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INTRODUCCION

La investigacion cientifica debe ser un método que no solo contribuya al
descubrimiento de nuevos conocimientos, sino que debe ser de caracter de
contribucion préctica. Por ello, para la investigacién nace a la respuesta de una de
las problematicas casi universales de la sociedad, la cual es el estrés causado por

el trabajo.

El conocer que efectos podria tener la aplicacion de un programa de
pausas activas es para el desarrollo de las politicas de salud ocupacional que
deben tener las empresas, las cuales podria ocupar este tipo de medidas que en
el contenido de la investigacion se aprecia resultados positivos en otros paises del
istmo, por lo que la replicacién para nuestro medio podria ser una innovacion para

que el trabajador tenga mejor salud.

Se pueden conocer muchas causas del estrés laboral, y posiblemente
diferentes para cada empresa, y la prevenciéon del mismo ayuda a tener un
personal mejor capacitado para afrontar las tareas diarias y una mejor produccion.
A medida se adentra a la idea de una medida sencilla como lo son las Pausas
Activas o Gimnasia Laboral se va acrecentando el interés por conocer mas y no
s6lo dejarlo como un conocimiento més sino como una forma de poder no sélo
gozar de salud, sino para conocer que otros beneficios trae para los empleados y

para las organizaciones en general.

Para preparar a lector, se hace una resefia de cada capitulo que contiene el

presente informe.

El primer capitulo contiene un pequefio bosquejo de la situacion de estrés

en que se encuentra la empresa de Laboratorios Paill, antes de realizada la
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investigacion y el programa, ademas de contener los objetivos que guiaron el

proyecto de investigacion.

El segundo capitulo presenta datos acerca de antecedentes de
investigaciones previas, a la efectuada por el equipo investigador que brinda este
informe, y la fundamentacién tedrica que es la base sobre la cual se tiene que
partir para poder desarrollar nuevos conocimientos. Se detalla informacién sobre
el estrés, y en especifico del estrés laboral, las causas, consecuencias al
individuo, las empresas y como puede afectar en la productividad. Ademés de
informacion sobre las Pausas Activas, su origen, forma de aplicacion y beneficios
que trae el desarrollo de éstos programas en las empresas y en las y los

empleados, que forman parte del programa.

El tercer capitulo indica las hipétesis de investigacion que dan las metas de
alcance que pudieron o no obtenerse al finalizada la investigacion como tal, y para

ello, se detalla en este mismo capitulo las variables y su operacionalizacion.

El cuarto capitulo contiene la metodologia utilizada para la investigacion,
que es la forma, las herramientas que ayudaron a determinar el curso de ésta
investigacion. Se detallan de mejor manera el instrumento utilizado para medir el
impacto de las variables, y el Diagndstico de la variable dependiente, que es el
estrés laboral de los empleados de Laboratorios Paill. Es decir, el capitulo

comprende el proceso llevado a cabo.

El quinto capitulo est4d dedicado a presentar y analizar los resultados
obtenidos en la investigacion, de manera general y especifica, es decir, por
dimensiones que contiene la escala de medicion de estrés. Esto se toma a bien
para que se tenga una mayor comprension y perspectiva de los resultados

obtenidos.

El sexto capitulo presenta las conclusiones, que es brindar una respuesta a
los objetivos que guiaron la investigacion, ademas de apoyar o refutar las hipotesis
de investigacion. Ademas, presenta recomendaciones que, como equipo de

trabajo, se tiene a bien brindar para futuros investigadores, para mejorar la calidad
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investigativa del Departamento de Psicologia, o bien, a la empresa para que
tomen medidas alternas a la par que sigan con la aplicada en el tiempo por el

equipo de trabajo.

En fin, retomando el tema de las Pausas Activas, la medida es rentable en
cuanto a su aplicacién, tiempo y recursos es atractiva, por lo que la aplicacion del
programa en Laboratorios Paill sera de beneficio para la empresa como para el

grupo de investigacion que desarrolld la investigacion.
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CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A. Situacion Actual

La empresa de Laboratorios Paill posee alrededor de 700 empleados,
distribuidos en las diferentes areas que componen la organizacion, los cuales
desde el personal operativo como administrativo cuentan con la jornada laboral
establecida por la ley.

Para determinar con precision la situacion en que se encontraba la empresa
se hacia necesario realizar un diagnostico del estrés. Por ello, la empresa brindd
una muestra de empleados (que a posteriori formarian parte del programa de
Pausas Activas que comprende la investigacion) y de esta manera poder
determinar en qué nivel de estrés se encuentra la poblacion.

Para determinar el nivel de estrés se hizo necesario hacer uso de una
escala de medicion de estrés, que a su vez arroja un puntaje general y por
dimensiones.

A través de la aplicacibn de la prueba, se determind que las y los
empleados se encuentran en un nivel de estrés alto, que interfiere en las
actividades laborales que desarrollan.

En general, un 95.92% de la poblacién evaluada se encuentra dentro o por
encima de la zona 3 de la escala, por lo que se determina que existe estrés, y en
algunos puede resultar ser nocivo para la salud, tanto fisica como mental.

La organizacibn no cuenta un programa que pueda beneficiar a sus
empleados para la disminucion del estrés, aunque es de mencionar que abren sus
puertas a estudiantes de distintas Instituciones de estudio superior para que

puedan desarrollar capacitaciones en beneficio de los empleados.
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B. Enunciado del Problema

¢, Qué influencia tendra la aplicacion de un programa de pausas activas en

la disminucion del estrés laboral de los empleados de laboratorios Paill?

C. Objetivos de la Investigacion

1) Objetivo General

Identificar los efectos de la implementacién de un programa de pausas
activas en la disminucién del estrés laboral de los empleados entre 25 a 45
afios de edad de Laboratorios Paill en el periodo de abril a octubre del afio
2016.

2) Objetivos Especificos

Diagnosticar el estrés laboral de las y los empleados de Laboratorios Paill
para determinar la muestra que serd utlizada para la aplicacion del

programa de pausas activas.

Elaborar e implementar un programa de pausas activas para los empleados
con ejercicios que puedan ser realizados en sus espacios de trabajo sin
conllevar mucho tiempo de su jornada laboral, rompiendo con el sistema

monaotono de trabajo ayudando asi a disminuir el estrés.

Identificar los efectos del programa a través de un pre-diagnostico y un

post-diagndstico de la implementacién del programa de pausas activas.
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D. Justificacion del Estudio

La investigacion nace a través de observar uno de los fenbmenos que atafie a
la poblacion, que es el estrés, y en este caso el ocasionado por lo concerniente a
su ambito laboral. Si bien es cierto hay muchos estudios tedricos del estrés laboral
en el ambito salvadorefio empero se necesitan medidas practicas que no
requieran un coste economico excesivo y de mucho tiempo para que dichas

actividades tengan efectos positivos en los empleados.

Por ello, la propuesta de un programa de pausas activas resulta una medida
rentable y efectiva para el cuidado de los empleados de empresas en el
extranjero, y que en nuestro medio podrian adaptarse a las organizaciones y su
cultura organizacional, y que pueda no sélo ayudar a disminuir el estrés de
empleados de la organizacion donde se realiza la investigacion, sino que puede
ser un precedente para que pueda adoptarse en otras organizaciones y ser un

fenémeno que ayude socialmente al empleado.

Ademas, seria una alternativa para investigaciones posteriores que se
modifiquen o adapten a distintos rubros de produccion empresarial. Asi también,
puede ser una referencia para otras investigaciones con distintas variables, no
s6lo el estrés laboral, sino distintos factores de la empresa, aun desde otras

perspectivas cientificas.

En definitiva, la utilidad de esta investigacion tiene vistas a futuro practico y
tedrico, en donde los beneficios seran tanto para el empleado de la organizacion
como para el patron, pues seria mas eficaz un trabajador con un menor nivel de
estrés; aparte del conocimiento que deja para los y las investigadoras y

propulsores de las medidas de disminucion del estrés.
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E. Delimitacion

1) Espacial

La investigacion recopil6 informacion del estrés laboral de los empleados de
Laboratorios Paill ubicada en San Salvador, El Salvador sobre la 8a Av. Sur y 10a
C. Ote. #470.

2) Social

El grupo social objeto de estudio fue la poblacion de empleados de

Laboratorios Paill que oscilaron entre las edades de 25 a 45 afios.

3) Temporal

Investigacion fue de tipo longitudinal en un periodo de tiempo que inicié

desde el mes de abril de 2016 a octubre del mismo afio.

F. Alcances y limitaciones

1) Alcances:
e Se disminuyé el estrés laboral de los participantes que formaron parte del
Programa de Pausas Activas.

e Se cred un nuevo espacio de fomento a relaciones interpersonales entre

empleados de diferentes areas de trabajo de la empresa.
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e se logro que la empresa promoviera el Programa de Pausas Activas como

una medida para la disminucion del estrés laboral, incitando a los

empleados a realizar gimnasia laboral desde sus puestos de trabajo.

e El aprendizaje de los y las participantes de la rutina de ejercicios que

ponian en préctica con otros compafieros y compafiera de trabajo ajenos al

programa.

2) Limitaciones

e Programacion de eventos propios de

la organizacion de manera

espontédnea que dificultaban la realizacion de las sesiones del programa

en el espacio asignado.

e Las fechas de entrega de las quincenas dificult6 la asistencia completa de

los y las participantes al programa.

G. Recursos.

ND

Humanos

Materiales

Recursos

Estudiantes de
psicologia
Asesores, catedratico

Empleados de la
empresa

Resmas de papel
Lapiceros
Folders
Fotocopias

Impresiones a color por
pagina

Cantidad Precio
unitario

6 meses

6 meses

2 meses

20
10
500
300

Sub total rubro A: $

3.50
0.25
0.15
0.02
0.05

Precio o
total

$7.00
$5.00
$1.50
$10.00
$15.00
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Anillados 3 2.00 $6.00
Lapiz 35 0.25 $8.75
Sub total rubro B: $ 38.25
Horas de internet 150 0.50 $75.00
Camara digital 1 50.00 $50.00
Speaker 1 8.00 $8.00
Tecnologicos ;g 3 8.00 $24.00
Laptop 1 200 $200.00
Sub total rubro C: $ 357.00
Transporte Trasporte publico 2 meses 0.50 $22.50
Subtotal robro C:$
2 meses 100.00 $100.00
Alimentacion
Total
$517.75
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H. Cronograma

Mes

Mayo

Junio

Julio

Septiembre

Octubre

Actividades/Semana

1

2

3

4

1

2

3

4

1. Seleccion de poblacion que formara parte de la
investigacion.

2. Aplicacion de prueba de entrada.

3. Calificacion y seleccion de muestra que formaré
parte del grupo de pausas activas.

4. Implementacion del Programa de Pausas Activas.

5. Aplicacion de prueba de salida.

6. Calificacion de la prueba de salida.

7. Sistematizacion de resultados a traves de
graficos y tablas para el posterior analisis.

8. Andlisis de resultados a traves del método
estadistico seleccionado para su presentacion.

9. Presentacion de resultados para revision.

10. Correccion de las observaciones hechas por el
asesor.

11. Presentacion y aprobacion del informe final de la
investigacion.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO

A. Antecedentes de Investigaciones Previas

Un punto que aqueja a la poblacion en general es el estrés, y es que el estilo
de vida que se tiene afecta en medida positiva o0 negativa, dependiendo a cuanto

estrés se esté sometido.

A lo largo de la historia, se han hecho estudios del estrés, empero, se retoma
qué la palabra estrés (como esta dicha en espafiol) llegd al vocablo ingles en
primer lugar entre los siglos Xl y XVI, acoplando el término francés antiguo
destresse, que significaba estar colocado bajo estrechez u opresion (francés
antiguo: estresse). Por consiguiente, la forma original inglesa era distress, a través
del tiempo, por la mala pronunciacion, se perdi6 el di, por lo que en actualidad, en
ingles existen las palabras stress y distress, que tienen significados diferentes, el
primero con ambigiiedad y el segundo refiriéndose a algo desagradable. (Fontana,
1995).

El estrés, como tal, es un término de ambigliedad, ya que es estudiada bajo
diferentes perspectivas, desde la médica hasta la ingenieria, y la psicol6gica hasta
la administrativa. La psicologia, ha dado resultados desde las causas y
consecuencias del cambio conductual y cognitivo, y la forma de controlarlo para

usarlo a nuestro favor.

Las medidas de control de estrés derivan en técnicas fisioldgicas, conductuales
y cognitivas. Dentro de todas estas técnicas, se encuentran las pausas activas,

gue es una propuesta para las empresas y organizaciones.
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Las Pausas Activas son programas que se han implementado en empresas y
organizaciones — en su mayoria, latinoamericanas en la actualidad — pero no han
surgido sin antes conocer qué posibles efectos pueden generar en su poblacién de
trabajadores y trabajadoras, recurriendo a investigaciones y pruebas piloto de la

ejecucion de programas de pausas activas.

Por tal motivo, se debe hacer mencion de algunas de las investigaciones que
tuvieron efectos positivos en la poblacion en que se ejecutdé un programa de

Pausas Activas.

Lo atractivo de los programas (por costes y beneficios) hace que muchos
investigadores puedan aplicarlo. Un ejemplo es la investigacion realizada por
Eduardo W. Latosinski!, en donde aplicé un programa de pausas activas a una
muestra de oficinistas de la Empresa argentina Exxon Mobil, durante el afio 2013,
para conocer los efectos del mismo. Durante un periodo de treinta dias aplico
ejercicios diariamente, durante la jornada laboral, a una poblacibn de nueve
empleados, seleccionados aleatoriamente, donde a priori al programa y a
posteriori se aplicé un instrumento de evaluacién con el cual se determinaria la
eficacia del programa. La investigacién de Latosinski obtuvo una disminucién de
dolores musculares significativa al comparar ambos resultados de las pruebas
aplicadas, lo que demostré que el programa tuvo efectos positivos en el personal
de la empresa.

Otra investigacion realizada por Gonzéales, Meneses, Gonzales y Tristan
(2014), demostr6 que hubo una reduccion de la Cervicalgia? en estudiantes de
Odontologia que fueron parte de un programa de Gimnasia Laboral desarrollando
ejercicios de cinco minutos, tres veces por dia, durante un periodo de seis
semanas. Realizando la investigacion bajo el disefio cuasi experimental, se

comparo la variable principal en dos momentos: pre y post tratamiento.

! Véase Latosinski 2013.
2 Dolor del musculo Cervical en la zona del cuello, afecta en muchos empleados y estudiantes de
practicas odontoldgicas.
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Una de las investigaciones recientes fue la realizada por Tania Guaméan en
2015, para optar al grado académico de Licenciatura, realiz6 un programa de
Pausas Activas para saber si podria influir en el desempefio laboral de empleados
administrativos del Gobierno de Ecuador. Administrando de igual manera un pre y
post evaluacién al programa de Pausas Activas pudo determinar que hubo un
aumento de las caracteristicas personales de desempefio laboral, verificables en

el trabajo de los empleados.

Existen mas investigaciones, en su mayoria los resultados son positivos, por lo
que en sus paises fueron promotores para incluir estos programas como medidas
de Salud Ocupacional. Por ello, debemos estar a la vanguardia de los nuevos

programas que puedan favorecer a los y las empleadas de las organizaciones.

B. Base Tedrica

1. EIESTRES

1.1. Definicion

El término estrés es de uso multidisciplinar, por lo que ,en ocasiones, viene
a ser ambiguo. Pero autores como Fontana (1995)% define el estrés como la

exigencia a las capacidades de adaptacién de la mente y el cuerpo.

Otros autores reconocen que el estrés es un fenomeno que afecta a todos
por igual, por lo que es necesario ensefiar a la poblacion general cdmo manejarlo
y con expresiones facilmente de entender. Por lo que Raber, Merril & Dyck,
George (1997), en su libro para el control del estrés, proponen que el estrés es lo
gue experimentamos en nuestro interior como respuesta a una situacién que nos

cuesta trabajo manejar.

3 Véase Control del estrés, pag. 3 (1995).
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1.2. Causas del Estrés.

A través de la historia, muchos investigadores han dado su perspectiva, en
cuanto a resultados de sus investigaciones, sobre las causas del estrés. Por ello,

es necesario mencionar algunas de las causas.

Como se menciona anteriormente, las causas del estrés pueden ser de
diversas fuentes, y es donde autores como Peiré y Salvador (1993)* concuerdan
que ,en la génesis del estrés, interactlan las caracteristicas del individuo, con sus
circunstancias ambientales. Esto puede resumirse en qué hay factores intrinsecos

y extrinsecos que son causales del estrés.

1.2.1. Causas Individuales o intrinsecas.

Dentro de las causas individuales podemos reconocer las caracteristicas
mencionadas por Payne (1988, citado por Peiré y Salvador en 1993) agrupadas en
categorias:

a) Genéticas: El temperamento, el fisico, constitucion, reactividad, sexo e
inteligencia.

b) Adquiridas: Clase social, educacion y edad.

c) Disposicionales: Tipo A, Ansiedad — Rasgo / Neuroticismo, Locus de
Control, autoimagen/autoestima, flexibilidad, extraversion-introversion y

estilo de afrontamiento.

Ademas, en las causas individuales se debe dar mencién a la personalidad,
y en este aspecto Friedman & Rosenman (1974, citado por Payne 2008)
categorizan la personalidad en Tipo A y Tipo B. Descubrieron que las
caracteristicas de personalidad Tipo A tiende a desarrollar enfermedades

asociadas al estrés. Estas caracteristicas son:

4 Veéase Control del estrés laboral (1993)
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Obligarse a si mismo a alcanzar un objetivo tras otro.
Tener un espiritu exacerbadamente competitivo.
Crear un programa lleno de plazos.

Realizar actividades con la mayor rapidez posible.

Estar excesivamente alerta.

N NN SR

Tener una constante necesidad de ser conocido.

Este tipo de personalidad puede conseguir muchos logros importantes en
su vida, pero pueden desarrollar muchas enfermedades por el estrés. Aunque es
aconsejable tomar ciertas medidas para controlar estas caracteristicas de

personalidad.

Entre otros estresores, se pueden tomar en cuenta las propuestas de Beck,
Rotter y Ellis, en cuanto a sus estudios donde, en resumidas cuentas, denotan la
importancia de la percepcién y las ideas irracionales, o estilos mal adaptados de la

realidad, que originan estrés en las personas.

1.2.2. Causas Ambientales o extrinsecas:

El medio externo al individuo contiene factores estresantes que afectan a
todos, de maneras diferentes de acuerdo por las diferencias individuales de las

personas.

Por ello, en Cérdova et al (1984)° en su investigaciéon para optar al grado

académico de Licenciatura, mencionan que algunas variables ambientales son:

a) Fisicas: tales como el ruido, iluminacion y temperatura.

b) Sociales: tales como los econdmicos, politicos, factores culturales y de

violencia que puedan formar parte de la sociedad.

5 Véase Factores del estrés en el trabajo: efectos fisicos y psicologicos en el trabajador.
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1.3. Consecuencias del estrés

Las consecuencias del estrés pueden ser variadas de acuerdo a los
factores individuales, y en ocasiones no se presentan todos los indicadores. Se
debe recordar que en si el estrés se evidencia en ocasiones a través de la

somatizacion, es decir de la forma de expresion fisica de dolencias corporales.

Por ello, al centrarse en las consecuencias psicoldgicas se debe retomar las
mencionadas por Melgosa (2006)® en donde propone que el estrés afecta en tres

areas:

1.3.1. Area Cognitiva (pensamientos e ideas)

a) Concentracibn y atencion: dificultad mental para permanecer
concentrado en una actividad dificil. Frecuente perdida de atencion.

b) Memoria: la retencion memoristica se reduce, tanto en que la memoria a
corto plazo como en la memoria a largo plazo.

c) Relaciones inmediatas: los problemas que exigen una relacion inmediata
y espontanea se resuelven de una manera impredecible.

d) Errores: Cualquier problema que requiera actividad mental tiende a
solucionarse con un numero elevado de errores.

e) Evaluaciéon actual y proyeccion futura: La mente es incapaz de evaluar
acertadamente una situacién del presente y tampoco puede aceptar a
proyectarla en el futuro.

f) Logica y organizacion del pensamiento: La manera de pensar no sigue
patrones logicos y coherentes dentro de un orden, sino que se presentan

desordenada.

6 Véase Sin Estrés! (2006)
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f)

9)

h)

1.3.2. Area emotiva (sentimientos y emociones)

Tension: Dificultad para mantenerse relajado desde el punto de vista
fisico y emotivo.

Hipocondria: Aparte de los desajustes fisicos reales, se empieza a
sospechar de nuevas enfermedades.

Rasgos de la personalidad: Desarrollo de la impaciencia, la tolerancia, y
el autoritarismo y la falta de consideracion por los demas.

Etica: Los principios morales y éticos que rigen la vida de uno se relajan
y se posee menor dominio propio.

Depresion y desanimo: Aumento de desanimo, descenso del deseo de
Vivir.

Autoestima: Pensamientos de incapacidad y de inferioridad.

1.3.3. Area Conductual (Actitudes y comportamientos)

Lenguaje: incapacidad de dirigirse verbalmente a un grupo de personas
de forma satisfactoria. Tartamudez, descenso de fluidez verbal.

Intereses: Falta de entusiasmo por las aficiones preferidas, asi como los
pasatiempos favoritos.

Ausencias: Ausentismo laboral, escolar o académico.

Estimulantes: Aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras
drogas.

Energia: el nivel de energia disponible fluctia de un dia para otro y se
suele mostrar a la baja.

Suefo: los patrones del suefio se alteran. Generalmente se sufre de
insomnio, cayendo a veces en una extremada necesidad de suefio.
Relaciones: Aumenta la tendencia a la sospecha. Se tiende a culpar a
otros. Se pasan a otros las responsabilidades.

Cambios en la conducta: Aparecen tics y reacciones extrafias que no son
propias del sujeto.

Suicidio: Se manifiestan ideas suicidas e intentos de llevarlas a cabo.

28



1.4. Modelos explicativos del estrés.

1.4.1. Modelo reactivo fisiol6gico

Como se mencion0 anteriormente, el fendmeno del estrés es estudiado
desde diversas ramas de la ciencia, y la medicina fue una de las primeras en
estudiar el estrés a través de sus respuestas. En este sentido Selye (1956, citado
por Payne en 2005)’ consideraba el estrés como una respuesta no especifica del
cuerpo a cualquier exigencia que se le imponia (por no especifica, queria decir
que se produciria la misma respuesta independientemente de la naturaleza del

estimulo). Para ello, sefialo que las personas presentan tres etapas®:

a) Alarma: La hipervigilancia esta puesta a prueba, la incertidumbre es uno
de los factores que, en cierta medida, agueja a muchas personas en
esta etapa. (Ejemplo: cuando un ascenso ya anunciado y que fue
anunciado a amigos se ha visto retrasado por falta de presupuesto).
Sintomas: Inquietud, ansiedad, ira, depresion y temor.

b) Resistencia: el desarrollo de una modalidad de adaptacion para hacer
frente a la situacién: Negacién a los sentimientos, aislamiento
emocional, estrechamiento de los intereses.

c) Agotamiento: La salud mental se deteriora y se expresa en los
problemas fisicos. Sintomas: Perdida de la confianza en si, habito de
suefio escaso, conducta no usual y erratica; problemas fisicos como

Hipertension, ulcera péptica, depresion y tic nervioso.

7 Véase Payne, Rosemary (2005) Técnicas de relajacion
8 Raber, Merrill y Dyck, George (1997) establecen los sintomas que incluyen las etapas en su libro
Control del estrés para la salud mental
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1.4.2. Modelo de Cox y Mackay

Pasando los afios, se da hincapié a la responsabilidad de los procesos
psicolégicos dentro del fendbmeno del estrés. Y es que Cox y Mackay (1978,
citados por Payne en 2005) apoyan los hallazgos del estudio de Selye, empero

mencionan que habia ignorado la funcion de los procesos psicoldgicos.

Ellos, mencionan que las capacidades intrinsecas y las condiciones
ambientales se conjugan para dar paso a su modelo de La curva del rendimiento
humano. Dicho modelo, menciona la relacion de las capacidades o demandas

impuestas al individuo y sus capacidades para hacerles frente (Figura 2.1).

Rendimienta —— =<Eu ;tress 2
optimo /,f ~.. experimentado
=,
. / \
Rendimient / \
/ Y Inquietud
" experimentada
II |I
| 1
| |
Aburnimiento Agotamiento

Demanda

Figura 2.1. Curva del rendimiento humano (presentada en Payne, Rosmery 2008. Técnicas de
relajacion.)

El modelo explica, en resumen, que si un individuo percibe sus capacidades
para hacer frente al medio como bajas y considera pesadas las exigencias del
ambiente, el nivel de estrés sera alto. Si sus poderes son percibidos como fuertes,
entonces las mismas exigencias seran llevadas con tranquilidad y el estrés sera
bajo. Pero, si las exigencias del medio son demasiado bajas podran dar lugar a

que se produzca estrés debido al aburrimiento. Y, cuando la percepcién del
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individuo de sus poderes encaja con las exigencias del medio, se encuentra en un

equilibrio.

Este modelo explicativo, tiene la ventaja de acoplarse a las exigencias,
puesto que la constancia de la exposicion a la exigencia (agente estresor) puede
mejorar sus poderes para hacer frente, y en casos puede llegar a ser un agente
estresor de aburrimiento. Esto es debido a que la curva va transcurriendo y la
inquietud que se produce conlleva a la angustia que son ambos extremos de la

curva misma.

El punto 6ptimo se alcanza al equilibrio, el desarrollar las exigencias del
medio con eficacia, y la satisfaccién de sentirse forzado es, en la curvatura, la
denominada “Eustress” o estrés bueno. Como se puede ver, la curvatura puede

llevar de un lado a otro segun el individuo y las capacidades del mismo.

2. ESTRES LABORAL

2.1. Definicién

El estrés es un fendmeno de estudio con muchos resultados teéricos y
practicos, en donde podemos remontarnos hasta los afios de 1930, en donde se

uso por primera vez la palabra para denominar el “Sindrome de estar enfermo”.

Pasando los afios, se hicieron estudios con modelos cientificos, llegando al

punto de clasificar el estrés segun dmbitos y causas.

Lo anteriormente mencionado es el punto de investigacion. Por ello, la
Organizacion Mundial de la Salud en el afio 2004 brindaba una definicion del
estrés laboral: “es la reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y
presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que

ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion”.
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2.2. Causas del estrés laboral

Para comprender las causas del estrés laboral, se debe tener en cuenta, en
primer lugar, que el estrés es un conjunto de reacciones fisioldgicas y psicologicas
gue experimenta el organismo cuando se somete a fuertes demandas y que este
fenémeno tiene dos componentes basicos: Los agentes estresantes o estresores;

y las respuestas al estrés.

Las causas del estrés laboral comprenden a agentes estresores, y algunos
autores como Gonzélez Cabanach (1998 citado en un articulo del Ministerio de
Hacienda s. f.)° distingue que algunas de los factores estresantes en el contexto

laboral son:

a) Factores intrinsecos al propio trabajo: refiere a las actividades desarrolladas

en la jornada laboral, por ejemplo, lo metédico y monétono.

b) Factores relacionados con las relaciones interpersonales: el grupo y las

redes de apoyo que puedan generarse en las organizaciones.

c) Factores relacionados con el desarrollo de la carrera profesional: el
quedarse estancado profesionalmente y ver frustrada las aspiraciones

dentro de la organizacion.

d) Factores relacionados con laestructuray el clima organizacional: la

organizacion y la forma en que se desarrollan las actividades.

9 Véase Articulo Minisiterio Hacienda Costa Rica, Estrés Laboral.
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2.3. Tipos de estrés laboral

Seguln Slipack (1996)'° existen dos tipos de estrés en el ambito laboral: El

Episadico y El Crénico.

a) Episddico

El estrés episddico es aquel que se presenta momentaneamente, es una
situacién que no se posterga por mucho tiempo y luego que se enfrenta o resuelve
desaparecen todos los sintomas que lo originaron, un ejemplo de este tipo de

estrés es el que se presenta cuando una persona es despedida de su empleo.
b) Croénico

Es aquel que se presenta de manera recurrente cuando una persona es
sometida a un agente estresor de manera constante, por lo que los sintomas de
estrés aparecen cada vez que la situacion se presenta y mientras el individuo no
evite la problemética, el estrés no desaparecerd. Se puede presentar en
situaciones como: Ambiente laboral inadecuado; sobrecarga de trabajo; alteracion
de ritmos biologicos; responsabilidades y decisiones muy importantes;

estimulacion lenta y mondétona.

2.4. Consecuencias del estrés laboral

Las consecuencias que generan el estrés pueden evidenciarse no solo en
el empleado que las sufre, sino también en la organizacién, pues el recurso

humano es la base real del ente metafisico de “Empresa”.

En este sentido existen diversas investigaciones, y la Organizacion Mundial

de la Salud (OMS) junto con el apoyo de la Organizacion Internacional del Trabajo

10 Véase Slipack, Estrés Laboral.
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(OIT) lanzaron un informe!!, donde demuestran que las condiciones y las
consecuencias del estrés del empleado tienen un impacto en las organizaciones.

El estudio propone consecuencias a nivel personal y de la organizacion.
2.4.1. En el personal

El estrés puede afectar de diferentes formas a las personas, debido a las

particularidades individuales.
Cuando se esta sometido al estrés laboral, el individuo puede presentar:

e Comportamientos de angustia e irritabilidad.

e Incapacidad de relajarse o concentrarse.

e Dificultad para pensar con légica y toma de decisiones.

e Apatia hacia su trabajo o sentirse cada vez menos comprometido
con este.

e Cansancio, depresion e intranquilidad.

e Dificultad para dormir.

e Abuso de sustancias como el alcohol, drogas o actividades
inadecuadas.

e Problemas fisicos graves como: Cardiopatias, trastornos digestivos,
aumento de la tension arterial, dolor de cabeza, trastornos musculo-
esqueléticos (como lumbalgias y trastornos de los miembros

superiores)

2.4.2. En la organizacion

La investigacion, en conclusién al estrés y las consecuencias hacia la
organizacion puede ser que el estrés puede amenazar el buen funcionamiento de
la empresa afectando los resultados del desempefio, el sistema econdémico de
competencia puede, en casos extremos, afectar la supervivencia de la entidad.
(OMS, 2004)

11 Véase OMS, La Organizacion del Trabajo y el estrés laboral (2004).
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El estrés laboral puede afectar a las entidades del siguiente modo:

e Aumento del absentismo.

e Menor dedicacion al trabajo.

e Aumento de la rotacion del personal.

e Deterioro del rendimiento y la productividad.

e Aumento de las practicas laborales poco seguras y de las tasas de
accidentes.

e Aumento de las quejas de usuarios y clientes.

e Efectos negativos en el reclutamiento de personal.

e Aumento de los problemas legales ante las demandas presentadas y
las acciones legales emprendidas por trabajadores que sufren estrés.

e Deterioro de la imagen institucional tanto entre sus empleados como

de cara al exterior.

2.5. CoOmo disminuir el estrés laboral.

Las organizaciones tienen una responsabilidad con sus empleados pues,
como anteriormente se menciona, son la causa de la produccion y existencia de la
entidad. Por dicha razon la forma de reduccion del estrés laboral segin la OMS
(2004) esta basada en 3 formas de prevencion:

a) Prevencion Primaria: reduccion del estrés a través de:
Ergonomia, es decir adecuar las condiciones de trabajo a las
caracteristicas fisicas y psicolégicas de cada trabajador. Asi como la
definicion del puesto y las actividades de trabajo.

b) Prevencion Secundaria: reduccion del estrés a través de:
Educacion y capacitacion de trabajadores.

c) Prevencion Terciaria: reduccion de los efectos del estrés a través de:
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Desarrollo de sistema de gestion mas sensibles y con mayor capacidad
de respuesta, y mejora de la prestacion de servicios de salud

ocupacional.

2.5.1. Estrategias para la disminucion del estrés laboral

Ademas, para disminuir el estrés Peird (1993) a través del estudio de otras

investigaciones, planteé una serie de estrategias que se podrian adoptar, ya sea a

nivel organizacional e individual para la disminucién del estrés:

2.5.1.1.

a)

b)

d)

Estrategias de intervencion a nivel organizacional.

Condiciones ambientales: Han sido objeto de legislacion, llegandose a
fijar los minimos indispensables de seguridad e higiene en el trabajo en
aspectos relacionados con el ruido, la iluminacion, la toxicidad, etc.
Enriquecimiento del puesto de trabajo: Segun estudios, al analizar un
puesto de trabajo con sus actividades podemos saber el potencial
motivador del mismo, por dicha razén es necesario de brindar mayor
autonomia y libertad de trabajo para mayor satisfaccion del mismo.
Grupos semiautonomos de trabajo: Se basa en la consideracién del
grupo como una unidad basica de trabajo y la asignacién de tareas al
grupo.

Cambios en los horarios de trabajo: Las organizaciones han utilizado
diversas estrategias de intervencion para reducir estas fuentes de
estrés: mas oportunidades en la eleccion de los turnos, introduccion de
horarios flexibles, semana laboral compartida, empleo a tiempo parcial,
puestos compartidos, etc.

Estilos de direccion y liderazgo: para la disminucion estan las nuevas
direcciones de liderazgo, como la direccibn por objetivos, utilizando
técnicas adecuadas de establecimiento de objetivos y de evaluacion,

permitiendo dejar mas claras las responsabilidades y fomentar la
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f)

9)

h)

autoconfianza de los trabajadores. Otra es la direccion participativa y
participacion de los trabajadores en la toma de decisiones, en donde
estudios de Jackson (1983, citado por Peiré 1993) determin6é que la
participacion del trabajador en la toma de decisiones propicia la
disminucion del estrés en ellos mismos.

Planes de Carrera: Ofrece opciones de carrera flexibles para los
miembros de la organizacién, ayuda asegurar el esfuerzo y la eficacia
son recompensados, proporciona diversos roles a los trabajadores,
ayuda a equilibrar las necesidades a corto y a largo plazo de los
empleados y la organizacion, facilita la posibilidad de que los
conocimientos de los Senior se transmitan a los Junior, ofrecen
trayectorias y direcciones de carreras especificas a los empleados y les
proporciona formas de resolver los conflictos entre diversas opciones y
trayectorias de carreras.

Nuevas tecnologias, disefio, implementacion y gestion: El adecuarse a
nuevas formas de trabajo y aparatos tecnoldgicos pueden ser un factor
estresante, por las estrategias de Recursos Humanos pueden ayudar a
la capacitacién para ayudar al empleado a la adaptacién de las nuevas
estrategias.

La estructura organizacional: La técnica de Analisis de roles
basicamente intenta clarificar las expectativas de los ocupantes de
diversos roles interrelacionados entre si. La técnica de Negociacién de
roles trata de especificar y asignar de forma negociada las
responsabilidades de cada rol.

Clima Organizacional: El feedback o encuesta de diagndstico del clima
laboral ayuda a determinar las éareas del clima que puedan estar
generando estrés, y de esta manera poder determinar las estrategias de

cambio adecuadas para el problema.
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2.5.1.2.

b)

d)

Estrategias de intervencion a nivel individual

Técnicas de relacion y meditacion: Para la disminucidn del estrés se
puede desarrollar por la via fisica y mental (meditacion). Dentro de la
fisica, encontramos la mas conocida que es la relajacion fisica
elaborada por Jacobson (1938). La meditacidén, es una estrategia que
trata de facilitar la relajacion mental. Aunque de forma espontanea las
personas desarrollan actividades de meditacion (escuchar mdusica,
contemplar una puesta de sol, etc.).

El “Biofeedback”: es el proceso por el cual se proporciona informacion
al individuo determinados estados bioldgicos propios. El objetivo es que
logre interpretar dicha informacion para adquirir control de sus procesos
y disminuir la psicosomatizacion del estrés.

Practica del ejercicio fisico y mantenimiento de la buena condicion
fisica: existe cierta evidencia de que el ejercicio fisico puede mejorar el
bienestar y la salud. Los estudios sobre entrenamiento muestran que
este mejora considerablemente la capacidad para el trabajo fisico y las
funciones cardiovasculares y metabdlicas.

Técnicas cognitivas y técnicas de autocontrol: Existen muchos
componentes cognitivos asociados con las situaciones estresantes,
para los cuales existen técnicas para su control, entre las cuales estan:
La técnica de deteccibn de pensamientos, técnica de solucién de

problemas, La reestructuracion cognitiva y la inoculacion del estrés.

Para la seleccion de las mejores estrategias y su implementacion dentro de

las organizaciones, es necesario que se realice un estudio de la organizacion y de

los posibles agentes estresores, asi no se gastara tiempo ni recursos

innecesariamente, ademas, seria mucho mas eficaz la intervencion.

En

nuestro medio, no todas las organizaciones adoptan estas medidas,

empero se necesita mayor cumplimiento de las empresas a la reglamentacion y

gue evallen los beneficios de la misma para los trabajadores y la organizacién en

general.
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3. PAUSAS ACTIVAS

3.1. Definicién

Las Pausas Activas durante la jornada laboral, nacen como un tiempo
donde las y los empleados puedan tomar cierto tiempo para descansar de sus
ocupaciones. Durante el tiempo, han evolucionado hasta convertirse en cultura

organizacional en muchas empresas Latinoamericanas.

Gonzalez et al (2004) en su investigacion proponen que Pausas Activas es
definida como la secuencia de ejercicios fisicos hechos por el trabajador en un
momento de receso, con el fin de activar grupos de musculos que no estan
activos y relajar aquellos que reciben aumento de carga durante la jornada

laboral.

En su mayoria, los autores tienen una concordancia entre las definiciones

de Pausas Activas, por ejemplo, Mesias (2008) sefiala que:

“La Gimnasia Laboral'?2 es un conjunto de ejercicios fisicos desempefiados
por los trabajadores durante su actividad laboral, actuando de forma
preventiva y terapéutica. Son de corta duracion, por lo que no produce
desgaste fisico, el trabajo es desarrollado en una rutina bésica de
estiramientos de las estructuras musculares mas afectadas, segun las

tareas operativas diarias de cada sector de la empresa.” (Pag. 1)

En cierta medida, cada autor tendrd su propia definicién a cerca de lo que
es la Pausa Activa, ya sea por la forma en que lo conciben y la forma en que es
aplicable. Lo cierto es que los ejercicios deben ser adecuados a la poblacion con
la que se administre el programa para que la eficacia sea mayor.

12 En algunos autores es conocida como Gimnasia Laboral.
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3.2. Origen de la Gimnasia Laboral

Las Pausas Activas tienen un origen europeo, ya que se origino
especificamente en Polonia, en 1925, conocida como Gimnasia de Pausas, donde
era destinada a operarios de fédbricas. En los afos 60’s fue recorriendo la
Gimnasia Laboral paises como Alemania, Suecia y Bélgica; llegando esa misma

década hasta Japon que la adopté como medida de obligatoriedad compensatoria.

En Ameérica, los Estados Unidos llevaron a cabo la Gimnasia Laboral
acompafnados de equipamiento que pudiera ser Util para los y las empleadas de

las empresas.

En el contexto Latinoamericano, es un tema innovador que esta siendo
estudiado e implementado en diversos paises del Sur, como en Colombia que es

parte del Reglamento Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional.

Los tiempos van cambiando, y las medidas que favorezcan al empleado
pueden ser rentables y eficaces, y la Gimnasia Laboral es un fendmeno que debe
ser estudiado y adaptado al medio de cada region, asi como a la organizacion y
tipos de empleados que tengan. En esta medida, la disposicibn empresarial
debera ser un factor que ayude al cumplimiento de normas de Salud y Seguridad

Ocupacional en el medio salvadorefio, adoptando este tipo de medidas rentables.

3.3. ¢Como funciona?

Los programas de Pausas Activas no estan labrados en piedra, por lo que
son faciles de ejecutar y adaptar a las condiciones y necesidad de cada
trabajador, sin importar la edad, vestuario y lugar donde se ejecuten los ejercicios.

La condicién fisica no es un impedimento para la realizacion, pues son
ejercicios que no desgastan fisicamente, sino que tratan de disminuir los niveles

de tension y aumentar la energia del empleado.
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Para ejecutar un programa como éste, es necesario conocer la apertura de
la organizacion y los puestos de los empleados para adaptar los ejercicios a la
necesidad. Luego, el intervalo del tiempo, pues no es necesario que duren mas de
15 minutos en su totalidad, y pueden emplearse los ejercicios entre 1 a 3 veces

por la jornada laboral.

Los grupos de trabajo pueden ser pequefios o grandes, depende del grupo
que dirija los ejercicios. Cabe resaltar que los ejercicios no deben afectar la
produccion por lo que se pueden tomar estrategias de ejecucion, como la de

aplicar por grupos para que la produccion no pare.

En conclusion, los programas de pausas activas son de utilidad y de facil
aplicacién, aunque se necesita que las organizaciones lo incluyan como una
politica o como una medida de salud ocupacional para ver los resultados en su

maxima expresion.

4. LAS PAUSAS ACTIVAS Y SUS BENEFICIOS PARA LA DISMINUCION
DEL ESTRES Y OTROS FACTORES.

De cierta manera, por la forma y modelo de produccién de los paises del
istmo, las empresas no sélo pueden emplear programas sin saber que ganaran de
alguna u otra manera. Por ello, es que los estudios de los programas de pausas
activas ven con buenos ojos los beneficios, y Cardmbula (2013) menciona qué, a
manera de conclusién, que la Gimnasia Laboral trae beneficios para el empleado y

la organizacion, donde el primero obtiene salud y el segundo produccion.

Por ello, menciona algunos de los beneficios de los programas de pausas

activas como son:
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e La actividad fisica realizada de manera regular eleva los niveles de oxigeno
en la sangre, favoreciendo la circulacion de la misma. Esto mejora la

calidad de vida, mejora la fatiga tanto fisica como mental

« Mejora la postura corporal, lo cual previene y también mejora los dolores y
contracturas de espalda y cuello que suelen producirse luego de largas

jornadas frente a un escritorio

« Mejora el rendimiento cardiovascular, el metabolismo, baja la presion
sanguinea y los niveles de colesterol y azucar en sangre, previniendo asi la

diabetes y otras enfermedades

« Este tipo de practicas estimulan el relacionamiento y la interaccion entre

colegas y comparieros de trabajo, mejorando asi el ambiente laboral

o« La gimnasia laboral también disminuye el estrés, el cansancio, las
tensiones y en consecuencia favorece la concentracion y lucidez, lo cual

obviamente se refleja en las tareas laborales cotidianas

e Todos los beneficios para la salud del trabajador, redundan en un menor
ausentismo laboral, mejor rendimiento, efectividad, postura y predisposicion

ante el trabajo y menor gasto de seguros médicos.

En conclusion, las pausas activas son una medida de recreacion donde el
empleado puede tener un tiempo de descanso y obtencién de energia para que

produzca de mejor manera durante las actividades que desarrolla.
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CAPITULO Ill. HIPOTESIS Y VARIABLES

A. Hipotesis de Investigacion

Hipo6tesis General:

“Al aplicar un programa de pausas activas se disminuira el estrés laboral

de los empleados de Laboratorios Pail”

Hipo6tesis de investigacion:

‘La aplicacion de un programa de pausas activas tiene efectos,
estadisticamente comprobables, que beneficien en la reduccién del estrés

laboral de empleados Laboratorios Paill”

Hipo6tesis Nula:

‘La aplicacion de un programa de pausas activas no tiene efectos,
estadisticamente comprobables, que beneficien en la reduccion del estrés

laboral de empleados de Laboratorios Paill”.

B. Definicion de Variables

1) Variable Independiente: Pausas Activas

“Es una actividad fisica realizada en un breve periodo de tiempo en la

jornada laboral, orientada a que las personas recuperen energias para un
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desempefio eficiente de trabajo, a través de ejercicios que compensen las tareas

desempeiada revirtiendo, de esta manera, la fatiga muscular y el cansancio

generado por el trabajo.” (Bernui, 2013)

2) Variable dependiente: Estrés Laboral

“El estrés laboral es la reaccién que puede tener el individuo ante exigencias y

presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que

ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion.” (OMS, 2004).

C. Operacionalizacion de Variables

1) Pausas Activas

Programa de Pausas Activas'® o Gimnasia Laboral, que comprenda un
periodo de 2 meses durante los dias de jornada laboral en dos sesiones por
dia con duracién de 10 a 15 minutos. Los ejercicios seran Preparatorios —
cuando se desarrollen antes de la jornada laboral- y ejercicios
compensatorios —cuando se desarrollen durante o después de la jornada
laboral-, incluyendo diversos tipos de ejercicios como: Técnicas de
respiracion, ejercicios de estiramiento, relajacion muscular, flexibilizacién de

articulaciones, etc.

2) Estrés Laboral:

Indicadores de somatizacibn como lo son: dolores musculares y de
articulaciones, dolor de cabeza, insomnio, alergias, problemas digestivos,
pérdida de memoria, problemas neumoldgicos, problemas

cardiovasculares, agotamiento, etc.

13 Ver anexo 1.
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CAPITULO IV. METODOLOGIA

A. Tipo de Estudio:
La investigacion es de tipo de alcance correlacional, ya que se pretende

identificar los efectos de una variable sobre otra.

B. Disefio de la Investigacion

Se aplicé bajo un disefio Cuasi experimental, ya que, hay aspectos de la

muestra y las variables que no se controlan del todo por los investigadores.

C. Enfoque de Estudio

El enfoque bajo el que se llevé a cabo la investigacion es el cuantitativo,
ya que los resultados son medibles y cuantificables, obteniendo datos

numéericos.

D. Poblacién y Muestra:
Poblacién

La poblacion fue constituida por empleados de la Empresa Privada de
Laboratorios Paill, del Municipio de San Salvador, el cual posee alrededor de
700 empleados. El laboratorio proporciondé una poblacién de trabajo de 49

personas para seleccionar la muestra que formdé parte de la investigacion.

Muestra
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Fue conformada por 34 empleados, que cumplian los criterios antes
estipulados para la investigacion, que oscilaron entre las edades de 25 a 45
afios y que el puntaje de la prueba de entrada fuese alto (que estuvieran en el
limite de la zona 3 que tiene la prueba) y algunos que tuvieran un puntaje de
sintomas de estrés proporcionalmente alto, es decir que, al distribuir los
puntajes bajo una gréfica de desviacion normal, el puntaje se situ6 en la zona 4

y zona 5 de la prueba.

E. Técnicas e Instrumentos de Recolecciéon de Datos:

Inventario de Estrés ¢ Cuanto estrés tengo?!4 (Melgosa, J, 1994). Consta

de 96 items o reactivos para la medicién de las dimensiones de:

estilo de vida: sondeado por lo items del 1 al 16.

Ambiente: sondeado por los items del 17 al 32.

Sintomas: sondeado por los items del 33 al 48.

Empleo/ocupacion: sondeado por los items del 49 al 64.

Relaciones: sondeado por los items del 65 al 80.

Personalidad: sondeado por los items del 81 al 96.

Forma de respuesta de escala numérica y calificacion que permite el
andlisis general. Ademas, el test permite determinar el nivel de estrés del

evaluado en cinco zonas, las cuales son las siguientes:

Zona 1: El nivel de estrés es peligrosamente pobre. Necesita un poco de

chispa en su vida para alcanzar los logros que esperan de usted.

Zona 2: Disfruta usted de un nivel bajo de estrés. Puede deberse a su
naturaleza apacible, gozando una situacion saludable. Pese a todo,
podria estar rindiendo por debajo de su capacidad, seria necesario

imponerse retos.

14 \Véase anexo 2.
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Zona 3: Esta la zona normal de estrés. La mayoria de personas se
encuentran en esta zona, a veces hay tensiones, y otras veces
momentos de relajacion. Si la puntuacion estd cerca del limite
superior, como medida de prudencia, considérese al menos,

parcialmente, en la zona 4.

Zona 4: El estrés en esta zona se considera elevado. Usted esta recibiendo
un aviso claro y contundente de peligro. Adopte una actitud positiva y

procure ser amable con todos.

Zona 5: Esta zona se considera peligrosa. Si usted alcanza una puntuacion
mayor a 144, usted se encuentra en un grupo reducido de personas
muy estresadas y con mudltiples problemas que requieren atencion
inmediata. Si le es posible, cambie de actividad durante unos dias y

apligue tantas técnicas y estrategias anti estrés como sea posible.

ks 48 72 96 12 144

Grafica 4.1. Distribucién normal (proporcional) de las puntuaciones para determinar en qué

zona de estrés se encuentra el participante.

Cabe resaltar que estas zonas también aplican para cada dimension de

la prueba, ya que se realizé una distribucion normal de los puntajes de cada
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dimension para distribuir el resultado de cada participante. Dicha distribucion de

ZONA1: 0-3 ZONA 2 3-7 ZONA 3: 7-18 ZONA 4 19-24 ZONAS5:>24

los puntajes por dimensiones queda de la siguiente manera:

Grafica 4.2. Distribucion normal (proporcional) de las puntuaciones de las dimensiones que

posee la prueba.

a. Procedimiento de Recoleccion de Datos

1. Se seleccioné la poblacion que formé parte de la investigacion.
2. Se aplico la prueba de evaluacion de estrés a la poblacidn seleccionada.

3. Se procedio a la calificacion de pruebas aplicadas para la extraccion de
la muestra que cumplia con los requisitos de edad y con el mayor nivel
de estrés, para que pudieran participar del programa de pausas activas.
Ademas, se seleccionaron algunos participantes que obtuvieron un
puntaje situado en la zona cuatro, de la desviacion normal, en la

dimensién de sintomas que posee la prueba.

4. Se implementd el programa de pausas activas en el periodo de tiempo
de dos meses, dos veces por dia, durante todos los dias laborales, con el
grupo de personas que cumplieron con los requisitos para formar parte

de la muestra, que se conformé por un total de 34 personas.
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5. Se aplicd y califico la prueba de evaluacién de estrés de los participantes

del programa de Pausas Activas, cuya cantidad del grupo al finalizar fue

de 24 sujetos. La disminucion se debe a diversos factores internos de la

organizaciéon, como lo son la rotacion de personal y los horarios de

trabajo de las y los participantes.

6. Se sistematizaron los resultados a través de graficos y tablas para el

posterior analisis.

7. Andlisis de resultados a través del método estadistico de Diferencia de

Medias, utilizando ademas la Tabla “t” con un nivel de significacion de

0.05 (aplicada para las ciencias sociales) como medida de error aplicada

a las ciencias sociales. Para este paso se utlizd la herramienta

tecnologica computarizada, especificamente el uso del Paquete

Estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS)'°.

Esta herramienta

virtual facilitd el proceso de comprobacion de la hipotesis, en donde se

comparé el resultado del método estadistico aplicado con la tabla

siguiente, para la aceptacién o refutacién de Hipétesis de Investigacion:

Criterio de Decisién

Si la probabilidad obtenida P-Valor =< nivel de significacion a (0.05)

rechace Ho (se acepta Hj)

Si la probabilidad obtenida P-Valor > nivel de significacion a (0.05)

No rechace Ho (se acepta Ho)

Tabla 4.2. Criterio de decision, basada en la en la probabilidad asociada al estadistico “t”.

8. Presentacion de resultados para su revision.

E. Diagndstico

Los resultados de la aplicacion de la prueba de entrada (tabla 4.1)

demuestran que los empleados de Laboratorios Paill se encuentran en niveles

altos de estrés, donde pueden pasar del estrés beneficioso - es decir de aquel

gue puede ayudar al individuo a desarrollar sus actividades — a un rango de

15 Statistical Package for the Social Sciences, por sus siglas en inglés. Ficha técnica en anexo

3.
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estrés nocivo, que puede resultar en desarrollar ineficazmente sus actividades
cotidianas. Esto se evidencia ya que se obtuvo una media de 108.06 puntos,
gue es un puntaje alto, que pese a entrar dentro de la zona 3 de la escala de la
prueba aplicada, puede ser limite a la zona 4 de estrés. Lo cual indica, en

términos generales, que la poblacidén se encuentra en un nivel de estrés alto.

En términos generales, 2.04% (1 empleado) obtuvo un puntaje
categorizado en la zona 5 de estrés; un 32.65% (16 empleados) obtuvo un
puntaje que entra en la zona 4 de estrés; dentro de la zona 3 de estrés se
obtuvo un 61.22% (30 empleados) de la poblacion evaluada, aunque es
necesario resaltar que 10 empleados de los 30 que puntuaron en la zona 3, por
sus resultados limitrofes podrian incluirse dentro de la zona 4 de estrés. Dentro

de la zona 2 se obtuvo un 4.08% (2 empleados) de la poblacién evaluada.

Ademas, como se menciona anteriormente se realizé una distribucion de
desviacién normal de los puntajes de las dimensiones con el objetivo de
categorizar dichos resultados por zonas. En este sentido, se manejaron 5 zonas
de distribucion, por lo que se evidencia que la dimensiébn que presentd un
mayor puntaje fue la dimension de Estilo de Vida, la cual obtuvo una media de
19.10 puntos, que se localiza en la zona 4 de la grafica de desviacién,
suponiendo que su estilo de vida de trabajo puede resultar ser generador de
estrés.

La segunda dimension con puntajes elevados fue la de Sintomas, que
obtuvo una media de 18.63 puntos que, aproximando su valor, podria incluirse
dentro de la zona 4 de la escala elaborada.

Sucesivamente, se encuentra la dimension de Relaciones que obtuvo
una media de 18.47 puntos, que al igual que la dimensidon de sintomas, podria

incluirse dentro de la zona 4 de la escala de desviacion elaborada.

La siguiente dimension, en orden descendiente a los resultados, es la de

Ambiente, que obtuvo una media de 17.33 puntos, que indica que se encuentra
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en la zona 3 de la escala de desviacion, pero que se encuentra en un puntaje

limitrofe a pasar a la siguiente zona.

Luego, prosigue la dimension de Personalidad que obtuvo una media de
16.94, que se sitba en la zona 3 de la escala de desviacion, que al igual que la

dimensién anterior, se encuentra al limite de la siguiente zona de la escala.

Paraddjicamente, la dimension con menor puntaje fue la de
Empleo/ocupacion, obteniendo una media de 12.92 puntos, lo que supone que
pueden existir factores propios de la organizacion y de los puestos de trabajo

gue son generadores de estrés y se mantuvieron hasta el final del programa.

Por lo tanto, por la naturaleza del programa, ademas de centrarse en los
resultados globales, es necesario también centrar la atencién en los resultados
de la dimension de los sintomas, ya que es la via de expresidbn mas notoria para
conocer que una persona se encuentra estresada, por lo que el programa fue

disefiado para que se disminuyeran los factores psicosomaticos del estrés.

En conclusion, el 32% de la poblacién se encuentra en la zona 4 de
estrés, lo cual se considera aviso de peligro; el 61% de la poblacion se
encuentra en la zona 3 de estrés, que es una categoria de estrés normal pero

que se encuentran al limite de un estrés nocivo.
Las areas en que se encuentran mas estresados son:

e La dimension de Estilo de vida se encuentra en zona 4.

e La dimensién de Sintomas se encuentra en la zona 4.

e La dimension de Relaciones se encuentra en la zona 4.

e La dimensién de Ambiente se encuentra en la zona 3.

e La dimensién de Personalidad se encuentra en la zona 3.

e La dimension de Empleeo/Ocupacién se encuentra en la zona 3.

51



Resultados Generales de la Prueba de Entrada

Dimensiones . :
Sujetos] estilo de . empleo/o| Relacion |Personali qutaje Puntaje Zona,de
. ambiente]| sintomas . adicional| Total | estrés
vida cupacion es dad
1 28 18 28 18 29 27 8 156
2 24 30 23 8 20 21 4 130
3 17 28 23 11 23 18 3 123
4 19 25 15 15 27 31 6 138
5 21 20 21 18 29 27 2 138
6 25 6 20 28 18 19 4 120
7 21 24 22 15 18 18 4 122
8 24 25 25 13 17 13 7 124
9 21 16 17 24 19 16 5 121
10 17 27 29 11 17 20 9 130
11 23 17 21 15 23 21 5 125
12 15 34 20 7 24 20 0 120
13 26 23 21 24 14 20 9 137
14 15 29 18 8 24 20 6 120
15 20 17 19 17 19 18 5 115 Zona 3
16 16 10 19 11 35 16 6 113 Zona 3
17 13 18 19 11 19 20 6 106 Zona 3
18 22 5 21 13 17 17 4 99 Zona 3
19 16 26 23 4 7 10 4 90 Zona 3
20 21 18 19 14 22 20 3 117 Zona 3
21 16 15 19 11 7 10 7 85 Zona 3
22 22 9 21 13 22 19 2 108 Zona 3
23 18 19 29 14 19 16 2 117 Zona 3
24 19 11 21 15 14 17 2 99 Zona 3
25 17 17 17 13 14 13 2 93 Zona 3
26 11 13 8 11 17 13 2 75 Zona 3
27 18 20 17 4 9 12 7 87 Zona 3
28 22 14 13 15 19 15 4 102 Zona 3
29 18 11 16 6 15 22 5 9352 | Zona 3




Dimensiones _ _
Sujetos| estilo de . empleo/o| Relacion |Personali quta]e Puntaje Zona/de
) ambiente| sintomas o adicional| Total | estrés

vida cupacion es dad

30 18 17 10 12 20 22 3 102 Zona 3
31 15 13 13 10 15 15 4 85 Zona 3
32 7 12 15 12 13 15 8 82 Zona 3
33 14 11 10 8 17 11 4 75 Zona 3
34 19 11 21 19 22 23 4 119 Zona 3
35 21 15 20 12 23 23 4 118 Zona 3
36 17 16 12 11 12 16 6 90 Zona 3
37 15 19 8 12 15 12 4 85 Zona 3
38 21 21 16 17 24 12 2 113 Zona 3
39 20 8 12 8 10 11 6 75 Zona 3
40 24 19 19 10 20 13 4 109 Zona 3
41 22 12 19 13 14 20 6 106 Zona 3
42 15 15 19 14 21 20 4 108 Zona 3
43 18 26 20 12 19 13 3 111 Zona 3
44 16 17 19 8 14 15 4 93 Zona 3

45 22 23 23 18 26 19 4 135

46 31 13 24 15 21 15 8 127

47 32 16 23 21 22 14 8 136
48 12 15 12 2 9 3 3 56 Zona 2
49 12 5 14 12 11 9 4 67 Zona 2

Media 19.10 17.33 18.63 12.92 18.47 16.94 108.06

Tabla 4.1. Resultados generales de la aplicacion de prueba de entrada a empleados de

Laboratorios Paill. Del total de participantes, los primeros 24 fueron los que

finalizaron el programa de Pausas Activas.
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CAPITULO V. PRESENTACION Y ANALISIS RESULTADOS

Dentro de este capitulo se presentan los resultados de la investigacion
en cuestion, en donde lo fundamental es el conocer si la aplicacion de un
programa de Pausas Activas tiene efectos, estadisticamente comprobables, en
la disminucién del estrés laboral en los empleados de Laboratorios Paill que

participaron en el programa.

Para este capitulo, se exponen los resultados en base al método
estadistico de la Diferencia de Medias, analizando los resultados en dos puntos
en tiempo longitudinal, es decir una medicidon de estrés antes de aplicado el
programa y una medicion de estrés post a la aplicacion del programa. Ademas,
para enriquecer el contenido del mismo se analizaron las diversas dimensiones

que la prueba indagaba.

Finalmente, el capitulo esta dedicado a la discusion de los resultados,
analizando el punto de la investigacién que es el apoyar o refutar la hipotesis
que las Pausas Activas tienen un efecto positivo en la disminucién del estrés
laboral; retomando, para una mejor comprension, investigaciones previas y

teorias de diversos autores para tener una perspectiva mas amplia.

A) Presentacion de Resultados

Para una mayor comprension del contenido del capitulo, es necesario el
hecho de volver a plantear qué debido al tipo de datos obtenidos en la
investigacion, se opto por recurrir al método estadistico de Diferencia de Medias
junto con la utilizacion de la tabla de “T” para la interpretacion del resultado y

comprobacién de la hipétesis, éste proceso se realizara a través de la
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herramienta digital del Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS),

que facilita el proceso de analisis e interpretacion de los resultados, ademas de

determinar la decision de la comprobacion de la hipétesis utilizando la regla de

probabilidad asociada al estadistico “t”, mostrada en la siguiente tabla:

Criterio de Decisi6n

Si la probabilidad obtenida P-Valor =< nivel de significacién a (0.05)

rechace Ho (se acepta Hi)

Si la probabilidad obtenida P-Valor > nivel de significacion a (0.05)

No rechace Ho (se acepta Ho)

Tabla 5.1. Criterio de decision, basada en la en la probabilidad asociada al estadistico “t”.

A continuacién, se da inicio a la presentacion de los resultados de la

investigacion.

Resultados Generales

Los resultados generales globales obtenidos fueron los siguientes:

Sujetos Puntaje Total Zona de estrés Puntaje TOt?I zona de estrés | Disminucion
prueba entrada prueba de salida
1 156 149
2 130 133
3 123 99
4 138 129
5 138 128
6 120 95
7 122 112
8 124 80
9 121 103
10 130 123
11 125 113
12 120 69
13 137 124
14 120 104
15 115 Zona 3 93
16 113 Zona 3 82
17 106 Zona 3 80
18 99 Zona 3 81
19 90 Zona 3 72
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20 117 Zona 3 106 Zona 3 11
21 85 Zona 3 56 Zona 2 27
22 108 Zona 3 96 Zona 3 12
23 117 Zona 3 101 Zona 3 16
24 99 Zona 3 83 Zona 3 16
Media 118.88 100.46 18.42

Tabla 5.2. Resultados globales de la prueba de estrés.

Tras el procedimiento estadistico computarizado, los datos obtenidos fueron:

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
Desviacié | Media de confianza de la .
n error diferencia Sig.
Media | estdndar | estdndar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par Prueba entrada -] 18.41
- 11.916 2.432 13.385 23.448| 7.572 23 .000
1 Prueba salida 7
Conclusion

P-valor (significancia) < a (0.05)

Tabla 5.3. resultados globales analizados a través del programa estadistico SPSS.
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120

115

110

105

100

a5

90

Resultados de la Pruebade entraday salida
al programa

118.88

Entrada

100.46

Salida

Grafico 5.1. Resultados de la aplicacion del programa en medidas Pre y Post.

56




En el grafico se evidencia la disminucion del nivel de estrés, puesto que
antes hubo una media de 118.88, y luego de aplicado el programa se obtuvo
una media de 100.46. El programa computarizado, indica un P-valor de 0.00, lo
que indica que al comparar las medias SI hubo un cambio o disminucion
significativo en el nivel de estrés, lo que hace constar que tuvo efectos
significativos el programa en el estrés de los participantes.

Ademas, a nivel de categorias de estrés, en la prueba de entrada la
mayoria de la muestra se encontrd en la zona 4 de estrés, habiendo un 54.17%
(13 participantes); la segunda categoria con mas poblacion se encontré en la
zona 3, donde hubo un 41.66% (10 participantes). La menor poblacion se
encontré en la zona 5, con un solo participante que representaba el 4.16% de la

muestra.

En términos generales, de los 24 participantes, 23 de ellos disminuyeron
su estrés después de la aplicacion del Programa de Pausas Activas, s6lo uno
de ellos obtuvo un aumento de 3 puntos mas de estrés en la prueba al finalizar
dicho programa.

Para tener una mejor perspectiva del andlisis de los hallazgos de la
investigacién, a continuacion, se presentan los resultados del programa por las

dimensiones que mide la prueba de evaluacion del estrés aplicada.
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Dimension del Estilo de vida

Los resultados para esta dimension fueron los siguientes:

Sujetos Puntaje Zona ’de Pun.taje zona lde Disminucién
Entrada estrés salida estrés
1 28
2 24
3 | 1 |_zonA3
4 19
5| 2 | zonas | 3
6 25 4
7 21 ZONA 3 4
8 24 7
9 21 2
10 17 3
11 23 5
12 15 8
13 26 4
14 15 5
15 20 8
16 | 16 | a
17 13 ZONA3 8 ZONA3 5
18 22 16 ZONA3 6
19 16 ZONA 3 14 ZONA 3 2
20 21 19 2
21 16 ZONA 3 8 ZONA 3 8
22 22 19 3
23 18 ZONA3 16 ZONA3 2
24 19 16 ZONA 3 3
Media 19.96 16.42 3.54

Tabla 5.4. Resultados pre y post del programa en la dimension de Estilo de Vida.
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Tras el procedimiento estadistico computarizado, los resultados que
arroja el programa son los siguientes:

Prueba de muestras emparejadas

95% de intervalo de

Desviaci | Mediade | confianza de la
én error diferencia

Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t al

Sig.

Diferencias emparejadas (bilateral)

Par Prueba_entrada

] 3.542 3.162 .645 2.206 4877 | 5.487 23
1 - Prueba salida

.000

Conclusion

P-Valor (significancia) < a (0.05)

Tabla 5.5. resultados de la dimension de Estilo de Vida analizados a través del programa
estadistico SPSS.

Resultados de |la Dimension de
Estilo de Vida

25

20
19.96

15 16.42

10

entrada salida

Grafica 5.2. Resultados graficos de la dimension de Estilo de Vida, vista en dos momentos.

A través de la gréfica se puede evidenciar que existe un cambio en los
puntajes antes y después de aplicado el programa de Pausas Activas, en donde
hubo una disminucion de 3.54 puntos. Concretamente, el estadistico

computarizado indica que el P-Valor (significancia) obtenido es menor que la

59




probabilidad asociada al estadistico t, por lo que se determina que hay un

cambio significativo en la disminucién del estrés en el Estilo de Vida.

Dimension de Ambiente

Los resultados de ésta dimension fueron los siguientes:

Sujetos Puntaje Zona de estrés Pun.t aje zona de estrés | Disminucion
Entrada salida
1 18 ZONA3 17 ZONA3 1
2 30
3 28
4 25
5 20
6 6
7 24
8 25
9 16
10 27
11 17
12 34
13 23
14 29
15 17 ZONA 3
16 10 ZONA3 12 ZONA3
17 18 ZONA 3 15 ZONA3 3
18 5 ZONA 2 5 ZONA 2 0
19 Y @B ZONA3 8
20 18 ZONA 3 16 ZONA 3 2
21 15 ZONA3 16 ZONA3
22 9 ZONA 3 8 ZONA 3 1
23 19 [ZONAAN 15 ZONA 3 4
24 11 ZONA 3 8 ZONA 3
Media 19.58 16.46 3.13

Tabla 5.6. Resultados de la dimension de Ambiente Pre y Post al programa.
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Tras el procedimiento estadistico computarizado, los resultados que

arroja el programa son los siguientes:

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
- . confianza de la ,
Desviaci | Media de : : Sig.
. ! diferencia ,

Medi 6n error (bilateral

a | estandar | estdndar | Inferior | Superior T gl )

Par Prueba_entrada
1 - Prueba_salida | 3-125 4.919 1.004 1.048 5.202 | 3.112 23 .005
Conclusion

P-Valor (significancia) < a (0.05)

Tabla 5.7. Resultados de la dimension de Ambiente, analizados a través del Programa
Estadistico SPSS.

Resultados Dimension de Ambiente

20
19

18

17 19.58
16

15 16.46

14
Entrada Salida

Gréafica 5.3. Resultados de la dimensiéon de Ambiente, vistos en sus dos momentos.

Los resultados obtenidos en esta dimension indican una disminucién del
3.13 puntos en la prueba de salida en comparacion con la prueba de entrada. Y
analizando los datos a través del programa computarizado, no indica que el P-

Valor obtenido es de 0.005, lo que siempre es menor que el valor del grado de
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probabilidad asociado al estadistico; por lo tanto, se considera que Sl hay una

disminucién significativa en el nivel de estrés de esta dimension.

Dimension de Sintomas

Los resultados obtenidos en ésta dimension fueron los siguientes:

. Puntaje
Sujetos Entrada

1 28

2 23

3 23
4 15

5 21

6 20

7 22

8 25

9 17
10 29
11 21
12 20
13 21
14 18
15 19
16 19
17 19
18 21
19 23
20 19
21 19
22 21
23 29
24 21

Media 21.38

Zona de estrés

ZONA 3

ZONA 3

ZONA 3

P:ar;it :;e zona de estrés | Disminucidn
24 2
17 ZONA3 6
16 ZONA 3 7
12 ZONA3 3
17 ZONA 3 4
16 ZONA3 4
17 ZONA3 5
15 ZONA3 10
12 ZONA3 5
24 c
12 ZONA3 9
9 ZONA 3 11
15 ZONA3 6
12 ZONA3 6
14 ZONA 3 5
6 ZONA2 13
11 ZONA3 8
15 ZONA3 6
11 ZONA 3 12
17 ZONA 3 2
9 ZONA3 10
18 ZONA3 3
22 7
16 ZONA3

14.88 6.50

Tabla 5.8. Resultados de la dimension de Sintomas, Pre y Post al Programa.
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Tras el procedimiento estadistico computarizado, los resultados que

arroja el programa son los siguientes:

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

Desviacié | Media de confianza de la
n error diferencia

Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t gl

Sig.
(bilateral)

Par Prueba_entrada - 10.74
1 Prueba_salida 6.500 2.964 .605 5.249 7.751 5 23

.000

Conclusién

P-valor (significacion) < a (0.05)

Tabla 5.9. Resultados de la dimensién de Sintomas, analizados a través del programa

estadistico SPSS.

Resultados de la Dimensidon de Sintomas

25
20

15

21.38
10

14.88

Entrada Salida

Gréfica 5.4. Resultados graficos de la dimension de Sintomas, vistas en sus dos momentos.

A través de las graficas se puede evidenciar una disminucion notable,
pues hubo una baja en el resultado de salida de 6.5 puntos en comparacién del
resultado de entrada. Ademas, el programa estadistico arroja, un P-valor de

0.000, que es menor que el valor de probabilidad establecido por el estadistico
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t. Por lo tanto, el programa de Pausas Activas Sl tiene efectos significativos en

la disminucién del estrés.

Dimension de Empleo/Ocupacion

Los resultados obtenidos en ésta dimension fueron los siguientes:

Sujetos Puntaje Zona de estrés Pun_t aje zona de estrés | Disminucidn
Entrada salida
1 18 ZONA 3 22
2 8 ZONA 3 20
3 11 ZONA 3 18 ZONA 3
4 15 ZONA 3 9
5 18 ZONA 3 19
6 28 5
7 15 ZONA 3 15 ZONA3 0
8 13 ZONA 3 10 ZONA 3 3
9 "3 - B ZONA 3 6
10 11
11 15
12 7
13 24
14 8
15 17
16 11
17 11
18 13
19 4
20 14
21 11
22 13 ZONA 3 12 ZONA 3 1
23 14 ZONA 3 13 ZONA 3 1
24 15 ZONA 3 12 ZONA 3 3
Media 14.08 14.00 0.0

Tabla 5.10. Resultados de la dimension de empleo/ocupacion, pre y post al programa.
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Tras el procedimiento estadistico computarizado, los resultados que

arroja el programa son los siguientes:

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Desviacié | Media de confianza de la
n error diferencia Sig.
Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par Prueba entrada
1 - Prueba_salida .083 4.872 .994 -1.974 2.140( .084 23 .934
Conclusion

P-Valor (significacion) > a (0.05)

Tabla 5.11. Resultados de la dimensién de empleo/ocupacion, analizados a través del

programa estadistico SPSS.

Resultadosde la Dimension de
Empleo/Ocupacion

15

14
14.08 14.00

13
Entrada Salida

Grafico 5.5. Resultados graficos de la dimensién de empleo/ocupaciéon, vistos en dos

momentos.

A través de los graficos se puede evidenciar que en ésta dimensién hubo

una disminucion casi nula, ya que el resultado se mantuvo constante. Dichos

resultados analizados a través del Programa estadistico computarizado nos

indica un P-Valor de 0.934, que es mayor que el valor de probabilidad
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establecido por el estadistico. Por tanto, no hubo una disminucion significativa

en la disminucién del estrés en esta dimension.

Los resultados obtenidos en ésta dimension fueron los siguientes:

Dimensidon de Relaciones

Sujetos Puntaje Zona de estrés Pun't aje zona de estrés | Disminucidn
Entrada salida

1 29

2 20

3 23

4 27 2
5 29 9
6 18 ZONA 3 14 ZONA 3 4
7 18 ZONA3 18 ZONA 3 0
8 17 ZONA3 10 ZONA 3 7
9 19 2
10 17

11 23

12 24

13 14

14 24

15 19

16 35

17 19

18 17

19 7 ZONA 2 8 ZONA 3

20 22 20 2
21 7 ZONA 2 9 ZONA 3

22 22 19 3
23 19 17 ZONA 3 2
24 14 ZONA 3 12 ZONA 3

Media 20.13 17.25 2.88

Tabla: 5.12. Resultados de la dimensién de Relaciones, pre y post al programa.
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arroja el programa son los siguientes:

Tras el procedimiento estadistico computarizado, los resultados que

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
Desviacio | Media de corgjflfanza qle la
n error lrerencia Sig.
Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par Prueba_ Entrada
1 - Prueba_Salida 2.875 4.246 .867 1.082 4.668| 3.317 23 .003
Conclusioén

P-Valor (significacion) < a (0.05)

Tabla 5.13. Resultados de la dimensién de Relaciones, analizados a través del programa

21

20

19

18

17

16

15

estadistico SPSS.

Resultados de la Dimensidon de Relaciones

20.13

Entrada

17.25

Salida

Gréafica 5.7. Resultados de la dimensién de Relaciones, vistos en dos momentos.

Los resultados indican una disminucién de 2.88 puntos de la prueba de

entrada con la prueba de salida después de finalizado el programa de Pausas

Activas.

Dicho

resultado, analizado a través del

programa estadistico

computarizado, arroja un resultado de P-valor de 0.003, lo que resulta ser
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menor que el valor de probabilidad establecido por el método estadistico t. Por
tanto, Sl existe una disminucién significativa del estrés en la dimensién de

Relaciones después de aplicado el programa de Pausas Activas.

Dimension de Personalidad

Los resultados obtenidos en ésta dimension fueron los siguientes:

Sujetos Puntaje Zona de estrés Pun.t aje zona de estrés | Disminucion
Entrada salida

1 27

2 21

3 18

4 31

5 27

6 19

7 18

8 13 5
9 16 1
10 20 0
11 21 2
12 20 5
13 20 1
14 20 2
15 18 ZONA 3 16 ZONA 3 2
16 16 ZONA3 13 ZONA3 3
17 20 11 ZONA 3 9
18 17 ZONA 3 13 ZONA 3 4
19 10 ZONA3 12 ZONA3

20 20 17 ZONA 3 3
21 10 | zonaz | 4 ZONA 2 6
22 19 18 ZONA 3 1
23 16 ZONA3 16 ZONA3 0
24 17 ZONA3 17 ZONA3 0

Media 18.92 16.75 2.17

Tabla 5.14. Resultados de la dimension de Personalidad, Pre y Post al programa.
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Tras el procedimiento estadistico computarizado, los resultados que

arroja el programa son los siguientes:

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
Desviaci6 | Media de confianza de la
n error diferencia Sig.
Media | estandar | estandar | Inferior | Superior t gl | (bilateral)
rar P;,“rﬁzﬁiggﬁ‘dd: 2167  2.823 576 o74| 3359|3760| 23| 001
Conclusién

P-Valor (significacion) < a (0.05)

Tabla 5.15. Resultados de la dimension de Personalidad, analizados a través del programa

estadistico SPSS.

Resultadosde la Dimension de Personalidad

20
1%

18

17 18.92

16 16.75

15
Entrada Salida

Gréafico 5.7. Resultados gréficos de la dimension de personalidad, visto en dos momentos.

Las graficas demuestran que hay una disminucién en el resultado
promedio en ésta dimensidon con 2.17 puntos de diferencia, al finalizar el
programa. Ademas, analizando los resultados a través del programa estadistico

computarizado, arroja un P-Valor de 0.001, lo que es menor que el valor
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establecido por el método estadistico computarizado. Por lo tanto, S| existe una

disminucion significativa en el estrés de la dimension de Personalidad.

B) Analisis de Resultados

Como se ha mencionado anteriormente, el objetivo de ésta investigacion
es determinar si la ejecucién de un programa de Pausas Activas tiene efectos
positivos en la disminucion del estrés laboral, de los empleados de Laboratorios
Paill. Es por ello, que este capitulo esta dedicado a responder a esta duda, y de

esta manera, apoyar o refutar la hipotesis de estudio.

Al finalizar el programa se obtuvo una disminucién del estrés de 18.42
puntos al comparar los resultados de los dos momentos de aplicacién de la
prueba de medicion del estrés. Asi mismo. Al analizar los datos a través del
Programa Estadistico Computarizado, se obtuvo como resultado un puntaje P-
Valor de 0.000, que es menor al valor de probabilidad establecido por el método
estadistico “t” — equivalente a 0.05-. Por tanto, el andlisis muestra una diferencia
de medias significativa, lo que indica que la aplicacion del Programa de Pausas

Activas tiene efectos favorables en cuanto a la disminucion del nivel de estrés.

Estos resultados contrastan de buena manera con las investigaciones de
Latosinski (2013), ya que en dicha investigacion se disminuyé significativamente
los dolores musculares de la muestra en cuestidon, y en contraste con la
investigacion actual se equipara en resultados, ya que en la prueba aplicada la
dimensién que obtuvo la mayor disminucion fue la de Sintomas, que engloba el

factor de expresion somatica del estrés.

Para tener una perspectiva mas amplia, se analizaron los resultados de
las dimensiones en que esta dividida la prueba de medicién de estrés. La
dimensién que obtuvo una mayor reduccién fue la de Sintomas, ya que
presentd 6.5 puntos de disminucion, que concuerda con lo esperado por la

naturaleza del programa, que consistia en un conjunto de ejercicios fisicos
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desempefiados por los trabajadores y que actio de una forma terapéutica, ya
gue en los resultados de las pruebas demuestran que se disminuyeron las
manifestaciones somaticas del estrés, que fueron los dolores de cabeza,
dolores abdominales, molestias en la zona lumbar, taquicardias, dolores en

musculos del cuello y espalda y el cansancio.

La dimensién de Estilo de Vida disminuy6é 3.54 puntos, puesto que el
cambiar la rutina diaria incluyendo un momento de esparcimiento y relajacion

genero6 un efecto positivo en los y las participantes del programa.

La dimension de ambiente presentd una reducciéon de 3.13 puntos,
podria deberse a una relacion entre las dimensiones, ya que el cambio a nivel
personal de la rutina y una mejoria en la reduccion del estrés fisico pueden
generar un cambio en la perspectiva que se tiene de algunos aspectos que
rodean al individuo, como lo puede ser el ambito familiar, social, comunicacion,

etc.

La dimensién de Relaciones obtuvo una reduccion de 2.88 puntos, lo que
indica una mejoria de las relaciones interpersonales, y hasta cierto punto la
creacién de nuevos espacios de convivencia con personal de diferentes areas
de la empresa. Este aspecto que se evidenciaba al momento que los
participantes interactuaban e intercambiaban experiencias con otros empleados
de distintas areas de trabajo, ademas de notar que se recordaban entre si el

horario de las jornadas de gimnasia laboral

La dimension de Personalidad presenté una reduccion 2.17 puntos, esto
puede deberse a que los aspectos de la personalidad se vuelven mas estables
a la edad adulta, y se necesita de un proceso de intervencion mas terapéutico

para generar cambios a nivel de personalidad.

La dimensién de Empleo/Ocupacion presentdé una reduccion de 0.08
puntos, siendo ésta la que menos disminucion obtuvo. Esto puede deberse a

que, al analizar las respuestas de los participantes en la prueba, existen
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factores de los puestos del trabajo y de la organizacion que les generan estrés y
tension, y que el programa no alcanza a cubrir, y que se mantuvieron

constantes hasta finalizar el programa.

Como se logro evidenciar, los resultados en general indican una mejoria
en el estrés y una mejoria en la salud mental al incluir espacios de relajacion
mental. Resultados que guardan una relacién con los obtenidos por Guzman
(2015), en donde al aplicar un Programa de Pausas Activas a empleados
administrativos del Gobierno de Ecuador, evidenci6 estos beneficios en la salud
mental a través de la practica del ejercicio fisico y de un espacio de recreacion y

tiempo de dedicacién para la persona misma.

Para determinar el impacto del programa en su totalidad, es necesario
tener en cuenta diferentes factores individuales y psicologicos. Dentro de éstos,
se encuentra la puntualidad, que en un primer lugar se dificulté crear constancia
de asistencia temprana, que podria darse por motivos de adaptacion y de
personalidad de algunos participantes. Al transcurrir el tiempo se logré una
mejor puntualidad.

La motivacion de los y las participantes es otro aspecto de interés en el
programa. En este sentido, los participantes se mostraron motivados, lo cual se
podia evidenciar por lo animados y enérgicos que llegaban a las sesiones. Otro
de los aspectos es la actitud, ya que se observé una actitud positiva durante la
realizacion de cada ejercicio, ya que era un grupo participativo y dinamico,
factor que se evidencié una iniciativa en turnarse para dirigir las sesiones de

Pausas Activas.

Un aspecto relacionado a lo mencionado anteriormente es la asistencia
de los y las participantes, puesto que se cred un compromiso personal en cada
uno de ellos mismos, ya que avisaban con anterioridad si faltarian a la sesion.

En este sentido se obtuvo una media de asistencia del 80% a las sesiones de
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Gimnasia Laboral, esto debido a actividades propias de la empresa o de sus

puestos de trabajo (reuniones, auditorias, fechas de pago, incapacidades, etc).

También, se debe analizar el hecho que un participante haya aumentado
el puntaje de estrés, y es que en el periodo de aplicacién de la prueba de salida,
algunos participantes, de ciertas areas de la empresa, se encontraban en
proceso de auditoria interna — que se logra evidenciar en que el 45.83% de los
evaluados obtuvieron un aumento del estrés en la dimension de
empleo/ocupacion -, por lo que pudo ser un generador de presion y estrés
laboral, y precipitante para los casos atipicos del area.

A pesar de estas limitantes, los resultados fueron favorables para los

participantes, en su totalidad.

Apoyando a esta nocion, se debe tener en cuenta que el programa de
Pausas Activas propuesto en esta investigacion, tiene plasmado la ejecucién de
dos sesiones por dia, de 15 minutos. Es decir, ejercicios preparatorios y de
compensacion, y la asistencia diaria y constante es un factor para que estos
ejercicios tuvieran un mayor impacto. Estas son limitantes de tiempo que
pueden ser generadas por las empresas y su necesidad de productividad,
cuestion que puede ser vista en la investigacion de Gonzélez, Meneses,
Gonzalez y Tristan (2014) en donde no todos los participantes lograron cumplir
con la ejecucion diaria y/o completa de las sesiones estipuladas, pues esta
presente el factor de trabajo, pese a ello obtuvieron resultados positivos en la

reduccion de la Cervicalgia®®.

También, es necesario hacer mencién que se seleccionaron 34 sujetos
que participarian en el programa de Pausas Activas, empero por motivos
propios de la organizacion (rotacion de personal, actividades de puestos
especificos, etc.) el grupo disminuyé a 24 participantes al finalizar el programa.

Como se ha mencionado durante el desarrollo de este capitulo, la investigaciéon

16 Dolor del musculo cervical en la zona del cuello.
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guarda resultados equivalentes a los llevados a cabo por otros investigadores, y
tienen mayor validez en cuanto a que dichas investigaciones se desarrollaron
en paises de la region latinoamericana, con condiciones relativamente similares
en cuanto a lo laboral. Por lo tanto, a través de las investigaciones previas, se

puede determinar que los resultados eran esperados.

En general, los resultados de la muestra son favorecedores no solo para
los participantes, sino también para la organizacion, ya que no se efectia un
gasto de recursos materiales, mas bien solo se invierte un estimado de tiempo
corto para la ejecucion del programa, por lo que resulta una medida util de

aplicar para la organizacion en las diferentes areas.
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CAPITULO VI. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

A) CONCLUSIONES

y Por los resultados obtenidos, en donde los datos analizados por el
Programa Estadistico Computarizado arrojan un P-valor de 0.000, que es

menor que el valor de probabilidad del estadistico “t” (0.05), por lo tanto, se
refuta la hipétesis nula de investigacion, y se acepta la hip6tesis general de
investigacion, ya que el programa ha tenido efectos, estadisticamente
comprobables, en la disminucion del estrés laboral de los empleados de

Laboratorios Paill.

v Al aplicar el Programa de Pausas Activas se pudo determinar
estadisticamente la disminuciéon del estrés, esto a través de dos momentos,

una prueba pre a la ejecucion del programa y otra post a la misma.

v Las areas que presentaron una disminucion significativa son las de Estilo de
Vida, ya que al incluir un espacio corto de 15 minutos durante la jornada
laboral rompe con la rutina mondétona; Ambiente, pues un cambio en la
salud mental puede generar un cambio en la perspectiva de ver las
situaciones que rodean al individuo en la empresa, familia, etc.; Sintomas,
ya que el programa estaba orientado a la disminucion de los aspectos
somaticos del estrés; y el de Relaciones, ya que el programa genera
espacios donde los empleados comparten experiencias con nuevos

compafieros de trabajo.
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v Las dimensiones con poca disminucién o nula, fueron la de Personalidad,
ya que a pesar de ser un aspecto dinamico del individuo puede tornarse
mas estable durante la adultez y se hace necesario tener un mejor proceso
de intervencion méas especifico; y la dimension de empleo/ocupacion, ya
gue se mantuvieron factores que estaban antes de ejecutado el programa,
ademas de nuevos factores que se suscitaron al final del mismo, como lo

fue el proceso de auditoria interna.

v Un punto importante dentro de la investigacion es el llevar a cabo el
diagnostico de la poblacion, puesto que de esta manera se determind la
muestra, y de la misma forma determinar aspectos importantes para la
elaboracion del programa, ya que se logro seleccionar los ejercicios idoneos
para que tuvieran mayor impacto en la muestra participante; ademas, de
tener los datos de base a comparar con los resultados futuros a la ejecucion
del programa, que fue la forma de determinar los efectos del mismo.

v El programa elaborado no afecté drasticamente el horario laboral de la
muestra, lo que es rentable para la empresa y atractivo de aplicar por sus
resultados, ya que son ejercicios que no conllevan mucho tiempo ni
espacio, de facil ejecuciéon. Ademas de brindar un espacio de esparcimiento
y descanso, que favorece a la salud mental de los y las participantes, que
ha ayudado a otros aspectos, como lo son la generacibn de nuevas
relaciones interpersonales entre empleados de diferentes departamentos o

areas de trabajo dentro de la organizacion.

v Las Pausas Activas, son una alternativa muy atractiva y eficaz para la
disminucién del estrés de las y los empleados de las organizaciones,
ademas de su facilidad de adaptacion y modificacion para ser aplicado a

empresas de diferentes rubros. También, los resultados demuestran que
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puede ser aplicado en diferentes espacios fisicos, pero siempre teniendo
resultados beneficiosos para los y las participantes.

B) RECOMENDACIONES

A Laboratorios Paill S.A. de C.V. :

y Poner interés en los resultados obtenidos dentro de la investigacion, ya que
la ejecucion del programa tuvo resultados favorables en la disminucion del
estrés de las y los empleados que participaron dentro del programa, y por
tal raz6n podrian valorar seguir con la puesta en marcha de implementar
esta medida como una alternativa rentable para favorecer no sélo al

empleado, sino al clima laboral de la organizacion.

v Ademas, la implementacion de esta medida puede llegar a servir para el
cumplimiento de legislaciones de Higiene y Seguridad Ocupacional, ya que
se estipula medidas que vayan en beneficio de la salud fisica y mental de
los empleados, y resultaria beneficioso para la organizacion y el empleado
el contar con un espacio para relajarse y poder tener una mejor eficiencia

en sus puestos de trabajo.

y Para indagar y dar una mejor solucion a las dificultades que se suscitan
dentro de la organizacion y propios de los puestos de trabajo, se hace
necesario una evaluaciéon o diagnéstico para detectar los factores del clima
laboral, actividades, etc., que pueden ser generadores de estrés entre las y
los empleados, y de esta manera brindar las estrategias adecuadas para

abordar cada problemética.
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A futuros investigadores, que sigan la linea de la investigacion del
presente estudio:

v Si bien es necesaria la obtenciéon de nuevos conocimientos tedéricos, es
también igual de importante el proporcionar alternativas concretas para la
disminucién de los fendbmenos sociales en estudio, y en el caso especifico,
alternativas viables para la reduccién del estrés, no soélo laboral, sino
también de los diferentes tipos de estrés que se generan en las personas

en la vida diaria.

y Se impulsa a seguir investigando los beneficios que ofrece el implementar
un programa de Pausas Activas en diferentes aspectos o variables como lo
pueden ser la motivacion, autoestima, productividad o rendimiento, etc. Ya
que, como se ha evidenciado anteriormente en la investigacion, el programa
tiene impacto en diferentes aspectos del participante, asi podria impulsarse
de mejor manera esta alternativa en las organizaciones como un beneficio

para el empleado y la empresa.

Al Departamento de Psicologia:

y A través de la realizacion de ésta investigacion, se hace necesario
recomendar al Departamento de Psicologia el hacer mayor hincapié al
fortalecimiento de los conocimientos de la metodologia de la investigacion,
promoviendo estudios de diferentes disefios, métodos y técnicas,
herramientas actualizadas de andlisis de datos estadisticos, y que de esta
manera se pueda alcanzar un mejor nivel de las investigaciones,
proponiendo nuevos conocimientos, propuestas atractivas y beneficiosas

para los fenomenos sociales, que no solo se cree un conocimiento teoérico
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sino practico y concreto, que ayude aliviar las problematicas sociales de la
poblacion salvadorefia, y de la misma forma alcanzar reconocimiento

académico internacional.
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4

INTRODUCCION

Una de las dolencias que aquejan a gran parte de la poblacion
salvadorefa es el estrés, y es que las condiciones sociales y econdmicas
generan preocupacion por el presente y el futuro, y abonando a esto las
condiciones laborales, en ocasiones, de los lugares de trabajo no prestan
un alivio para la disminucién del malestar, y hasta son facilitadores para

el estrés.

Por dicha razén, el programa elaborado estad disenado para la
disminucion del estrés laboral y sus indicadores sintomaticos, de una
manera que sea rentable para la organizacion y eficaz para el empleado

que sea participe del programa.

También, es preciso mencionar que los ejercicios planteados en el
programa son de corta duracion y faciles de realizar, que no requieren
mayor esfuerzo fisico ni un lugar especifico para su realizacién, no son
ejercicios extenuantes sino por el contrario son ejercicios que ayudan a
activaciéon y compensaciéon de energia gastada en la jornada laboral.
Ademas, los ejercicios pueden ser aprendidos con la practica y realizados
en otros contextos de desarrollo del individuo. También, el programa
promueve la socializacion entre personal que no esta en contacto directo

siempre, por lo que pueden llegar a crearse nuevos lazos de relaciones.

El programa aqui planteado no deja de ser una propuesta para la
disminucidon del estrés, la cual para lograr el objetivo del mismo con
mayor eficacia requerird de un rol activo de parte de los participantes en
su asistencia y practica de los ejercicios, y de un esfuerzo de parte de la
organizacion para la aplicacién de otras medidas que beneficien al recurso

humano.
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OBJETIVOS

Objetivo General:

Implementar un programa de pausas activas que ayude a disminuir
los sintomas del estrés que estén presentes en los empleados de

los Laboratorios Paill.

Objetivos Especificos:

Desarrollar ejercicios de facil ejecucién, que puedan realizarse con
cualquier indumentaria de trabajo y que a su vez tengan eficacia

para la disminucién de los sintomas del estrés a nivel fisico.

Implementar ejercicios que puedan ser aprendidos por el grupo
para que puedan realizarlos en diferentes situaciones de su vida

cotidiana.

Formar nuevas redes de relaciones interpersonales entre
empleados de la empresa que puedan tener poco contacto en su

tiempo laboral.
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ESTRUCTURA DEL PROGRAMA

a) Destinatarios y Caracteristicas.

Los beneficiarios seran empleados y empleadas de Laboratorios Paill,
gue oscilen entre las edades de 25 a 45 afios, que ademas presenten un
rango de estrés considerable en la aplicacién del Inventario de estrés
¢Cuanto estrés tengo? Asi mismo, los empleados con mayor puntaje seran
los que conformaran el grupo que formara parte en el desarrollo del

programa.

b) Tiempo de las sesiones de ejercicio.

Diariamente se desarrollaran 2 sesiones, una en horario de las 8:00
a.m. y otra en horario 2:00 p.m. Cada sesion tendra una duracién de 15
minutos, en los cuales se realizaran ejercicios de preparacion y

compensatorios.

c) Duracion temporal del programa.

El programa esta estipulado para una duracion de 2 meses, de lunes a

viernes -acoplandose al horario de trabajo de la empresa-.

d) Recursos.

Humanos: Grupo de facilitadores y el grupo de empleados de
Laboratorios Paill.

Materiales: Sala de capacitaciones, bocinas speakers, reproductor de

musica.
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CONCEPTOS BASICOS

1) Pausas Activas:

“Es una actividad fisica realizada en un breve periodo de tiempo en la
jornada laboral, orientada a que las personas recuperen energias para
un desempefio eficiente de trabajo, a través de ejercicios que
compensen las tareas desempefada revirtiendo, de esta manera, la

fatiga muscular y el cansancio generado por el trabajo.”
2) Estrés Laboral:

“El estrés laboral es la reaccién que puede tener el individuo ante
exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos
y capacidades, y que ponen a prueba su capacidad para afrontar la
situacién.”

3) Ejercicios Preparatorios.

Ejercicios dindmicos antes de comenzar la jornada laboral

4) Ejercicios Compensatorios

Ejercicios de elongacidn! y relajacidon durante la jornada laboral.

! Alargamiento. Se refiere a ejercicios utilizados para devolver al musculo un estado
pasivo después de la actividad de contraccion.

6
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INDICACIONES GENERALES DEL PROGRAMA

Para una mayor eficacia del programa se brindan las siguientes

indicaciones y recomendaciones para su cumplimiento:

Asistir a todas las sesiones de ejercicios que se realizaran
diariamente y el horario estipulado para las mismas.

Hacer caso a las indicaciones que proporcionen los facilitadores del
grupo.

Evitar el uso de aparatos electrénicos que provoquen distraccion a
usted y al grupo.

Respetar el espacio fisico donde se realizan las rutinas de ejercicio.
Al realizar los ejercicios de respiracion no forzarse mas de lo
necesario (esto para personal que padezca de problemas
respiratorios, asma, etc.).

Al ejecutar los ejercicios fisicos evitar sobreforzarse para evitar

fatigarse o evitar lesiones.

PROPUESTA DE EJERCICIOS

Ejercicios de Preparacion.

Estos ejercicios estan destinados a animar y preparar fisicamente para el
inicio de la jornada laboral. Por ello, estos ejercicios estan propuestos
para desarrollarlos antes del inicio de la jornada en el horario de las 8:00
de la mafiana. Los ejercicios para este horario seran para las zonas del
cuerpo que presentan sintomas de dolores, lesiones, etc. Iniciando desde
la parte superior hasta la parte inferior del cuerpo, las cuales llamaremos

etapas.
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Etapa I: cabeza y cuello

Ejercicio 1 )
e Descripcion: Entrelace los dedos y lleve las manos detrds de la
cabeza, presidnela hacia el frente de manera tal que lleve el

menton hacia el pecho.

¢ Posicidn: Sentado o de pie.

¢ Frecuencia: Tres repeticiones de 5 segundos, contando con 3
segundos de descanso por repeticion.

Ejercicio 2

e Descripcion: Con la ayuda de la mano lleve la cabeza hacia un
lado como si tocara el hombro con la oreja hasta sentir una leve
tension.

* Posicion: Sentado o de pie.

* Frecuencia: Tres repeticiones de 5 segundos, contando con 3
segundos de descanso por repeticion.

J

Ejercicio 3 )

¢ Descripcion: Realice movimientos suaves con la cabeza como
si hiciera circulos con la nariz primero de un lado y luego del
otro. Pueden realizarse ademas movimientos pendulares.

e Posicidn: Sentado o de pie.

* Frecuencia: Tres repeticiones de 5 segundos por cada variante,
contando con 3 segundos de descanso por repeticion.

J
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Etapa II: Hombros y Espalda

Ejercicio 1 )

Descripcidon: Suba los hombros intentando tocar las orejas, contraiga
los musculos y luego suéltelos rapidamente

Posicion: De pie
Variantes: Se puede dirigir los hombros hacia adelante y luego hacia

atras.

Frecuencia: Realice tres repeticiones para cada variante, en un tiempo
de 15 segundos cada repeticion y 20 segundos de descanso. J

Ejercicio 2 I

Descripcidon: Con los brazos estirdos al costado del cuerpo, con las
manos apuiidas dibuja simultaneamente circulos hacia adelante en
orma pausada, luego repite el movimiento hacia atras.
Posicidn: De pie

ariantes: Realice movimientos pendulares de tal manera que simule
dibujar un semicirculo.

Frecuencia: Realice tres repeticiones para cada variante, en un tiempo
de 15 segundos cada repeticion y 20 segundos de descanso. /)

\

Ejercicio 3
Descripcion: Lleve los brazos hacia atras, entrelace los dedos e intente
subir los brazos sin flexionarlos ni soltar los dedos

Posicion: De pie o sentado.

Variantes: Cambie la direccion de las palmas de las manos
primero realice el ejercicio con ellas hacia adentro y luego hacia afuera

Frecuencia: Realice tres repeticiones para cada variante, en un tiempo
de 15 segundos cada repeticion y 20 segundos de descanso )

Ejercicio 4 I

Descripcidn: Entrelaza los dedos y extiende los brazos hacia adelante
con las palmas dirigidas hacia el frente, empuja suavemente para
estirar los musculos de la espalda y los brazos. Encorva ligeramente la
espalday lleva la cabeza por entre los brazos.

posicion: De pie
Variantes: Sujetando las pantorrillas con las piernas estiradas y un
tanto separadas, intenta llevar la cabeza por entre las rodillas.

frecuencia: Realice tres repeticiones para cada variante, en un tiempo
de 15 segundos cada repeticion y 20 segundos de descanso. J
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Etapa III: Brazos, Manos y Muheca.

Ejercicio 1

e Descripcion: Lleve el brazo hacia el lado contrario y con la otra
mano empujelo hacia el hombro.

e Posicidn: Sentado o de Pie.

* Frecuencia: Sostenga por 5 segundos, descanse 3 segundos y
cambie de brazo. Realice tres repeticiones por cada brazo. )

Ejercicio 2 A

e Descripcion: Coloque su mano izquierda detras del cuello,
después pase la mano derecha por encima de la cabeza tomando
el codo del brazo izquierdo lo mds bajo que pueda de la espalda.

* Posicidn: Sentado o de pie.

® Frecuencia: Sostenga por 5 segundos, descanse 3 segundos y
cambie de brazo. Realice tres repeticiones por cada brazo. )

~

Ejercicio 3
e Descripcion: Estire el brazo hacia el frente y abra la mano como
si estuviera haciendo la sefial de pare y con la ayuda de la otra
mano lleve hacia atras todos los dedos.
* Posicidn: Sentado o de pie.
* Frecuencia: Sostenga por 5 segundos, descanse 3 segundosy
7 cambie de mano. Realice 3 repeticiones por cada mano. )

~

Ejercicio 4

¢ Descripcion: Con los brazos extendidos hacia el frente y
procurando dirigir los dedos de las manos hacia arriba, una la
yema de sus dedos uno a uno con el pulpejo del dedo pulgar.

* Posicion: Sentada o de pie.

* Frecuencia: Sostenga por 5 segundos, descanse 3 segundos y
cambie de mano. Realice 3 repeticiones por cada mano. J

~

Ejercicio 5
e Descripcion: Estire el brazo hacia el frente y abra la mano
estirando y separando los dedos, con la mano contraria lleve

hacia abajo uno a uno cada dedo de la mano (como si los
estuviera contando).

1. Posicion: Sentado o de pie.

* Frecuencia: Sostenga por tres segundos, descanse y cambie de
dedo. Realice dos repeticiones por cada mano. )
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Etapa IV: Tronco y Cadera

Ejercicio 1 A

e Descripcion: Sentado coloque las manos en la espalda, dirija
los codos hacia atras y extienda ligeramente el tronco.
¢ Posicion: Preferiblemente sentado, aunque podria variar parado.

¢ Frecuencia: Sostenga esta posicidon durante 5 segundos,
descanse y repita el ejercicio 3 veces.

J
Ejercicio 2 N
¢ Descripcion: Permanezca en una posicidn estable y segura,
apoye sus pies uno separado del otro, mantener la espalda recta,
para agacharse flexione las rodillas manteniendo la espalda en la
misma postura inicial.
¢ Posicion: De pie.
¢ Frecuencia: Sostengase en posicion flexionada por 5 segundos,
descanse por 3 segundos y repita 3 veces el ejercicio. W,

~

Ejercicio 3

e Descripcion: Permaneciendo de pie, coloque sus manos en su
cintura y gire la cadera sobre su propio eje lo mas hacia afuera
gue pueda de izquierda a la derecha.

¢ Posicion: De pie.

¢ Frecuencia: Gire 3 veces sobre su propio eje. Luego, cambie la
direccién de giro y realice 3 repeticiones. )
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Etapa V: Flexibilidad de Rodillas

L.

Ejercicio 1 N
Descripcidn: Extienda sus brazos hacia el frente, y flexione las
piernas simulando que se sienta en el aire.

Posicidn: De pie

frecuencia:Mantenga esta posicion durante 5 segundos. Repita
el ejercicio 3 veces mas.

J

~

Ejercicio 2

Descripcidn: De pie, coloque una pierna hacia adelante y otra
atrds, la de adelante completamente recta apoyando Unicamente
el talon

Posicidn: De pie

Frecuencia: Durante 5 segundos y cambie de pierna. Repita 3 veces

en cada lado.

J
~

Ejercicio 3

Descrpcidn: De pie con las piernas separadas lleve una hacia
adelante levantandola un poco, empiece a hacer movimientos en
circulos desde el tobillo incluyendo la pierna.

Posicidn: De pie

Frecuencia: Durante 5 segundos. Repita 3 veces el ejercicio con
cada lado. )




Programa de Pausas Activas

Etapa VI: Pies

~

Descripcion: Lleve todo el peso del cuerpo hacia delante
flexionando una rodilla y cuidando que el talén de la pierna de
atras quede totalmente apoyado en el piso. Usted debe sentir una
ligera tension.

Ejercicio 1

Posicidn: De pie

Frecuencia: Durate 5 seguntos.

/

~

Descripcidn: haciendo equilibrio en un pie, eleva el otro y realiza
movimientos de rotacién del tobillo elevado, imagina que dibujas
circulos en el air con el pie, procura tener movimientos circulares
como las agujas del reloj y en sentido contrario. Puedes
sostenerte de una silla para tener mejor equilibrio, sin embargo,
procura no hacerlo para que el trabajo sea mas intenso.

Ejercicio 2

Posicion: De pie

Frecuencia: Durate 5 seguntos.

/
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Ejercicios de Compensacion
Los ejercicios que a continuacion se proponen seran de utilidad para brindar un
estado de relajacidon y reposicion. Ademas, no se proseguira por etapas, se realizard una
relajacion progresiva, incluyendo ejercicios de respiracién para esta sesion. Los ejercicios

seran los siguientes.

(( Ejercicio 1: Respiracion )

» Descripcion: Colocate en una posicion comoda y respira
profundamente inhalando el aire por la nariz y exhalandola por la
boca. 3 segundos para inhalar el aire, 3 segundos para retener el aire
y 6 segundos para exhalar el aire por la boca.

* Posicion: Sentado o de pie.
* Frecuencia: Repetir las respiraciones 5 veces.
» Nota: Si padece de alguna enfermedad respiratoria no forzarse.

J

N Ejercicio 2 )

 Descripcion: Apriete el puiio derecho, lo mas que pueda, y aguante
durante 5 segundos. Suéltalo. Ahora, repite este procedimiento con
el puio izquierdo. Luego, hagalo con ambos puios, apriételos y
mantengalo durante 5 segundos. Suéltelo, y perciba como la tensién
disminuye.

* Posicion: Sentado o de pie.

* Frecuencia: Repita el procedimiento 3 veces.

J

Ejercicio 3 )
~

e Descripcion: Estira los brazos como si quisieras alcanzar algo que este
delante tuyo, con mucha fuerza pero sin llegar a lastimarte. Estiralos
durante 5 segundos.

e Posicidn: De pie.
* Frecuencia: Repita el procedimiento 3 veces.
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Ejercicio 4
e Descripcion: Coloca los brazos extendidos hacia adelante pero

gue la palma quede hacia arriba, y has fuerza con los brazos, lo
mas fuerte que puedas durante 5 segundos.

e Posicion: Sentado o de pie.

* Frecuencia: 5 repetiiciones con 3 segundos de intervalo por
cada repeticion.

J
~

Ejericio 5

 Descripcion: Sube los hombros hacia arriba como si quisieras
tocarte las orejas, fuerte durante 5 segundos.

e Posicidn: Sentado o de pie.

* Frecuencia: 5 repetiiciones con 3 segundos de intervalo por
cada repeticion.

J
~

Ejercicio 6

e Descripcion: tira los hombros hacia adelante cdmo si quisieras
tocar tu barbilla con ellos, lo mas fuerte que puedas durante 5
segundos.

e Posicidn: Sentado o de pie.

e Frecuencia: 5 repeticiones con 3 segundos de intervalor por
cada repeticion.

Ejercicio 7
N

» Descripcion: Gira la cabeza hacia la derecha lo maximo que
puedas, sin lastimarte y siente la presién, mantenlo durante 5
segundos. Ahora, has lo mismo girando la cabeza hacia la
izquierda. Hazlo durante 5 segundos.

e Posicién: Sentado o de pie.

e Frecuencia: 5 repeticiones con 3 segundos de intervalor por
cada repeticién.
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Ejercicio 8 \

(- R Descripcidn: Abre mucho los ojos intentando subir las cejas
hasta el cabello. Con fuerza durante 5 segundos. Ahora, cierra
fuerte los ojos y frunce el cefio, hazlo durante 5 segundos.
Posicion: Sentado o de pie.

Frecuencia: 5 repetiiciones con 3 segundos de intervalo por
’ cada repeticion.
N . Y,
( Ejericio9 \

(

e Descripcion: aprieta los muslos y los gluteos, y hazlo sin cerrar
las piernas durante 5 segundos.

* Posicidn: Sentado o de pie.

* Frecuencia: 5 repetiiciones con 3 segundos de intervalo por
cada repeticion.

/

Ejercicio 10 \

* Descripcion: Estira las piernas y los pies apuntando hacia abajo
como queriendo tocar con los dedos el piso. Mantente con
fuerza durante 5 segundos. Luego, haga estire el pie apuntando
hacia arriba como apuntando hacia su cabeza y mantenga por 5
segundos.

¢ Posicion: Sentado.

* Frecuencia: 5 repeticiones con 3 segundos de intervalor por
cada repeticion.

/
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EVALUACION

El programa de pausas activas serda evaluado por medio de la

aplicacion del Inventario de Estrés é¢Cuanto estrés tengo? (elaborada por

Melgosa, J. 1994), que al contrastarlas con los resultados de las pruebas
aplicadas para la seleccién del grupo del programa se determinara si el

programa cumple con el objetivo propuesto.




ANEXO 2

FICHA TECNICA INVENTARIO DE ESTRES

Nombre de la prueba: Inventario de estrés ¢ Cuanto estrés tengo?
Autor: Julidn Melgosa Mohedano.

Aplicacion: Individual y Colectiva.

Tiempo de aplicacion: 20 a 30 minutos aproximados.

Edades: Mayores de 18 afios.

Categoria: Clinica, Laboral.

Descripcion de la prueba:

El inventario de estrés se centra en la medicion de estimulos estresores y de la
respuesta fisiolégica, emocional y cognitiva del sujeto ante dichos estimulos
estresores. Teniendo en cuenta siempre que la prueba esta basada en situaciones

comunes y cotidianas que suscitan el diario vivir.

Consta de 96 items para la medicion del estrés general del sujeto en 5 niveles, en
donde ademés permite la medicién de 6 dimensiones:

e estilo de vida: sondeado por lo items del 1 al 16.

e Ambiente: sondeado por los items del 17 al 32.

e Sintomas: sondeado por los items del 33 al 48.

e Empleo/ocupacién: sondeado por los items del 49 al 64.
e Relaciones: sondeado por los items del 65 al 80.

e Personalidad: sondeado por los items del 81 al 96.
Forma de aplicacién y calificacion:

Forma de respuesta de escala Lickert, adquiriendo cada respuesta una
ponderacion cuya sumatoria al final de la prueba nos permite determinar el nivel

de estrés en gque se encuentra el sujeto.



Anexo N° 3
PAQUETE ESTADISTICO COMPUTARIZADO
PAQUETE ESTADISTICO PARA LAS CIENCIAS SOCIALES (SPSS)

FICHA TECNICA

Nombre del Software: Statistical Package for the Social Sciences, version 22 (06-
08-2014).

Fabricante: International Business Machines Corp. (IBM)

Descripciéon: Es uno de los programas estadisticos mas conocidos teniendo en
cuenta su capacidad para trabajar con grandes bases de datos y un sencillo
interface para la mayoria de los analisis. El programa consiste en un médulo base
y mobdulos anexos que se han ido actualizando constantemente con nuevos

procedimientos estadisticos. Cada uno de estos modulos se compra por separado.

Finalidad: IBM SPSS Statistics Base es software de analisis estadistico que
presenta las funciones principales necesarias para realizar el proceso analitico de
principio a fin. Es facil de utilizar e incluye un amplio rango de procedimientos y
técnicas para ayudarle a aumentar los ingresos, superar a la competencia, dirigir

investigaciones y tomar mejores decisiones.

Funciones del Programa: se lleva a cabo un gran numero de procedimientos
descriptivos, incluidas tablas de referencias cruzadas, frecuencias, comparar
medias y correlacion. Puede Prever resultados numéricos e identifique grupos
mediante analisis de factores, andlisis de cluster, regresion lineal, regresion

ordinal, analisis discriminante y analisis de elemento afin.

Accesibilidad al Programa: Software de pago, es decir se necesita adquirir una
licencia para su uso, o adquirir una version demo, con herramientas limitadas.

Puede adquirir el Software y la licencia en la pagina de IBM.
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/”V[”m”/ﬂ A uédnto estrés tengao!
b i i S G S AR R SRS R

ﬂ£ Nombre:

[,S' ]' /{FS’ Fdad:  Sexa:M F Estado Civil

Ocupacidn:

Melgosa, J. (1994). Sin estrés!
Editorial Safeliz.  Lugary Fecha:

_ Indicaciones:
Este inventario para la evaluacidn de estrés individual, se ha planteado en el contexta de la vida narmal y habitual, excluyendo las

situaciones excepcionales como una guerra, una catéstrofe natural o una epidemia. N
Vaya anotando los puntos que usted se atribuye en cada una de los 96 casos de los diferentes ambitos. Realice la suma de puntos de cada uno

de ellos:
|, Vida 3. Sintomas 5. Relaciones

2. Ambiente 4. Emplea/Ocupacitn B. Personalidad
El tatal de cada émbito se coloca en lugar correspondiente del recuadra de la pagina 4 a esos puntos se afiaden los propios de dicho recuadra.
La puntuacitn total le dara el grado de estrés que usted tiene en este momenta. A continuacitn localice su zona de estrés en el grafico de la

pégina 9, y ya puede sacar su propias CONSECUENCIas.

Para que la puntuacitn sea valida, usted tiene, por supuesta, que responder a todo con absoluta sinceridad.

{. Estilo de Vida

Nunca Casi Frecuentemente Casi
‘ Nunca siempre

[ Duermo un nimera de horas adecuada a mis NECESIGAES ........cooevccccvrrsssinecs 3 2 | 0
7 COm 8R0FES FiJAS....o.uereeeeeee e 3 2 I a
2. Cuando estoy nervioso tamo tranquilizantes ... 0 I s g
4 Para ocupar mi tiempa libre vea [a TV. 0 el VIdBo oo 0 | 2 3
5. Hago ejercicio fisico de farma FEQUIAN ... 3 2 | 1
B COMO GOM PLISE wooveveresssvssessresesmses s s s 1 | 2 3
7 De los alimentos ricos en colesteral (huevo, higado, queso. helados) coma

BUBNED MIE BIBLECE ..oocevvveeeseseesessssssens s ssmsss s e 1 f 2 3
8. Consumo frutas y verduras abundantBmente.... ... 3 2 | 0
0. Bebo agua fuera de 8s COMIGas ... 3 2 | a
[0, COME BIITE ROPBS....eeeeeeereseresesssssssessessssssssssssssssssssisssmsssss s 1 | 2 3
I, Desayuno BbUNGAMtEMEILE  ..cccooersrersserssrsssss s s 3 2 | 1
(2. CBIID POCD.oevreoereeesesssssssssssess s s s s s 3 2 | 0
12, FUMDeeoeooeooooe oo eeeeeseeeeeees e e a | 2 3
(4 Tomo bebidas AICORACAS .....ooooerreerreerreccssecssisssss s 1 I 2 3
5. En mi tiempo libre busco la naturaleza y &l @ire PUrD ... 3 2 I a
[E. Practico un “Hobby" o aficitn que Me Felaja ... A 2 | I

Total de Estila de Vida
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Nunca [asi  Frecuentemente [asi
Nunca siempre

17. Mifamilia es bastante NUMEBPOSA......occvvemrrivieecrnncinnne ST 0 I 2 3
8. Siento que NECESItD MAS ESPACID BN M CBSA....covnumsrmsmsssssrssssss s 1 | 2 3
19 Todas mis COSS BSTAN B SU SHD coovecereerensirerrsssssss s 3 2 I 1
0. Disfruto de la atmasfera ROGArEAE. ... 3 2 | 0
91, Mis VECINDS SON ESCANAAIOSDS covvovrvececserreesssessssssesisissssmisssssssssss s I | 2 3
79, Suele haber mucha gente en la zona donde VIVD........ooeeevmemnncssssiinsines a I 2 3
93, Mi casa esta impia Y OPENBEE. ..o s 3 2 | 0
94, En mi casa me relajo con tranguilidad.........nmmne 3 2 I 0
95, Mi dormitorio SE Me haCE PEQUBAD........ccouirreissmmeummmsimismmsssisssssssssssssssss 0 | 2 3

9. Siento coma si vivisemos mucho bajo el mismo teeh ..o 1 | 2 3,
27. Cuando contemplo |a decoracion de mi casa me siento satisfecho/a ... 3 2 | 1
98 Considers mi casa lo suficiente amplia para nuestras NECESIDAUBS....vvoeervrsne 3 2 I 0
79. En mi barrio hay olores desagradables ... 0 I 2 3
20, La zona donde vivo es bastante PUIBOSE ......ccwwvceerrevrvrecnssnssssssssssssini ] I Z 3
31, Flaire de mi localidad &S pUrD ¥ Hmpil.....oeennennsesssnsssssssssssssss s 3 2 | 0
32. lacalle y los jardines de mi barrio Bstan MpIDS ... 3 2 | 0

Total Ambiente
3. SINTOMAS ,
' Nunca [asi  Frecuentemente Casi
Nunca siempre
B3 Sufrg de d0I0rES B CADBZA ..ovoooeceeeceeesevrennecs s 0 I 2 3
24, Tengo dolores AbdMINGIES .........oovrevvrscrrsirssnssssenssss s 0 | 2 3
35, Hago Dien 1as BIgESHONES .....cooscerrsvnrsserssrssssessssss s s 3 2 | 0
36 Voy regularmente de VIBIEE ...t 3 2 | 0
7. Me molesta 18 2008 WMBAL ......coooveeeeeeeereeeresieiscee st 0 | 2 3
BB, TBAG tQUIEAPGIA .oovverserecenrrensrsnssssssrsssssss s s s 1 | 2 3
30, Estoy libre e @lErgias ... 3 s | 0
40, Tengo SENSACioneS d8 BROGO ...oc.orvvrreesssmrssnrrsmss s 1 f z 3
4. Se me agarrotan los masculos del cuello y de la papaldi. .. bbbt 0 I /s 3
42. Tengo la tensidn sanguinea moderada y CONSANLE. ... 3 Z | 0
43, Manteng mi MEMOFIE NOPMED..c..orvrreverscrsnssnssssmss s 3 2 | 0
4, TRGO POCD BPBEED cvvreeveenne s s 1 | 2 3
45. Mg Siento CANSAD Y SiN BNBIGIE...ovvvevcvrecrerrersrsssssss s 0 I 2 B
BB SURPD B IMSOMINID cooroeeeveeeeeeeseseevssssssnssessessssssess s ssssssssmss s ssssssmssss s 0 | 2 3
47, Sudo mucho (incluso Sin hACEr BJBPEITID) ... rcrrcrvisisssssssesnsissnsssssssisenees 1 | 2 3
48. Lloro y me desespero con fagilidad ... 0 | 2 3
Total Sintomas
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4. EMPLED/DCUPACION

Nunca Casi  Frecuentemente Casi
Nunca siempre
43. Milabor cotidiana me provoca mucha tERSIEN ... I I 2 d
50. En mis ratos libres pienso en los problemas del trabajo ..o a ! 2 3
5. Miharario de trabajn BS PEQUIEP ....c.oocvevvevevcericriammmmsss e 3 2 | 0
52. Mis ocupaciones me permiten comer tranquilamente Bn Casa ... 3 2 I I
53. Me llevo trabajo a casa para hacerlo por las noches o fines de semana............... 1 | 2 3
G4, Practicn el plUriEMPIED . .oooooooeececeeeevecnseccccsssmnnnssssssss s 1 | 2 3
55. Cuando trabajo se me pasa el tiempa volando...........ovvrcccninnnissnissecss 3 2 | 4
56. Me siento dtil y satisfecha con mis OCUPACIONES .......ovuwvvevevvveninscssisnsnsnrssssssssssesssss 3 2 | a
57. Tengo miedo a perder mi BMPIED........ococevvssrersnnsscissnsns s a I 2 3
58. Me lleva mal can mis compafieros de trabajo ..., a I 2 3
59. Mantengo muy buenas relacianes con mi Jefe. ... 3 2 [ a
B0. Considero muy estable mi PUBSIO........cvvvrrrimmmmminrcrrerrsssnsiismssnsnns s 3 2 | I
Bl Utiliza el automavil como medio de trahajo ..o, 1 I 2 3
B2 Me olvido de comer cuando estoy tratanda de terminar alguna tarea................... I I 2 3
B3. Me considero capacitado para mis FUNCIONES ..., 3 2 | 1
B4. Tengo la impresitn de que mi jefe y/o familia aprecian el trabajo que haga.......... 3 ? I 0

Tatal Trabajo/Ocupacidn

9. RELACIONES

Nunca [asi  Frecuentemente [asi
Nunca siempre

B9. Disfruto siendo amable y COFtES £ON 18 GBME. ....covvmummisscscennnsinnscscnen 3 2 | 0
B6. Suelo confiar en [0S dBMAS. ..o A 3 2 | a
B7. Me siento molesto/a cuanda mis planes dependen de otros ... 0 I 2 3
B8. Me afectan mucho 1as diSpULaS..........ooocvcevvvcevermeiemmmmmmss s 0 | 2 g
B9. Tengo amigos/as dispuestos/as @ BSCUCHANME. ... 3 2 | 0
T0. Me siento satisfecho de mis relaciones SEXUEIES ... 3 2 | 1
71, Me imparta mucha la opinian que otros tengan de Mi.........mssnessens 1 | 2 3
72. Deseo hacer las cosas mejor QUE 108 dBMES ..o 0 | 2 3
73. Mis compafieras/as de trabajo San mis AMIQOS/8S ...o.wvvevvesnrrsssisssirsssiens 3 2 | 0
74, Tengo paciencia de escuchar los problemas de los demas.........ooeeoeesvssneen 3 2 | 0
75. Pienso que mi esposa/a tiene mucha que cambiar para que |a relacidn sea

buena (para [0S N0 CASAAES NOVIA/0) ...coovcevrrssissrrssnescsssisssssnssss s 0 | 2: 3
TB. Hablo dEMESIBAD .....ovovveoeeecevecesseee s sscssssssssss s a [ Vi 3
77. Ml discutir con alguien me doy cuenta de que pronto empiezo a levantar lavoz..... 1 ! 2 3
78. Siento envidia porque otros HENEN MAS QUE YO .....cveeeweveriemmnisssmssssssesssssssoes I I 2 3
79. Cuando discuto con alguien pienso en lo que voy a decir mientras el otro habla..... a | 2 3
80. Me pongo nervioso cuanda ME dan GrAENES ......unmmssrsscsssnssnsssnns 1 | 2 3

Total Relaciones
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B. PERSONALIDAD

Tiene entre 30y B0 afios

Es separado/a o divorciado/a
Tiene en casa tres hijos

Esta desempleado

TOTAL DE PUNTUACION

** Estos datos pueden incluirse si el test se esta
haciendo a medo de encuesta. Al conocer estos
datos se puede evaluar estos datos por sectores
de poblacidn, y con ello sacar conclusiones de
interes general.

Nunca Pasi  Frecuentemente Dasi
Nunca siempre
81, Me siento generalmente satisfechs de miVida ... 3 2 | 0
82. Me gusta habar bien de |8 gente ...t 3 2 | 0
83. Me pone nervinso/a cuando alguien conduce su automadvil despacio delante de
OO 1 | 2 3
84 Cuando hay cola en una ventanilla o establecimiento me MArChO oo 0 | 2 3
85. Suelo ser generoso/a conmigo mismo/a a la hora de imponerme fechas tope...... 3 Z | 1
BE. Tengo confianza Bn el FUUPD. ..o 3 2 | 0
87 Aun cuando no me gusta, tiendo @ pensar BN 10 PROP. ... 0 | 2 3
88. Me gusta hacer las cosas a mi manera y me irrito cuando no es posible............... 0 | 2 3
B, Tengo buen Sentidn del AUMOP ..o 3 2 | 0
G0, Me agrada mi MANETa B8 SBM........comwwrereessecsmsss s 3 2 I 0.
91, Me pone nervioso si me interrumpen cuando estoy en medio de alguna actividad.. 0 | 2 3
02, S0 PEITEEBIINISTA. .oro oo s 0 I 2 3
93, Pienso en 05 que Me deben diNBro .........evemmvcenncvessssmmnssssssssssissisisssas 0 I 2 3
94. Me pongo muy nerviosa cuando me meto en un atasco automoviliSticn ......ovvevvevnne. 1 | 2 3
95, Me aburro pronto de las vacaciones y quiero volver a la actividad “productiva” ... [0 | 2 3
96. Tengo miedo a que algin dia pueda contraer alguna enfermedad fatal, como
BBIEER o osossssessasisseesessssseedsnsesssssnassasesaresssasseosisbsbiansis oo fosdia S s ssions 1488 0 | 2 3
Total Personalidad

Sexo:* Varon __ Mujer___
Edad:* Afios.
Estadocivil® Casado/a__ Softero/a_ Viudo/a___ Diros:
|, Anotelos puntos de cada Ambito a ll. Andtese 2 puntos

|, Estilo de vida Tiene entre 20 y 34 afios

2. Ambiente Es soltero/a o viudo/a

3. Sintomas Vive en una ciudad pequefia

4. Trabajo Tiene en casa | 6 Z hijos

5. Relaciones Su trabajo es temporal

B. Personalidad
Il Andtese 3 puntos si usted...
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é0ue representa cada zona?:

Zaonal | ; , Zona 5

I,sun,.t,ds — 48 72 W ;«96 120 ,144

Lona l:
Su nivel de estrés es peligrosamente pobre. Necesita poner un poco de chispa en su vida para alcanzar los logros que se esperan

de su capacidad.

Lona 2:

Disfruta usted de un nivel bajo de estrés. Esto puede deberse a una naturaleza tranquila y apacible acompafiada de un ambiente
favorable. La suya es una situacitn saludable y alejada de riesgos de infartos, ulceras y otras enfermedades asociadas al estrés. A
pesar de todo, también es posible que este usted rindiendo muy por debajo de su capacidad y quizd necesite, de vez en cuando un
reto que le haga esforzarse mas.

lona 3:

Esta es la zona normal del estrés. La mayorfa de personas se encuentran en este nivel. A veces hay tenciones, y otras veces
momentos de relajacidn. Es necesaria una cierta tencidn para conseguir algunas metas; pero el estrés no es permanente, sino que
se ve compensada por periodos de tranquilidad. Estas alteraciones forman parte del equilibrio humano. Al ser esta zona amplia, la
puntuacién esta muy cerca de los limites. Si su puntuacidn esta muy cerca del limite superior, como medida de prudencia

considérese, al menos parcialmente en la zona 4.

lona &

E| estrés en esta zona se considera elevado. Esta usted recibiendo un aviso claro y contundente de peligro. Examine
cuidadosamente cada una de los ambitos de su vida, con el fin de ver que problemas necesitan solucion més urgente. Ahora es el
momento de prevenir trastornos psicoldgicos mayores, coma la depresidn, la ansiedad o la perdida de las facultades mentales, o
de evitar complicaciones en el aparato digestivo y en el circulatorio. Intente atacar el problema desde diferentes perspectivas: la
dieta, el ejercicio fisico, la relajacitn, el apoyo personal de alguien de confianza, Adopte una aptitud positiva y procure ser amable

con todos.

Zona &:

Esta zona se considera peligrosa. Usted alcanza una puntuacidn superior a (44 puntos, se encuentra en un grupo reducido de
personas muy estresadas y con miltiples problemas que requieren atencidn inmediata. Par lo tanto, témese en serio el salir de
esta situacidn antes de que sea demasiado tarde. Busque ayuda. Hay situaciones gue uno no puede afrontar por si solo y necesita

el apoyo de algin amigo/a intimo/a, familiar, o incluso profesional de la salud mental.
Si le es posible, cambie de actividad unos dias y aplique tantas técnicas y estrategias anti estrés como |e resulte posible.
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