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Unidad de Estrés 

Jornadas de Actualización del Estrés en el Área Laboral 

Se viene desarrollando la semana de prevención y concientización del estrés: 

charlas, talleres, sesiones de relajación y otras actividades se están llevando a 

cabo en las instalaciones del Hospital Policial.    

 

Equipo de Unidad de Estrés junto al Director de Descentralización de la 

Sub Dirección Nacional de Sanidad Policial. 

La Licenciada en Psicología, Karina Cuitiño, coordinadora de la Unidad de 

Estrés (U.D.E.) del Departamento de Salud Mental de la Dirección Nacional de 

Asuntos Sociales (D.N.AA.SS.), instalada en el sexto piso de la Institución, dijo 

a nuestro departamento que el alcance de la mencionada Unidad es “Nacional”. 

“Nos trasladamos a todo el país”, agregó.  

La Unidad de Estrés (U.D.E.), está compuesta por un equipo multidisciplinario 

de más de 20 profesionales, entre psicólogas y psicólogos, psiquiatras, 
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trabajadoras sociales, psicomotricista y procuradora, que trabajan para la mejor 

calidad de vida del funcionariado del Ministerio del Interior.  

“El objetivo es poder concientizar a los usuarios de la Dirección Nacional de 

Asuntos Sociales que visibilicen el estrés”, dijo Cuitiño. Al tiempo que agregó: 

“La idea es informar que hay un servicio dentro de la Dirección Nacional, que 

brinda la posibilidad de atención en esta problemática”.  

Síntomas de estrés:  

Síntomas físicos: 

- Cansancio 

- Malestar general 

- Cefaleas  

- Mareos 

- Insomnio 

- Nauseas 

- Vómitos 

- Contracturas 

- Falta o aumento del apetito 

Síntomas conductuales: 

- Ausentismo 

- Bajo rendimiento laboral 

- Conflictos interpersonales 

- Distanciamiento afectivo del grupo 

- Aislamiento 

- Consumo excesivo de café, tabaco, alcohol, fármacos y drogas 

- Evitación de las situaciones problemáticas 

Síntomas emocionales y cognitivos:  

- Baja autoestima 

- Dificultad para concentrarse 

- Pensamiento lento 

- Disminución de la memoria 

- Cambios de humor 

- Irritabilidad 

- Agresividad 

- Miedos, fobias 

- Impulsividad 

- Ansiedad 

- Angustia 

-  
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Jornadas de Relajación 

“El objetivo es mirarse hacia adentro” 

Durante la semana de prevención del estrés, la Unidad de Estrés organiza las 

primeras Jornadas de Relajación dirigidas a todo el funcionariado de la 

D.N.AA.SS.   

 

La Licenciada en Psicomotricidad orienta la sesión de relajación. 

La Licenciada en Psicomotricidad Cecilia Muñiz que trabaja con pacientes con 

trastornos de ansiedad y estrés, estará dirigiendo las mencionadas actividades: 

“El objetivo es bajar la pelota al piso. Enlentecer el movimiento. La idea es 

realizar una respiración profunda y expulsarla de a poco; con lentitud. La 

invitación es mirarse hacia adentro”.  

“Uno sabe lo tenso que está después de pasar por la relajación. A veces uno ni 

se da cuenta que tan tenso está y tiene que aflojar el cuerpo para sentir y 

hacerse presente”, manifestó a nuestro departamento y agregó que la idea es 

“brindar un espacio de una hora a estar en calma. A ver que pasa cuando me 

dispongo a estar en calma”.   

Al explicar sobre las prácticas habituales que realiza con pacientes severos de 

ansiedad, dijo que "es muy difícil llegar a la relajación”. “Muchas veces hay que 

comenzar con movimientos lentos para ir acercando lentamente el cuerpo a la 

distención. Para esto es necesario brindar desde lo terapéutico un espacio 

estable de sostén y confianza”, agregó. Al tiempo que aclaró que durante las 
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sesiones “se busca llevar en forma gradual la relajación a todos los segmentos 

del cuerpo y grupos musculares”.  

La semana de prevención de estrés fue creada para que todo el funcionariado 

de la Dirección Nacional de Asuntos Sociales (D.N.AA.SS.) esté informado 

sobre “como trabajamos”, dijo Muñiz. En tanto, la profesional hizo referencia a 

las múltiples actividades que se estarán llevando a cabo: “Van a haber talleres 

donde vamos a contar que hacemos, que equipos de trabajos hay. Por lo que 

la idea es abrir la propuesta a todos los interesados en saber que es la 

relajación”. 

Muñiz, quien a su vez es Instructora en Yoga, señaló que el principal objetivo 

de la relajación “es darle un lugar al cuerpo  en el abordaje del estrés y la 

relajación”.  

Hace tres años que Muñiz trabaja en la U.D.E. “En lo personal puedo decir que 

observo una desconexión muy grande con el cuerpo así como una 

naturalización del sufrimiento. Vemos muchos pacientes con cefaleas 

tensionales, contracturas crónicas, problemas gastrointestinales, presión alta, 

diabetes, etc. Hay dificultades de atención, de memoria, de concentración, de 

organización temporo-espacial. Todo eso lo podemos trabajar con el cuerpo 

mediante la relajación colaborando con el abordaje psicológico y psiquiátrico 

clásico de dichos trastornos”, aseguró.  

Al ser consultada por las recomendaciones que les puede brindar al 

funcionariado que no pueda asistir a las jornadas o que simplemente quieren 

saber de algunas técnicas para practicar en su casa, dijo: “El prestar real 

atención al cuerpo es algo importante. No es esperable que una persona tenga 

que tomar medicamentos todos los días o día por medio. El cuerpo expresa y 

refleja el estrés (…) Hay que saber escucharlo para poder relacionar la 

sintomatología con la conflictiva que lo sostiene”.  

A nivel clínico      

Con respecto al área clínica, la profesional aseguró que la relajación 

terapéutica “tiene beneficios muy grandes porque se trabaja sobre las pautas 

motoras que sostienen y retroalimentan la ansiedad. No es hablando de la 

forma de respirar, de la postura o del tono muscular que voy a incidir sobre 

ellos. Es muy importante trabajar desde el cuerpo ya que los ansiolíticos no son 

el único camino posible para abordar la ansiedad”. 

Agregó además que “ojalá” haya muchas personas que trabajen la relajación 

“porque liga el cuerpo con el psiquismo que en realidad es una unidad y se ven 

como separadas”.Al finalizar enfatizó que existe una “dualidad instalada desde 

hace muchísimos años y que algunos tratamos de cuestionar incluyendo 

abordajes que inviten a la interdisciplina y la comprensión de la complejidad 

que presenta la clínica actual”.  


