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RESUMEN

La presente investigacion titula: incidencia de la actividad fisica en el
estrés laboral de los empleados de la universidad técnica de Babahoyo de
la provincia de Los Rios en el afo 2016, la misma que tiene como
propoésito determinar la incidencia de la actividad fisica en el estrés
laboral de los empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo de la
provincia de Los Rios. Una vez detectado el problema gracias a la
investigacion de campo se procede a la construccién del Marco Tedrico
para fundamentar apropiadamente las variables de la investigacion, en

base a la informacién recopilada de libros, folletos revistas, e Internet.

Habiendo establecido la metodologia de la investigacion se elaboraron
los instrumentos adecuados para el procesamiento de la misma que sirve
para hacer el andlisis mediante una encuesta la misma que nos permitié
conocer el nivel de actividad fisica de los investigados asi como el nivel
de estrés en la que se encuentra inmerso debido a la primera variable y
relacionado a su vez con la actividad laboral, procediéndose a analizar
estadisticamente los datos obtenidos, pudiendo asi establecer las

conclusiones y Recomendaciones pertinentes.

En funcién de lo revelado por la investigacién se procede a plantear la
propuesta de solucion, la misma que contempla un programa de actividad
fisica laboral que servira de ejemplar para lograr resultados significativos,
aplicables en la institucion investigada y cualquier otra, indistintamente

de la actividad que esta desarrolle.
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1. INTRODUCCION.

La preocupacion por revertir el alto indice del estrés, estd generando
alternativas para mejorar el bienestar fisico, emocional y laboral de los
colaboradores teniendo en cuenta que cada empresa tiene sus propias

condiciones y necesidades.

Hay que considerar que lo primero es crear una conciencia de vida
sana y para ello es necesario minimizar los riesgos laborales a los que
estan expuestos. El estrés es una patologia que esta asociada con la baja
productividad del ser humano en cualquier campo que desemperfie y el
mejor método terapéutico es la practica regular de actividad fisica o
actividad fisica pasiva, esta podria jugar un papel decisivo en los niveles

de satisfaccion personal y laboral.

Actualmente existe gran interés por este fenomeno llamado estrés
laboral, lo que hace imperiosa la actividad fisica recreativa con el
propoésito de reducir el estrés y el riesgo de presentar trastornos
psicolégicos como ansiedad y depresion, los cuales en la actualidad se
reconocen como factores relacionados con padecimientos agudos y

cronicos en poblaciones laboralmente activas.

Este proyecto investigativo esta estructurado en tres capitulos.

XV



El primer capitulo presenta los riesgos, causas Yy consecuencias del
agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacion personal y/o

profesional.

El segundo capitulo, el origen de cada una de las variables, sus

caracteristicas y posibles alternativas para mejorar la problematica

El tercer capitulo nos ensefia los métodos. Las técnicas y todo lo

relacionado para conocer el resultado de la investigacion.

El tercer capitulo refleja, los datos estadisticos recolectados, asi como

su relacion entre las dos variables.

El cuarto capitulo, presenta la propuesta de aplicacion de resultados,
la alternativa obtenida con el alcance de la alternativa, asi como los
aspectos de dicha alternativa. Todo esto enmarcado en los antecedentes

y objetivos de esta investigacion

XVi



CAPITULO |

1.1 TEMA DE INVESTIGACION

Incidencia de la actividad fisica en el estrés laboral de los empleados de
la Universidad Técnica de Babahoyo de la provincia de Los Rios en el

ano 2016.



1.2 MARCO CONTEXTUAL

1.2.1 CONTEXTO INTERNACIONAL

La inactividad fisica es un problema de escala mundial. Para la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es el cuarto factor de riesgo con
respecto a la mortalidad planetaria, es decir, el 6% de las muertes
registradas en todo el orbe. Al menos un 60% de la poblacion mundial no
realiza la actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud.
La practica regular de ejercicio mejora la salud y la calidad de vida de las
personas. En los adultos es un determinante clave del gasto energético,
fundamental para el equilibrio cal6rico y el control del peso. (Fundacion

Iberoamericana de Seguridad y Salud Ocupacional).

¢, Como se relaciona el problema de la inactividad fisica con el trabajo?,
mediante las investigaciones se ha demostrado el aumento de Ia
frecuencia y la duracion de las incapacidades laborales lo cual tiende a
situaciones desfavorables para el trabajador, para la empresa y para toda
la sociedad. Los programas de promocion de la actividad fisica en el
ambito laboral contribuyen efectos positivos en la salud ocupacional

disminuyendo gastos médicos.

1.2.2 CONTEXTO NACIONAL
En nuestro pais el estrés laboral no deja de ser una situacion

preocupante también existen el progreso tecnolégico, ocurrido en los

2



ultimos afios, donde se ha propiciado una profunda transformacion del
empleo en la sociedad moderna. Tal transformacion ha generado el
aumento de trabajo favoreciendo al sedentarismo y esta a su vez
problemas cardiacos, diabetes, osteoporosis, incremento de masa

corporal aumento de grasa y otros.

1.2.3 CONTEXTO LOCAL

Esta problemética ha trastocado a la poblacion de la provincia de Los
Rios que por el mismo hecho del aumento de la tecnologia se prioriza la
comodidad para muchas o casi todas las actividades, restando asi los
gastos energéticos en las personas y aumentando el sedentarismo en la
poblacién. Abordando también a los empleados de la Universidad
Técnica de Babahoyo que va en crecimiento debido a la naturaleza
cambiante del trabajo del mundo moderno, razén por el cual dichos
empleados también estdn sometidos a situaciones estresantes en
relacion al trabajo, experimentando variados sintomas como la angustia,
tension, desgano, ansiedad, preocupacion, la sensacién de poco o ningun
control sobre las exigencias del trabajo, acaeciendo desbalances en su

desarrollo laboral.

1.2.4 CONTEXTO INSTITUCIONAL
Frente atoda estas causantes en la personalidad de los empleados de la
Universidad Técnica de Babahoyo, no se cuenta con programas de

actividad fisica que reduzca el estrés laboral, y/o que incidan



positivamente en el mantenimiento y la mejora de la calidad de vida,
dolores, porcentaje de grasa y aumento de la masa corporal, y a su vez
incrementar la concentracion en las tareas, y sobre todo que mejore el

ambiente laboral.



1.3 SITUACION PROBLEMATICA.

El ritmo de vida actual que llevan las personas en relacion al mundo
laboral, y todos los elementos que se configuran alrededor del mismo,
condicionan de una u otra manera la presencia del estrés en los
individuos, generando a su vez multiples consecuencias en la vida de los
mismos. El estrés laboral se ha convertido en una situacion preocupante
existente del progreso tecnolégico donde se ha propiciado una profunda

transformacién del empleo en la sociedad moderna.

La Universidad Técnica de Babahoyo objeto de esta investigacion se
encuentra ubicada en la Avenida Universitaria, dedicada formacion de
profesionales y académicos, lideres y emprendedores con valores éticos y
morales con conocimientos cientificos y tecnoldgicos que promuevan la
investigacion, transferencia de tecnologia e innovacién y extension de
calidad, para contribuir en la transformacion social y econémica del pais, y
su vision ser lider y referente en la transformacion humanista,
investigacion e innovacion de la educacién superior en América Latina. En
la actualidad la Universidad Técnica de Babahoyo cuenta con las
siguientes Unidades Académicas: Facultad de Ciencias Juridicas,
Sociales y de Educaciéon, Facultad de Administracion, Finanzas e
Informatica, Facultad de Ciencias Agropecuarias y Facultad de Ciencias
de la Salud, para lo cual cuenta con cientos de trabajadores entre ellos

165 empleados titulares. Debido al ritmo de trabajo que lleva, ha impedido



que al igual que muchas otras entidades no presente una estructura
clara y precisa de los riesgos laborales, los colaboradores en este
proyecto, no perciben una motivacion para realizar las pausas activas y el
pequefio grupo que las realiza no tienen claro el impacto que pueden

causar al no preparar bien esta sesion.

Los empleados también estan inmersos a situaciones estresantes en
relacion al trabajo, experimentando diversos sintomas como la angustia,
tension, desgano, ansiedad, preocupacion, la sensacién de poco o ningun
control sobre las exigencias del trabajo; originando desbalances en su
desarrollo laboral, sumado a la carencia de programas de actividad fisica
pasiva en la Universidad Técnica de Babahoyo que contrarreste el estrés
laboral incidiendo de manera negativa en la calidad de vida, e
incrementando algun tipo de dolor corporal, porcentaje de grasa y
aumento de la masa corporal, incrementando la desconcentracion en las

tareas, y desmejora del ambiente laboral.

Es asi, que en la actualidad se dirige la mirada a conceptos como el de
“salud ocupacional”, mismo que se los va incorporando cada vez con mas
fuerza a las Organizaciones, en pro de generar procedimientos que
garanticen e incentiven el bienestar, tanto fisico como psicolégico de

quienes se desenvuelven dentro del ambito laboral



1.4 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1 Problema General o Basico

¢,Como incide la actividad fisica en el estrés laboral de los empleados de
la Universidad Técnica de Babahoyo de la Provincia de los Rios en el afio

20167?.

1.4.2 Sub-problemas o Derivados

¢,Con gue frecuencia realizan actividad fisica los empleados de la la

Universidad Técnica de Babahoyo de la provincia de Los Rios2016?

¢, Cual es el nivel de estrés laboral que presentan los empleados de la

Universidad Técnica de Babahoyo de la provincia de Los Rios?

¢, Cuales son los aspectos que debe ser considerado para el disefio de
un programa de actividad fisica que disminuya el estrés laboral en los
empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo de la provincia de Los

Rios?

1.5 DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.

e Delimitacion espacial
En la Universidad Técnica de Babahoyo de la Provincia de Los Rios,

e Delimitacion demografica



Personal administrativo.
¢ Delimitaciéon temporal

Ano 2016

Cuadro 1. Linea de investigacion

LINEAS DE INVESTIGACION DE LA CARRERA CULTURA FISICA
MATRIZ BABAHOYO
MODALIDAD PRESENCIAL
LINEA DE LINEAS DE _ LINEA DE _ SUB. LINEAS DE
INVESTIGACION DE | INVESTIGACION | INVESTIGACION | - ~ o OBIJETIVOS
LA UNIVERSIDAD FACULTAD DE LA CARRERA
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO OBJETIVO 3: DEL
PLAN NACIONAL
DEL BUEN VIVIR
MEJORAR LA
CALIDAD DE
DEPORTE VDA DE LA
ADAPTADO POBLACION.
) TALENTO
EDUCACIONY HUMANG SETTCG
DESARROLLO .
SOCIAL EDUCACIONY | FIgica Yy SALUD.
DOCENCIA
ACTIVIDAD FISICA | OBJETIVO 3: DEL
GERONTOLOGICA | PLANNACIONAL
DEL BUEN VIVIR
MEJORAR LA
EDUCACIONFISICA, | CALIDADDE
VIDA DE LA
RECREACION Y POBLACION.
oclo

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia




1.6 JUSTIFICACION

El Estrés es un problema, hay que conocerlo ya que es uno de los
grandes probleméticas en el desarrollo de las labores en una empresa o
institucién asignadas o afines, que por lo general es originado por la
intensidad del trabajo mas inactividad fisica resultando de esto, factores

negativos tanto para la personalizacibn como para las empresas

Este proyecto pretende conocer la incidencia del estrés en el
desarrollo laboral, logrando determinar a través de la encuesta el nivel de
agotamiento emocional la despersonalizacion y la realizacion personal
y/o profesional laboral en los empleados de la Universidad Técnica de
Babahoyo en el 2016. Ademas de realizarse esta investigaciéon con la
intension de tener un amplio panorama del Estrés laboral, como las
causas que lo provocan, las consecuencias que le ocasionan, las distintas

maneras de salir adelante.

Esta investigacién nos dara una ruta de contingencia para buscar la
solucion al alto indice de estrés laboral que se presenta en la antes
mencionada institucién educativa e incidir en el mejoramiento de la

calidad de vida, y en el progreso de la institucion académica.



Segun los resultados del estudio se podrian generar campafias de
actividad fisica, estilos de vida saludables, estrategias de control de
riesgos cardiovasculares, estrategias de control de riesgos de depresion,

estrés laboral y alcoholismo en el ambito laboral.

1.7 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION.

1.7.1 Objetivo General

Determinar la incidencia de la actividad fisica en el estrés laboral de los
empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo de la provincia de Los

Rios

1.7.2 Objetivos Especificos

- Determinar el nivel de actividad fisica de los empleados de la

Universidad Técnica de Babahoyo realizan actividad fisica

- Conocer el nivel de estrés laboral mediante un test

- Disefiar un programa de actividad fisica para el estrés laboral

10



CAPITULO Il

MARCO TEORICO.

Hace muchisimos afios de existencia, la raza humana ha vivido un
namero limitado de modificaciones profundas de la vida laboral. La
primera ocurrié hace sélo unos 10 000 afios, cuando las tribus némadas
que vivian de la caza y de lo que recogian empezaron a practicar la
agricultura. La siguiente transicion comenzé hace tan sélo unos siglos,
con la llegada de la revolucién industrial. Actualmente estamos viviendo
una tercera transicion, en una era postindustrial caracterizada por la
economia basada en la informacién, la globalizacién, la reestructuracién
empresarial, la introduccién de nuevas tecnologias (informatizacion,
robotizacién, biotecnologia), la introduccion de nuevas filosofias de la
gestién, las mayores diversidad y expectativas de los trabajadores (cf. ¢
Monte, P. R. G. (2013).. Lo que no tiene precedente en la historia de la
humanidad es la extraordinaria velocidad a la que se estan produciendo

estos cambios.

La evolucion histérica del proceso de estrés, es el principal modelo
tedrico explicativo con sus alternativas instrumentales y la delimitacion de
este sindrome con otros efectos negativos del trabajo de naturaleza

psicosocial, son analizados a continuacion. Se comentan los resultados
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tedricos y empiricos de estudios realizados en diferentes contextos
socioculturales y se describe el escenario del &mbito de la actividad fisica
pasiva. Los r4pidos cambios en el espacio laboral y en la fuerza del
trabajo, acaecen en riesgos altamente riesgosos y peligrosos en el
sindrome del estrés de trabajo. Se denota mayormente en los paises de
avance mundial donde la fuerza de trabajo est4 envejeciendo afadido a la
inseguridad del desempleo la revolucion industrial, se generan una serie
de modificaciones conductuales que llevan al hombre y a la mujer a
cambiar sus estilos de vida, los desarrollos tecnologicos logran reducir al
méaximo el esfuerzo fisico y es asi como el ser humano empieza a perder

la relacion siempre existente entre el cuerpo y el movimiento.

Finalmente se exponen y comentan diferentes instrumentos para su
evaluacion, fundamentando la eleccion realizada para el estudio del

futuro.

2.1 MARCO CONCEPTUAL
El Estrés

El estrés consiste en un esquema de reacciones arcaicas frente a la
exposicion a estresores, que preparan al organismo humano para la pelea
o la huida, es decir, para la actividad fisica. Es como revolucionar el motor
0 pisar el acelerador. El estrés era la respuesta adecuada cuando el
hombre prehistérico tenia que enfrentarse a una manada de lobos, pero

no lo es cuando el trabajador actual tiene que esforzarse para adaptarse a
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turnos cambiantes, tareas muy monotonas y fragmentarias o a clientes

amenazantes 0 excesivamente exigentes.

El estrés relacionado con el trabajo puede definirse como el conjunto
de reacciones emocionales, cognitivas, fisiologicas y del comportamiento
a ciertos aspectos adversos o nocivos del contenido, la organizacién o el
entorno de trabajo. Es un estado que se caracteriza por altos niveles de
excitacion y angustia, con la frecuente sensacién de no poder hacer frente

a la situacion.

El estrés es la respuesta fisioldgica, psicolégica y de comportamiento
del cuerpo humano a presiones tanto internas como externas. Es el
estimulo que afecta a nivel emocional o fisico, ante una situacion de
peligro, ya sea real o que se perciba como tal. Usualmente provoca
tension, ansiedad, y reacciones fisiolégicas como aumento de frecuencia
cardiaca, sudoracion, temblor en manos, sequedad de boca, aumento de

la frecuencia respiratoria y aumento de la prension arterial.

Existen varias definiciones de estrés:

Para Sandin, B. (2003). Segun (Selye, 1956), es el minimo comun
denominador de las reacciones del organismo a (casi) cualquier tipo
imaginable de exposicion, desafio o exigencia; dicho de otro modo, los
caracteres estereotipicos e inespecificos de la reacciéon del organismo a

todo tipo de estresores.
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Segun la Health and Safety Comision, HSC. (1999), el estrés es la
reaccion de las personas a presiones excesivas u otro tipo de exigencias

con las que se enfrentan.

El estrés en el trabajo puede definirse como las respuestas nocivas
fisicas y emocionales que se producen cuando las exigencias del trabajo
no corresponden a las capacidades, recursos 0 necesidades del
trabajador. El estrés en el trabajo puede conducir a una mala salud o a
una lesion. De esta definicion se desprende que incluso unos altos niveles
de exigencia en el trabajo, dentro de limites razonables, no
necesariamente tienen que ser nocivos si se permite al trabajador, o
incluso si se le anima, a influir en la manera de hacer frente a tal

exigencia.

El estrés laboral también se puede definir como un conjunto de
reacciones nocivas, tanto fisicas como emocionales, que ocurren cuando
las exigencias del trabajo superan las capacidades, los recursos o las
necesidades del trabajador. Puede producir desde una enfermedad
psiquica, hasta una enfermedad fisica.

Otra definicidn; es el desequilibrio entre las aspiraciones del individuo y la

realidad de sus condiciones de trabajo.

El concepto del estrés laboral muchas veces se confunde con el

desafio, sin embargo, estos conceptos son diferentes. El desafio vigoriza
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psicoldgica y fisicamente, y motiva al aprendizaje de nuevas habilidades.
Ante la presencia de un desafi6 se incrementan elementos como la
relajacion y la satisfaccion. Por lo que, el desafio es un ingrediente

importante del trabajo sano y productivo.

ANTECEDENTES DEL ESTRES

El concepto de Estrés se remonta a la década de 1930, cuando un
joven austriaco de 20 afios de edad, estudiante de segundo afio de la
carrera de medicina en la Universidad de Praga, Hans Selye, hijo del
cirujano austriaco Hugo Selye, observo que todos los enfermos a quienes
estudiaba, indistintamente de la enfermedad propia, presentaban
sintomas comunes y generales: cansancio, pérdida del apetito, baja de
peso, astenia, etc. Esto llamé mucho la atencion a Selye, quien le

denomind el "Sindrome de estar Enfermo".

Hans Selye se gradué como médico y posteriormente realiz6 un
doctorado en quimica organica en su universidad, a través de una beca
de la Fundacion Rockefeller se trasladé a la Universidad John Hopkins en
Baltimore E.E.U.U. para realizar un posdoctorado cuya segunda mitad
efectu6 en Montreal Canadéa en la Escuela de Medicina de la Universidad
McGill, donde desarroll6 sus famosos experimentos del ejercicio fisico

extenuante con ratas de laboratorio que comprobaron la elevacion de las
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hormonas suprarrenales (ACTH, adrenalina y noradrenalina), la atrofia del
sistema linfatico y la presencia de ulceras gastricas. Al conjunto de estas
alteraciones organicas el doctor Selye denominé "estrés bioldgico".

Selye considerd entonces que varias enfermedades desconocidas como
las cardiacas, la hipertension arterial y los trastornos emocionales o
mentales no eran sino la resultante de cambios fisiologicos resultantes de
un prolongado estrés en los 6rganos de choque mencionados y que estas
alteraciones podrian estar predeterminadas genética 0

constitucionalmente.

Sin embargo, al continuar con sus investigaciones, integré a sus ideas,
que no solamente los agentes fisicos nocivos actuando directamente
sobre el organismo animal son productores de estrés, sino que ademas,
en el caso del hombre, 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 participacion
de varias disciplinas médicas, bioldgicas y psicoldgicas con la aplicacion
de tecnologias diversas y avanzadas. Pero ahora bien de acuerdo a lo
anterior el concepto de estrés proviene desde la década de los 30’s y de
ahi en adelante empezaron a surgir diversos tipos de estrés, tanto nuevas
formas de tratamiento asi como nuevas caracteristicas. Es por ello que en

esta investigacion que realizo tengo como fundamento describir los
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diferentes tipos de estrés que existen en la actualidad, sus caracteristicas,
conceptos, sus diversos tratamientos, asi como varios puntos derivados

de este mismo.

Bueno para empezar con este proyecto de investigacion debemos
iniciar por analizar el concepto que se tiene acerca del estrés, debo
mencionar que existen sin fin de definiciones acerca del tema, es por ello
que me di a la tarea de recopilar e investigar algunas de las mas
importantes que existen en la actualidad y por supuesto, hacer mencion

de ellas a continuacion.

TIPOS DE ESTRES

e Diestres.- Cuando la situacion desborda la capacidad de control

del sujeto se producen consecuencias negativas. Un exceso de activaciéon
del estrés puede resultar desagradable. Cuando los requerimientos del
medio superan los recursos de la persona para hacerlos frente, esto nos
descontrola y acaba derivando en patologia, si la respuesta es muy
frecuente, intensa o duradera. Esta activacion no es adaptativa, no nos
conduce alas metas y por tanto tendremos que naturalizarla a través

de estrategias de autocontrol.
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e Euestres.- El Euestres puede ser un buen dinamizador de la

actividad conductual (laboral, por ejemplo). El estrés inicialmente es
positivo porque es un proceso de activacion ante las demandas de la vida
que nos permite defendernos de las amenazas, es por tanto un
mecanismo de supervivencia. En definitiva prepara a la persona para

afrontar con éxito los retos que surgen en los distintos ambitos de la vida.

CAUSAS DEL ESTRES LABORAL

En este ambito, una de las cuestiones basicas es saber lo que
entendemos por causas. En lenguaje corriente, se entiende aquello que

produce un efecto, resultado o consecuencias.

Si pensamos en todas estas opciones respecto al significado de
causa, queda claro que los factores de estrés relacionados con el trabajo
raramente son un requisito previo para la aparicion de una enfermedad
especifica, también queda claro que pueden contribuir a la morbilidad y la

mortalidad, en mucha mayor medida de lo que suele considerarse.

Otra de las cuestiones basicas es saber lo que entendemos por
enfermedad. Al analizar la enfermedad relacionada con el trabajo cabe no

considerar unicamente la mortalidad y la morbilidad relacionadas con el
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trabajo, sino también las molestias fisicas y animicas con él vinculadas, y

la tolerancia a las mismas, como indican los interlocutores sociales.

Ya hemos dicho que distintos trabajadores de sectores diferentes, en
empleos diversos y en varios marcos culturales presentaran grandes
diferencias en cuanto al tipo, la cantidad y la intensidad de estresores a
los que se ven expuestos, asi como en sus reacciones a los mismos. Es

imposible abarcar y analizar aqui cada tipo y cada combinacion de ellos.

EFECTO DEL ESTRES LABORAL

La salud y el bienestar pueden verse influidos por el trabajo, positiva
y negativamente. Puede ofrecernos identidad, autoestima, apoyo social y
recompensas materiales, puede brindar una estructura y un contenido a
nuestro dia, semana, afo, vida entera. Todo esto puede suceder cuando
las exigencias laborales son éptimas (y no maximas), cuando a los
trabajadores se les permite un grado razonable de autonomia, y cuando el
ambiente en el trabajo es amistoso y solidario. De ser asi, el trabajo
puede ser uno de los factores favorecedores de la salud mas importantes

de nuestra vida.

Pero, si las condiciones de trabajo presentan los atributos opuestos a lo

mencionado anteriormente, pueden al menos, a largo plazo producir
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enfermedad, acelerar su curso o desencadenar sus sintomas. Todas
estas reacciones de estrés pueden hacernos sufrir, enfermar e incluso

morir.

Entre las reacciones estresantes podemos citar algunas

consecuencias:

e Comportamiento

El estrés laboral también puede modificar nuestros comportamientos, y

estos nos pueden llevar a:

Ansiedad de fumar - Tensién muscular con
Comer en exceso rigidez de la nuca
Refugiarse en el alcohol - Dolor de cabeza

Riesgos laborales - Dolor de hombros

Riesgos al conducir. - Dolor de garganta
Aumento de tension arterial - Boca seca

Irregularidad de la frecuencia - Hiperacidez gastrica.
cardiaca

e Desgaste emocional o sindrome de burnout

Este sindrome se define como una gran carga emocional y tensional
que conduce al agotamiento del individuo, posteriormente

despersonalizacion y/o baja realizacion personal, asi como la
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presentacion de algunos de los sintomas de estrés. Inicia por un exceso
de trabajo el cual exige esfuerzo adicional, llegando al grado de provocar
ansiedad y fatiga; asi como desequilibrio entre las expectativas
individuales y la realidad laboral, seguida de impuntualidad, bajas
frecuentes, desidia en el trabajo, ausentismo y generalmente abandono

definitivo de la profesion.

En el sindrome de Burn out podemos reconocer tres niveles:

I nivel. Se presentan signos y sintomas de agotamiento ocasionales y

de corta duracion que desaparecen a través de distracciones y hobbies.

Il Nivel. Los sintomas son mas constantes, duran mas y cuesta mas
trabajo sobreponerse a ellos. La “efectividad” se vuelve el objetivo del

individuo, al mismo tiempo se vuelve negativa y fria con su entorno

[l Nivel. Sintomas continuos, inician los problemas psicologicos y
fisicos llegando a la depresion. Aislamiento y pocas o nulas relaciones

interpersonales. Incremento de la probleméatica familiar

Los sintomas del sindrome de desgaste emocional, los podemos

englobar en 4 grupos:
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- Psicosomaticos
Fatiga cronica, trastornos del suefio, desdrdenes gastricos y tension
muscular.

- De conducta
Ausentismo laboral, adicciones (tabaco, alcohol, drogas)

- Emocionales

Irritabilidad, incapacidad de concentracion y distanciamiento afectivo

(desapego, blogueo de emociones). Desmoralizacion. Estados
depresivos
- Laborales

Disminucion de capacidades laborales, acciones hostiles y conflictivas,

mala comunicacion, falta de concentracion

e Enfermedades cardiovasculares e ictus

La Red cardiaca europea procedié a estudiar (1998) la amplisima
bibliografia sobre el estrés relacionado con el trabajo y las enfermedades
cardiovasculares, y llegoé a la conclusion de que el estrés en el trabajo
guarda relacion con el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
especialmente mediante mucha exigencia, poco control, escaso apoyo
social y falta de recompensa por un esfuerzo considerable. Se considera
que la proporcién de enfermedades cardiovasculares causadas por el
estrés relacionado con el trabajo asciende a un 16% del total de casos de

trabajadores varones y a un 22% del total de trabajadoras. Si se incluye
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en el calculo el trabajo sedentario, la proporcion de enfermedades
cardiovasculares que causa el trabajo supera el 50%.

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte
y una de las mas habituales causas de discapacidad en los quince
Estados miembros de la UE. La combinacion de una alta presion
psicoldgica y de poco margen de maniobra para decidir (control) en el
trabajo tiene como resultante la tension en el trabajo, que, a su vez,
aumenta el riesgo de enfermedad cardiovascular o de muerte debida a
ella (Karasek y Theorell, 1990; Orth-Gomér et al., 1998). Las pruebas son
menos concluyentes en lo que respecta al ictus, pero sus factores de
riesgo son similares a los de la cardiopatia isquémica, a saber: el

tabaquismo, la hipertension, la alimentacion desequilibrada y la diabetes.

e Enfermedades Musculo Esqueléticas

Existen elementos que indican que la combinacibn de tension
muscular (causada por factores de estrés relacionados con el trabajo) y
los traumatismos de repeticion de partes del sistema musculo esquelético
(causados por disposiciones insatisfactorias desde el punto de vista
ergonomico) puede contribuir a la aparicion de dolor musculo esquelético
frecuente, duradero e invalidante, sobre todo de las extremidades

superiores, la nuca y la region lumbar.
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e Enfermedades Gastrointestinales

No se han visto confirmadas las primeras teorias de que la Ulcera
péptica esta relacionada con el estrés en el trabajo. En cambio, parece
claro que muchos de sus sintomas se dan en frecuentes casos de
dispepsia funcional. Del mismo modo, el sindrome del colon irritable, con
sus dolorosos espasmos del intestino grueso, es una reaccion bastante

comun frente al estrés relacionado con el trabajo.

e Ansiedad

La ansiedad suele formar parte de las reacciones de estrés de muchos
trabajadores. Entre las manifestaciones de la ansiedad se encuentra la
crisis de angustia, con sus componentes de miedo y desorientacion
temporo-espacial, que aparece al vivir un suceso traumatico o
inmediatamente después, dura al menos dos dias y se resuelve en el
plazo de un mes. En cambio, el sindrome de estrés postraumatico se
produce como respuesta a una vivencia angustiosa abrumadora, Yy
ocasiona reacciones debilitantes que duran mas de un mes. Estas
reacciones pueden observarse en veteranos de guerra, victimas de la
tortura y supervivientes de catastrofes naturales, pero también como
respuesta a una vivencia traumatica en el trabajo, como en el caso de la
policia, los bomberos, los equipos de rescate, las agencias bancarias (por
el riesgo de robo a mano armada), la violencia o el suicidio en el trabajo, o

en caso de accidente profesional grave.
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e Depresiones

La tristeza forma parte de nuestra vida cotidiana. Asimismo, la afliccion
es una reaccion normal ante separaciones y pérdidas significativas.
Ninguna de ellas es sindbnimo de depresion clinica, ni conducen a esta,
salvo en el caso de las personas mas bien numerosas con predisposicion
a los trastornos animicos. Entre estos ultimos se cuentan quienes han
conocido el desamparo, por haberse visto expuestos tempranamente a la
separacion, a una dependencia simbidtica o a una falta de carifio
combinada con hiperproteccion. También, por supuesto, las personas con

predisposicion genética Trucco, M. (2002).

Con todo, aun en ausencia de una depresion clinica confirmada, la
tristeza y la aflicciéon, junto con sus manifestaciones psicofisiolégicas o del
comportamiento concomitante, conducen con frecuencia a la baja por
enfermedad, a consultar al médico y a diversos tipos de tratamientos
meédicos. Ambas se caracterizan por el sufrimiento y la disfuncion de las

personas que las padecen, de sus familias y de su entorno de trabajo

Manifestacion del estrés

El estrés es un conjunto de mecanismos potencialmente patdégenos
(causantes de enfermedad). Entre sus resultados pueden figurar la

enfermedad y la muerte. Estos mecanismos pueden clasificarse en los
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siguientes cuatro epigrafes, que suelen ser concomitantes y estar

intimamente interrelacionados.

e Enlo emocional

Se incluyen aqui reacciones de ansiedad y depresion, sentimientos de
desesperanza y de desamparo. Cuando se ven expuestos a factores de
estrés relacionados con el trabajo, muchos trabajadores reaccionan, en
mayor o menor medida, de esta manera. Si es intensa la exposicion a un
estresor, si se repite con frecuencia o es de gran duracion, y si el
trabajador es vulnerable a tal exposicion, sus reacciones emocionales se
veran influidas en consecuencia. La ansiedad o depresion temporal se
hace mas profunda o duradera, y puede convertirse en enfermedad.

Ademas, semejante estado animico puede hacer que aumente la
propension del trabajador a considerar que sus condiciones de trabajo
son nocivas, Yy que sus reacciones a ellas son un indicador de

enfermedad.

e Enlo cognitivo

En situacion de estrés relacionado con el trabajo, a muchos trabajadores
les resulta dificil concentrarse, sintetizar elementos, aprender, ser
creativos o tomar decisiones.

Una vez mas, si esta situacion se acentla, tales reacciones pueden
convertirse en una disfuncién, directamente o a través de la propia

interpretacion cognitiva del entorno laboral y de las reacciones al mismo
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e En el comportamiento

La exposicion a factores de estrés, relacionados o no con el trabajo,
puede desencadenar comportamientos nocivos para la salud. Algunos
trabajadores recurren al alcohol para relajarse, empiezan a fumar o

aumentan su consumo de tabaco (tabaquismo de estrés).

Otros comen con exceso (con lo que aumenta el riesgo de obesidad e,
indirectamente, el de enfermedades cardiovasculares y de diabetes),
buscan refugio en la droga o corren riesgos innecesarios en el trabajo o al
conducir. Otra valvula de escape puede ser la conducta agresiva, violenta
u otros tipos de comportamiento antisocial. Muchas de estas reacciones

pueden llevar a la enfermedad y a la muerte prematura.

e En el ambito fisioldgico

Las reacciones de estrés constituyen una preparacion para la pelea o
la huida.. Entre las reacciones tipicas del empleado pueden encontrarse
un aumento de la tension arterial, una reduccion del tiempo de
coagulacion sanguinea, una frecuencia cardiaca que puede aumentar o
hacerse irregular; tension muscular (con sus correspondientes rigidez de
la nuca, dolor de cabeza y de hombros) o hiperacidez gastrica.
Practicamente todos los érganos o sistemas pueden verse afectados. Si

estas manifestaciones se cronifican, es probable que la salud se deteriore
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2.1.2.6 Factores de estrés relacionados con el trabajo

Hay muchos modos de categorizar las condiciones de trabajo
potencialmente estresantes. Kasl (1991) propone las siguientes

dimensiones del trabajo que hay que considerar a estos efectos:

e De laorganizacion del trabajo

a) Jornada laboral

b) Productividad

c) Salario

d) Horas extras

e) tiempo insuficiente para cumplir los plazos fijados;

f) la programacion de los ciclos de trabajo y de reposo;
h) Inseguridad en el empleo

i) Pluriempleo

j) Relaciones con los compafieros

k) Relaciones con los superiores

e Del Contenido del trabajo (al margen de los aspectos

temporales)
a) trabajo fragmentado, repetitivo y monétono,
b) alerta mental y concentracion;
C) tareas o exigencias poco claras;
d) tareas o exigencias contradictorias;

e) recursos insuficientes.
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e Delos Aspectos Interpersonales: (trabajo de grupo)
a) posibilidades de interaccion con los colegas

b) reconocimiento por el trabajo realizado;

C) apoyo social,

d) apoyo instrumental,

e) carga de trabajo equitativa;

f) acoso.

e De los Factores fisicos
a) lluminacion
b) Ruido

c) Temperatura

e Factores dependientes del trabajo

a) Carga mental

b) Control sobre el trabajo

e Delos Factores familiares

a) Relaciones conyugales

b) Relaciones con los hijos
c) Educacion de los hijos

d) Convivencia con los ancianos
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e) Cuidado de familiares enfermos

f) Convivencia con personas paradas

Una empresa sana presenta tres caracteristicas: o adaptabilidad - la
capacidad de una empresa de cambiar y evitar la rigidez en sus esfuerzos
por alcanzar objetivos a largo plazo; o flexibilidad - la capacidad de
adaptarse a casos de urgencia, internos y externos; o productividad - la

cantidad y calidad de los productos o servicios ofrecidos.

Las empresas sanas tienen la capacidad de auto examinarse y
renovarse en cuanto a personal, estructura, tecnologia y tareas, mientras
todos los implicados trabajan armoénicamente. En caso contrario, corren el
riesgo de sufrir tensiones que repercutirAn de modo negativo en los
resultados que tanto los empresarios como los trabajadores valoran.
Quick et al. (1997) enumeraron los potenciales costes, directos e

indirectos, de estas tensiones en una empresa:

Entre los costes directos figuran el compromiso y la participacion. Si un
empleado no se implica o decide marcharse de la empresa, ésta paga un
precio por el trabajo no realizado. Ejemplos de ello son el absentismo y
los retrasos, las huelgas y los paros laborales, asi como una disfuncion

de la rotacion del personal.
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Kanawaty, G., Donald, W. J., Andersen, L., Donald, K. B., Linday, E. K.,
MRWJ Donald, L. P., ... & Abramo, L. (2011). sefala el hecho de que,
paraddjicamente, lo opuesto del absentismo, el presentismo, puede crear
problemas a las empresas y a los trabajadores. Segun él, en los

empleados aquejados de presentismo se observa cuatro caracteristicas:

Inseguridad en el trabajo;

- Necesidad de demostrar su compromiso con la empresa,

- Compulsion  por asistir a todas las reuniones que consideran
Importantes

- Necesidad de que los vean llegar pronto y marcharse tarde.

FISIOLOGIA DEL ESTRES

En la produccién del estrés se implican fisioldgicamente tres sistemas:

Grafico .1 Fisiologia del Estrés

FSTRES

ENDOCRINO NERVIOSO INMUNOLOGICO

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia
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El estrés pone en actividad todos los componentes del cerebro en
forma de cascada. La respuesta neuroldgica activa el Hipotadlamo,
provocando una respuesta hormonal y estimulando la Hipéfisis, que
segrega ACTH (corticotropina), ésta a su vez activa las glandulas

Suprarrenales.

» La parte interna o médula de las Suprarrenales segrega adrenalina

(epinefrina) y Noradrenalina (norepirefrina).

» La parte externa o corteza segrega Corticoesteroides (aldosterona) y

Glucocorticoides (cortisol).

« La Adrenalina y Noradrenalina (catecolaminas) generan una

produccion de energia en un corto periodo de tiempo.

* Los Glucocorticoides (cortisol) aumentan en situaciones de indecision.
« Los mineralcorticoides (aldosterona y corticosterona) producen

vasoconstriccion de los vasos sanguineos.

También el Hipotalamo actta en el sistema nervioso autbnomo para
producir una respuesta inmediata de estrés y activar nervios sensoriales y

las suprarrenales.

Grafico 2 Fisiologia del Estrés
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ESTRES

RESPUESTA NEUROLOGICA {
C HIPOTALAMO )
RESPUESTA HORMONAL J

( HIPOFISIS )

SECRECION DE CORTICOTROPINA J, {ACTH)
GLANDULAS
SUPRARREMALES

MEDULA CORTEZA
SUPRARREMAL SUPRARREMAL

'

CORTICOSTEROIDES
{Aldosterona)

GLUCOCORTICOIDES
(Cortisol)

ADRENALINA Y
NORADREMALINA

N s

RESPUESTA
DEL ESTRES

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

MEDICION DEL ESTRES LABORAL

El estrés laboral no sélo desencadena problemas en el &mbito de la salud
mental y fisica de los individuos, sino que también tiene repercusiones
econOmicas para las organizaciones donde éstos trabajan. El estrés

laboral crénico es una de las principales fuentes de riesgos psicosociales
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en cualquier tipo de organizacion laboral, y en el sector de servicios una

de las formas mas habituales de desarrollarse el estrés laboral es el

sindrome de quemarse en el trabajo o burnout.

Para evaluar el estrés laboral se utilizara el inventario del sindrome de

estar quemado de Maslach.

La dimensién Cansancio Emocional (CE) hace referencia a la
situacion en que la fuerza o el capital emocional se va consumiendo y
el profesional siente como se vacia su capacidad de entrega a los

demas, tanto desde un nivel personal como psicologico.

Despersonalizacién (DP): Supone el desarrollo de actitudes
negativas, insensibles y distantes hacia los destinatarios de los
servicios que se prestan. Con esta actitud el sujeto trata de aislarse
para protegerse de la falta de energia emocional, tratando a los

demas como objetos o0 nUmeros mas que como personas.

Realizacion Personal (RP): Sentimiento de inadecuacion personal o
falta de Logros Personales en las labores habituales. Este
sentimiento surge al comprobar que las demandas que se le hacen
al trabajador exceden de su capacidad para atenderlas, junto a
la percepciébn de inexistencia de posibilidades de promocion

personal. Esto produce una disminucion de las expectativas
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personales y una evaluacion negativa de uno mismo con

sentimientos de fracaso, rechazo de si mismo y baja autoestima.

La dimensién Baja Realizacion personal en el trabajo puede definirse
como la tendencia de esos profesionales a evaluarse negativamente de
modo que esa evaluacién negativa afecta su habilidad en la realizacion
del trabajo y el tipo de relacién que establecen con las personas a las que
dan servicio. Esta circunstancia provoca que los profesionales se sientan
descontentos consigo mismos e insatisfechos con sus resultados

laborales (Gil-Monte, P. R., & Moreno-Jiménez, B. (2005).

Los profesionales con el sindrome de burnout o quemado pueden
llegar a manifestar falta de consideracion, irritabilidad, respuestas frias o
impersonales y adoptar actitudes rutinarias, de baja implicacion, poco
positivas, de desinterés, cinicas, conflictivas y/o deshumanizadas con los
supervisores, compaferos, subordinados y especialmente con las

personas que son destinatarias de su trabajo (Maslach,1997).

LA ACTIVIDAD FiSICA

Para la Unesco. Es la actividad humana significante que se manifiesta
y se concreta en la practica de los ejercicios fisicos, bajo la forma
competitiva. Devis, J. cols.(2000) definen Actividad Fisica como "cualquier

movimiento corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta
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en un gasto de energia y en una experiencia personal y nos permite

interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea".

El ejercicio fisico esta asociado con un mejor estado de salud y con
bajos niveles de riesgo para las principales causas de morbilidad y
mortalidad por enfermedades crénicas. Estudios epidemiologicos han
demostrado su efecto preventivo en diversas patologias como las
enfermedades cardiovasculares, el infarto agudo de miocardio, la
diabetes, el cancer, la osteoporosis, la obesidad y la depresion (18-21).
Un programa regular de actividad fisica, moderado en intensidad,
diversificado, recreativo y pensado para el disfrute y no para la
competencia obsesiva podria ser una poderosa herramienta de bienestar
laboral y salud ocupacional al alcance de practicamente todas las

empresas

Deporte y actividad fisica Laboral o compensatoria

Para efectos se entiende por deporte y Actividad Fisica laboral o
gimnasia laboral a todas aquellas practicas de ejercicios ergonémicos y
actividades fisicas y competitivas, efectuadas voluntariamente por
trabajadores tanto del ambito publico como privado, facilitadas y
favorecidas por sus empleadores o jefes de servicios, desarrolladas tanto
en el lugar de trabajo como fuera de éste, efectuadas durante el

desempeiio de la jornada laboral o después de que ésta ha concluido ,
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realizadas con la finalidad de contribuir al mejoramiento , fortalecimiento

y prevencion de la salud fisica y psiquica de los trabajadores “.

Tendria sus origenes en la industria de Polonia en torno a 1925, para
luego ser aplicada en empresas de Alemania, Inglaterra, Bélgica y Japon.
Utilizada en forma complementaria con otras iniciativas de mejoras
globales de trabajo, ha demostrado ser una forma eficaz de contribuir en

la prevencion de trastorno musculo-esqueléticos.

La naturaleza de la actividad fisica y deportiva en el ambito laboral
privado, debiese materializarse en un marco de coordinacién y
cooperacidn que permita conciliar aspectos e intereses diversos;
productividad, horarios, necesidades de la empresa, asi como

necesidades y derechos de los trabajadores.

Principios orientadores:

- Los ejercicios, segun la tarea, deben orientarse a controlar la tension
musculo-esquelética en extremidades superiores e inferiores,
cintura escapular, cuello, regién toracica y espalda. Los ejercicios se
deben disefiar a modo que puedan realizarse en el area de trabajo,
es decir, deben ser simples, seguros y terapéuticos.

- Es preferible que se realicen varios descansos para ejercicios cortos,
gue pocos largos, incluso micro pausas tan cortas como de 90 a 120

segundos se consideran saludables.
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- En general, si los ejercicios se realizan solo al inicio del dia, puede

suceder que se acumule mucha tensién antes de aliviarla.

Beneficios de la actividad Fisica Laboral

Los importantes beneficios de la practica regular de actividad fisica
sobre la salud mental podrian jugar un papel decisivo en los niveles de
satisfaccion personal y laboral. La participacion en un programa de
mantenimiento fisico proporciona una alternativa para salir de la rutina y la
presién del trabajo. La actividad fisica recreativa reduce el estrés y el
riesgo de presentar trastornos psicolégicos como ansiedad y depresion,
los cuales en la actualidad se reconocen como factores relacionados con

padecimientos agudos y crénicos en poblaciones laboralmente activas.

e Ventajas fisiologicas

- Mejora la amplitud articular.

- Mejora la oxigenacién muscular.

- Optimiza la elasticidad de tendones y musculos.
- Retarda la aparicion de fatiga muscular.

- Evita molestias osteotendinosas.

e \Ventajas productivas
- Rompe la rutina laboral.

- Mejora la concentracion en la tarea.

37



- Mejora el desempefio en labores con movimiento repetitivo.
e Ventajas Psicoldgicas

- Disminucion del estrés.

- Mejora el clima laboral.

- Mejora la motivacion.

- Aumenta el engagement (compromiso con la organizacion).

RENTABILIDAD DE LA ACTIVIDAD FiSICA PARA LOS

TRABAJADORES

- Satisfaccion personal, autoestima y mejora de la salud.

- Ahorro econémico, apoyo a la practica.

- Ahorro en tiempo, conciliaciéon laboral y familiar.

- Los participantes del programa presentan datos de salud
sensiblemente mejores que el conjunto de la plantilla.

- La percepcion de satisfaccidon de los participantes en el programa y de
la empresa es muy elevada.

- La necesidad de que los programas de actividad fisica formen parte

de los programas de salud integral en las empresas.

TIPOS DE EJERCICIOS

Los ejercicios de movilizacion (activacion) son aquellos cuyo objetivo

es aumentar el flujo sanguineo de grandes grupos musculares. Se
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caracterizan por aumentar el aporte de oxigeno, retardando la aparicion
de fatiga muscular. Por otra parte, podrian contribuir a evitar lesiones por

movimientos bruscos o violentos.

Estos ejercicios asociados a un plan de promocion de la salud, segun
los expertos, han generado efectos positivos en cuanto a la disminucion

de los gastos médicos de los trabajadores.

Los ejercicios de elongacion (estiramiento) son aquellos donde el
musculo se ve sometido a una tensién de elongacién (fuerza que lo
deforma longitudinalmente), durante un tiempo variable y a una velocidad

determinada.

Estos ejercicios se caracterizan por preparar al musculo para la
actividad fisica, recuperar la posicion de reposo del musculo una vez
finalizada la actividad, recuperar la capacidad de elongaciébn de un
musculo después del reposo, ayudar a la relajacion general del aparato
locomotor, mejorar la flexibilidad, capacidad elastica y reactivacion de los

tejidos.

En el caso de los ejercicios de movilizacion, se recomienda realizarlos
al inicio de la jornada laboral.
En tanto que los ejercicios de elongacion son recomendados durante la

jornada laboral de manera de compensar grupos musculares exigidos al
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efectuar la tarea. Cada ejercicio de elongacion debe mantenerse por un
minimo de 15 segundos. Los ejercicios poseen fundamentos técnicos
especificos, no es conveniente improvisar cualquier otro pues podria no

tener los efectos positivos esperados y/o resultar en una lesion.
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MARCO REFERENCIAL SOBRE LA PROBLEMATICA DE LA

INVESTIGACION.

Las siguientes referencias tomadas tienen un significativo aporte para

la construccion del marco referencial.

“Estrés laboral y sindrome de burnout en docentes cubanos de
ensefianza primaria” autora Arlene Oramas Viera La Habana, Cuba
2013. Describe que el estudio en docentes que presentamos, revela un
problema que afecta negativamente en el proceso salud - enfermedad en
un grupo ocupacional de elevado impacto social. El estrés laboral y el
sindrome de burnout constituyen procesos negativos en este ambito

laboral, cuyo efecto va mas alla del aula, la escuela y llega a la sociedad.

Otra referencia titula: Efectos asociados a la presencia de estrés
laboral en trabajadores de atencion pre-hospitalaria que se desempefian
en la cruz roja ecuatoriana (Quito-Ecuador) ANDRES FERNANDO TELLO
TOUMA Quito, Mayo 2011 presentara de manera completa los diferentes
lineamientos tedricos y conceptuales que giran en torno al tema del estrés

laboral, principalmente dentro del contexto de la salud ocupacional.

“Propuesta de un programa de pausas activas para colaboradores que
realizan funciones de oficina en la empresa de servicios publicos gases

de occidente s.a e.s.p de la ciudad de Cali. Fanny Bonilla Garcia Santiago
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de Cali 2012” el autor plantea Implementar y desarrollar un programa de
pausas activas en cada compafiia es tan importante como el mismo
hecho de buscar mejorar y aumentar la produccion independientemente

del objetivo de cada compaiiia.

Las pausas activas en Colombia esta reglamentada mediante la Ley
1355 de 2009 en su articulo 5, paragrafo infiere: ElI Ministerio de
Proteccion Social reglamentar4 mecanismos para que todas las empresas
del pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos
sus empleados, para lo cual contaran con el apoyo y orientacion de las

Administradoras de Riesgos Profesionales.

Aungque existe un sinnumero de referencia en el tema del estrés,
hemos hecho mayor énfasis a la anterior descrita por ser el pais mas

cercano que cuenta con leyes para las pausas activas.

El presente proyecto titulado: Incidencia de la actividad fisica en el
estrés laboral de los empleados de la Universidad Técnica de
Babahoyo de la provincia de Los Rios en el aino 2016. Plantea
desarrollar actividades fisicas para poblaciones inmersas a la presién del
trabajo, e iniciar con un programa para instituciones publicas y privadas a
fin de mejorar la productividad de sus empresas asi como la calidad de

vida de la poblacion
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2.1.3 Postura Teoérica

La actividad Fisica es “el movimiento corporal asociado con la
contraccion muscular, que incrementa el gasto de energia por encima de

los niveles de reposo.Marqueta, P. M., & del Valle Soto, M. (2011)

El Ejercicio Fisico es toda “Actividad fisica controlada, estructurada y
repetitiva y que con frecuencia se realiza con el objetivo de mejorar o

mantener la condicion fisica de las personas”.

El estrés relacionado con el trabajo puede definirse como el conjunto
de reacciones emocionales, cognitivas, fisiologicas y del comportamiento
a ciertos aspectos adversos o nocivos del contenido, la organizacién o el
entorno de trabajo. La peroxidacion lipidica y el estrés laboral (niveles de
burnout) disminuyen con la practica de ejercicio fisico, siendo los niveles
mas bajos para los que hacen ejercicio diariamente. Hacer deporte
habitualmente, sobre todo cuando no es agotador, resulta una practica
beneficiosa para la prevencion tanto del estrés oxidativo como del estrés

laboral. Casado, A., L6pez-Fernandez, E., & Castellanos, A. (2014).

Los estudios realizados en el pais vecino han permitido que los entes
gubernamentales presten alto interés por la salud ocupacional, aplicando
reglamentos especificos para el entorno laboral para las empresas de

ese pais.
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Basado en estudios referenciales y el aplicado en la Universidad
Técnica de Babahoyo, se puede determinar que la actividad fisica
compensatoria o pasiva incide de manera positiva en los empleados que
estan inmersos a situaciones estresantes. Los niveles de estrés laboral
reducen de manera considerable en personas que practican de alguna

manera cualquier actividad fisica.
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2.2 HIPOTESIS

2.2.1 Hipotesis General o Basica.

La practica de actividad fisica disminuye los altos niveles de estrés

laboral en los empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo

2.2.2 Sub-hipo6tesis o Derivadas.

- El bajo nivel de estrés laboral incide favorablemente en la calidad

de la produccion

- Del nivel de estrés de los empleados dependera la aplicacion de
un programa se actividad fisica pasiva en los empleados de la

Universidad Técnica de Babahoyo

- Con la aplicacion de un programa de actividad fisica mejorara el
rendimiento personal de los empleados de la Universidad Técnica

de Babahoyo de la provincia de Los Rios



2.2.3 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
Cuadro 2. CUADRO CORRELACIONAL PRIMARIO

HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES METODOS TECNICAS
La practica de
actividad fisica disminuye Independiente: | Potenciar la Inductivo Encuesta
los altos niveles de estrés Resistencia _
Deductivo
laboral en los empleados o
_ _ aerdbica
de la_ Universidad Analitico Observacién
Técnica de Babahoyo ACTIVIDAD
FISICA Potenciar la
resistencia test de prueba
anaerodbica ,
fisica
Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por:

Christian Castro y Leonor Tapia
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Cuadro 3. CUADRO CORRELACIONAL SECUNDARIO

INSTRUMENTOS | PRUEBAS
HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES DE ESTADISTICAS Y
INVESTIGACION | TABULACION DE
DATOS
Presiones
La préctica de | Dependiente: | laborales Encuesta sobre | De los 165
- - el estrés empleados como
actividad fisica . >
Estrés Laboral | Excesos de poblacion
disminuye los altos trabajo registrados al

niveles de estrés
laboral en los
empleados de la
Universidad Técnica

de Babahoyo

Altos niveles de
depresiones

Niveles
excesivos de

Encuesta sobre
la actividad
fisica

momento  de la
investigacion de Se
aplica la férmula
para la muestra,
dando como
resultado 117
encuestados

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia
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Cuadro 4. Variable independiente

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TEC. E
INSTRUMENTOS

Actividad Fisica.- Se | Actividad fisica Potencia la Caminar Observacion
considera actividad fisica | moderada o de Resistencia
cualquier movimiento | baja intensidad aerobica Correr Encuesta
corporal producido por los
musculos esqueléticos Potencia la Saltar Test de prueba
gue exija gasto de energia | Actividad fisica resistencia fisica

de alta anaerodbica Nadar

intensidad

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia
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Cuadro 5. Variable dependiente

CONCEPTUALIZACION CATEGORIA | INDICADORES ITEMS TECNICAS E
S INSTRUMENTOS

Variable dependiente

, Diestres Presiones D_(?spersonahza Observacion
Estrés laboral.- respuestas laborales cion

Encuesta
nocivas fisicas y emocionales | g stres Excesos de
trabajo Realizacion _—

que se producen cuando las personal Test de medicion

exigencias del trabajo no
corresponden a las
capacidades, recursos 0

necesidades del trabajador

Sindrome de

burnout

Altos niveles de
depresiones

Niveles
excesivos de
agotamiento
fisico

Agotamiento

para el estrés

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia
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CAPITULO I

3.0 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1Resultados obtenidos de la investigaciéon

Para la elaboracion de la siguiente encuesta se combinan preguntas del
cuestionario de Maslasch la misma que determina el cansancio emocional
y preguntas de Prieto, estas determinan el aspecto psicolégico de las

personas relacionando la actividad laboral con la actividad fisica.

En la tabla 1 se presentan los resultados cuantitativos que arrojé la
aplicacion del Cuestionario elaborado de acuerdo a las exigencias de los

empleados objetos de estudio

3.1.1  Andlisis e interpretacion de datos.

Los resultados obtenido indican que un gran porcentaje de la poblacion
objeto de estudio presenta un alto indice de estrés laboral y que esta tiene

relacion directa con la falta de actividad fisica
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Tabla 1. Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido nunca 12 9,8 10,3 10,3
a veces 13 10,7 111 21,4
casi siempre 27 22,1 23,1 44,4
siempre 65 53,3 55,6 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0
Gréfico 3

me siento emocionalmente agotado por mitrabajo
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Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- la frecuencia que se observa en esta pregunta es que 12 de los
encuestados respondieron que nunca; 13 de ellos dieron que a veces; 27

casi siempre; y siempre 65.

Interpretacion.- Se puede concluir que el 55,6% de los encuestados

sienten agotamiento emocional por causa del trabajo.
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Tabla. 4 Mi trabajo me impide desarrollar actividades recreativas o
sociales que me agraden

Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido nunca 9 7.4 7,7 7,7
a veces 24 19,7 20,5 28,2
casi siempre 34 27,9 29,1 57,3
siempre 50 41,0 42,7 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0

Grafico 4

mi trabajo me impide desarrollar actividades recreativas o socieles que me
agraden
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Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En relacion a la pregunta la frecuencia que se observa es que
7,7% de los encuestados respondieron que nunca; 20,5% de ellos dijeron

que a veces; 29,1% casi siempre; y siempre 42,7%.

Interpretacion.- Como podemos ver en la tabla que 50 de los
encuestados y que representa un 42,7% indicaron que el trabajo les

impide desarrollar actividades recreativas que sean de su agrado



3.2 Conclusiones especificas y generales

3.2.1 General

Mediante los resultados obtenidos se puede determinar la incidencia que

tiene la inactividad fisica en el estrés de los empleados que se encuentra

inmerso en un ambiente laboral de presiones de trabajo y el exceso de

trabajos de la Universidad Técnica de Babahoyo de la provincia de Los

Rios

3.2.2 Especificas

Se pudo determinar el nivel de actividad fisica de los empleados de
la Universidad Técnica de Babahoyo realizan actividad fisica

Se pudo conocer el nivel de estrés laboral mediante una encuesta
aplicada a los empleados, la misma que relaciona la inactividad
fisca con el tiempo dedicado al trabajo

Se puede observar que existe un alto nivel sedentario dentro de la
poblacion encuestada, lo que bien se podria adjudicar a las
demandas de su trabajo.

El tipo de trabajo que realizan muchas veces impide que se pueda
realizar la practica de actividad fisica lo que en ocasiones acaece

en problemas en la salud.

Otro aspecto importante que se puede evidenciar dentro de este

ambito es el relacionado con los horarios de trabajos
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La falta de actividad fisica y el tiempo en que pasan sentados los
empleados objetos de investigacion supone que esté incidiendo en
el incremento de masa corporal, la que es posible que en un periodo

corto de tiempo lleguen a la obesidad.
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3.3 Recomendaciones especificas y generales

3.3.1 General
La actividad. fisica, debe ser tomada como una practica regular y
sistematica dentro del ambiente laboral, sin distincion de edad,
sexo, condicion social u ocupacion, por el sinfin de beneficios

para la salud organica, emocional y psiquica de los empleados.

3.3.2 Especificas

e Que los empleadores permitan aplicar el programa de la
practica de la actividad fisica pasiva para los empleados de

la Universidad Técnica De Babahoyo.
¢ Que se establezca horarios adecuados para la practica de
la actividad fisica pasiva de los empleados de la

Universidad Técnica de Babahoyo

e Que se adecue espacios para la practica de actividades

fisicas
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CAPITULO IV
4.0 PROPUESTA DE APLICACION.
4.1 Propuesta de aplicacion de resultados.

4.1.1 Alternativa obtenida.

Programa de actividad fisica laboral para los empleados de La

Universidad Técnica de Babahoyo

4.1.2 Alcance de la alternativa.

e Empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo
e Obreros

e Personal administrativo

4.1.3 Aspectos basicos de la alternativa.

4.1.3.1 Antecedentes.

En el desarrollo del programa de actividad fisica se aplica ejercicios de
acondicionamiento fisico, estiramiento muscular, ejercicios ergonémicos.
Se realizaron sesiones de 10 a 20 minutos con algunos de los
beneficiarios directo del programa asistidos en los lugares de trabajo para
promover de alguna manera el programa.

Esta actividad resulto desde los primeros dias relajante y desestresante
para los empleados que estuvieron de acuerdo con que se apliqgue un
programa de actividad fisica laboral dentro de la Universidad Técnica de

Babahoyo
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4.1.3.2 JUSTIFICACION

El estrés laboral estd ganando terreno en el campo laboral en los altimos
afos debido a las exigencias de trabajos. Lo que hace de vital importancia
tener dentro las empresas programas que estimulen el desarrollo de la

productividad mediante la predisposicion de los empleados.

El alto nivel de estrés comprobado dentro del campo demografico a la que
hacer referencia este proyecto, es una situaciébn problematica de
muchisimas instituciones cualquiera que se sea su actividad laboral, por
lo que es necesario demostrar que la practica de la actividad fisica seria
la principal herramienta para contrarrestar o al menos disminuir en un

gran porcentaje los efectos del estrés laboral

Esta investigacion nos dara una ruta de contingencia para buscar la
solucién al alto indice de estrés laboral que se presenta en la antes
mencionada institucion educativa e incidir en el mejoramiento de la

calidad de vida, y en el progreso de la institucion académica.

La presente propuesta sera aplicada dentro de la delimitacién espacial y
enmarcada dentro del campo de la salud, la misma que sera aplicable a

cualquier empresa
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4.2 OBJETIVOS.
4.2.1 General.

Diseflar un programa de actividad fisica para el estrés laboral de los

empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo.

4.2.2 Especificos.

e Planificar un programa de actividad fisica pasiva para los
empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo

e Disefiar el programa de actividad fisica

e Aplicar el programa de actividad fisica disefiado

e Evaluar el programa aplicado
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4.3 ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA.

4.3.1 Titulo:

PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA LABORAL
4.3.2 Componentes.

a. Actividad fisica pasiva
i Ejercicios de movilidad articular
il. Ejercicios ergondmicos

iii. Ejercicios de estiramiento muscular

b. Actividades aerobicas
I. Bailo terapias
il. Caminatas
iii. Natacion

iv. Trotes

c. Actividades deportivas

i. Juegos de competencias
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4.4

Resultados esperados de la alternativa.

Que mejore la actitud, de los empleados de la Universidad Técnica

de Babahoyo

Que se promuevan programas de actividad fisica laboral dentro y

fuera de la institucion.

Que se difunda la practica de ejercicios ergonémicos en las

empresas

Que esta investigacion sirva como referencia para las proyecciones
de otras investigaciones afines con el estrés laboral y relacionada

con la actividad fisica

Que los empleadores analicen mediante esta investigacion la
importancia dela actividad fisca frente al sindrome del estrés
considerando la mayor de las patologias para el desarrollo de la

productividad de una institucion
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GLOSARIO.

ABSENTISMO.- Costumbre de abandonar el desempeiio de funciones y

deberes anejos a un cargo

CONCOMITANTE.- Que aparece 0 actlia conjuntamente con otra cosa

CONTINGENCIA.- Un plan de contingencia es un tipo de plan preventivo,
predictivo y reactivo. Presenta una estructura estratégica y operativa que
ayudard a controlar una situacion de emergencia y a minimizar sus

consecuencias negativas.

EPISODICO.- Que dura poco tiempo y no tiene consecuencias

importantes

ERGONOMICO.- Estudio de datos biolégicos y tecnoldgicos aplicados a

problemas de mutua adaptacion entre el hombre y la maquina.

GASTO ENERGETICO.- Es la relacion entre el consumo de energia y la

energia necesaria por el organismo.

HIPOTALAMO.- Region del encéfalo situada en la base cerebral, unida a
la hipofisis por un tallo nervioso y en la que residen centros importantes

de la vida vegetativa.
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HIPOFISIS.- Organo de secrecion interna, situado en la excavacion de la
base del craneo llamada silla turca. Estd compuesto de dos Iébulos, uno

anterior, glandular, y otro posterior, nervioso.

IPAQ.- segun sus siglas en espafiol, Cuestionario Internacional de

Actividades Fisicas

PERCEPTIBLES.- Es todo aquello que podemos percibir a través de

nuestros sentidos.

SINDROME DE BURNOUT.- El sindrome de burnout es un padecimiento
que a grandes rasgos consistiria en la presencia de una respuesta
prolongada de estrés en el organismo ante los factores estresantes
emocionales e interpersonales que se presentan en el trabajo, que incluye

fatiga crénica, ineficacia y negacién de lo ocurrido.
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ANexos



Anexo 1. Siento que mi trabajo me esta desgastando

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido nunca 5 4,1 4,3 4,3
a veces 42 34,4 35,9 40,2
casi siempre 49 40,2 41,9 82,1
siempre 21 17,2 17,9 100,0
Total 117 95,9 100,0

Perdidos Sistema 5 4,1

Total 122 100,0

Grafico 5
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Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En relacién a la pregunta la frecuencia que se observa es que

el 4,3% de los encuestados respondieron que nunca; 35.9% de ellos

dieron que a veces; 41.9% casi siempre; y siempre 17.9%.

Interpretacion.- Se puede interpretar que entre casi siempre y siempre

representan un porcentaje de 59.9% de la poblacién encuestada la que

alega que el que el trabajo los esta desgastando
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Anexo 2. Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo

Frecuencia | Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido a veces 21 17,2 17,9 17,9
casi siempre 39 32,0 33,3 51,3
siempre 57 46,7 48,7 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0

Grafico 6

siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo
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Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En esta pregunta la frecuencia que se observa es que 17,9%
de los encuestados respondieron que a veces; 33,3% casi siempre; y
48,7% siempre.

Interpretacion.- Se puede interpretar que el 82% representa a la
poblacion dicen que entre siempre y casi siempre estan demasiado
tiempo en el trabajo
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Anexo 3. Tener demasiado trabajo, tanto que falta tiempo para

completarlo
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Vélido a veces 26 21,3 22,2 22,2
casi siempre 59 48,4 50,4 72,6
siempre 32 26,2 27,4 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0

Grafico 7

tener demasiado trabajo, tamto que falta trabajo para completarlo

60

=
=]
1

Porcentaje
g

204

o-

a veces casi siempre siempre

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En relacion a la pregunta la frecuencia que se observa es que
22,2% de los encuestados respondieron que a veces; 50,4% casi
siempre; y siempre 27,4%.

Interpretacion.- Como podemos observar en la tabla que entre los que
dijeron casi siempre representa 77,8% de los encuestados que dicen

tener demasiado trabajo y que le falta tiempo para terminarlo
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Anexo 4. Realiza actividad fisica fuera de las horas laborales

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Nunca 58 47,5 49,6 49,6
Casi nunca 39 32,0 33,3 82,9
A veces 18 14,8 15,4 98,3
Casi
. 2 1,6 1,7 100,0
siempre
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema
5 4.1
Total 122 100,0

Grafico 8

realiza actividad fisica fuera de las horas laborales
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Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En relacion a la pregunta la frecuencia que se observa es que
49,6% de los encuestados respondieron que nunca; el 33,3% dijeron que
casi nunca; el 15,4% que a veces;y 1,7 casi siempre

Interpretacion.- Como podemos ver en la tabla entre los empleados que
nunca y casi nunca realizan una actividad fisica representan un 82,9%. Lo

que significa un alto porcentaje.
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Anexo. 5 Qué tipo de actividad fisica realiza

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido trotes 39 32,0 33,3 33,3
caminatas 11 9,0 9,4 427
Natacion 3 25 2,6 45,3
futbol 20 16,4 17,1 62,4
Aerdbicos 15 12,3 12,8 75,2
otros 7 5,7 6,0 81,2
ninguno 22 18,0 18,8 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0
Gréfico 9
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Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En relacion a la pregunta la frecuencia que se observa es que
el 33,3% de los encuestados realizan trote; 9,4% de ellos realizan
caminatas; 2,6% natacion; el 17,1% futbol: 12,8% aerdbicos: y el 18,8%
de ellos ninguna actividad.

Interpretacion.- Como podemos observar en la tabla que existe un gran
namero de los encuestados que practican alguna actividad deportiva y
solo 22 de ellos que representa al 18% no realizan ninguna actividad.



Anexo 6 Con qué frecuencia realiza actividad fisica

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
valido Ningun dia 32 26,2 27.4 27.4
ldiaala 66 54,1 56,4 83,8
semana
3dias ala
semana 19 15,6 16,2 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0
Grafico 10

con que frecuencia realiza actividad fisica
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Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- La frecuencia con la que realizan actividad fisica es de 32 que

representa el 27,4% de los encuestados que no realiza nada ningun dia;

66 de ellos realiza actividad por lo menosl dia a la semana; 19 de ellos

3 dias a la semana representando al 16,2%

Interpretacion.- Se puede apreciar en la tabla que los que no practican

actividad son el 27,4% de los encuestados Yy los que practican por lo

menos una vez al dia guiados por cierto entusiasmo corresponde al

56,4% si relacionamos ambos podemos describir que el 83,8% de los se

encuentran en un nivel sedentario
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Anexo 7. Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Vaélido de 0 a 30 minutos 71 58,2 60,7 60,7
de 30a 45 minutos 19 15,6 16,2 76,9
de 45 a 60 minutos 20 16,4 17,1 94,0
e 69 8 mas 7 5,7 6,0 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4.1
Total 122 100,0
Grafico 11
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Fuente: investigacion de campo.

de 60 a mas minutos

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- En cuanto al tiempo de practica de la actividad la frecuencia

es de 71 estan entre 0 a 30 minutos que corresponde al 60,7% de los

encuestados; 19 de ellos de 30 a 45 minutos; de 45 a 60 minutos; de 60

a mas minutos.

Que representa el 27,4% de los encuestados que no

realiza nada ningun dia; 66 de ellos realiza actividad por lo menosl dia a

la semana; 19 de ellos 3 dias a la semana representando al 16,2%

Interpretacion.- Se puede apreciar en la tabla que el 60% de los

encuestados que realizan actividad fisica estan por debajo de los 30

minutos, frente a los que practican por mas de 60 que representa el 6%.
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Anexo 8. Cuanto tiempo pasa sentado

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje

valido acumulado
Vélido 2 horas 19 15,6 16,2 16,2
4 horas 35 28,7 29,9 46,2
6 horas 63 51,6 53,8 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdido Sistema
S 5 4,1
Total 122 100,0
Gréfico 12
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Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- La tabla nos muestra que el 16,2% de la poblacion encuestada
pasa sentada aproximadamente 2 horas; 29,9% de ellos indicaron que
pasan 4 horas sentado; 63 encuestada pasa sentado 6 horas lo que
representa 53,8%;

Interpretacion.- Claramente podemos interpretar que la mayor parte de la
poblacibn que corresponde al 53,8% de la poblacion objeto de

investigacion pasa sentada por un largo tiempo durante la jornada laboral
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Anexo 9. Encuestados segun el sexo

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Valido Masculino 57 46,7 48,7 48,7
Femenino 60 49,2 51,3 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdidos Sistema 5 4,1
Total 122 100,0
Grafico 13
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Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

Andlisis.- La tabla nos muestra que 57 de los encuestados al que hace
referencia esta investigacion pertenecen al género masculino y 60 al

género femenino

Interpretacion.- Se puede considerar que no existe una mayor diferencia

de géneros, 48,7% para los masculinos frente al 51'3% femenino
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Anexo 10. INCREMENTO DE MASA CORPORAL

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Vélido peso normal 25 20,5 21,4 21,4
sobre peso 86 70,5 73,5 94,9
obesidad 6 4.9 51 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdido Sistema
< 5 4,1
Total 122 100,0
Gréfico 14

Andlisis.- La tabla nos indica que el 21,4% de la poblacién encuestada

esta dentro del rango de IMC normal; el 73,5% de ellos se encuentran en
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Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

el rango de sobrepeso y en obesidad el 5,1% de los encuestados.

Interpretacion.- Podemos interpretar que un gran porcentaje de la

poblacién que corresponde al 73,5% se encuentra con sobre peso con

tendencia a obesidad
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Anexo 11. Edad de los encuestados

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Véalido de30a40 11 9,0 9,4 9,4
de 41 a 50 39 32,0 33,3 42,7
de 51 a 60 55 45,1 47,0 89,7
de 61a70 12 9,8 10,3 100,0
Total 117 95,9 100,0
Perdido Sistema
S 5 4,1
Total 122 100,0
Grafico 15

Andlisis.- La tabla nos muestra que el 9,4% de los encuestados estan
entre los 30 y 40 afos; el 33,3% de ellos entre los 41 y 50 afios; y el 47,%

de los encuestados entre 50 y 60 afios; y el 10,3% de ellos entre 61 y 70

anos.

Interpretacion.- Podemos interpretar que un gran porcentaje de la
poblacién que corresponde al 47% se encuentra en el grupo de adultez

joven lo que podrian estar en riesgos de problemas de salud por la

edad de los encuestados
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Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Christian Castro y Leonor Tapia

actividad fisica
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ANEXO 12

CUADRO CORRELACIONAL PRIMARIO

HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES METODOS TECNICAS
La aplicacién de un programa
Independiente: Potenciar la Inductivo Encuesta
de actividad fisica pasiva
Resistencia aerdbica | Deductivo
incidir4 favorablemente sobre el
Analitico Observacion

estrés laboral en los empleados
de la Universidad Técnica de

Babahoyo

ACTIVIDAD

FISICA

Potenciar la
resistencia

anaerobica

test de prueba fisica
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Anexo 13

CUADRO CORRELACIONAL SECUNDARIO

INSTRUMENTOS PRUEBAS
HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES DE ESTADISTICAS Y
INVESTIGACION TABULACION DE
DATOS
Presiones
Un programa de Dependiente: laborales Encuesta sobre el | De los 165 empleados
. . L estres como poblacion
bailoterapia disminuira . .
Estrés Laboral Excesos de registrados al momento
las tensiones trabajo de la investigacion de

fisiologicas de los
empleados de la
Universidad Técnica de

Babahoyo

Altos niveles de
depresiones

Niveles
excesivos de

Encuesta sobre la
actividad fisica

Se aplica la férmula
para la muestra, dando
como resultado 117
encuestados
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ANEXO 14

Variable independiente

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TEC. E
INSTRUMENTOS

Actividad Fisica.- Es el | Actividad fisica Potencia la Caminar | Observacion
desarrollo integral del ser | moderada o de Resistencia
humano del movimiento. | baja intensidad aerobica Correr Encuesta
refiriendose a todas las
dimensiones del ser Potencia la Saltar Test de prueba
humano, a saber: el fisico, | Actividad fisica de | resistencia fisica
mental, espiritual y social alta intensidad anaerobica Nadar
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ANEXO 15

Variable dependiente

capacidades, recursos o]

necesidades del trabajador

Niveles excesivos
de agotamiento
fisico

CONCEPTUALIZACION CATEGORIA | INDICADORES ITEMS TECNICAS E
S INSTRUMENT
0S
Variable dependiente
- Presiones Despersonaliza | Observacion
. Diestres -
Estrés laboral.- respuestas laborales cion
Encuesta
nocivas fisicas y emocionales Eustres Excesos de
trabajo Realizacion
que se producen cuando las personal Test de
. . : Sindrome de | Altos niveles de med|0|9n para
exigencias del trabajo no q . el estrés
burnout epresiones _
corresponden a las Agotamiento




ANEXO 16

MATRIZ DE RELACION DE LOS ELEMENTOS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

TEMA PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES | DIMENSIONE
DE LAS S
VARIABLES
GENERAL.: GENERAL GENERAL INDEPENDI | CONCEPTO INDEPENDIEN
Incidencia de la ENTE TE
actividad fisica | ;Como incide la Actividad
en el estrés | gctividad  fisica . Camina fisica:
laboral de los |en el estrés | Determinar la |La  préactica Se considera
empleados de | [aboral de los | incidencia de |de  actividad actividad fisica | o baja intensidad
la_ Universidad | empleados de la |la  actividad | fisica cualquier
Técnica de | Universidad fisica en el | disminuye los movimiento Salta moderada
Babahoyo de la | Técnica de | estrés laboral | altos  niveles corporal intensidad
provincia  de | Babahoyo de la | de los | de estrés producido por
Los Rios en el laboral en los los musculos

afno 2016.

provincia de Los
Rios

empleados de
la Universidad
Técnica de
Babahoyo de
la provincia de
Los Rios

empleados de
la Universidad
Técnica de
Babahoyo

Actividad
fisica

esqueléticos
gue exija gasto
de energia.

alta intensidad

de acuerdo
al tipo de
movimiento:
aeroébicos

anaerobicos
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ESPECIFICOS ESPECIFICOS | ALTERNATIVA | DEPENDIEN CONCEPTO DEPENDIENTE
S TE

;,Con ue .
freéuencia | D_etelrmmar del Tipos de
realizan actividad | "€ € estrés
fisica los actividad fisica
empleados de la de lead I(cj)s
la Universidad | EMpieados  dé Diestres
Técnica de | 12 Universidad Nivel de
Babahoyo de la Técnica de ansiedad que
provincia de Los Bab.ahoyo genera
Ri realizan Presiones

03 actividad fisica respuestas Eustres
27 nocivas fisicas | laborales

¢(Cuél es el y emocionales
nivel de estrés . que se | Excesos de
laboral que Conocer el El Estres producen trabajo "
presentan los hivel de estrés laboral cuando las J Sindrome  de
empleados de la Irizg?;l:wte un exigencias del | Altos niveles de | burnout
Uplv¢r3|dad test trabajo no | depresiones
;etk:)mﬁa . o:e corresponden

abahoyo de la a las | Niveles
provincia de Los Disefar un capacidades, | excesivos de

Rios?

¢;Cudles son
los aspectos que
debe ser
considerado para
el disefio de un
programa de
actividad  fisica

programa de
actividad fisica
para el estrés
laboral

recursos o]
necesidades
del trabajador
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gue disminuya el
estrés laboral en
los empleados de
la Universidad
Técnica de
Babahoyo de la
provincia de Los
Rios?

¢Cual es la
metodologia a
emplear en el
programa de
actividad  fisica
para el estrés
laboral?
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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
ESCUELA DE CULTURA FISICA

Medicién del estrés laboral

Nombre: Sexo:
Edad: Institucion:
Categoria Profesional: Peso
talla IMC= -

1.- Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo

NUNCA CASI NUNCA A VECES CASI SIEMPRE
SIEMPRE

2.- Siento que mi trabajo me esta desgastando

NUNCA CASI NUNCA A VECES CASI SIEMPRE
SIEMPRE

3.- Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo

NUNCA CASI NUNCA A VECES CASI SIEMPRE
SIEMPRE

4.- ¢ Mi trabajo me impide desarrollar actividades recreativas o sociales que me
agraden?

NUNCA CASI NUNCA A VECES CASI SIEMPRE
SIEMPRE

5.- ¢ Tener demasiado trabajo tanto que falta tiempo para completarlo?

NUNCA CASI NUNCA A VECES CASI SIEMPRE
SIEMPRE

6.-¢ Realiza actividad fisica fuera de las horas laborales?
Sl NO

7-¢Qué tipo de actividad fisica realiza?

CAMINATAS TROTES FUTBOL CICLISMO
NATACION OTROS

8.- ¢Conque frecuencia realiza actividad fisica?
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Todos los dias 3 veces a la semana 1 vez cada semana
9.- Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica descrita en la pregunta anteri?

De 0 a 30 minutos de 30 a 45 de 45 a 60minu de 60 a
90

10.- Cuanto tiempo pasa sentado (a) durante un dia habil?

8 horas 6 horas 4 horas 2 horas

Firma
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