amas de casa, adolescentes, empresarios,
estudiantes, ejecutivos, que por su actividad laboral y presién de trabajo, propia
de una sociedad en pleno desarrollo socio-econémico, requieran de un espacio
con terapias tradicionales, convencionales y alternativas para el tratamiento del
estrés. En teoria, un hospital, un centro de salud y un buen consultorio
deberian ser lo mismo, pues estan destinados al cuidado de la comunidad y de

la familia, a la medicina preventiva, a la asistencia primaria y a las
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investigaciones relacionadas estrechamente con la salud, el centro propuesto,
atendera cuestiones relacionadas con el tratamiento meédico en relacion al
estrés, y por lo tanto incluiran consultorios, salas de terapia y talleres para los
diferentes profesionales que laboraran en él. Sin embargo su propdésito es tener
un servicio combinado de atencion que facilite a los pacientes contar con
diferentes soluciones de tratamiento para el estrés, se disefiaran ambientes a
la vez que faciliten una intercomunicacioén y polifuncionalidad, mantengan su
independencia profesional. El lugar de encuentro entre el médico y el paciente,
tradicionalmente ha sido una sala en un hospital o en el consultorio meédico;

este proyecto propone evitar que el edificio tenga un ambiente de - institucion

de salud - procurando que el “cliente” se sienta como en su casa; manteniendo

siempre la escala humana.

El Centro para el tratamiento del Estrés, tendra una categoria de Salud (ES)
tipologia Sectorial (ESS) que corresponde a Centro de Salud y sera de uso
privado. El disefio conservara caracteristicas arquitectonicas originales, su
fachada se ha redisefiado con elementos modernos que guardan armonia con
el sector, también se aumentan dos pisos que permiten una mayor

funcionalidad.

Este proyecto aprovechara algunos elementos del edificio, ya que se trata de
saber reutilizar lo que todavia sirve, lo que se recicla, valorando la
adaptabilidad del espacio para generar una remodelacion consciente,

comprometida con el futuro para el bienestar de la poblacién y la busqueda de

una mejor calidad de vida para la comunidad quitefia.
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La Ordenanza 3457 de las Normas de Arquitectura y Urbanismo de la

Municipalidad del Distrito Metropolitano de Quito, establecida por el PUOS,

clasifica en:

Cuadro No. 1: Equipamiento de Servicios Sociales’.

CATEGORIA

SIMB.

TIPOLOGIA

SIMB.

ESTABLECIMIENTOS

Educacion
E

Barrial

EEB

Preescolar, escuelas.

Sectorial

EES

Colegios secundarios, unidades educativas.

Zonal

EEZ

Institutos de educacion especial, centros de capacita-
cion laboral, institutos técnicos y centros artesanales y
ocupacionales, escuelas taller, centros de investigacion
y experimentacion, sedes universitarias.

Ciudad o
Metropolitano

EEM

Campus universitarios, centros tecnoldgicos e institutos
de educacioén superior.

Cultural

Barrial

ECB

Casas comunales.

Sectorial

ECS

Bibliotecas, museos de artes populares,
publicas de arte, teatros y cines.

galerias

Zonal

ECZ

Centros de promocion popular, auditorios, centros
culturales, centros de documentacion.

Ciudad o
Metropolitano

ECM

Casas de la cultura, museos,
hemerotecas.

cinematecas y

Barrial

ESB

Subcentros de Salud, consultorios médicos y dentales.

Sectorial

ESS

Clinicas con un méximo de quince camas, centros de
salud, unidad de emergencia, hospital del dia,
consultorios hasta 20 unidades de consulta.

Zonal

ESZ

Clinica hospital, hospital general, consultorios mayores
a 20 unidades de consulta.

Ciudad o
Metropolitano

ESM

Hospital de especialidades, centros de rehabilitaciéon y
reposo.

Bienestar
Social
E

Barrial

EBB

Guarderias infantiles y casas cuna.

Sectorial

EBS

Asistencia social, centros de formacion juvenil y familiar,
aldeas educativas.

Zonal o
Ciudad

EBZ

| EBM

Albergues, centros de proteccion de menores.
Orfanatos, asilos de ancianos.

Recreativo y
deportes E

Barrial

EDB

Parques infantiles, parque barrial, plazas, canchas
deportivas.

Sectorial

EDS

Parque sectorial, centros deportivos publicos y
privados, polideportivos, gimnasios y piscinas.

Zonal

EDZ

Parque zonal, polideportivos especializados y coliseos
(hasta 500 personas), centro de espectaculos, galleras.

Ciudad

EDM

Parques de ciudad y metropolitano, estadios, coliseos,
jardin botanico, zoologico, plazas de toros.

Religioso

Barrial

ERB

Capillas.

Sectorial

ERS

Templos, iglesias.

Ciudad o
Metropolitano

ERM

Catedral, conventos y monasterios.

' Ordenanzas Municipales, Junio 2005, Primera Edicién.
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1.5 Cronograma de Actividades.

OCTUBRE | NOVIEMBRE | DICIEMBRE
ACTIVIDADES 1(2(3]4]1]2[3[4a|1]2]3]4
INVESTIGACION

INTRODUCCION A LA PROPUEST
Analisis especial
Estudio de accesos
Zonficacion
O[ganlg[amas
PROPUEST

Implantacion

Planos de intervencion

Plantas amobladas

Plantas constructivas

Planos especificaciones/acabados
Plantas de instalaciones

Cortes y elevaciones
Perspectivas interiores

Planos de detalle

Cuadro de acabados materiales y
especificaciones técnicas
Catalogo _

DEFENSA DE LA TESIS
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2.1 Introduccion

El estrés o "stress" es la respuesta del organismo frente a una amenaza, sea

esta real o ficticia.

Muchas situaciones cotidianas como: aislamiento, ruido, hacinamiento, peligro,

malestares fisicos, son fuente de estrés. Aan el recuerdo de alguna situacion

particularmente tensa puede generarlo nuevamente. Es en situaciones
cotidianas donde encontramos con mayor frecuencia el origen de nuestro

estrés: conflictos laborales o familiares, problemas de relacion, presiones.

Por otro lado el trafico, la contaminacién ambiental por el abuso de
automotores (articulo anexo, autor: Burneo César Augusto, PUCE 2003,
pagina) el ruido, el caos generalizado condiciona e invade nuestras vidas.
Nuestras sociedades han tomado un camino en el que se ha comprimido y
alterado de forma progresiva el uso de nuestros cinco sentidos, el equilibrio
natural con el ambiente que lo rodea ha ido desapareciendo poco a poco, y se

ha centrado en espacios artificiales.

Esta realidad, ha servido para que mujeres y hombres comiencen a tomar
conciencia de la responsabilidad frente a la conservacion del planeta, asi como
lograr las condiciones necesarias para mantener la salud fisica y mental
mediante actividades dirigidas a recuperar y conservar el bienestar (por

ejemplo: es comun observar en las avenidas y parques como las personas
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realizan ejercicios fisicos, respiratorios, ciclo paseos, etc.,) caso contrario entre

las posibles enfermedades que se pueden presentar esta el estrés, que en la

actualidad se ha constituido en un problema de salud a nivel mundial.
2.2. Marco Historico

El concepto de estrés se remonta a la década de 1930, cuando un joven

austriaco de 20 afos de edad, estudiante de segundo afo de la carrera de

medicina en la Universidad de Praga, Hans Selye, observé que todos los

enfermos a quienes estudiaba, indistintamente de la enfermedad propia,
presentaban sintomas comunes y generales: cansancio, perdida del apetito,
baja de peso, astenia, etc. Esto llamé mucho la atenciéon a Seyle, quien lo

denomind el “Sindrome de estar Enfermo”.

Si bien es cierto no se encuentran registros de este sindrome en la antigliedad,
en la tradicion griega y romana, los grandes complejos termales parecen formar
parte de una memoria histérica, Hipécrates animaba a utilizar las termas, los
romanos las exaltaban como métodos de curacidn y relajacion para las
enfermedades del espiritu y del “alma”, mediante la construccion de las
monumentales thermae publicas, como asumiendo que el ser humano no es
solo es cuerpo, una maquina que debe tener en funcionamiento, sino que es
también un ente espiritualmente complejo y exigente que debe cuidarse en

todas sus dimensiones.
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Grafico No. 1: Las termas de Hierapolis* son, sin duda alguna, las mas
importantes de la civilizacién romana; incluso sobrepasan en tamaifio
a las que Agripa (63-12a.C) mando construir en Roma, y a las que
Antonino Pio (86-161 a.C) en la ciudad de Cartago.

2.2.1. Evolucion del término estrés

Estrés deriva del griego STRINGERE, que significa provocar tension. Palabra

utilizada por primera vez en el siglo XIV y a partir de entonces se empled en

diferentes textos en inglés como Stress, Stresse, Strest y Straisse.

Para Claude Bernard en 18672 una de las principales caracteristicas de los

seres vivos, es su facilidad de mantener su medio interno en equilibrio, aun
cuando se modifique su medio externo, y que estos cambios externos pueden
perturbar el organismo. Lo que significa que “la estabilidad del ambiente interno
es la condicion indispensable para la vida libre e independiente”, sin duda la
facultad de adaptacion al cambio es la caracteristica de la vida. Esta
afirmacion de Bernard se constituye en uno de los primeros reconocimiento de
las consecuencias de un organismo por la ruptura de su equilibrio, es decir de

someter al cuerpo al estrés.

2 Claude Bernard (Saint-Julien, 12 de julio de 1813 — Paris, 10 de febrero de 1878) fue un
médico y fisiélogo francés.

* Hierapolis. (lepamoAig - ciudad sagrada), antigua ciudad helenlstica, hoy en ruinas, ubicada
en la actual Pamukkale, provincia de Denizli, Turquia
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En 1922 Cannon®, propuso el término homeostasis (del griego homoios, similar

y statis, posicion) para designar los procesos fisiolégicos coordinados que
mantienen constante el medio interno mediante numerosos mecanismos

fisiologicos.

En 1939 adopta el término stress, y se refirié a los "niveles criticos de estrés",
los cuales definié6 como aquellos que podrian provocar un debilitamiento de los

mecanismos homeostaticos.

Hans Selye* (1907-1982) decia: el estrés "es la respuesta no especifica del

organismo a toda demanda que se le haga". Definiciébn a la cual llega al
experimentar con ratas, inyectandolas extractos de ovarios de ganado, para
descubrir una hormona especifica sexual y observar los cambios: Hipertrofia
del cortex de la glandula suprarrenal, atrofia de timo, bazo y ganglios linfaticos,

hemorragias y ulceras profundas en estobmago y parte superior del intestino.

HAML BFLTE M3 O

Grafico No. 2: Hans Selye (1907-1982)

° Walter Bradford Cannon (19 de octubre de 1871 — 19 de octubre de 1945) fue un fisidlogo
estadounidense.

* hitp://es.wikipedia.org/wiki/estr%C3%A9s
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Observé que cada cambio era interdependiente del otro y el conjunto formaba

un sindrome bien definido, al que denominé Sindrome General de
Adaptacion. (S.G.A.). En 1936 descubre que toda sustancia téxica, sin
importar su origen producia la misma respuesta, incluso el frio, el calor,
traumatismos, infecciones, hemorragias, factores emocionales, etc., que los

denomindé ESTRESORES en el aito 1950; siendo éstos los causantes de lo que

denomind “Estrés Biolégico”.

Selye entonces intuyé que varias enfermedades desconocidas como las
cardiacas, la hipertension arterial y los trastornos emocionales o mentales no
eran sino la respuesta de cambios fisiolégicos producidos por un prolongado
estrés en los o6rganos de choque mencionados y que estas alteraciones
podrian estar predeterminadas genética o constitucionalmente; y algo muy
importante, luego de realizar varios estudios, concluyé que en el caso del
hombre y la mujer, las demandas de caracter social y las amenazas del entorno
del individuo que requieren de capacidad de adaptacién provocan el trastorno

del estrés.

A partir de ahi, el estrés ha involucrado en su estudio la participacién de varias
disciplinas médicas, biolégicas y psicolégicas con la aplicacion de tecnologias

diversas y avanzadas.

De acuerdo a lo expuesto, el concepto de estrés, como enfermedad

psicosomatica, proviene desde la década de los afios 30 y de ahi en adelante
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empezaron a surgir diversos tipos de estrés, con diferentes caracteristicas y

formas de tratamiento.

2.2.2. Etiologia* del estrés

Segun Jean Benjamin Stora® "

el estrés es causado por el instinto del cuerpo
de protegerse a si mismo". Cuando esto sucede, (explica Jean) es como si su
cuerpo se preparara para salir fuera del camino del carro, pero usted esta
inmovil. Su cuerpo esta trabajando sobre tiempo, sin ningun lugar para usar

toda esa energia extra. Esto puede hacerlo sentir ansioso, temeroso,

preocupado, tenso malhumorado.

Nuestro organismo, se encuentra continuamente con estimulos que ocasionan
estrés, ya que ello es condicion y debe adaptarse a variedad de cambios
ambientales: calor o frio, las consecuencias del ejercicio, la privacion del
alimento, también se incluyen los impedimentos o frustraciones relativos a
comportamientos superiormente motivados, que en el ser humano son de
indole muy compleja y variada. Las frustraciones en cuento a los esfuerzos
para cumplir bien un puesto de ejecutivo pueden alterar el equilibrio del
organismo tanto como puede hacerlo la exposicién a un frio intenso. Los estrés
pueden ser mas o menos graves, dependiendo de la capacidad del organismo

de restaurar con éxito la homeostasis.

® 1976. Psiquiatria. El Manual Moderno. 2° Edicion. México. p.p. 32-52. Stora Jean Benjamin.
1991. El Estrés. Presses Universitaires de France. P.p. 3- 106. ...
* Etiologia.- estudio de las causas de las enfermedades. Enciclopedia Encarta.2007
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Los momentos de estrés son importantes para conseguir que nuestro
organismo logre algunos objetivos, por ejemplo los momentos en que Jefferson
Pérez necesita llegar a la meta, esta sometido a un estrés que implica un
aumento de la actividad muscular (mas irrigacién, el corazén late mas rapido,
su respiracion varia, etc.) lo que le ayudara a alcanzar el éxito al conseguir su
objetivo, una vez superado su organismo recobra su estado basal. Pero si este
estado de estrés superaria las posibilidades biolégicas y psicologicas del
organismo, por ejemplo al mantener la presion, entra en un estado de
resistencia, Pérez comenzaria a sentir una sensacion de disconfort (dolor
muscular, palpitaciones, asfixia, etc.), y si continia el estresor (marcha y
presion psicolégica), llegaria a un estado de fatiga y cansancio con posibles
alteraciones funcionales y/u organicas, es decir las llamadas “enfermedades de

adaptacion”, cuyos sintomas son percibidos por las personas como algo

negativo, y producen preocupacion, que a su vez agrava mas esos sintomas.

El organismo tiene una serie de reacciones fisiolégicas en respuesta a estos
estresores, y se genera una activacion del eje hipofisosuprarrenal, del sistema

nervioso vegetativo.

2.2.3. Conclusiones

Sin duda alguna, la facultad de adaptacién del ser humano hacia el cambio del
medio externo es la caracteristica de vida, para ello se requiere de una
estabilidad interna y cuando se presenta una ruptura entre estos, la

consecuencia es someter al cuerpo al estrés. Muchos son los factores que
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intervienen para que este desequilibrio se genere, y pueden ser de indole bio-

psico-social.

Cuando el problema se presenta, dificiimente el afrontamiento puede realizarlo
el individuo sin una orientacion profesional especializada, por lo tanto se
convierte en una necesidad espacial, es decir contar con un espacio en donde
el sujeto pueda ser evaluado, diagnosticado y reciba una terapia adecuada; lo
cual no solo significa construir muros, puerta y ventanas, sino disefar un lugar
significativo que colabore en el afrontamiento y resolucion de los problemas

que conllevan al estrés.

Este espacio arquitectonico por otra parte, representara la construccién edilicia,
la formacién de un espacio artificial, creado para cubrir la necesidad de contar
con un centro de tratamiento del estrés en la ciudad de Quito, en donde el
paciente pueda optar por terapias no unicamente convencionales sino también

alternativas y tradicionales, a la par de integrarlo al espacio.

2.3. Marco Conceptual

Todos los seres humanos, nos preocupamos de lo que pasa con nuestro
cuerpo y cada uno lo hacemos de distintas maneras, claro esta que solo nos
preocupamos cuando algo nos acontece o porque nos hemos enterado de la
enfermedad de algun familiar o amigo, entonces es cuando le pedimos al
médico que nos realice algin examen especifico; la medicina desde sus inicios

conoce que no siempre existe una correspondencia entre el funcionamiento
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objetivo del organismo y las sensaciones corporales del sujeto, por esta razén
en medicina se aplican los conceptos de signos (o alteraciones observables) y

los sintomas (0 manifestaciones subjetivas). Por lo general vamos al médico

cuando aparecen estos ultimos, que juegan el papel de sefales de alarma y

advierten al sujeto de que en su organismo algo no funciona bien. Cuando el
sintoma se entiende como estimulo-amenaza, asimilamos a la enfermedad
como agente estresante, y como una respuesta adaptativa corremos al médico,

lo que demuestra en el sujeto una conducta de indefension.

La psicologia clinica, al ver que las diferencias individuales juegan un papel
muy importante en la aparicion de los sintomas, pues las alteraciones
funcionales no son percibidas de la misma manera por los sujetos, se ha
interesado en el estudio de estas manifestaciones subjetivas, las misma que
dependeran de un desequilibrio entre las sefales externas e internas por
causas constitucionales o transitorias, se conoce que mujeres, extrovertidos,
individuos emotivos, refieren con mayor frecuencia la presencia de sintomas,

siendo las mujeres quienes mas acuden al médico.

Vale la pena sefalar que las manifestacion de quejas y sintomas también
depende de variables psicosociales y culturales, ya que su prevalencia es
mayor en los solteros, los viudos, los divorciados, los emigrantes, los
desempleados, los empleados con trabajos de alto riesgo, los jubilados, las
personas que carecen de afecto, y apoyo social. Lo que implica la
determinacion del estado emocional en funcién de las caracteristicas culturales

de los microgrupos. Y asi, como para los norteamericanos por ejemplo no es
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signo de buen gusto hablar de la salud, para algunos grupos latinos como los
ecuatorianos, las conversaciones sobre enfermedades, operaciones,
desgracias, muertes, tragedias, ocupan gran parte de la interaccioén social y en
algunos casos favorece la aproximacion personal entre los interlocutores (ain

cuando no se conozcan entre si).

Una de las ideas mas debatidas e interesantes de la medicina a lo largo de la
historia, ha sido si los procesos psicolégicos influyen o no en las
enfermedades. A través del tiempo se ha ido demostrando, que los factores
psicolégicos si tienen relevancia en la enfermedad organica y mental, de ahi la

importancia actual de la medicina psicosomatica.

Las emociones en general, tienen una importancia fundamental en la
comprension de los problemas de salud. Se entiende por emocién a un estado
de alteracién afectiva, originado normalmente por una situacion que puede ser
amenazante, frustrante, o sencillamente activadora para el sujeto, y que se

manifiesta de distintas formas.

Esta manifestacion emocional se genera por lo regular a tres niveles:

conductual o motor, fisiolégico y cognitivo. Ejemplarizado el concepto para

entenderlo mejor seria: en una calle desolada una mujer se encuentra con un
perro bravo, ella piensa “puede tener rabia” (respuesta cognitiva) su corazén se
acelera a causa del miedo (respuesta fisiolégica) y huye del lugar rapidamente

(respuesta motora).
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Si lo relacionamos con el diario vivir, se considera al estrés, como un fenémeno

que se presenta cuando las demandas de la vida se perciben demasiado

dificiles, entonces es una reaccién “normal” en la vida de los seres humanos de
cualquier edad, y se produce por el instinto del organismo de protegerse de las
presiones fisicas, emocionales y en situaciones extremas, de peligro, es decir;
es un estimulo que nos arremete emocional o fisicamente, si el peligro es real o

percibido como tal, el resultado es el mismo.

Usualmente provoca tensién, ansiedad, y distintas reacciones fisiolégicas. Esta
respuesta fisiolégica, psicolégica y de comportamiento busca adaptarse y

reajustarse a presiones tanto internas como externas.

En los uitimos tiempos, se define al estrés como:

» Una reaccién o respuesta del individuo (cambios fisiolégicos, reacciones
emocionales, cambios conductuales, etc.)
Un estimulo (capaz de provocar una reacciéon de estrés)
Una interaccién entre las caracteristicas del estimulo y los recursos del

individuo.

En resumen, el estrés es un proceso mediante el cual se genera la respuesta
adecuada, a un conjunto de demandas ambientales que recibe el sujeto,
poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento. Cuando la demanda del
ambiente (laboral, social, familiar, escolar, etc.) es excesiva frente a los

recursos de afrontamiento que se poseen, se van a desarrollar una serie de
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reacciones adaptativas, de movilizacién de recursos, que implican activacién
fisiolégica. Esta reaccion de estrés incluye una serie de reacciones
emocionales negativas (desagradables), de las cuales las mas importantes

son: la ansiedad, la ira y la depresion.

Lo cierto es que el estrés es una reaccién que se produce ante determinados
estimulos, que pueden o no ser aversivos y que por lo general actua de una

forma adaptativa.

Es prudente revisar una parte del sistema nervioso humano que interviene

directamente en la fisiologia del estrés.

2.3.1. Sistema nervioso vegetativo

SSTEMA PARASMPATCO SSTEMA SMPATICO
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Grafico No. 3: Sistema Nervioso Vegetativo
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El sistema nervioso autdbnomo o vegetativo, al contrario del sistema nervioso
somatico y central, es involuntario activandose principalmente por centros
nerviosos situados en la médula espinal, tallo cerebral e hipotalamo. También,
algunas porciones de la corteza cerebral como la corteza limbica (encargada
de la emocién), pueden transmitir impulsos a los centros inferiores y asi, influir

en el control autbnomo.

Este sistema mantiene la homeostasis del organismo, o sea el equilibrio interno
del organismo con respecto al medio externo. La activaciéon simpatica supone
la secrecién de catecolamina que son sustancias que cuando se secretan en
las glandula suprarrenales son consideradas hormonas, pero si se secretan en
las terminaciones nerviosas son consideradas neurotransmisores, estan

asociadas con el estrés y la obesidad. Y son:

La adrenalina segregada por parte de la meédula suprarrenal,

especialmente en casos de estres psiquico y de ansiedad.
La noradrenalina segregada por las terminaciones nerviosas simpaticas,
aumentando su concentracion principalmente en el estrés de tipo fisico, en

situaciones de alto riesgo o de agresividad.

Como vemos estas hormonas son las encargadas de poner el cuerpo en
estado de alerta preparandolo para luchar o huir, permiten enlazar los
fendmenos psicofisiologicos sobre todo de la emocion con el estrés. Intervienen

en los siguientes procesos:
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Dilatacién de las pupilas.

Dilatacién bronquial.

Movilizacién de los acidos grasos, pudiendo dar lugar a un incremento de
lipidos en sangre (posible arteriosclerosis).

Aumento de la coagulacion.

Incremento del rendimiento cardiaco que puede desembocar en una
hipertensién arterial.

Vasodilatacion muscular y vasoconstriccion cutanea.

Reduccion de los niveles de estrogenos y testosterona, que son hormonas
que estimulan el desarrollo de las caracteristicas sexuales secundarias
masculinas.

Inhibicién de la secrecién de prolactina (hormona de la cual depende la
produccion de leche materna), que influye sobre la glandula mamaria.
Incremento de la produccién de tiroxina, que favorece el metabolismo

energetico, la sintesis de proteinas, etc.

Vemos pues que, ante una situacién de estrés, existe un compromiso de todo

el organismo, por ello se hace tan indispensable estudiar el estrés mediante un

breve analisis de la fisiologia humana.

2.3.2. Tolerancia al Estrés

Los individuos difieren en cuanto, a su capacidad para resistir o para adaptarse
a muchas variedades de estrés: cambios de temperatura, organismo patégeno

(aquellos que pueden enfermar a una persona), ejercicio fisico extenuante o a
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las exigencias laborales y sociales de una sociedad complicada, si bien es
cierto nuestra sociedad aun no se la puede considerar en este caso, pero
también como parte de la globalizacion estamos caminando a pasos ligeros
hacia este tipo de sociedad por lo que es indispensable el comenzar a tomar

consciencia sobre prevencion.

Un sujeto puede presentar una elevada tolerancia al estrés, o una baja
tolerancia, dependiendo de su edad, de sus condiciones fisicas, las
experiencias aprendidas, es decir de su forma de vida. La tolerancia para
ciertas clases de estrés puede incrementarse mediante condicionamiento fisico
o por el aprendizaje, e ahi la necesidad de establecer centros en los que se
pueda no solo tratar el estrés sino ensefiar a vivir en un medio en donde de
alguna forma estan presentes estresores que mas tarde nos causarian estrés

NoCivo.
2.3.3. Fases del Estrés o SGA (sindrome general de adaptacion)

El organismo emite una respuesta ante cualquier peligro de agentes nocivos,

llamados estresores, que pueden ser tanto fisicos como psicologicos.

NIVEL DE !
RESISTENCIA '

NORMAL

REACCION | ESTADO DE ESTADO DE
DE Al-ARMA: RESISTENCIA AGOTAMIENTO

Grafico No. 4.- Sindrome general de adaptacion (Hans Selye, 1936)
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En este proceso de adaptacion por parte del organismo se distinguen las fases

de alarma, de adaptacion y de agotamiento.

2.3.3.1. Fase de alarma

Ante cualquier peligro que detecta nuestro organismo se produce una reaccion
de alarma y baja la resistencia por debajo de lo normal, todo esto se realiza en

nuestro organismo para preparar al cuerpo y afrontar una tarea o esfuerzo.

Esta primera fase supone la activaciéon del eje hipofisosuprarrenal; existe una
reaccion instantanea y automatica que se compone de una serie de sintomas

siempre iguales, aunque de mayor a menor intensidad:

Se produce una movilizacién de las defensas del organismo.

Aumenta la frecuencia cardiaca.

Se contrae el bazo, liberandose gran cantidad de glébulos rojos.

Se produce una redistribucién de la sangre, que abandona los puntos
menos importantes, como es la piel (aparicion de palidez) y las visceras
intestinales, para acudir a musculos, cerebro y corazén, que son las zonas
de accion.

Aumenta la capacidad respiratoria.

Se produce una dilatacién de las pupilas.

Aumenta la coagulacion de la sangre.

Aumenta el nimero de linfocitos (células de defensa).
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2.3.3.2. Fase de resistencia o adaptacion

El organismo, supera o intenta adaptarse a esos estresores que se presentan

como amenaza, y reacciona de la siguiente manera:

e Los niveles de corticoesteroides se normalizan.

« Tiene lugar una desaparicion de la sintomatologia.

2.3.3.3. Fase de agotamiento

Se presenta cuando la agresion se repite constantemente o con frecuencia y es

de larga duracién entonces los recursos de afrontamiento para conseguir la

adaptacion no son suficientes:

e Se produce una alteracion tisular.

» Aparece la patologia llamada psicosomatica

2.3.4. Respuestas del organismo: consecuencias biolégicas del estrés

El organismo responde de acuerdo a varios parametros, por ejemplo en la fase

que se encuentre ante la presencia del estresor, asi también de acuerdo al
tiempo de estar expuesto a éste; cuando el organismo esta expuesto al estrés
cronico o prolongado, los sintomas se convierten en permanentes y entonces

aparece la enfermedad.
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El estrés impuesto al sistema nervioso por diversos factores, tales como

aislamiento y conflicto persistente, puede ocasionar trastornos del

funcionamiento del SNC (sistema nervioso central). Estos trastornos
funcionales prolongados durante mucho tiempo pueden danar a la estructura
de diversos 6rganos del cuerpo, cuyas actividades estan controladas por el
SNC, los dafios causados en 6rganos corporales por trastornos funcionales
constituyen los sintomas psicosomaticos asi como: alergias, asma, ulceras

gastricas, colitis (irritacion del colén) y hemorroides, etc.

De igual forma, si nuestro cuerpo esta expuesto a periodos prolongados de
estimulos estresores, pueden presentarse consecuencias bioldgicas que
influiran directamente en la fisiologia o funcionamiento de un érgano
determinado, asi en el siguiente cuadro podremos apreciar las principales

consecuencias biolégicas:

Cuadro No. 2: Consecuencias biolégicas del estrés

AFECCION

TENSION (FASE INICIAL)

ESTRES

Cerebro

Ideacion clara y rapida.

Dolor de cabeza, tics nerviosos,
insomnio, pesadillas.

temblor,

Humor

Concentracion mental.

Ansiedad, pérdida del sentido del humor.

Saliva

Muy reducida.

Boca seca, nudo en la garganta.

Musculos

Mayor capacidad.

Tensién y dolor muscular, tics.

Pulmones

Mayor capacidad.

Hiperventilacion, tos, asma, taquipnea.

Estomago

Secrecion acida aumentada.

Ardores, indigestion, dispepsia, vomitos.

Intestino

Aumenta la actividad motora.

Diarrea, célico, dolor, colitis ulcerosa.

Vejiga

Flujo disminuido.

Poliuria.

Sexualidad

Irregularidades menstruales.

Impotencia, amenorrea, frigidez, dismenorrea.

Piel

Menor humedad.

Sequedad, prurito, dermatitis, erupciones.

Energia

Aumento de gasto energético,
aumento del consumo de oxigeno.

Fatiga facil.

Corazon

Aumento del trabajo cardiaco.

Hipertension, dolor precordial.
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2.3.5. El Estrés y su Relacion Psico-Social

En el ambiente podemos encontrar muchos estresores, lo importante resulta
conocerlos y sobre todo saber como influyen estos en ciertos individuos. De
antemano sabemos que una situacion que podemos reconocer, que vendria
hacer un proceso cognitivo, inmediatamente da sefiales de la corteza cerebral
al hipotalamo, y mediante el sistema nervioso vegetativo llega a las glandulas
suprarrenales las mismas que liberan noradrenalina y adrenalina, es decir las
llamadas hormonas del estrés, estas tienen la funcién de movilizar el cuerpo y

nos hacen luchar o abandonar.

La respuesta del organismo es diferente y depende de las demandas de

trabajo, Selye, distinguia dos: reacciones agradables o EUTRES, vy

desagradables o DISTRES. Estas respuestas, estan vinculadas con el grado de
actividad o pasividad que implica la tarea, asi como también el de afectividad,
segun el estado de humor; siendo positivo o negativo, en cada caso se produce
el afrontamiento (coping) de la situacion no deseada o el vencimiento ante la

misma.

2.3.6 Tipos de Estrés

El manejo del estrés puede resultar complicado y confuso porque existen

diferentes tipos de estrés:
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En virtud de la percepcion que se tenga del trabajo se pueden distinguir dos

tipos de afrontamiento: POSITIVO U EUTRES Y NEGATIVA O DISTRES, y en

relacion al contenido de la tarea se identifica ACTIVIDAD O PASIVIDAD, asi

como también de acuerdo al tiempo de duracion.

Con esta combinacion se puede identificar caracteristicas especificas de los
procesos de trabajo que conllevan a determinadas actitudes y que se

relacionan con respuestas neuroendocrinas:

ACTIVIDAD ;
ESFUERZO o Esfuerzo y Eutrés: en este

grupo se puede incluir a las
Adrenalina + + Adrenalina + +

Comaa == Gortisol+ personas que desarrollan un

EUFORIA MALESTAR i H
st LThES tipo de trabajo de gran

control personal, creatividad,

Adrenalina - Adrenalina +
Cortisol - Cortisol + +

y muy dedicados/das a su

trabajo. En estos casos se
RELAJACION

ocio
PASIVIDAD produce un aumento de la

, . secrecion de catecolamina,
Grafico No. 5: Trabajo y respuestas

biolégicas al estrés. y el cortisol se halla muy bajo

o inexistente. Se encuentran en este grupo, por ejemplo, los empresarios,
los artistas, los cientificos, los artesanos, los estudiantes etc., pues en este
tipo de personas se suelen realizar actividades con un alto grado de
autocontrol y autonomia. Parece ser que, el hecho de que el cortisol esté

bajo hace decrecer el riesgo de sufrir un ataque cardiaco.
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« No esfuerzo y eutrés: En este caso, la no actividad se acepta como algo

positivo, dandose un descanso de cuerpo y mente. El nivel de las hormonas

esta bajo.

Esfuerzo y distrés: Esta situacion se da en aquellos trabajos que implican
elevadas exigencias de produccién, pero en los que la persona tiene un
bajo control de la situacién. Es comun en los trabajos repetitivos, y en los
trabajos en cadena. El esfuerzo va acompafiado de un aumento de la
secrecion de las catecolamina que, a su vez, provoca efectos negativos, lo
que tiende a aumentar la secrecion de ambas hormonas: catecolamina y

cortisol.

Poco esfuerzo y distrés: Personas sin empleo y en trabajos muy
coercitivos, en los que la persona tiene muy poca o ninguna autonomia. Se
acompaia de una liberacién de hormonas del estrés, en particular de

cortisol.

Para resumir todo ello, podriamos decir que el aumento de catecolamina es
debido a la exigencia de tener que rendir y el descenso de cortisol significa

poder afrontar la situacion.

2.3.6.1 De Acuerdo al tiempo de duracion

Cada uno cuenta con sus propias caracteristicas, sintomas, duracién y

enfoques de tratamiento.
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2.3.6.2 Estrés agudo

El estrés agudo es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y
presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del
futuro cercano. El estrés agudo es emocionante y fascinante en pequefas
dosis, pero cuando es demasiado resulta agotador. Una bajada rapida por una
pendiente de esqui dificil, por ejemplo, es estimulante temprano por la mafana.
La misma bajada al final del dia resulta agotadora y desgastaste. Del mismo
modo, exagerar con el estrés a corto plazo puede derivar en distrés
psicolégico), dolores de cabeza tensionales, malestar estomacal y otros

sintomas.

Dado que es a corto plazo, el estrés agudo no tiene tiempo suficiente para
causar los dafios importantes asociados con el estrés a largo plazo. Los
sintomas mas comunes son: distrés emocional: una combinacién de enojo o
irritabilidad, ansiedad y depresion, las tres emociones del estrés; problemas
musculares que incluyen dolores de cabeza tensiénales, dolor de espalda,
dolor en la mandibula y las tensiones musculares que derivan en desgarro
muscular y problemas en tendones y ligamentos; problemas estomacales e
intestinales como acidez, flatulencia, diarrea, estrenimiento y sindrome de
intestino irritable; sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la
presion sanguinea, ritmo cardiaco acelerado, transpiracién de las palmas de
las manos, palpitaciones, mareos, migrafias, manos o pies frios, dificultad para
respirar, y dolor en el pecho. El estrés agudo puede presentarse en la vida de

cualquiera, y es muy tratable y manejable.
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2.3.6.3. Estrés agudo episodico

Por otra parte, estan aquellas personas que tienen estrés agudo con
frecuencia, cuyas vidas son tan desordenadas que son estudios de casos y
crisis. Siempre estan apuradas, pero siempre llegan tarde. Si algo puede salir
mal, les sale mal. Asumen muchas responsabilidades, tienen demasiadas
cosas entre manos y no pueden organizar la cantidad de exigencias
autoimpuestas ni las presiones que reclaman su atenciéon. Parecen estar

perpetuamente en las garras del estrés agudo.

Es comun que las personas con reacciones de estrés agudo estén demasiado
agitadas, tengan mal caracter, sean irritables, ansiosas y estén tensas. Suelen

describirse como personas con "mucha energia nerviosa".

Siempre apuradas, tienden a ser cortantes y a veces su irritabilidad se
transmite como hostilidad. Las relaciones interpersonales se deterioran con
rapidez cuando otros responden con hostilidad real. El trabajo se vuelve un

lugar muy estresante para ellas.

2.3.6.4. Estrés Cronico

El estrés crénico se entiende como un malestar provocado por situaciones

agobiantes en un largo periodo de tiempo. Esto trae consigo alteraciones

psiquicas, producto de todas aquellas situaciones que conllevan a trastornos

emocionales los cuales truncan el bienestar de nuestra vida cotidiana. Esta
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palabra es aplicable a todo tipo de situacién estresante ya sea relacion

amorosa, laboral, familiar.

En palabras mas sencillas el estrés cronico es la permanencia por un largo
periodo de estimulos que sobrepasan la resistencia de nuestro organismo. Esta
afeccién resulta particularmente preocupante ya que no solamente los adultos
se ven expuesto a aquello, sino que, las exigencias de la vida moderna han
provocado que esta enfermedad aparezca cada vez mas en nifios y

adolescentes.

2.3.7. Sintomas de Estrés

Dentro de los sintomas de Stress podemos distinguir dos tipos:

1. Subjetivos, ansiedad, depresion, agresividad, alteraciones del suefio etc.

2. Objetivos, enfermedades relacionadas al sistema corporal directamente.

El estrés nocivo esta generalizado y se hace mas evidente en personas con un

ritmo de vida intenso y que no tienen consciencia del problema.

El estrés se manifiesta generalmente en tres etapas:

 Etapa de alarma que se expresa por medio de tensién muscular.

» Etapa de resistencia, manifestada por ansiedad, tensién, fatiga.
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e Etapa de agotamiento, en donde el organismo presenta sintomas

corporales como presion alta, tlceras gastricas, cefaleas y diversos cuadros

que involucran todo el organismo.

2.3.8. Sintomas Indicadores de Estrés

Estos se presentan a corto y largo plazo, hay que indicar que se pueden
presentar sintomas aislados que no son indicadores de estrés, sin embargo
cuando ocurren frecuentemente puede significar que el estrés nocivo esta

presente en la persona.

Cuando existe una liberacién de adrenalina, se presentan los sintomas fisicos,
A pesar que la persona los percibe como desagradables y negativos, estos son
signos indicadores que el cuerpo esta listo a la accién de sobrevivencia o de

alto rendimiento.

Los sintomas a largo plazo ocurren cuando el cuerpo ha sido expuesto a la
acciéon de adrenalina por largos periodos de tiempo, cuando esto sucede la

salud puede empezar a deteriorarse.

La ansiedad es un componente principal de los problemas de estrés y es

desencadenada por diversos estimulos; Albert Ellis® ha listado los cinco

principales deseos o creencias irreales que causan ansiedad:

® Albert Ellis (n. en Pittsburgh el 27 de septiembre de 1913, m. en Manhattan el 24 de julio de
2007) fue un terapeuta cognitivo conductual estadounidense que en 1955 desarroll6 la terapia
racional emotiva conductual.
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El deseo de tener siempre el amor y admiracién de toda la gente

El deseo de ser enteramente competente todo el tiempo

La creencia que factores externos son causa de todas las desdichas

El deseo que las cosas sean siempre de la manera que queremos y que la

gente siempre haga lo que queremos

La creencia que las experiencias pasadas controlaran inevitablemente lo

que sucedera en el futuro.

2.3.9. Sintomas mas Comunes de Estrés en Hombres y Mujeres

La elaboracion de esta tabla se ha realizado con los datos tomados del

documento "How to master Stress”:

Cuadro No. 3: Sintomas fisicos, internos de largo y corto plazo.

Sintomas fisicos a corto
plazo

Sintomas fisicos a largo
plazo

Sintomas internos de Stress a
largo plazo

Aceleracion del ritmo

cardiaco.

Alteraciones del Apetito.

Ansioso y preocupado.

Aumento de la Sudoracion

Frios frecuentes

Confusion y dificultad
concentrarse o tomar decisiones

para

Piel fria

Enfermedades como: asma,
problemas digestivos

Reduccion del interés sexual

Manos y pies frios

Diversos trastornos sexuales

Sentirse fuera de control 6 abrumado
por eventos

Sensacién de nausea y
mariposas en el Estémago

Dolores en general

Cambios de conducta: depresion,
frustracion, hostilidad, irritabilidad

Respiracion rapida

Sensacién de fatiga extrema
y constante

Se siente mas letargico

Musculos tensos

Cefaleas

Dificultad para dormir

Deseos constantes de

orinar

Dolores de cuello y espalda

Ingiere mas alcohol 6 fuma mas

ﬂarrea o] Estrer’!imiento

Erupciones de la piel

Cambio en habitos de comida
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2.3.10. Tecnicas de caracter fisiologico para prevencion del estrés

La fisiologia, es decir el funcionamiento del organismo también puede afrontar
el estrés, de manera que se reduzcan sus efectos negativos sobre la salud. En
cualquier actividad diaria lo ideal seria disminuir los factores estresantes, pero
lastimosamente hay situaciones que no se pueden evitarse, por ejemplo: pese
a que el estudiante esté muy bien preparado para rendir un examen, casi
siempre este sera motivo de estrés, mas adn si se ha tenido una experiencia

negativa.

Para evitar las situaciones que se perciben como sintomatologia, algunos
ejercicios fisicos nos pueden ayudar a controlar el estrés, claro esta que son
técnicas que requieren de un aprendizaje impartido por un profesional, entre las

principales tenemos:

Técnicas de relajacién Progresiva’ (Jacobson, Schultz). Actualmente son las

mas utilizadas en el mundo occidental. Jacobson descubrié que, tensando y
relajando sistematicamente varios grupos de musculos y aprendiendo a
atender y a discriminar las sensaciones resultantes de la tensién y la relajacion,
una persona puede eliminar, casi completamente, las contracciones
musculares y experimentar una sensacion de relajacion profunda. Estas
técnicas parten del principio de que es imposible estar relajado fisicamente y
tenso emocionalmente. Se basa en la relajacién muscular que supone a su vez

la relajacion del sistema nervioso.

 D.A. Bernstein y T.D. Brokovec, pag.13
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» Técnicas de respiracion.

« Meditacion y relajacion mental.

Es importante resefar que estas técnicas no sirven para evitar o anular el
problema sino que ensefian a controlar los efectos fisiologicos del estrés, a
contrarrestar la sintomatologia organica desagradable que nos crea ansiedad:;
esto se logra mediante unos determinados ejercicios realizados de forma

consciente, con la atencién concentrada en las reacciones que nos producen.

2.3.11. Valoracion/prevencion

En la actualidad se ha dado una reorientacion de la psicologia debido a los

avances de la psicobiologia del estrés humano, y del proceso de afrontamiento

de las situaciones estresantes, antiguamente al cerebro y al sistema endocrino

se los consideraba dos sistemas completamente separados, al cerebro se lo
atribuia como el mediador del cuerpo con el ambiente exterior y al sistema
endocrino con lo interior. Hoy en dia, en cambio, se sabe que entre el cerebro y
el sistema endocrino existe una interrelacién constante, que puede seguirse de
forma continua mediante el empleo de las modernas técnicas de observacion
ambulatoria, que permiten conocer de manera instantanea qué es lo que hace
aumentar la presion sanguinea, latir el corazén mas rapidamente, o contraer

los musculos.
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Con el analisis de las alteraciones hormonales, en laboratorio se puede tener

respuestas inmediatas a los estresores, claro que lo indispensable seria

identificar a los estresores mas comunes en un medio de trabajo por ejemplo.
2.3.12. Estrés laboral
Los indices de baja productividad, ausentismo y de escasa motivaciéon en el

trabajo, cada dia se incrementa, los acelerados cambios tecnolégicos en las

formas de produccién afectan consecuentemente a los trabajadores en sus

rutinas de trabajo, modificando su entorno laboral y aumentando la aparicién o

el desarrolio de enfermedades crénicas por estrés. Este problema conlleva una
serie de gastos y pérdidas en particular a las empresas en donde los individuos
prestan sus servicios, y por ende repercute como un coste personal, social y

econémico muy importante para la familia y para el estado.

En cada individuo las patologias que surgen a causa del estrés laboral pueden
ser asimiladas de diferentes formas, ya que para ello se toman en cuenta
aspectos como diferencias individuales reflejadas en el estado actual de salud
e historia clinica de las personas, por lo que un determinado efecto del estrés
laboral no se presentara de igual forma en todos los trabajadores y lo que

puede ser nocivo para unos sera leve para otros.

El estrés laboral se conceptualiza como el conjunto de fendmenos que se

suceden en el organismo del trabajador con la participaciéon de los agentes
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estresantes lesivos derivados directamente del trabajo o que con motivo de

este, pueden afectar la salud del trabajador.

ORTEGA VILLALOBOS (1999), sefala algunos de los principales factores

psicosociales que con notable frecuencia condicionan la presencia del estrés

laboral:

Desempenio Profesional:

Trabajo de alto grado de dificultad
Trabajo con gran demanda de atencion
Actividades de gran responsabilidad
Funciones contradictorias

Creatividad e iniciativa restringidas
Exigencia de decisiones complejas
Cambios tecnolégicos intempestivos
Ausencia de plan de vida laboral

Amenaza de demandas laborales

Direccion:

» Liderazgo inadecuado

« Mala utilizaciéon de las habilidades del trabajador

» Mala delegacién de responsabilidades

® Dr. Joel Ortega Villalobos, “Estrés y Trabajo”. México. 1997.

Paulina Colina Viteri



Proyecto de Titulacién Centro de terapias para Estrés

Relaciones laborales ambivalentes
Manipulacion o coaccién del trabajador
Motivacion deficiente

Falta de capacitacion y desarrolio del personal
Carencia de reconocimiento

Ausencia de incentivos

Remuneracion no equitativa

Promociones laborales aleatorias

Tareas y Actividades:

Cargas de trabajo excesivas

Autonomia laboral deficiente

Ritmo de trabajo apresurado

Exigencias excesivas de desempefio
Actividades laborales multiples

Rutinas de trabajo obsesivo

Competencia excesiva, desleal o destructiva
Trabajo monétono o rutinario

Poca satisfaccion laboral

Medio Ambiente de Trabajo:

« Condiciones fisicas laborales inadecuadas

« Espacio fisico restringido
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Exposicion a riesgo fisico constante
Ambiente laboral conflictivo
Trabajo no solidario

Menosprecio o desprecio al trabajador

Jornada Laboral:

Rotacion de turnos
Jornadas de trabajo excesivas
Duracién indefinida de la jornada

Actividad fisica corporal excesiva

La prevencion y atencion del estrés laboral constituyen un gran reto, el
bienestar de los trabajadores debe convertirse en una parte primordial de
politicas de estado, si bien es cierto su manejo debe ser integral para que el
estrés sea tratado en forma efectiva, también es cierto que se vuelve

indispensable proporcionar a los trabajadores de lugares en donde ellos

puedan acudir para conseguir un equilibrio fisico y mental mediante terapias

adecuadas.

2.3.13. Salud en el Ecuador

La Reforma Estructural de la Salud en Ecuador tiene por finalidad el logro de la

equidad en la cobertura y el acceso a los servicios de salud a fin de alcanzar
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cobertura universal en salud para todos los ecuatorianos y ecuatorianas; y la
eficiencia en la orientacién y uso de los recursos financieros de origen publico,
esta Politica Nacional de la Salud aporta la visidon de mediano y largo plazo de
las metas a lograrse en términos de cobertura y acceso a los servicios de salud
y control y erradicacion de enfermedades, y las estrategias programaticas,
organizativas de participacion y de financiamiento para su efectivo
cumplimiento. Es decir, la politica da las orientaciones generales para la
conduccién sostenida y de largo aliento de las instituciones que conforman el

sector, bajo la rectoria del Ministerio de Salud.

El Sistema Nacional de Salud define el nuevo modelo de atencion, la
organizacion de las instituciones para garantizar cobertura universal en salud,
la forma de gestién de recursos financieros, humanos, materiales, fisicos y
tecnolégicos para la ejecucion del Plan Integral de Prestaciones en Salud, la
participacion ciudadana para la fiscalizacion y veeduria social en la entrega de
los servicios de salud y la promocion de la salud, y facilitar el proceso de

descentralizacion de la gestién publica sin el riesgo de la fragmentaciéon del

modelo de atencién y de gestibn en salud, en lo que se refiere a las

instituciones publicas; la atenciéon de salud privada a pesar de estar regulada
tambien por el Ministerio de Salud para su ejecucion, los recursos financieros,
humanos, materiales, fisicos y tecnologicos corren por cuenta de la empresa
privada, lo que facilita una pronto cumplimiento, pero a la vez una limitacion

en la creacion de centros por falta de capitales.
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El Ministerio de Salud, como organismo rector de la investigacion de salud ha

desarrollado algunos proyectos con este fin, sin embargo no se han podido

conseguir hasta el momento datos estadisticos sobre algunas patologias

consideradas de los ultimos tiempos, como el estrés; asi como también no
existen datos con respecto a este tema en el INEN (Instituto Ecuatoriano de

Normalizacion).

Existen algunas investigaciones realizadas especificamente sobre el estrés por
profesionales meédicos, asi como por centros de estudios superiores, las cuales

se presentan a continuacion:

2.3.13.1. El estrés y la depresion afectan a los docentes

El informe fue auspiciado por la Oficina del Fondo de las NNUU para la

Educacion.

Un estudio exploratorio sobre las condiciones de trabajo y salud docente,
presentado en la Universidad Tecnolégica San Antonio (Machala- Ecuador),
determina que un alto porcentaje de los maestros ecuatorianos estan afectados

por estrés y falta de reconocimiento.

El informe, auspiciado por la Oficina Regional de Educacién de la Unesco para
América Latina, recoge investigaciones realizadas en Argentina, Chile,

Ecuador, México, Pera y Uruguay.
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El director ejecutivo del Centro Nacional de Investigaciones Sociales y

Educativas, Rafael Pando, hizo la presentacion del estudio: “La investigaciéon
representa una voz de alarma para el sistema educativo y la sociedad, ya que
evidencia los problemas de los profesores relacionados con la afeccion de la
salud mental, expresada en enfermedades como estrés, depresioén, neurosis,
etc., y las dificultades que deben enfrentar a causa de sus precarias

circunstancias sociales y profesionales”.

Magaly Robalino, responsable de temas docentes de la Unesco, en un articulo
del texto, hace referencia a la influencia de las condiciones de trabajo y de la
salud en el rendimiento laboral de los educadores y apela a la necesidad de
que estos temas sean tomados en cuenta en las agendas de la politica

educativa.

2.3.13.2. Problemas ecoldgicos: la contaminacion, un grave problema

para la salud publica. Burneo César Augusto (Contaminacién por ruido).

Quito, 2003 PUCE.

El mas importante problema ecolégico del planeta en la actualidad es el efecto

invernadero, ocasionado por la expulsién de CO? a la atmoésfera, como

consecuencia de la combustion del petréleo y sus derivados. De hecho, los

vehiculos motorizados son unos de los principales responsables.
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El 80% de la contaminacién del aire en Quito proviene de los autos
particulares, al contrario de lo que se cree. El humo de los buses es visible en
cuanto es generado por la combustion del diesel, sin embargo la combustiéon

emitida por los autos particulares genera la mayor parte de gases toxicos.

Cada automotor genera 5 toneladas métricas de CO? (diéxido de carbono) por
ano, aportando con el efecto invernadero. Otros gases tienen efectos

adicionales como por ejemplo:

El monéxido de carbono y genera desordenes en los sistemas cardiaco y

nervioso.

El Oxido de nitrégeno y reduce funcién pulmonar y defensas, produce liuvia

acida y efecto invernadero

El Diéxido de azufre y cancer, enfermedades cardiacas y respiratorias.

El Hidrocarburos y somnolencia, irritacion en los ojos, tos.

El Plomo afecta los sistemas nervioso y sanguineo, y al cerebro de los

nifos.

Segun estudios, 70 decibeles es el ruido maximo permitido dentro de la
ciudad. En Quito, los habitantes de los barrios sefalan el trafico como la
principal causa del ruido: el promedio de ruido en algunos sectores de Quito
producido por los automotores sobrepasa los 80 decibeles. EIl ruido producto
del trafico vehicular impide la concentraciéon, y por ello el desarrollo de la
productividad, crea problemas de estrés y de insomnio, y puede afectar

seriamente a la capacidad auditiva.
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2.3.14. Terapias Tradicionales y Alternativas en el Manejo del Estrés

Las terapias tradicionales como las alternativas en el manejo de estrés,
abarcan un campo mas extenso que el simple aconsejamiento o la orientacién

verbal en situaciones de crisis.

La palabra terapia viene de una raiz griega THERAPEIA que significa “estudio
de medios curativos o alivio de dolencias”, la eficacia del trabajo terapéutico
debe ser juzgada mediante algunos recursos para conseguir la mayor

objetividad posible, empleando las siguientes fuentes:

Criterio del terapeuta

Criterio del paciente

Apreciacion de los familiares y otras personas

Utilizacion de reactivos y registros psicologicos

Mediciones fisiologicas.

Dentro de las alternativas terapéuticas de tratamiento del estrés, se hallan las
convencionales que casi siempre se basan en la farmacologia, y las
alternativas y tradicionales, asi como también técnicas sencillas que facilitan su
manejo, claro esta que todas ellas requieren de un centro dirigido por

profesionales especializados, dentro de estas terapias tenemos:
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2.3.14.1. Musicoterapia

Es la cientifica aplicacién del arte de la musica y la danza con finalidad
terapéutica y preventiva, para ayudar a acrecentar y reestablecer la salud
mental y fisica del ser humano, mediante la accién del profesional musico-
terapeuta, es decir es la aplicacion cientifica del sonido, la musica y el
movimiento a través del entrenamiento de la escucha y la ejecucién sonora,
integrando asi lo cognitivo, lo afectivo y lo motriz, desarrollando la conciencia y

potenciando el proceso creativo.

La musica especializada es una técnica, que utiliza la musica en todas sus

formas con participacion activa o receptiva por parte del individuo (Congreso

Mundial de Musicoterapia, Paris, 1974).

Todos nosotros sabemos reconocer cuando
una cancién nos parece "alegre" 0 nos
parece ‘friste”. Generalmente asociamos

nuestro estado de animo a la melodia de

. : numerosas obras de todo tipo. Pues bien,
Grafico No. 6: Paciente en

sesion de Musicoterapia.  precisamente la musica especializada recurre

a estas melodias como método para mejorar o reducir diversos problemas

de salud.

Es una terapia humanistica y creativa porque actua sobre las emociones, la

creatividad, los valores humanos, etc.

Paulina Colina Viteri



;

Proyecto de Titulacién Centro de terapias para Estrés

49
Pertenece al grupo de les terapias creativas junto con la danza terapia, el arte

terapia, la poesia terapia y el psicodrama.

La musicoterapia Involucra las influencias de los elementos de la musica, para
ser aplicados en el control del Stress, existen para el efecto una serie de
alternativas como la musica clasica, ultimamente han salido al mercado
combinaciones de musica clasica con sonidos naturales especialmente

disenados para el manejo de la tensién.

Grafico No. 7: Face de Depresion, estrés, angustia

Otra forma de la musicoterapia se logra mediante la utilizaciéon de instrumentos
musicales para ejecutar musica, los pacientes no necesariamente deben ser
expertos en musica, es mas bien el musicoterapéuta quién debe estar

capacitado para manejar el grupo.
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Grafico No. 8: Sala de Musicoterapia.

Es importante tomar en cuenta la acustica en el espacio, asi:

2.3.14.1.1 Acustica en Espacios Cerrados

En los espacios cerrados, el fenomeno preponderante que se debe tener en
cuenta es la reflexién. Al paciente le va a llegar tanto el sonido directo como el
reflejado, que si van en diferentes fases pueden producir refuerzos
(interferencia constructiva), es decir; una superposicion de dos o mas ondas de
frecuencia idéntica o similar que, al interferirse crean un nuevo patron de ondas
de mayor intensidad que cualquiera de las componentes y en caso extremos
falta de sonido (interferencia destructiva). O sea, una superposicién de dos o
mas ondas de frecuencia idéntica o similar que, al interferirse crean un nuevo
patrén de ondas de menor intensidad (amplitud) que cualquiera de las

componentes.

Paulina Colina Viteri




Proyecto de Titulacion Centro de terapias para Estrés

51
A la hora de acondicionar un local, se tendra en cuenta, tanto que no entre el

sonido del exterior (aislamiento acustico). El aislamiento acustico se refiere al
conjunto de materiales, técnicas y tecnologias desarrolladas para aislar o

atenuar el nivel sonoro en un determinado espacio.

Ademas, en el interior se logra la calidad 6ptima del sonido, controlando la

reverberaciéon y el tiempo de reverberacion, a través, de la colocacién de

materiales absorbentes y reflectores acusticos.

La Reflexion del sonido, es un fendbmeno que afecta a la propagacion del

sonido. Una onda se refleja (rebota al medio del cual proviene) cuando topa

con un obstaculo que no puede traspasar ni rodear.

Ol
—

Grafico No. 9: Reflexion del sonido®

El tamario del obstaculo y la longitud de onda determinan si una onda rodea el

obstaculo o se refleja en la direccion de la que provenia.

2 imagen. Reflexion del Sonido. Enciclopedia Libre Wikipedia.
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Si el obstaculo es pequefio en relacién con la longitud de onda, el sonido lo

rodeara (difraccién), en cambio, si sucede lo contrario, el sonido se refleja

(reflexién).

Si la onda se refleja, el angulo de la onda reflejada es igual al angulo de la
onda incidente, de modo que si una onda sonora incide perpendicularmente

sobre la superficie reflejante, vuelve sobre si misma.

La reflexién no actua igual sobre las altas frecuencias que sobre las bajas. Lo

que se debe a que la longitud de onda de las bajas frecuencias es muy grande

(pueden alcanzar los 18 metros), por lo que son capaces de rodear la mayoria

de obstaculos.

Fuente

Grafico No. 10: Sonido Directo

La linea amarilla es el sonido directo, las otras lineas son algunas de las

primeras reflexiones.
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Grafico No. 11: Mujeres en taller de musicoterapia

2.3.14.2. Aromaterapia

Los aceites esenciales de diferentes plantas han sido usados para propésitos

terapéuticos desde hace cientos de afos. Chinos, hindues, egipcios, griegos y

romanos usaron los aceites esenciales en cosméticos, perfumes y medicinas.
La aromaterapia moderna, junto con el propio término, surgié en la década de
1930, a partir de los trabajos del quimico francés René-Maurice Gattefossé

sobre los efectos antimicrobianos de los aceites esenciales.

Para los afios 1950 fisioterapeutas, enfermeras, cosmetélogas, masajistas,

doctores y otros profesionales de la salud empezaron a utilizar los aceites

esenciales como alternativa en vez de antibioticos.

Paulina Colina Viteri



Proyecto de Titulacion Centro de terapias para Estrés

54
La aromaterapia, al igual que la terapia floral, va encaminada a fortalecer las

capacidades del organismo de autocuracién. Por un lado nos relaja, que buena
falta nos hace en estos momentos que pasamos de estrés general, y por otra

parte nos estimula la alegria de vivir.

El principal método de aplicacion de la aromaterapia es a través de una dilucion
en agua caliente, para que el vapor del agua mezclado con las esencias se

absorba por medio del aparato respiratorio.

Otra de las maneras en la que estos aceites pueden ser aplicados es a través
de la piel utilizando una mezcla de aceites esenciales con aceites vehiculares
de acuerdo a la necesidad, ya que la piel se convierte en un vehiculo y a la vez
un protector para introducir los compuestos y propiedades que las plantas

poseen sin tener que correr riesgos de efectos secundarios nocivos.

El espacio tiene gran importancia para la ejecucion de esta terapia, el cual
debe evitar la humedad con la finalidad de que no se evaporen los aromas, asi
como también mantener temperaturas que le permitan al paciente permanecer

con ropa ligera.

2.3.14.3. La Relajacion

La relajacion es un estado de comodidad fisica y psicologica obtenido mediante
determinadas técnicas, donde el gasto energético y metabdlico se reduce

durante un tiempo a niveles minimos, produciéndose un bienestar general
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gracias a una estimulacion del sistema nervioso parasimpatico llegando, en

caso de practicantes asiduos, a un estado de conciencia mas elevado vy, por

tanto, a la antesala de la meditacion

La relajacion puede considerarse como un “alto en el camino”’, que debe
realizarse tantas veces cuanto sea posible, pero de forma especial en
situaciones donde seamos conscientes de que la tensiébn que hemos
acumulado supera los propios niveles aceptados y nos hace perder
el control sobre una determinada situacién. Se dice, a modo de comparacién,
que “unos minutos de colera, por ejemplo, pueden suponer mas gasto

energético y psicolégico que un dia entero de trabajo fisico.

Son muchas las técnicas y formas de conseguir relajarse. Unas fisicas,
mediante ejercicios, otras de concentracion; otras de abstraccion -personales o
dirigida. Todas ellas tienen en comun la necesidad de un control voluntario o

involuntario sobre la respiracion.

La falta de relajaciéon repercute en el organismo, provocando alteraciones

morfofisiolégicas, somaticas y psiquicas., como el estrés.

En cuanto a la técnica, es preciso indicar que la ausencia de tensién se

manifiesta a tres niveles: fisioldgico, conductual y subjetivo:

A nivel fisiolégico, se presenta cambios viscerales, somaticos y corticales.
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A nivel de conducta, se manifiesta a través de actividad, inactividad, huida,

lucha y expresiones del rostro.

A nivel subjetivo, afecta a las experiencias internas del propio estado

emocional: malestar, tension o calma.

Las acumulaciones de esta tension, mal llamada estrés, pues por estrés debe
entenderse a la falta de reaccién del organismo a los estimulos externos y no a
la propia sobrecarga tensional, nos lleva a un sinfin de alteraciones. Entre otras

encontramos:

A nivel Fisiologico: Aumento de adrenalina, y por tanto de la frecuencia

cardiaca y respiratoria, aumento de la presiébn sanguinea, aumento del

colesterol de los triglicéridos, aumento del nivel de glucosa e incremento de la

tension muscular.

A nivel Emocional: Estados de angustia, agresividad, cansancio, depresion,

frustracion, ira...

A nivel Cognitivo: Trastornos de la concentracion y de la memoria, bloqueo

intelectual.

A nivel Conductal: Trastornos alimenticios, alcoholismo, tabaquismo,
inquietud en piernas, en cara, temblor, sudoracién excesiva de manos y pies.

Estas simples situaciones menores, justifican la necesidad de practicar la
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relajacion diariamente, de manera sistematica, durante unos minutos, cuyos

beneficios se dejaran sentir a nivel general.

Es importante tomar en cuenta que el espacio juega un papel preponderante, el
cual debe presentar una infraestructura que permita un verdadero desarrollo de
las técnicas y métodos para la relajacion, también es importante la utilizacion
de las sensopercepciones para lo cual se puede utilizar aromas, sonidos

adecuados y evitar distractores exteriores.

2.3.14.4. Hidroterapia

Es una disciplina que se engloba dentro de la fisioterapia y medicina (hidrologia
médica) y se define como el arte y la ciencia del tratamiento de enfermedades y
lesiones por medio del agua. En sus multiples y variadas posibilidades
(piscinas, chorros, bafos, vahos...) la hidroterapia es una valiosa herramienta
para el tratamiento de muchos cuadros patolégicos, como traumatismos,
reumatismos, digestivos, respiratorios o neurologicos. Y en los ultimos tiempos

es muy utilizada para el tratamiento del estrés

Las propiedades terapéuticas del agua nos permiten sentar la base en el

tratamiento de las alteraciones de los pacientes. Estas son:

o« La dinamica, a través de grifos a presion se incrementa la presion se
incrementa también en el organismo el retorno venoso y ejercemos un

efecto relajante sobre el paciente.
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» Mecanica, a través de masajes se incrementa la temperatura del cuerpo

» Quimica, por medio de la adicion en el agua de otros componentes.

Los centros especializados en el mundo de la hidroterapia son:

Balneario: lugar habilitado para el tratamiento de afecciones en cuya base
se asienta este tratamiento a través de aguas termales mineromedicinales.

SPA: siglas de Salutem per aqua o salud a través del agua; son lugares
habilitados para el tratamiento de afecciones con aguas que no
mineromedicinal ni termal. No obstante pueden afadirse otros componentes

que mejoren el tratamiento estético o de relajacion.

Se incluyen el sauna, al que se atribuyen efectos maravillosos sobre nuestro
organismo, es tonificante, relajante, purifica la piel, elimina toxinas, favorece la
circulacion de la sangre. Estan ademas los bafos calientes, como el
hidromasaje, estos bafios son sedantes. Se cree que la hidroterapia fue una de

las aportaciones de la medicina china a la medicina occidental.

Las practicas hidroterapicas vienen realizandose desde la antigiiedad griega.

Hip6crates (460 a 337 a.C.), por ejemplo, menciona algunas de ellas:

Mas tarde, con la civilizacibn romana la hidroterapia alcanza esplendor

inusitado; las gigantescas termas de Caracalla, Diocleciano y Trajano son
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imperecederas muestras de su grandeza. La hidroterapia decae en el

medioevo, siendo quiza la civilizacibn arabe la uUnica que cultiva,

conservandose aun en Zaragoza restos de los bafios arabes y judios.

Solo volvieron a cobrar cierta importancia en el siglo XVIll, gracias a los
trabajos de los doctores Sigmund Hahn (1664 1742) y su hijo Johann Sigmund
Hahn (1696-1773). A partir de esos trabajos, Vinceriz Priessnitz (1799-1851)
cred la terapia por el agua fria asociandola a aplicaciones sudorificas y una
dieta alimentaria grosera mixta. Pero quien realmente renové la hidroterapia
moderna fue el pastor protestante Sebastian Kneipp (1821 -1897), cuyo
postulado basico era que las enfermedades aparecen en el hombre cuando su
fuerza natural es minada por una alimentacién inadecuada y un modo de vida
antinatural. Sus métodos, conocidos aun hoy como la "cura de Kneipp",
incluian no sélo bafnos completos y parciales de agua fria y caliente, sino
también chorros de agua, ejercicios fisicos, el uso de hierbas medicinales y una

dieta saludable.

Tratamientos:

Las aplicaciones de agua fria, que se hacen generalmente sobre un cuerpo que

se haya calentado previamente y en un ambiente también calefaccionado

estimulan el metabolismo y la produccién activa de calor.
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También se realizan de agua caliente, siendo estas mas recomendadas cuando
se lo hacen sobre una persona debilitada, con el cuerpo frio o deprimido, estos
bafios relajan y disminuyen la presion arterial. Se recomienda siempre

terminarlos con un duchazo de agua fria.

En todos los casos después de aplicado el bafio, solo debe secarse los
cabellos y la cara, dejando el resto del cuerpo humedo envuelto en una manta

o frazada, acostado y con abrigo.

Grafico No. 12: Temas de Caracalla

Grafico No. 13: Termas de Trajano
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2.3.14.5. Masajes relajantes

Se suele definir el masaje como un conjunto de movimientos manuales ritmicos

que se practican sobre la superficie y tejidos blandos del cuerpo utilizando

técnicas como el amasamiento, la presion, la friccién, los golpeteos, palmadas,

rodamientos, entre otras muchas técnicas.

Aunque existen muchos tipos de masaje, cada uno de ellos con su propia
técnica y sus particularidades individuales, en general, todos consiguen una

serie de objetivos, como por ejemplo:

Relajar la musculatura y las contracturas

Distender las articulaciones

Aliviar molestias y dolores

Recuperar el equilibrio metabélico

Reactivar la circulaciéon sanguinea y linfatica
Estimular la capacidad autocurativa del propio cuerpo
Relajar la mente

Proporcionar salud y bienestar

Ademas hay que tener en cuenta que es una terapia que no posee
contraindicaciones ni efectos secundarios, exceptuando, claro esta, los

producidos por un masaje mal administrado.
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El masaje corporal es el primer y mas importante método de comunicacién
tactil. Es una de las formas de curacibn mas antiguas y extendidas que se
conocen y que nos reequilibra tanto a nivel fisico como emocional. Aunque al
principio se empleara como una terapia contra el dolor, su posterior desarrollo

cientifico nos ha ido mostrando sus numerosos beneficios.
El origen del término "masaje" lo encontramos en diversas fuentes:

Mass: del arabe (tocar con suavidad, frotar suavemente)
Massien: del griego (Amasar, frotar o friccionar)
Masech: del hebreo (Palpar, tantear)

Masser: del francés (Amasar, sobar, dar masaje)

A pesar de que el origen del término es bastante reciente, su practica, al igual
que otros muchos métodos de curacién natural, como la curacién por medio de

las plantas, data de tiempos inmemoriales.

En diversos yacimientos prehistéricos se han encontrado restos de sustancias

y utensilios que demuestran que, ya entonces, hombres y mujeres utilizaban

plantas y aceites que aplicaban sobre sus musculos, masajeandolos, para

aliviar sus dolores y curar sus heridas, como también para aumentar su

bienestar y para mejorar su aspecto fisico.

Casi todas las culturas milenarias que conocemos practicaban alguna forma de

masaje: en un principio, las personas que lo ejercian eran siempre personas
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especiales que encarnaban la sabiduria magico/médica de la tribu, como los
chamanes, curanderos y guias espirituales, es decir, como entonces todos los
meétodos curativos se rodeaban de un halo magico, pues no podian darles
ninguna explicacién cientifica, su practica quedaba reducida a la transmision de
una sabiduria a personas que se elegian por su particular y especial

predisponibilidad.

A medida que el ser humano fue separando la magia de la medicina, se fueron
desarrollando las diversas metodologias, mas o menos cientificas, de acuerdo

con el desarrollo evolutivo de cada grupo.

La medicina y el masaje también han tenido una estrecha relacién a lo largo de
la historia de casi todos los pueblos, debido, a menudo, a las innumerables

guerras y batallas. Cuando estallaba una guerra, la mayoria de las veces no

habian suficientes médicos para atender a todos los heridos y los masajistas se

veian obligados a sustituirlos, practicando curas que escapaban a sus

conocimientos, pero que, por otro lado, les obligé a evolucionar.

Otros de los conceptos que han estado muy ligados al masaje son el sexo y el
placer. Debido a ello, en muchas etapas de la historia se ha intentado suprimir

este importante método curativo alegando motivos puritanos y religiosos.

La cultura oriental goza de ser mucho mas antigua que la occidental, lo que
hace comprensible que fuera la primera en desarrollar métodos curativos de los

cuales, los occidentales, aun no sabian nada. Los chinos y los
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egipcios empleaban técnicas de masaje, acupuntura y reflexologia, por citar

algunas.

La necesidad espacial para la ejecucion de los masajes relajantes se genera
cuando se desea brindar bienestar al paciente, para lo cual se requiere de
salones amplios, con suficiente ventilacion, a la vez que dispongan de muebles

ergonomicos que faciliten una buena postura del usuario.

2.3.14.6. Yoga

Dibujo de un yogui (lamado Maha Avatara Babaji)
experimentando tapasya (austeridades) y

practicando dhyana en posicion de loto. llustracién

del libro Autobiografia de un yogui, de Paramahamsa

Yogananda.

Grafico No. 14: Pose
de yoga.

El yoga otorga como resultado la ‘union o integracién
del alma individual con Dios’, entre los que tienen
una postura de tipo devocional (o religiosa), o el
desarrollo de la conciencia espiritual (el
percatamiento de la naturaleza, origen y destino

espiritual del ser), entre los que tienen una postura

racionalista (atea o agnéstica). La realizacién de Grafico No. 15: Yogui

esta «conciencia unitiva» es un estado en el que el
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individuo se siente uno con su entorno vital, mediante un fenémeno psiquico de

«expansion». En dicho estado de conciencia, el nacimiento y la muerte
constituirian solo fases de una linea de vida mucho mas extensa. Este estado

es objeto de estudio de un area de la psicologia denominada psicologia

transpersonal', desarrollada en los anos sesenta en EE.UU.

El yoga es uno de los seis darshanas (doctrinas tradicionales del hinduismo).
El término darshanas tiene diversos significados, pero en este caso se debe

interpretar en su acepcion de «sistemas filosoéficos».

Segun esta filosofia, para llevar una vida plena, es preciso satisfacer tres
necesidades: la necesidad fisica (salud y actividad), para lo cual el espacio
adquiere importancia, la necesidad psicologica (conocimiento y poder) y la
necesidad espiritual (felicidad y paz). Cuando las tres se hallan presentes, hay
armonia. El yoga es una sabiduria practica que abarca cada aspecto del ser de
una persona. Ensefia al individuo a evolucionar mediante el desarrollo de la
autodisciplina. También esta definido como la restriccion de las emociones
que son vistas como meras fluctuaciones de la mente. Los seguidores del
hinduismo distinguen entre el alma (impasible, sin emociones) y la mente

(siempre fluctuante y llena de ansiedades).

" La Psicologia Transpersonal es la ciencia que estudia e investiga las interacciones
(procesos, eventos y experiencias) de la psiquis con nuestro limitado sentido de la identidad, y
establece métodos y aplicaciones terapéuticas para trascender al ego y sanar posibles traumas
psicologicos que nos limitan de forma inconsciente.

Emociones.- es un estado afectivo que experimentamos, una reaccién subjetiva al ambiente
que viene acompaiada de cambios organicos (fisiologicos y endocrinos) de origen innato,
influidos por la experiencia (Papalia, Psicologia.- 1998)
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Hay que tomar en cuenta que en yoga se realizan movimientos y posturas que

requiere de un espacio adecuado, con una buena oxigenacion, que inspire a la

meditacion y se combine con la naturaleza.

Grafico No. 16: Yogui en posicion de Loto (practicando)

Fotografia tomada del libro Autobiografia de un yogui, de Paramahamsa

Yogananda.

Las posturas son sencillas y acompanadas de una respiracion dinamica,
conocida como «respiracion de fuego». Requiere poca exigencia fisica y la

practica genera tranquilidad mental y vitalidad.

La lentitud del movimiento.

La concentracién mental en el movimiento.
La respiracion profunda durante su practica.
La inmovilidad total en la postura mantenida.

La relajacién durante y después de cada ejercicio.
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2.3.14.7. La Acupuntura y Terapia Neural

Grafico No. 17: Mapa de los puntos y meridianos de acupuntura, Dinastia Ming

2.3.14.7.1. La Acupuntura

Etimolégicamente viene de: acust que significa
aguja (sustantivo), y pungere, puncioén (verbo) es
una técnica de la medicina tradicional china que

trata de la insercién y la manipulacién de agujas

en el cuerpo con el objetivo de restaurar la salud

Grafico No. 18: y el bienestar en el paciente. Los acupuntores,
Manipulacién de agujas.

también utilizan ampliamente esta técnica para el
tratamiento del dolor. La definicion y la caracterizacion de estos puntos, esta
estandardizada actualmente por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),

aunque no se corresponde completamente con el patron de puntos tradicional.
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De acuerdo con la concepcién china, la energia vital (Ql) fluye por el cuerpo a
lo largo de mendianos que son los canales o vias de comunicacién en nuestro
cuerpo, llamados en chino king. El nimero de king ordinarios es correlativo al
de los doce érganos, mas los dos vasos extraordinarios permanentes: el de la
concepcion (en la linea media corporal frontal), y