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RESUMEN

El estrés laboral se presenta de diferente forma de acuerdo a cada persona, pero sobre
todo aqueja a los docentes afectando su salud tanto fisica como mental. Un docente
que presenta sintomas de estrés laboral puede sentirse fatigado, desanimado, tener
dificultad para concentrarse y tomar decisiones, no disfruta su trabajo y por lo tanto su
compromiso con este disminuye. Luego del diagndstico se puede describir que los
docentes del Centro Educativo “AGAPE” presentan signos y sintomas de estrés debido
a la excesiva carga horaria, ya que a mas de cumplir con su horario de trabajo en la
institucion, deben realizar planificaciones, preparar clase para el siguiente dia, elaborar
material didactico, todas estas actividades deben cumplirlas fuera de su horario de
trabajo. Por esta razdn se pretende determinar como la Recreacion laboral aporta a
controlar el estrés en los trabajadores, por medio de la elaboracion y aplicacién un
programa recreativo. La investigacion es descriptiva porque analiza e interpreta la
situacion en la que se encuentra los trabajadores de la institucion, cuasi experimental
pues se manipulé las variables y cualitativo ya que inicié con un disefio tentativo que se
fue perfeccionando durante el transcurso de la investigacién. Se evidencié la eficacia
del programa recreativo al disminuir el estrés en los trabajadores del Centro Educativo
“AGAPE” por medio del post test SISCO.
PALABRAS CLAVES:
e RECREACION LABORAL
e ESTRES

e SALUD FISICA
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ABSTRACT

Occupational stress is presented differently according to each person, but above all, it
affects the teachers, affecting their physical and mental health. A teacher who presents
symptoms of work stress may feel fatigued, discouraged, have difficulty concentrating
and make decisions, does not enjoy his work and therefore his commitment to it
decreases. After the diagnosis can be described that the teachers of the Educational
Center "AGAPE" have signs and symptoms of stress due to excessive workload, since
more than meet their work schedule in the institution, they must make plans, prepare
class for the following day, to elaborate didactic material, all these activities must fulfill
them outside their work schedule. For this reason it is intended to determine how
occupational recreation contributes to controlling stress in workers, through the
development and application of a recreational program. The research is descriptive
because it analyzes and interprets the situation in which the workers of the institution
are, quasi-experimental because the variables were manipulated and qualitative since it
started with a tentative design that was refined during the course of the investigation.
The effectiveness of the recreational program was demonstrated by reducing stress in
the workers of the "AGAPE" Educational Center through the SISCO post test.
KEYWORDS:
e LABOR RECREATION
e STRESS

e PHYSICAL HEALTH
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CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION

El presente aporte investigativo tiene como fin disefiar, desarrollar, y evaluar desde
un programa de Recreacion Laboral diferentes alternativas que permitan minimizar los
niveles de estrés para los trabajadores del Centro Educativo “AGAPE” ya que ayudara a
minimizar los efectos producidos por el estrés y que a futuro se vea evidenciado en
mejorar la productividad, las relaciones interpersonales y el estado animico, fisico de
quienes participen.

El trabajo de investigacién es innovador porque consiste en realizar actividades
recreativas para mejorar el nivel de estrés en el personal docente y administrativo del
Centro Educativo “AGAPE”, antes de planificar las actividades se analizara las
actividades diarias que realizan los docentes y personal administrativo, se aplicara un
pre test para medir el nivel de estrés en el que se encuentran.

Una vez analizadas estas evaluaciones se podra disefiar un programa de actividades
recreativas para mejorar los niveles de estrés de los docentes y personal administrativo,
posterior a esto, se aplicard un pos test para determinar los niveles de estrés en los que
se encuentran después de haber realizado el programa recreativo, teniendo en cuenta
que a mas de mejorar los niveles de estrés mejoraran sus relaciones laborales y
familiares, su autoestima, sus condiciones de salud, su sentido humano, social y
psicologico logrando asi mejorar su calidad de vida. Sin dejar de lado que los nifios,

jovenes y padres de familia de la institucion también se veran beneficiados ya que los
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docentes estardn mas relajados y con la predisposicidon de trabajar diariamente
entregando lo mejor de si.

1.1. Planteamiento del problema

El estrés laboral se manifiesta diferencialmente en cada persona, sin embargo es
frecuente que impacte sobre la salud del docente tanto fisica como mental. Un docente
que sufre estrés laboral puede sentirse cansado, deprimido, tener dificultad para
concentrarse y tomar decisiones, le cuesta trabajo relajarse y dormir, se muestra
irritable y angustiado, presenta mal humor y se vuelve hipersensible a las criticas; esto
conlleva a que deje de disfrutar su trabajo y por lo tanto su compromiso con este
disminuye, afectando asi su rendimiento laboral. También incrementa el riesgo de
afecciones médicas como problemas gastrointestinales, hipertension, cardiopatias y
cefaleas. (IESSA, 2012).

En el mudo existen investigaciones alarmantes sobre cémo afecta el estrés a los
docentes. En Cuba (Oramas, 2013) realizé un estudio con una muestra de 621
docentes de ensefianza primaria en cuatro provincias, el estudio revel6 la existencia de
estrés en el 88.24% de los docentes estudiados y de burnout en el 67.5%. El
agotamiento emocional fue la causa de burnout mas afectada con predominio de
valores no deseables en el 64.4%.

Las consecuencias del estrés laboral, trascienden la dimension individual, pues
afecta también a la organizacién laboral en su conjunto. Un profesor estresado y
enfermo estd menos motivado para desempefar sus funciones adecuadamente lo

cual es wuna cuestion especialmente sensible puesto que trabaja con seres
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humanos; en sus manos descansa la responsabilidad de la formacion de nuevos
ciudadanos, de tal manera que su bienestar mental es una variable fundamental a
considerar si en verdad se pretende incrementar la calidad educativa y el Buen Vivir.

Si bien es cierto uno de los objetivos del (Ministerio del Deporte, 2018) es “fomentar
el movimiento recreativo en el pais para la utilizacion adecuada del tiempo libre”, es un
objetivo general pero no cuentan con programas preventivos ni compensatorios en
relacion a esta problematica, es por esta razén que el programa pretende disminuir el
nivel de estrés en los docentes.

En Quito (Obando & Carpio, 2009) realizan una investigacién sobre el estrés laboral
existente en el personal administrativo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE
en Sangolqui, la investigacion consistia en aplicar un grupo de ejercicios fisico-
recreativos que disminuyan la problematica estudiada. Se investigé una muestra de 47
trabajadores administrativos de una poblacién de 255 sujetos, los cuales fueron
sometidos a un diagnostico mediante una encuesta de 10 preguntas disefiadas para
cumplimentar el campo de accion, los resultados se sometieron al analisis estadistico a
partir de la estadistica no paramétrica Prueba de Friedman, la cual demostrd la
existencia de diferencias significativas favorables en el pos test, determinado una
disminucién del estrés en el personal administrativo.

Al realizar de forma empirica un didlogo con los directivos del Centro Educativo
“AGAPE” se puede observar que no se ha realizado o implementado acciones o

alternativas que prevengan o0 contrarresten este caso.



1.2. Formulacion del problema investigativo

En la actualidad los docentes mantienen un ritmo de vida muy agitado, no solo deben
preocuparse de que sus nifios aprendan los contenidos, sino también de cumplir con los
lineamientos que solicita el Ministerio de Educacion, el llenar matrices, cumplir con el
cronograma estipulado como conferencias, proyectos, festividades, entre otras, sin
dejar de lado las exigencias por parte de los padres de familia y si a todo esto se suma
gue en sus hogares también tienen obligaciones y responsabilidades podemos notar
gue la mayoria de actividades son razones para que el nivel de estrés en ellos aumente
dia a dia.

La falta de programas recreativos que estén dirigidos a este grupo de la poblacion es
preocupante ya que se debe tener en cuenta que en los docentes esta encomendada la
formacion de nifios y jovenes y es fundamental que ellos se sientan bien para de esta
manera poder transmitir a sus alumnos alegria, dinamismo, amor a su trabajo, logrando
asi nifios y jévenes que asistan a clases felices, motivados y con ganas de aprender. Es
asi como este problema nos permite enunciar el problema central de la investigacion.

¢,Como influye la aplicacion de un programa de Recreacién Laboral para minimizar
los niveles de estrés de los trabajadores del Centro Educativo “AGAPE”?.

1.3. Delimitacién del problema

En la presente investigacion se ubicé el tema de estudio para de esta manera
delimitar el area de interés, sus limites y alcances para de esta manera plantearlo como

problema y buscar una solucién por medio de la aplicacién de forma concreta.
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Para delimitar el problema de la investigacion se tomé en cuenta el area de interes,

sus alcances y sus limites siempre encaminado al problema de estudio logrando asi
una investigacion real, confiable y facil de ejecutar.

1.3.1. Delimitacién espacial

La investigacién se la realizé en el Centro Educativo “AGAPE” ubicado en la
provincia de Pichincha cantén Quito al sur de la ciudad en las calles Gral. Miller Oe2-41
y Mariano Maldonado, durante el afio lectivo 2017-2018. El presente estudio fue
aplicado a 30 trabajadores del plantel, por la necesidad de disminuir los sintomas de
estrés en los trabajadores por medio de la aplicacion de un programa recreativo laboral
gue mejore su calidad de vida.

1.3.2. Delimitacion temporal

La investigacion se desarroll6 del 15 de Abril del 2018 hasta el 15 de Septiembre del
2018.

1.3.3. Delimitacién del area de atencion.

Se desarroll6 con docentes y personal administrativo del Centro Educativo “AGAPE”
quienes fueron la fuente de investigacion.

1.3.4. De campo

La recreacion es de suma importancia en la vida de las personas, en este preciso
caso en la vida de los docentes porque produce en ellos una liberacién de estresores
que los mantienen agotados y tensos, logrando cambios positivos en su area
psicoldgica, social y fisica, que indirectamente se vera reflejado en sus estudiantes, en

su ambiente laboral y familiar.



1.4. Objetivos
1.4.1. Objetivo General

Determinar como la Recreacién laboral aporta a controlar los niveles de estrés en los
trabajadores del Centro Educativo “AGAPE”.

1.4.2. Objetivos Especificos

Establecer referentes conceptuales de la recreacion laboral que puedan relacionarse
en la solucién del estrés laboral

Determinar que niveles, patrones presentan los trabajadores del Centro Educativo
“AGAPE” con relacion al estrés.
Disefiar y aplicar un programa de recreacion laboral dirigido a los trabajadores del
Centro Educativo “AGAPE” para disminuir los niveles de estrés.

1.5. Justificacién e importancia

La importancia de realizar este programa de Recreacién y estrés laboral se debe a
que en la actualidad el estrés es una de las reacciones mas comunes en el ser humano,
los docentes del Centro Educativo “AGAPE” tienen un estilo de vida muy ocupado y
lleno de actividades como son: impartir clases, planificar, preparar material didactico,
procesos evaluativos, tutorias, control de los diferentes nifios, tratamiento con padres
de familia y autoridades de la institucion; sin dejar de lado el acatar las disposiciones del
Ministerio de Educacion y las obligaciones familiares que cada uno tiene.

La mayor parte del tiempo permanece de pie realizando actividades fisicas
desgastantes por los desplazamientos a diferentes funciones que tienen en la

institucion. Por otra parte el modelo educativo ha cambiado y los docentes han perdido
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toda autoridad que antes la sociedad y el estado otorgaban, ahora los docentes son mal
vistos y muchas veces maltratados por los mismos estudiantes o padres de familia
cuando el docente quiere corregir a sus alumnos. Todos estos factores ayudan a
incrementar su nivel de estrés.

Con la realizacion de este programa se producird gozo y satisfaccién en los
trabajadores del Centro Educativo “AGAPE” logrando también que sepan optimizar su
tiempo libre y el de su familia para mejorar su calidad de vida y sus relaciones sociales
alcanzando de esta manera el impulso del Sumak Kausay o también conocido como
Buen Vivir.

El programa es innovador ya que nunca antes se han implementado actividades
recreativas para los trabajadores de la institucion, a parte es motivador, dindmico,
activo para la participacion de los docentes facilitando reducir el nivel de estrés y por
ende mejorar su calidad de vida y consigo las de su entorno.

Es pertinente realizar este programa ya que como sefiala la Constitucién del Ecuador
la recreacion es un derecho de los ciudadanos que se la realiza por medio de
actividades que ayudan a la formacion integral de las personas. Logrando asi revertir
en los trabajadores del Centro Educativo “AGAPE” su estilo de vida que estad muy
sobrecargado de actividades. Mejorar la calidad de vida en la poblacién fomentando el
tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo libre en actividades fisicas, deportivas
gue ayuden a contribuir en mejorar las condiciones fisicas, intelectuales y sociales de
la poblacion. El programa recreativo es factible ya que se cuenta con el apoyo de las

autoridades de la institucion, los cuales nos ayudaran con recursos que posee el centro
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educativo. Un punto muy importante es la predisposicion de los trabajadores del centro
Educativo “AGAPE” y su interés por aprender a cerca de actividades recreativas para
de esta manera poder impartir estos conocimiemntos y ponerlos en practica con sus
estudiantes.

1.6. Hipotesis

Hipotesis operacional ElI programa de recreacién laboral favorecera el control y
diminucion de los niveles de estrés en los trabajadores del centro Educativo “AGAPE”.
Hipotesis nula El programa de recreacion laboral No favorecera el control y diminucién
de los niveles de estrés en los trabajadores del centro Educativo “AGAPE”.

1.7. Variables de investigacion

Las variables en esta investigacion son:
VI: Recreacion Laboral
VD: Estrés en los trabajadores

1.8. Operacionalizacion de variables

Tabla 1.

Variable Ind: Recreacion Laboral

Definicién Dimensiones Indicadores Instrumento
Conjunto de actividades Activas Tiempo Cuestionario
recreativas, culturales y Frecuencia Guia de
deportivas concatenadas entre Pasivas Actitud observacion
si, seleccionadas para la clase Predisposicion.

trabajadora y planificada en

beneficio de los mismos.

Fuente: (RECREA, 2015)



Tabla 2

Variable D. Estrés en los trabajadores del Centro educativo “AGAPE”

Definicién

(Espafiola, 2017) El Estrés
es una tensiébn provocada
por situaciones agobiantes
que originan  reacciones
psicosomaticas o trastornos

psicoldgicos a veces graves.

Dimensiones

Estrés agudo

Estrés agudo

episodico

Estrés cronico

Indicadores Instrumento
Irritabilidad Test de Estrés
Rendimiento inventario
laboral SISCO

Dolores fisicos

Ausentismo

laboral

Deterioro de la

salud

Fuente: (Académico, 2007)
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CAPITULO I
MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes del estudio

Una estrategia significativa para combatir el estrés laboral se da mediante la
participacion en actividades deportivas con caracter recreativo, asi lo demostré (Chin-
Tsai, 2013), por medio de un cuestionario aplicado a 463 trabajadores de Taiwan,
logrando afirmar una serie de supuestos asociando la practica de deporte recreativo con
los niveles de estrés (r2= -.90), la participacion en deporte recreativo en el ambito
laboral con el deporte como estrategia de afrontamiento en el tiempo libre (r2= .47), la
practica de deporte en el tiempo libre con la calidad de vida (r2= .43) y la calidad de
vida con el compromiso con el deporte (r2= -.42). Si bien es cierto que el deporte ayuda
al ser humano cuando se lo realiza con un enfoque recreativo los resultados son mas
completos ya que los participantes realizan las actividades por placer y diversion mas
no para ganar u obtener un premio.

Uno de los temas mas significativos realizados en la universidad de Costa Rica en la
escuela de Educaciéon Fisica y Deportes por Pedro Carazo Vargas y Carla Chavez
donde se realizé una investigacién que se encuentra estrechamente relacionada con las
variables de estudio propias de esta propuesta investigativa manifestada con
caracteristicas bajo sus entornos geograficos y sociales del mencionado pais “La
recreacidon como estrategia para el afrontamiento del estrés en ambientes laborales”, la
misma que generaliza los componentes o variables de estudio hacia una muestra propia

de su estudio. (Chavez, 2015)
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Genera conclusiones definidas respecto a los resultados obtenidos de estudio donde
como objetivo principal era la identificacion de los individuos, las diferentes fuentes
generadores de estrés en los distintos ambientes laborales concluyendo que la cargas
de trabajo, las responsabilidades adquiridas, el temperamento de los individuos hacia
las tareas encomendadas y otras, generan estrés laboral.
Las mismas que si no son bien manejadas repercuten en la salud fisica y mental de los
individuos, es ahi donde la recreacion bajo una propuesta programada recurriendo a
instrumentos efectivos y recursos a ser utilizados en el programa recreativo permitira un
mejor manejo del estrés laboral y una mejor calidad de vida de todos los que se pueden
encontrar afectados por esta problematica.

2.2. Marco Legal

La presente investigacion se basa en tres grandes documentos en los que sefialan la
importancia de la recreacién en la vida de las personas.

La Carta Internacional de la Educacién Fisica y Deportes, proclamada en 1978 por la
Conferencia General de la Organizacion de la Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (UNESCO, Organizacion de la Naciones Unidas para la Educacion,
la Ciencia y la Cultura, 2012), establece que “la practica de la educacion fisica y el
deporte es un derecho fundamental para todos”.

En el Ecuador la Secretaria del Deporte es el principal ente regulador, ya que dentro
de sus funciones tiene al deporte, la educacion fisica y la recreaciéon. (Ministerio del
Deporte, 2018)

La Constitucién del Ecuador reconoce lo siguiente:
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Art. 24 Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica
del deporte y al tiempo libre. (Ecuador, 2008)

El Plan Nacional del Buen Vivir 2017-2021

Eje 1: Derechos para todos durante toda la vida.

1. Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las personas.

2. Afirmar la interculturalidad y pluriculturalidad revalorizando las identidades
diversas.

Meta 1.11. Incrementar del 12.2% al 14.4% el porcentaje mayor a 12 afios que
realizan mas de 3.5 horas a la semana de actividad fisica. (Vivir, 2017)

La Ley Organica del Deporte

El deporte, la recreacion y la educacion fisica constituye elemento primordial e
indispensable dentro de la educacion.

Los programas de deporte, recreacion y actividad fisica, deben responder a las
necesidades individuales y sociales.

La ensefianza y la administracion del deporte, la recreacién y la actividad fisica
deben confiarse a una persona calificada.

Para la practica del deporte, la recreacion y la actividad fisica son indispensables
instalaciones y materiales adecuados.

Ley de Deporte, Educacion Fisica y Recreaciéon

Art. 3 De la préactica del deporte, educacion fisica y recreaciéon.- La practica del

deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un
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derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran protegidas
por todas las Funciones del Estado.

Art. 11 De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de las
y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion,
sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucién de la Republica y a la presente Ley.

Art. 82 EIl Estado protegera, estimulara, promoverd y coordinard la cultura fisica, el
deporte y la Recreacion, como actividades para la formacion integral de las personas.
Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion de dichas
actividades.

Art. 89 De la recreacion.- La recreacién comprendera todas las actividades fisicas
lidicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando un equilibrio
biologico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de vida. Estas
actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial,
urbano y rural.

Art. 92 Regulacion de las actividades deportivas.- El Estado garantizara:

a) Planificar y promover la igualdad de oportunidades a toda la poblacion sin
distincion de edad, género, capacidades diferentes, condicibn socio econdmica o
intercultural a la practica cotidiana y regular de actividades recreativas y deportivas;

b) Impulsar programas para actividades recreativas deportivas para un sano
esparcimiento, convivencia familiar, integracion social, asi como para recuperar valores

culturales deportivos, ancestrales, interculturales y tradicionales;



14

c) Fomentar programas con actividades de deporte, educacion fisica y recreacion
desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos vulnerables en general para
fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y sensorial,

d) Garantizar, promover y fomentar la préctica de actividades deportivas, fisicas y
recreativas; vy,

e) Garantizar y promover el uso de parques, plazas y demdas espacios publicos para
la practica de las actividades deportivas, fisicas y recreativas. (Ley de Deportes, 2010)

En definitiva la recreacién es un derecho de los seres humanos, que se la realiza de
forma voluntaria cuya practica produce gozo y satisfaccién. Es la manera mas 6ptima
que tienen la personas de ocupar su tiempo libre, logrando de esta manera mejorar su
calidad de vida, sus relaciones sociales alcanzando de esta manera el impulso del
Sumak Kausay o también conocido como Buen Vivir.

2.3 Conceptualizacién de la recreacion

Se define como recreacion a las diferentes actividades que realiza el ser humano de
forma voluntaria en su tiempo libre, estas actividades deben provocar en quien las
realiza alegria, satisfaccion, deleite. (Fernandez, 1999), la considera como “cualquier
forma de accién o practica en la cual el ser humano consigue auto expresarse; fortificar
Su cuerpo, mente y espiritu gastados por el ritmo de la vida diaria; permitiéndole un
desarrollo integral maximo” (p.2). A efectos de esta investigacion se definio la
recreacibn como un medio que contribuye al desarrollo integral del individuo,
proporcionandole satisfaccién y motivandolo a participar de forma favorable y activa en

las diversas actividades que ejecuta. Se puede entender a la recreacion como una
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actividad mediante la cual el ser humano puede expresarse de una forma integral, ya
que interviene su cuerpo, mente y espiritu.

Asi mismo, (Infante, 1991), sefala que la recreacion comprende “todas las
actividades enfocadas a proporcionar al ser humano medios de expresién natural de
profundos intereses, buscando su espontanea satisfaccion, con las caracteristicas de
ser constructivas de mejor uso del tiempo y recuperadoras de la vitalidad” (p. 24). A
efectos de esta investigacion se define a la recreacion como un medio que contribuye al
desarrollo integral del individuo, proporcionandole satisfaccion y motivandolo a
participar de forma favorable y activa en las diversas actividades que ejecuta. De tal
forma, se considera adecuado vincular la educacion con la recreacion con el fin de que
el alumno encuentre un aprendizaje mas agradable y ameno. Siguiendo los criterios del
autor la recreacion es toda actividad que permite al individuo expresarse naturalmente
provocando satisfaccion y siguiendo sus propios intereses logrando recuperar su
vitalidad en su tiempo libre.

Para (Ramos, 1997) “la educacion y en ella la recreacion como un medio de
educacién no formal, es una funcién social que involucra una creatividad, iniciativa,
liderazgo, toma de decisiones y autoestima” (p. 12). Es por eso que se considera de
gran importancia la recreacion en el &mbito educativo por la posibilidad que ofrece a los
docentes de desechar las clases expositivas y magistrales y, en su lugar, propiciar
situaciones de aprendizaje motivantes. Se entiende a la recreacion como un medio de
educaciéon no formal donde interviene la creatividad, la iniciativa, el liderazgo, la toma de

decisiones y la autoestima.
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Para  (Vera, 1988) la recreacion es la forma de experiencia o actividad que
proporciona al hombre sentimientos de libertad, olvido de sus tensiones, re- encuentro
consigo mismo Yy satisfacciones, sin compulsion, restriccién o presién ajena o externa.
(p.118). Es decir, que la gama o variedad de actividades de la recreacion es
practicamente infinita. Su Unico limite es el de la imaginaciéon humana. Desde esta
perspectiva la recreacién es una experiencia o actividad que promueve sentimientos de
libertad logrando de esta manera dejar a un lado sus preocupaciones para encontrarse
consigo mismo produciendo satisfaccion en el individuo.

(Chopra, 1994). En general, no se utiliza la nocién de recreaciébn como sustantivo,
como entidad de andlisis, sino como adjetivo, como atributo de algo (la actividad). De
alli que se hable de juegos recreativos, matematicas recreativas, actividades
recreativas, turismo recreativo. (p.90). Tales formas de lenguaje suponen que “lo
recreativo” es un caracter otorgado a un hacer concreto; y ese caracter tiene relacion
con el juego, con la diversion, con el entretenimiento, etc. De acuerdo al autor se ve a
la recreacion como un atributo ya que tiene relacion con hacer algo concreto, es decir,
con el juego, la diversion y/o el entretenimiento.

(Wuitar, 2011). “La recreacion se convierte en una herramienta terapéutica capaz de
contribuir al equilibrio psiquico. Propicia alegria, entusiasmo, autorrealizacion y
autoconfianza asi como también la oportunidad de despertar inquietudes, enriqueciendo
la calidad de vida”. (p.13). Las actividades recreativas tienen la facilidad que al ser
practicadas, propician felicidad y eliminan las preocupaciones. Aportando lo que sefiala

el autor se ve a la recreacién como un instrumento terapéutico ayudando al equilibrio
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psiquico del individuo, provocando en éste alegria, entusiasmo, confianza,
enriqueciendo de esta manera su calidad de vida.

2.4. Importancia de larecreacion

La recreacion en el ser humano es de suma importancia e indispensable en la vida.
Esta es el conjunto de fenémenos y relaciones que surgen en el proceso de
aprovechamiento del tiempo libre mediante la actividad terapéutica, profilactica,
cognoscitiva, deportiva o artistica-cultural, sin que para ello sea necesaria una
compulsion externa y mediante las cuales se obtienen felicidad, satisfaccion inmediata y
desarrollo de la personalidad. (Perez, 1997) (p.89).

Desde este punto de vista la recreacién es importante ya que ayuda al ser humano
para restaurarse del trabajo, del estrés, del cansancio, de todo lo que ocasiona la rutina,
en actividades que le produzcan felicidad. De acuerdo a lo que manifiesta el autor se
define a la recreacion como el conjunto de actividades que se realizan en su tiempo
libre, logrando asi felicidad, satisfaccion, etc.

(Cutrera, 1974). Manifiesta que la recreacion es “el desenvolvimiento placentero y
espontaneo del hombre en el tiempo libre, con tendencia a satisfacer ansias psico-
espirituales de descanso, entretenimiento, expresion, aventura y socializacién. (p.25).
Lo anterior nos llevara a pensar en que para que se produzcan los efectos placenteros,
las actividades que se realicen deberan ser sin obligacién o tal como lo manifiesta el
autor, deben ser espontaneas, es decir, la persona elige entre descansar, ir a divertirse

o0 realizar otra actividad a su eleccién. Definiendo a la recreacion como el
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desenvolvimiento propio y espontdneo del individuo en su tiempo libre logrando
descanso, placer, satisfaccion y socializacion fundamental en la vida del ser humano.

(Leyer, 1991) Manifiesta que existen algunas caracteristicas que deberia reunir
una actividad para ser considerada recreativa, estas son:

Libre eleccion.

Brinda satisfaccién inmediata.

Es universal.

Da oportunidad de creacion y expresion (1992)

El autor propone estas cuatro caracteristicas que deben ser consideradas para
determinar si una actividad es recreativa o no. Es decir, para que una actividad sea
considerada recreativa debe ser de libre eleccidén, producir satisfaccion y que sea
universal que ayude a la creacién y expresion.

2.5. Beneficios de larecreacion

Actualmente, (Ballestero, 1999) Sefala “la recreacion se ha convertido en un estilo
de vida para muchas personas, ya que por medio de esta se pueden promover cambios
positivos que conllevan a mejores estados de salud”. Desde esta perspectiva podemos
notar que la recreacion brinda un sin niumero de beneficios a las personas que la
practican. Logrando que su estilo de vida cambie completamente y se convierta en una
forma divertida y placentera de mejorar su calidad de vida.

Segun (Pereira, 2008) “La capacidad para realizar las actividades de la vida diaria se
asocia con la funcion fisica, la cual se deteriora con la edad”. Razén por la cual se

puede observar a personas mayores que tienen dificultad al momento de realizar
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actividades de su vida cotidiana. Si se tuviera una cultura recreativa y una mejor
orientacién de los beneficios que tiene para nuestro cuerpo el realizar actividades
recreativas estos problemas no serian tan comunes en la vida adulta.

Los beneficios que conllevan el realizar actividades recreativas son algunos, segun
(Salazar C. , 2007) “las investigaciones realizadas han detectado que el ejercicio fisico
regular contribuye con la salud de las personas por las siguientes razones”

(a) Previene futuros derrames cerebrales, el cancer de colon y la diabetes, entre
otros problemas.

(b) Contrarresta los habitos sedentarios, por ende disminuirda el riesgo de tener
enfermedades del corazdn, la hipertension.

(c) Reduce el consumo de alcohol y tabaco, disminuye la grasa corporal, la
morbilidad prematura, la presién alta y la tension.

(d) Fortalece las funciones cardiovasculares, mejora las funciones neuroldgicas y
funciones respiratorias, restituye la masay la fuerza del hueso, la fuerza muscular, baja
los sintomas de fatiga y cansancio, regula el ciclo menstrual, la artritis, la ejecucion
fisica y la salud general como un componente de la calidad y la satisfaccién de la vida.

Por otro lado (Arraga, 2007) mencionan que “la recreacion vista como parte de un
interés motivacional interno conlleva la busqueda del disfrute de la vida, originando el
desarrollo coherente, equitativo y conforme en todas las dimensiones personales” (p.
737). Desde esta perspectiva se puede observar que realizar actividades recreativas no

solo ayuda en el campo de la salud, sino también para que las personas disfruten de la
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vida logrando un desarrollo integro en todas las areas ya sean estas fisicas, cognitivas,
sociales y emocionales.

A continuacion se detallan los beneficios que conlleva el realizar actividades
recreativas. Segun (FUNLIBRE, 2004) la Asociacion Nacional de Parques y Recreacion
de los Estados Unidos tres niveles importantes:

Mejoramiento de la condicion: esta orientado a la salud, a la relacion grupal, a
mejorar la calidad de vida de la familia, de una institucién o entidad, a renovar el barrio
o la sociedad, logrando asi que la comunidad posea alternativas positivas de
recreacion.

Prevencion para que una condicién empeore: se trata de conservar en estado 6ptimo
un lugar para que sea atractivo a propios y extrafios. De esta manera se lograra ofrecer
alternativas de ocio para los nifios, jovenes y adolescentes en condiciones de
vulnerabilidad ante vicios de la sociedad.

Realizacion de una experiencia psicolégica: es decir que los participantes eligen
ciertas alternativas de ocio con el fin especifico de que el individuo tenga una
experiencia psicologica particular. Un ejemplo claro es cuando las personas reducen su
nivel de estrés por medio del disfrute estético y la autorrealizacion.

2.5.1. Beneficios individuales

Son las oportunidades que tienen las personas de vivir, formarse y llevar una vida
placentera y fructifera, de encontrar vias para que se sientan realizados personalmente
cumpliendo sus propésitos con salud y bienestar, entre los mas relevantes podemos

encontrar:
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e Balance entre juego trabajo.
e (Gozo con la vida que lleva.
e Calidad de vida Optima.
e Progreso y desarrollo personal.
e Buena autoestima.
e Compaiierismo.
e Facilidad para enfrentar y solucionar problemas.
e Bienestar psicolégico.
e Valoracion y bienestar personal.
e Sentido de aventura.

2.5.2. Beneficios comunitarios

Son oportunidades para compartir e interactuar con la familia, amigos, vecinos,
comparfieros de trabajo y la colectividad en general. Vivimos en una sociedad y por
ende es vital que sepamos relacionarnos unos con otros, por esta razéon el ocio, la
recreacion y los parques juegan un papel fundamental en la variedad de oportunidades
para la realizacion de estas actividades. Algunas de las ventajas son:

e Sociedades alegres, vitales e integradas.

e Integracion familiar.

e Tolerancia y aceptacion a diferentes culturas y etnias.

e Apoyo para los jovenes.

e Condiciones adecuadas para los adultos mayores.
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e Reduccion de la delincuencia.
2.5.3. Beneficios ambientales
Abastece y resguarda parques y espacios destinados a la recreacion y al disfrute de
las personas, sea de una forma individual o colectiva, ayuda a favorecer a la seguridad
y salud de sus habitantes, desde esta perspectiva podemos afirmar que los beneficios
mas relevantes son:
e Salud y proteccion ambiental.
e Salud fisica y bienestar.
e Disminucién del estrés.
e Recursos para la comunidad.
e Aumento de los servicios de la propiedad.
e Limpieza del agua y del aire.

Proteccién del ecosistema.

2.5.4. Beneficios econémicos

La recreacion va mas alla de parques y servicios que ofrece a la comunidad ya que
contribuye al bienestar y calidad de vida de los seres humanos logrando asi la
integracion de las comunidades y porque no del mundo. Unidas con un fin en comun,
fortalecer y contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de las personas. Entre las
principales ventajas se puede detallar:

e Reduce los costos de la salud.

e Disminuye el vandalismo y el crimen.
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e Favorece al turismo.
¢ Mantiene una fuerza de trabajo productivo.

2.6 Areas de larecreacion

Para hablar sobre las areas de la recreacion nombraremos a (Aguilar L. y., 2006) que
mencionan 13 areas o tipos: En esta ocasion solo se nombraran las areas que se van a
aplicar en el programa recreativo.

2.6.1. Fisico — Deportiva

“Es toda actividad de contenido fisico, deportivo y turistico a las que se dedica el
hombre en el tiempo libre con fines de entretenimiento, esparcimiento, al aire libre,
competicion o practicas sistematicas de actividades especificas, siempre y cuando
prime su voluntad y la seleccién de cuando, como y donde las realiza en funcién de
su desarrollo personal” (Buendia, 2001).

En conclusién la recreacion fisica deportiva es un conjunto de actividades en las que
el ser humano se inhibe de sus preocupaciones y disfruta al maximo de su tiempo libre
siempre y cuando estas actividades se las realice de forma voluntaria para lograr su
desarrollo personal. Siguiendo los criterios del autor la recreacion fisico deportiva son
actividades que las personas las realizan en su tiempo libre con el fin de divertirse y
despejar su mente de las actividades cotidianas.

2.6.2 Artistica:

La recreacion artistica incluye actividades como cantar, hacer manualidades,
pintar, bailar, actuar, entre otras (Salazar, 2007). Se puede decir que la recreacion

artistica son actividades que involucran cantar, bailar, actuar, entre otras logrando en el
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individuo desarrollar su imaginacion, creatividad y gozo al realizarlas. Se concluye que
el realizar estas actividades mejora el buen animo de los participantes, al desarrollar
habilidades comunicativas y expresivas, de movimiento, liderazgo, fluidez, entre otras
ayudando en su desarrollo integral.

“El sector institucional en que la recreacidn posibilita que las artes plasticas y
escénicas y las actividades culturales que se le presentan al ciudadano simplemente
como espectaculo o actividad exclusivamente de diversion, pasen a ser objeto de
participacion creativa” (Rico, 2005). La recreacién ayuda a que las artes plasticas y
escénicas sean actividades que todo individuo puede practicarlas mediante la
participacion activa. Desde esta perspectiva las artes plasticas y escénicas se las veian
como un espectaculo que no todos podian realizarlo, gracias a la recreacion ahora son
objeto de participacion creativa y disguste de todos los que la practican.

2.6.3. Acuéticas.

Para (Moreno, 1995)son aquellas actividades que se realizan en instalaciones
construidas para ese fin, dichas actividades contribuyen a satisfacer las necesidades de
las personas que practican deportes acuaticos tales como el waterpolo, natacion,
natacion sincronizada, etc.

2.6.4. Ludica

La ladica es una herramienta fundamental en el desarrollo del ser humano, y esta al
alcance de todos, por medio de la ludica el ser humano desarrolla todas sus habilidades
de una manera integral. Dr. San Martin insiste en que bajo el aspecto inocente y

aparentemente infructuoso del juego infantil, se esconden substanciales ensefanzas,
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sea cual sea la edad del educando, manifestando que el “rasgo mas minimo de un
juego pueril entrafia provechosa ensefianza para la pedagogia de todas las edades, ya
que la educacion, como la Higiene, a todas ellas alcanza”. (p.163).

Esta idea que insiste en la relevancia educativa de la actividad ladica para todas
edades, refrendada por una figura destacada en el panorama de la renovacién
educativa. Por mas pequefio que parezca el juego, este brinda un gran aporte al
crecimiento del ser humano dejando de lado la edad que tenga el individuo, de aqui la
importancia de que el juego aparezca en todas las etapas del ser humano.

(Amoros, 1908) “El juego, pues, aparte de su valor higiénico, de su interés artistico
por la vida creadora, de su excitacion a la fantasia, tiene tan alto valor pedagdgico, que
no debe suponérsele actividad peculiar de los parvulos, sino que debe extenderse a
todo centro educativo y a todas las edades”.(p.17).

Conforme se va creciendo los procedimientos que se emplean, para la cultura que
tenga de recibir, deben perder més el caracter de juegos; pero sea como quiera la edad
gue alcanza la educanda, el juego considerado como medio de descanso intelectual, de
recreo y de desarrollo fisico; debe ocupar el mayor lugar posible en la educacion. Desde
esta perspectiva el juego cumple un rol fundamental en todas las etapas del ser
humano ya que ayuda a su interés artistico, desarrolla la creatividad, incita a la fantasia.

(Garcia, 1879), Es preciso que el juego sea una gimnasia fisica, intelectual, estética
y moral: tal es el objeto con que lo aprovecha Froebel en su método, sirviéndose de él
constantemente como de un procedimiento general”. (p.62). Por ello, el pedagogo

aleman crea toda una serie de juegos que conforman un sistema global de ensefanza,
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en el que se van desarrollando los diferentes aspectos educativos. El juego debe ser
visto como una gimnasia fisica, intelectual y moral, que ayuda al ser humano a
desarrollarse de una forma global.

2.6.5 Social.

Con la practica de actividades recreativas existe mejor interaccion social y mayor
participacion social. (Hernandez, 1991). Al practicar actividades recreativas se logra una
conexidn entre los participantes fomentando entre otras cosas la solidaridad, el respeto,
igualdad, cooperacion, integridad, etc. Como cita el autor, al realizar actividades
recreativas sociales fluyen los lazos de compafierismo y amistad. Integrando de esta
manera a la sociedad ya sea esta una institucién, barrio, entre otros.

2.7. Recreacion Laboral

(Social M. d., 2018) Consiste en el conjunto de actividades, emociones,
experiencias y vivencias planificadas que se realizan en los centros de trabajo las
cuales son disefiadas a partir de las caracteristicas y necesidades de la  poblacion,
para desarrollar y mantener el equilibrio social, emocional y fisico del trabajador, con la
idea de generar satisfaccion y disminucion de patologias laborales.

Se define a la recreacién laboral como un conjunto de actividades planificadas que
van dirigidas a trabajadores de acuerdo a las necesidades de la poblacion, para lograr
un ambiente arménico y equilibrado entre todos generando un bienestar comuan. En fin,
la recreacion laboral son actividades programadas y planificadas para lograr un

equilibrio social, emocional y fisico en los trabajadores de una empresa o institucion.
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(UNESCO, 2000) Afirma, “los espacios fisicos y recreativos, son vitales para el
desarrollo integral del ser humano... quienes por naturaleza requieren de un entorno al
aire libre, en los cuales puedan exteriorizar sus aspiraciones e inquietudes” (p.12). Es
por esto que la recreaciéon laboral es de suma importancia para lograr espacios de
relajacion y entretenimiento ayudando de esta manera a fomentar lazos de amistad y
union entre los trabajadores proyectandose al trabajo en equipo por un bien comun.
Desde esta perspectiva se ve la importancia de la recreacion laboral ya que el ser
humano necesita espacios fisicos y recreativos para lograr un bienestar social y
personal.

2.8. Antecedentes de la Recreacion Laboral

La Recreacion laboral es un componente de responsabilidad social ya que un equipo
de trabajo feliz, descansado, motivado y sano a mas de ayudar al crecimiento y
bienestar de la empresa también contribuye a una mejor sociedad porgue su buena
energia motivara a las personas de su alrededor convirtiéendose asi en una cadena
positiva.

Es por esta razén que pensadores como Epicuro, Platon y Aristételes en sus
ensefianzas introducian al ocio y al tiempo libre y sefialaban que debian ser utilizados
para descubrir la belleza, la sabiduria, la bondad y la verdad. Razo6n por la cual el
tiempo de ocio griego lo utilizaban en las artes, el conocimiento y en actividades que
producian en la persona el logro pleno de su felicidad.

Si remontamos al afio de 1954 en Rhode Island Estados Unidos surge un

movimiento empresarial que tenia como objetivo favorecer a los trabajadores y a sus
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familias, ofreciendo un programa que se extendia también a la comunidad. Entre los
beneficios que ofrecian se encontraban una biblioteca, formacion religiosa y musical
para los hijos de los empleados. Es asi como en afios posteriores 1968 otras empresas
siguieron los mismos pasos organizando con sus empleados dias de campo,
excursiones anuales y actividades deportivas. (Contreras, 2018).

A inicios del siglo XX muchas de las empresas apostaron por los programas
deportivos, apoyando a la creacién de equipos de futbol y béisbol que con el tiempo
lograron pasar de la categoria amateur a la categoria profesional gracias a las
habilidades que desarrollaron en todo ese tiempo.

Durante la Primera Guerra Mundial los programas de recreacion tomaron fuerzas
debido a que su finalidad era atraer y retener a los empleados para las industrias de
guerra. Seguido de esto en el periodo de entre guerras en 1941 se organizé la
Asociacion Norteamericana Nacional e Industrial de Recreacion (NIRA) con la finalidad
de coordinar programas recreativos para empleados durante la época, Mientras que en
el afio de 1950 se describié el status de campo de la recreacion industrial en los
siguientes términos.

Programas bien coordinados y ejecutados para empleados que beneficien
significativamente al empleado como al empleador, formando un clima de bienestar
dentro de la empresa o institucion, logrando asi alcanzar sus metas y aspiraciones. El
programa debe ser cuidadosamente equilibrado para cumplir con todas las expectativas

de los trabajadores.
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En el transcurso del siglo XIX, Inglaterra se convirti6 en pionero en desarrollar

programas similares donde se destacarian el &rea deportiva, artistica y social, siendo de

gran contribucion para mejorar la calidad de vida de los trabajadores y por ende el de su
familia.

2.9. Beneficios de la Recreaciéon Laboral

La recreacion laboral tiene un sin numero de beneficios (Pérez, 2007) senala, “es
importante saber que la recreacion laboral genera beneficios tanto para el trabajador
como para la empresa”, desde esta perspectiva se ve claramente que la recreacion
laboral ayuda no solo al trabajador para mejorar su calidad de vida, sino que también
ayuda a la empresa para que pueda seguir creciendo gracias a poseer trabajadores
entregados a lo que hacen dia a dia.

2.9.1 Beneficios para el trabajador

(Theodore, 1979) Ha dividido en dos grupos de beneficios que causa el realizar
actividades de recreacion laboral en los trabajadores, beneficios psicolégicos y
fisiol6gicos todos estos encaminados a mejorar la calidad de vida de las personas que
las realizan.

2.9.2. Beneficios psicoldgicos

e Sentido holistico de bienestar.

e Tolerancia.

e Confianzay seguridad en si mismo.
e Control del estrés.

e Conocimiento y comprension ambiental.
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e Catarsis.
e Liderazgo.
e Desarrollo de la creatividad.
e Adaptacion al cambio.
e Cambios positivos en el estado de animo.
e Comprension, aprendizaje y apreciacion cultural e historica.
e Prevencion y disminucion de depresion, angustia e ira.
e Aceptacion de responsabilidades.
e Competitividad sana.
e Mejorar su calidad de vida.

2.9.3. Beneficios fisiologicos

e Buen funcionamiento del sistema inmune.

e Beneficios cardiovasculares.

e Disminucién del consumo de alcohol y tabaco.
e Incremento de la expectativa de vida.

e Reduccion o prevencion de la hipertension.

¢ Reduccion de la incidencia de actividades.

2.9.4. Beneficios paralaempresa

(Theodore, 1979) Seiala, si bien es cierto que la recreacion laboral ayuda al

trabajador, de igual manera beneficia a la empresa, ya que los trabajadores estaran
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motivados y despojados de sus preocupaciones, logrando beneficios econémicos que
se veran reflejados en la empresa. Los beneficios econémicos son:

e Disminucién de gastos médicos.

e Reduccion del ausentismo en el trabajo.

e Incremento de la productividad.

e Decremento de las rotaciones en el trabajo.

2.10. Larecreacion en el desarrollo humano del trabajador

Al hablar de desarrollo humano, se habla de cémo el ser humano crece en sus
diferentes etapas, como va desarrollandose, que caracteristicas manifiesta y la
importancia en que se conozca; brinda herramientas para conocer el desarrollo del
nifio, el adolescente, el adulto y los ancianos. Todas estas etapas son importantes para
entender el porqué de sus acciones.

Piaget sostiene dentro de su teoria que el progreso de las estructuras cognitivas esta
basado en una tendencia al equilibrio, ya que como seres humanos es la forma de
relacionar con las ideas y el entorno; cuando esas ideas no encajan o se chocan con
los conocimientos 0 experiencias ya interiorizados se produce un desequilibrio, al
producirse este entra en un periodo de confusién, lo que lleva al aprendizaje.

La vision del desarrollo humano se centra en mejorar la vida de las personas en lugar
de creer que el crecimiento economico llevara de forma automatica a mejores
oportunidades para todos. Se debe reestructurar las ideas al creer que el crecimiento
econdmico es la prioridad, hay que crear nuevos aprendizajes en los cuales el tener una

vida tranquila y saludable sea necesidad para todos los seres humanos.
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Cabe aclarar que el desarrollo humano mide la calidad de vida de las personas en el
medio en el que se desenvuelve teniendo en cuenta que para poseer un desarrollo
humano 6ptimo las personas deben poseer una educacién de calidad, poseer un nivel
de vida digno logrando asi una vida larga y saludable. La recreacién es una herramienta
fundamental para alcanzar el desarrollo humano, ya que por medio de ella se logra que
las personas dejen a un lado sus problemas ya sean laborales o personales y disfruten.

La relacion que existe entre recreacion y desarrollo humano es fundamental para
construir una mejor calidad de vida involucrando experiencias y actividades que se
realizan en un tiempo libre escogido como potencial idoneo para enriquecer la vida. Si
bien es cierto que se necesita del trabajo para tener una vida tranquila econémicamente
hablando no se debe olvidar el espacio que hay que dedicarlo a uno mismo.

(Dumazedier, 1966) Habla de las 3D: descanso, diversion y desarrollo.

Descanso: libera de la fatiga

Diversion: libera del aburrimiento

Desarrollo: libera de los autoritarismos de la accion cotidiana

Tomando en cuenta esta investigacion se puede afirmar que la recreacién ayuda a
mejorar la calidad y estilo de vida por medio de la sociabilidad, la libertad y la
creatividad, ya que es en este momento en el que la persona queda libre de
obligaciones institucionales logrando una fuente de placer ya que disfruta y se divierte.

La recreacion son actividades libres y voluntarias ejecutadas por las personas, las
mismas que ayudan a salir de ciertas situaciones como el agotamiento por el trabajo, el

cansancio, el desanimo e incluso beneficiando la salud, ofreciendo asi el placer y el
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disfrute, para una mayor productividad e incluso para una buena relacion familiar y
social. Se considera también a ésta, como un factor fundamental para el desarrollo del
nifo ya que posee variedades de juegos y por medio de ellos el aprendizaje es
significativo.

Los tiempos en los que se vive son tiempos de estrés, preocupacion, ira; las
personas se enfrascan tanto en los problemas que se olvidan lo importante que es
darse un tiempo para si mismos, un tiempo en el cual puedan relajarse y liberar toda
preocupacion. La familia es un pilar fundamental para que la sociedad siga adelante,
pero por tantos problemas se la deja de lado sin darse cuenta de las consecuencias
que trae esto a futuro.

Segun (Dumazedier, 1966) “El ocio es el conjunto de ocupaciones a las que el
individuo puede dedicarse voluntariamente, sea para descansar, para divertirse o para
desarrollar su informacion o formacién desinteresada, su voluntaria participacion social
o su libre capacidad creadora cuando se ha liberado de sus ocupaciones profesionales,
familiares o sociales”.

Lamentablemente la sociedad ve a la recreacién como simplemente juego, sin darse
cuenta que la recreacion va mas alla. Si se mira a la recreacion a fondo se notara que
para ésta existen areas, como son:

e Deportiva
e Aire Libre
e Acuatica

e LUdica
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e Expresion manual
e Expresion artistica
e Conmemorativas
e Social
e Literaria
e Entretenimiento y aficiones
e Técnico
e Comunitaria
e Salud

Es por esta razén que la recreacién es la respuesta a tantos problemas que tiene la
sociedad ya que ayuda a crecer como personas, brinda diferentes opciones para
realizar actividades en su tiempo libre. Si tan solo un momento se dejara de lado las
preocupaciones para concentrarse en uno mismo, en quererse, respetarse, valorarse,
se lograria que todo el entorno cambie.

El trabajo se lo realizaria con gusto y amor, ya que se entenderia que por medio de
este se lleva el sustento a las familias. El entorno familiar cambiaria, ya que no se
estaria pensando en el trabajo y se tendria tiempo de calidad con ellos. Se debe dejar
la zona de confort y buscar actividades para enriquecerse, para mejorar su salud,
crecer personalmente, ser mejores seres humanos.

Al momento de realizar actividad fisica no solo mejora su estado emocional, sino

también su estado fisico ya que se realiza movimientos que requieren gasto energético
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y por ende la salud mejora logrando una vida larga y saludable evitando asi caer en el
sedentarismo o tener enfermedades no transmisibles.

El ser humano estd determinado por la cultura, las actitudes, las emociones, los
valores de la persona, los valores culturales, la ética, el ejercicio de la autoridad, las
relaciones, etc., es por esta razon que la recreacion por medio del desarrollo humano
busca aprovechar las caracteristicas en el desarrollo de actividades logrando que las
personas observen sus fortalezas, y disminuyendo sus debilidades. Se debe disfrutando
cada cosa que suceda ya sea positiva 0 negativa, sacando siempre un aprendizaje para
salir adelante. Esta al alcance de todos lograr buen vivir.

2.11. Estrés

El estrés son reacciones de nuestro cuerpo frente a diferentes estimulos, es una
forma de defensa, el problema radica cuando estas reacciones se presentan por
periodos prolongados de tiempo ya que de ser asi pueden resultar perjudiciales para
nuestra vida y para el funcionamiento de la institucion.

2.11.1. Estudio descriptivo del estrés

(Lazarus R.S, 1986) Afirman que no siempre constituye un proceso negativo en
nuestras vidas, ya que dependera de la valoracion que cada sujeto hace del proceso y
de su capacidad para controlar la situacion y afrontar las consecuencias del estrés.
(p.109). El estrés es un proceso dinAmico en el que intervienen variables tanto del
entorno como individuales, y aparece cuando la persona evalla una situacibn como

amenaza. Todas estas formas de definir el estrés muestran la complejidad del
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fenémeno. Como cita el autor no siempre el estrés es negativo, depende mucho de la
capacidad del individuo para controlar la situacion que se le presenta.

(Buendia, Empleo, Estrés y Salud, 2001) Este término se refiere a los estados en los
cuales vive el sujeto debido a su interaccion con su contexto organizacional, laboral y
ocupacional, y que es considerado como una amenaza de peligro para su integridad
fisica y psiquica. (p.86). Al igual que ocurre con el término estrés, el estrés laboral debe
ser considerado como el resultado de la relacion o transaccion entre el individuo y el
entorno laboral. El afrontamiento es considerado en las investigaciones sobre el estrés
laboral como una variable moderadora entre las demandas del trabajo y los resultados
positivos 0 negativos de esta interaccion.

De acuerdo a los criterios del autor el estrés son estados en los que el ser humano
se desenvuelve en su contexto laboral considerandolo un peligro para su integridad.

(O'Brien, 1998) EI modelo transaccional concibe el estrés laboral como un estado
de tension personal o displacer que padece un individuo como consecuencia de realizar
un tipo de trabajo o de estar inmerso en un determinado ambiente laboral. (p. 61-77).
Los estresores laborales pueden ser definidos como todo evento, situacidon o cognicion
gue puede evocar emociones negativas en el individuo y estan implicados en la
etiologia de la salud psicologica y fisica y de algunos resultados comportamentales
relacionados con la salud. De acuerdo al autor, el estrés es un estado en el que se
encuentra el trabajador por estar frente a una situacion dificil o al tener demasiado

trabajo.
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(Shirom, 2003) En este contexto, que ya es una realidad en el momento actual, el
ambiente psicosocial desfavorable en el trabajo se estd convirtiendo en algo muy
prevalente en las formas de vida laboral modernas y la relacién entre el estrés laboral y
diversos tipos de enfermedad ha sido demostrada en diferentes investigaciones. (p. 63-
83).

Numerosos estudios, han puesto de manifiesto que la exposicion a largo plazo a
factores de riesgo psicosocial en el trabajo tiene efectos negativos, sobre todo en la
salud cardiovascular y en la salud mental, entre un amplio abanico de trastornos de
salud menos estudiados como los inmunoldgicos, asi como también da lugar a la
adopcién de habitos de vida poco saludables como consumir drogas o no realizar
actividad fisica. Se vive en una época que la inestabilidad que existe en los trabajos, es
otra causa de estrés y preocupacion para los trabajadores. Llegando a verse afectada
incluso su salud.

(Selye, 1978) Investigd y llegé a definir el estrés como la respuesta fisioldgica, no
especifica, de un organismo ante toda exigencia que se le haga. (p. 24-49). De acuerdo
a los criterios del autor se define al estrés como respuestas no especificas de cuerpo
ante cualquier estimulo.

(Lazarus, 1984). La situacién estresante siempre es percibida, reflejada, con un
sentido personal, constituye una experiencia individual, lo cual puede ser comprendido
a partir del modelo cognitivo transaccional. (p.45). Este modelo, introduce que la

evaluacion cognitiva y el afrontamiento son procesos mediadores entre el estimulo y la
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respuesta. En conclusion, el estrés es personal, convirtiéndose en una experiencia
individual.

(Lodolo D Oria, 2004) Se ha constatado que el riesgo de los docentes a
desarrollar trastornos psiquiatricos es superior que el de otras profesiones: dos veces
mayor que los oficinistas, dos y media que los profesionales de la salud, y tres que los
obreros de los servicios publicos. En un estudio longitudinal realizado en Paris, encontré
estados depresivos en 35% de docentes y en 20% de no docentes, en consecuencia
considera a esta, como una poblacion psiquicamente en peligro. Esta comprobado que
los docentes estan en riesgo de tener estrés laboral, esto se debe a la sobrecarga de
trabajo, al comportamiento de los nifios y nifias, etc. De aqui la importancia de crear
una solucion para este problema.

(Mason, 1975) Considera el estrés como una respuesta organica, pero no igual en
todas las situaciones, ya que esta condicionada al tipo de estimulo que lo provoca.
(p.457). En 1989, y tras controvertidas discusiones cientificas sobre si el estrés era el
estimulo o la respuesta del organismo, los autores Paterson y Neufeld comienzan a
considerar el término estrés como un término genérico que hace referencia a un area o
campo de estudio determinado. Como se puede ver el estrés es una respuesta del
cuerpo, pero cabe recalcar que no todas las situaciones son iguales ni todos los
individuos son iguales, estas respuestas estan condicionadas al estimulo que la
provoca, es por esta razon que cada persona actua de forma diferente al presentarse

una situacion de estrés.
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(Mondy & Noe, 2006) El estrés afecta a las personas de maneras distintas por lo
tanto es muy personal. Ciertos acontecimientos pueden ocasionar mucho estrés en una
persona, pero no en otra. Por otra parte el efecto del estrés no siempre es negativo. Por
ejemplo el estrés moderado en realidad mejora la productividad y puede ser util para
desarrollar ideas creativas. (p. 373-374).

En este grupo de definiciones se encuentra la teoria del ajuste entre persona y
entorno. Otro grupo de autores sefiala, de manera critica, que el término estrés solo
resulta util para denominar una amplia area de estudios que abordan problemas
proximos y relacionados o que resulta totalmente inutil y debe abandonarse su uso.
Se puede afirmar que el estrés afecta de diferente manera a las personas, depende de
la personalidad o estado de animo del trabajador.

2.12. Tipos de estrés

(Bensabat, 1987) Se refiere a este tema y cita asimismo a Selye que sefala “El
estrés es también una respuesta no especifica del organismo a toda demanda”. Se
puede apreciar claramente que no siempre el estrés es malo, depende mucho del
organismo de cada persona para tolerar el nivel de estrés que recibe.

El estrés provoca una respuesta por parte del organismo, estas respuestas pueden
ser positivas 0 negativas, es decir, una emocién agradable produce los mismos efectos
gue una emocién desagradable. Las dos situaciones causan el mismo nivel de estrés ya
depende del organismo de cada persona para que se convierta en estrés bueno

(eustrés) o estrés malo (distrés). Cabe recalcar que lo importante no es lo que sucede
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sino la forma en la que se percibe dicha situacion, es aqui donde se diferencia el estrés
en distrés o eustres.

2.12.1. Distrés

(Neidhardt, 1989) Mencionan que el doctor Hans Selye consideraba que el distrés es
“La proporcion de deterioro y agotamiento acumulado en el cuerpo. Un estrés excesivo
debido a un estimulo demasiado grande, puede conducir a la angustia”. (1989). El
distrés es el punto donde se rompe la armonia entre el cuerpo y la mente, por tal motivo
el individuo no actia de forma coherente o l6gica ante una situacion. Argumentando lo
que cita el autor el distrés es un nivel de estrés excesivo donde el individuo no puede
responder de forma adecuada frente a situaciones complejas o de gran tension.

Las respuestas que se presentan en el distrés son excesivas y superan las
capacidades de resistencia y de adaptacion del organismo, por tal motivo se lo
considera como estrés malo. El distrés es todo aquello que disgusta al individuo, no le
permite adaptarse normalmente, ejemplos claros de distrés es la tristeza, las malas
noticias, el fracaso, las variaciones psicosomaticas, las enfermedades, entre otras.

2.12.2. Eustrés

(Neidhardt, Seis programas para prevenir y controlar el estrés, 1989) Definen el
estrés como: “un elevado nivel cronico de agitacion mental y tension corporal, superior
al que la capacidad de la persona puede aguantar y que le produce angustia,

enfermedades, o una mayor capacidad para superar esas situaciones (eustrés)” (p. 17).
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Cuando se escucha la palabra estrés se la asocia con negatividad, algo malo, pero
también existe un estrés bueno, que ayuda al individuo a superar el problema y lo
convierte en algo positivo. Un ejemplo claro de eustrés es la felicidad, el éxito, el trabajo
creador, es decir todos los aspectos que resulten estimulantes, que sean una fuente de
bienestar y equilibrio para el individuo.

Continuando lo citado por el autor se ve al estrés como una agitacion mental y una
tension corporal elevada a lo que normalmente un individuo puede soportar, si bien es
cierto esta sobre agitacion es perjudicial, en algunas ocasiones es un estimulo para
superar el problema y resolverlo arménicamente. Aqui hablamos de un buen estrés o
eustres.

2.13. Fuentes de estrés

Son muchas las causas por las que se presenta estrés en los trabajadores, (Peir6,
1999) ha caracterizado brevemente algunos estresores para tener claro cuales son las
principales fuentes de estrés, a continuacion se detallara una por una las causas.

2.13.1. Estresores del ambiente fisico

Entre los estresores del ambiente fisico que pueden desencadenar experiencias de
estrés son las siguientes:
e Elruido.
e Lailuminacion.
e Latemperatura.
e Las vibraciones.

e La humedad, entre otras.
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2.13.2. Demandas del propio trabajo

Las mismas actividades diarias dentro de la jornada de trabajo pueden ser causantes
de estrés.
e Elturno de trabajo.
e la excesiva carga de trabajo.
e Exposicion a riesgos, entre otras.

2.13.3. Contenidos del trabajo

Las caracteristicas de las tareas que hay que realizar muchas veces son las causas
de estrés.
e La complejidad del trabajo.
e Variedad de tareas.
e Oportunidad de control.
o Feedback.
e Identidad de la tarea, entre otras.

2.13.4. Estrés por desempefio de roles.

e Conflictos entre pares.
e Ambiguedad.
e Sobre carga de roles, entre otras.

2.13.5. Relaciones interpersonales y grupales.

e Relaciones con los superiores.

¢ Relaciones con los comparieros.



e Subordinados.
e Clientes, entre otras.

2.13.6. El desarrollo de la carrera.

e Inseguridad laboral.

e Diferentes transiciones de roles.

e Promociones excesivas o muy lentas.

2.13.7. Aspectos relacionados con la nueva tecnologia.

e Disefios de implantacion.
e Uso de la nueva implantacion.

2.13.8. Clima organizacional.

e Excesiva centralizacion.

e Clima burocratizado.

e Poco apoyo entre compafieros.
2.13.9. Vida familiar.

e Llevar trabajo a la casa.
e Parejas que los dos trabajan.
¢ Roles familiares

2.14. Sintomas de estrés
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Existen algunos sintomas que ayudan a saber si se esta o0 no con estrés.

(Foundation, 2006) Explica que si una persona se encuentra en una fase de estrés de

corta duracion los sintomas pueden ser:

e Ansiedad.
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Nerviosismo.

Distraccion.

Preocupacion.

Presion.

Si el nivel de estrés aumenta o dura por mas tiempo se pueden presentar estos
efectos fisicos 0 emocionales:

Cansancio excesivo.

e Depresion.

e Dolor o presion en el pecho.

e Palpitaciones rapidas.

e Mareos, temblores.

¢ Dificultad para respirar.

e Irregularidades del ciclo menstrual.
e Disfuncion eréctil.

e Pérdida del deseo sexual.

Pérdida de apetito o comer excesivamente.
¢ Dificultad para dormir.
Generalmente estos sintomas desaparecen cuando paso la crisis de presion o si se
realizan técnicas de relajacion, el hacer ejercicio o alejarse por un momento de las
situaciones que le causan estrés también puede funcionar. Sin embargo, existen

algunos casos que las crisis de estrés son mas severas y no suelen pasar, en estos
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casos se recomienda buscar ayuda médica para descubrir cuél es el motivo del estrés y
la mejor forma para sobrellevarlo.

2.15. Segun el grado de estrés
2.15.1. Estrés episodico

Es un tipo de estrés que ocurre momentaneamente, no dura mucho tiempo y los
sintomas son leves, cuando se enfrenta la crisis desaparecen los sintomas que lo
causaron. Con este tipo de estrés no hace falta acudir a un médico ya que es pasajero.
Un ejemplo de estrés episédico es cuando un trabajador se va a someter a una
evaluacion o a una entrevista de trabajo.

2.15.2. Estrés crénico

Este tipo de estrés se presenta frecuentemente cuando el trabajador estd sometido a
episodios de presion en su lugar de trabajo, los sintomas aparecen cada vez que los
estresores surgen Yy el trabajador no puede controlar esa situacién. A continuacion se
enlistard algunos de los estresores que pueden causar un estrés cronico.

e Ambiente laborar inadecuado.

e Sobre carga de trabajo.

e Cambios de ritmos biol6gicos.

e Responsabilidades y decisiones importantes que deben tomarse.

2.16. Estrategias para mejorar el estres.

El estrés es fundamental para la vida del ser humano, siempre y cuando lo sepamos
controlar, ya que muchas veces se necesita un estimulo ya sea de presion para sacar

adelante los proyectos. La clave estd en saber controlar los estresores que se nos
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presenten en el diario vivir. Teniendo en cuenta esta situacion se presentan algunas
estrategias para poder controlar y superar los estresores:

2.16.1. Pausas activas

Son pequefios descansos que se dan durante la jornada laboral, estos descansos
son sumamente importantes para los trabajadores, ya que les ayudan a renovar
energia, mejorar el desempefio en su trabajo, evita dolores musculares, disminuyen las
posibilidades de tener estrés, entre otras.

Cuando se tiene un trabajo sedentario, es decir, se debe pasar varias horas de pie o
sin realizar movimientos, los huesos permanecen estaticos y por esta razén se
acumulan desechos toxicos que se presentan como fatiga. Las molestias se dan
generalmente en el cuello y los hombros. Las pausas activas se pueden realizar en
cualguier momento durante la jornada de trabajo, pero se aconseja que se las realice al
inicio y a la mitad de la jornada. El realizar pausas activas nos ayuda a mejorar nuestra
salud, reducir la tensién muscular, prevenir lesiones osteomusculares, reducir el estrés
y la sensacién de fatiga, mejora la atencidén y concentracion, mejora la postura.

Es importante aclarar que si se posee una de estas enfermedades o lesiones es
mejor no realizar pausas activas porque podria empeorar su salud. Fracturas no
consolidadas, hipoglicemia, personas hipertensas y personas que requieran reposo.
Para realizar pausas activas es indispensable seguir algunos consejos: la respiracion
debe ser profunda, lenta y ritmica, realizar un calentamiento previo, concentrarse en
sentir el trabajo que realizan, los huesos y los masculos, durante el estiramiento no se

debe sentir dolor, si existe dolor deben hacerse tratar con un especialista.
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2.16.2. Juegos pasivos

Son aquellas actividades en las que los participantes no requieren tener un contacto
fisico, La imaginacion y la creatividad juegan un papel fundamental. Entre los juegos
pasivos encontramos: armar rompecabezas, juegos de observacion, juegos de mesa,
juegos de tableros, entre otros.

Si bien es cierto que en este tipo de juegos no interviene el aspecto fisico se utiliza al
contrario la atencion, la concentracion, la memoria, logrando de esta manera mejorar el
pensamiento razonable y analitico. La imaginacion es fundamental ya que asi aumenta
la creatividad. Este tipo de juegos se los puede realizar de manera individual o grupal, lo
anico que se necesita es una mesa ya que se los puede realizar en un ambiente abierto
o cerrado. Lo especial de estos juegos es que a pesar de no utilizar energia fisica
causan el mismo placer y disguste que los juegos en los que interviene el movimiento.
2.16.3. Gimnasia cerebral o Brain Gym

La gimnasia cerebral es una técnica que combina estrategias fisicas y mentales
logrando de esta manera un mejor rendimiento del cerebro, esto se debe a que estos
ejercicios ayudan a que trabajen los dos hemisferios del cerebro (mente/cuerpo),
mientras que cuando se realiza las actividades cotidianas se utiliza solo uno de los dos
hemisferios.

El cerebro produce neuronas durante toda su vida, a este proceso se lo conoce como
neurogenésis, pero existen algunos factores negativos que afectan este proceso como
el estrés, la edad, el no dormir o dormir poco; es por esta razén que con la gimnasia

cerebral se pretende mantener al cerebro joven.
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Con la practica de estos ejercicios mentales se puede perfeccionar el aprendizaje,
desarrollar la creatividad y la concentracion mental, aumentar la memoria, estimular el
trabajo del cerebro y las neuronas, mejora la capacidad de resolver problemas.

A continuacion se enlistaran algunos ejercicios de gimnasia cerebral:

Existen los ejercicios mentales como son los crucigramas, sudokus, sopa de letras,
entre otros, también se pueden realizar actividades al contrario de lo que se realizan
cotidianamente, por ejemplo: colocarse el reloj en la otra mano, cepillarse los dientes,
peinarse, comer con la otra mano, entre otros. De esta manera se obliga al cerebro que
rompa su esquema y que trabaje mas de lo normal.

2.16.4. Ejercicio fisico

El cuerpo humano ha sido disefiado para moverse, es por esta razon que es
fundamental que se realice ejercicio fisico de forma habitual logrando asi beneficios
fisicos como psicologicos. Cualquier actividad fisica mejor y mantiene la salud y el
bienestar de la persona, logrando de esta manera el fortalecimiento muscular, mejorar
el sistema cardiovascular, pérdida de grasa, bienestar emocional, entre otras. El
ejercicio fisico mejora la funcién mental, la autonomia, la memoria, la imagen corporal y
la sensacion de bienestar.

El practicar ejercicio fisico de forma frecuente estimula el sistema inmunoldgico
previniendo de esta manera enfermedades coronarias, cardiovasculares, diabetes tipo 2
y obesidad. Sin dejar de lado que mejora también la salud mental previniendo estados

depresivos, desarrolla la autoestima y mejora la imagen corporal.
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El practicar regularmente ejercicios ayuda a generar nuevas redes neuronales y por

ende mejorar las funciones cognitivas y la circulacion sanguinea cerebral, reduciendo el

riesgo de desarrollar demencia. Mejora la capacidad intelectual y el rendimiento escolar

en nifios y adolescentes. El ejercicio fisico mejora y disminuye los efectos del
envejecimiento y proporciona beneficios psicoldgicos, fisiolégicos y sociales.

2.16.5. Pausas Activas

Es una rutina de ejercicios que se la realiza en corto tiempo dentro de la jornada
laboral. La finalidad de las pausas activas es mejorar la respiracion, la circulacion
sanguinea y la energia corporal para de esta manera prevenir lesiones
microtraumaticas como la tendinitis. Estos ejercicios estan orientados al calentamiento y
estiramiento muscular logrando asi un descanso a nivel corporal y mental.

Algunos de los beneficios de las pausas activas son:

Reduce la tension muscular.

Mejora la coordinacién, coordinacién y resistencia permitiendo mas movilidad y mejor
postura.

Disminuye la fatiga fisica y mental; oxigena la sangre, mejora la circulacion.

Mejora la concentracion y atencion de quien la realice.

Incrementa el rendimiento laboral ya que activa el funcionamiento cerebral.

Reduce el estrés fisico que se da por lesiones musculo - esqueléticas.

Fomenta la armonia laboral.

Lo positivo de estos ejercicios es que se puede realizar en cualquier momento que

sienta pesadez corporal, fatiga muscular, angustia, entre otras alteraciones que afecten
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su desarrollo laboral. Para ejecutar pausas activas es importante que la persona se
sienta comoda y relajada para que de esta manera todas las partes del cuerpo entren
en accién. La duracion de estos ejercicios va de 5 a 8 minutos por lo que no afecta en
sus actividades laborales. Las partes del cuerpo que trabaja estas actividades son:
cuello, zona lumbar y dorsal, hombros, manos y mufiecas.

Es importante recalcar que las pausas activas son actividades que no producen
desgaste fisico, por ende no produce sudoracion; es decir, la persona que las realiza no
se sentira incOmoda después de estas rutinas. Para realizarlas la persona no se queda
extenuada o cansada como para desear tomar una siesta. Es por esta razén que son

perfectas para relajarse durante la jornada laboral diaria.
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CAPITULO 1l
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
3.1. Disefio de la investigacion

El tema de investigacién se lo considerara:

Descriptivo porque se analiza e interpreta la situacion en la que se encuentra los
trabajadores del Centro Educativo AGAPE. Segun (Herndndez F. y., 1998) “Los
estudios descriptivos averiguan las propiedades importantes ya sea de grupos,
personas, comunidades o cualquier otro fendbmeno que se lo someta a un analisis”

Cuasi experimental porgue se manipulara la variable independiente no comprobada
que es en los trabajadores del Centro Educativo. Asi como lo afirma (Campbell, 1988)
“los cuasi experimentos se diferencian de los experimentos verdaderos por la ausencia
de asignacién aleatoria de las unidades a los tratamientos” (p.191) siguiendo los
criterios del autor en esta investigacion no se realiza una asignacion aleatoria, por lo
tanto es cuasi experimental.

Se utilizara fuentes primarias y secundarias; datos hallados de primera mano con la
poblacion objeto de estudio desde sus perspectivas, ideas, pensamientos y otros que se
consultara los temas de libros, tesis, articulos cientificos, entre otros. Asi como define
(Buonacore, 1980)

Cualitativo porque la investigacion se inicia con un disefio tentativo que se va
perfeccionando durante el transcurso de la misma. También es cualitativo porque se
analiza un contexto social y se realizara mediciones de las reacciones cuando se esté

aplicando el programa de las Actividad Recreativas Laborales.
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3.2. Poblacion y muestra

La poblaciéon con la que se trabajara en esta investigacion son los trabajadores del
Centro Educativo “AGAPE” ubicado en la ciudad de Quito. El total de la poblacion es de
30 personas, por ser un grupo pequefio la muestra no sera aleatoria, sino que se
trabajara con las 30 personas; en este caso es evidente que una muestra de 1% o
menos sera la adecuada para cualquier tipo de analisis que se debe realizar". (Pineda,
De Alvarado, & Francisca, 1994). Segun los criterios del autor, se cumple con lo minimo
recomendado para no tener una investigacion de categoria muestra pequefia. Se
escogié a este grupo ya que nunca han recibido actividades de recreacion y por ser
docentes, tienen un nivel de estrés alto.

3.3. Métodos de la investigacién

3.3.1. Tebricos:

Segun (J., 2007) “La metodologia es el estudio de como llevar a cabo una
investigacion”. Siguiendo los criterios del autor la metodologia estudia y analiza las
estrategias y procedimientos que se utilizaran durante la investigacion para cumplir con
los objetivos planteados a un inicio.

El método que se utilizara en esta investigacion es el hipotético inductivo, por lo que
a partir de los resultados se puede deducir las consecuencias para otro grupo de
docentes.

3.3.2. Descriptivo

Se nombran las caractersiticas y analiza lo que existe en la realidad con respecto a

las variables. Segun  obteniendo informacion acerca de las caracteristicas y
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comportamientos de los sujetos dentro de un periodo de tiempo, ayudando asi a
construir hipétesis para otras investigaciones.

3.3.3. Analitico

Se observara la naturaleza, causas y efectos del problema para afirmar, descartar o
construir nuevas hipotesis. Es fundamental conocer el problema para descomponerlo y
observar las causas, naturaleza y efectos que lo causan, de esta manera se conocera
a fondo el problema para explicarlo y establecer nuevas teorias.

3.3.4 Sintético

Después de examinar las variables y entender el problema se realizara un
procedimiento mental que tiene como obijetivo llegar a una solucién. Logrando de esta
manera la comprension de la escencia del problema por medio de reformar un todo a
partir de los elementos distinguidos por el analisis.

3.3.5. Deductivo

Por medio del analisis de libros e investigaciones ya realizadas en el tema, se podra
comprobar la importancia del estudio a ejecutar. Es decir que las conclusiones
planteadas se dan como resultado necesario para la validacién de la investigacion que
quiere decir que va desde lo general a lo particular.

3.3.6. Empiricos

Desde la observacion se determina el comportamiento de los trabajadores, segun
vaya transcurriendo el tiempo del programa recreativo para que por medio de datos
reales observados durante el transcurso de la investigacion se pueda llegar a una

conclusion particular.
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3.4. Fuentes, técnicas de recopilacion y analisis de datos
3.4.1. Instrumentos de recoleccién

Los métodos que se utilizaran en esta investigacion (Inventario SISCO, cuestionario,
entrevistas y encuesta) son de confiabilidad y validez ya que permitiran una
conceptualizacidén y operacionalizacion de las variables propuestas.

El instrumento que se utilizara es el Inventario SISCO ya que es un test muy
utilizado cuyos grados reflejan los niveles de estrés en los docentes.

Las técnicas que se utilizaran para el analisis son:

Cuestionarios para detectar el nivel de estrés, las fuentes u origenes de los
estresores y los recursos o mecanismos para controlar el estreés.

Con estos resultados sera posible elaborar un diagndstico y disefiar un programa
adecuado para los trabajadores del Centro Educativo.

Este test estd agrupado en tres dimensiones.

Dimension estresores.

Dimension sintomas.

Dimension estrategias de afrontamiento.

Se utilizara la técnica de la encuesta siendo el instrumento la guia de encuesta y la
informacion se obtendra de los informantes.

Se utilizara el método estadistica inferencial porque a partir de los resultados de una
muestra pequefia se puede sacar conclusiones para una muetra mas grande, es decir,

se utilizara el método cuantitativo y cualitativo.
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Ver anexo A.

3.4.2. Clave de correccion del inventario SISCO.

Para determinar como validos los resultados de cada cuestionario, y por lo tanto
aceptarlos, se toma como base la regla de decision r > 70% (respondiendo en un
porcentaje mayor al 70%). En este sentido, se considera necesario que el cuestionario
tenga contestados por lo menos 39 items de los 55 que lo componen, caso contrario se
anulara ese cuestionario en lo particular.

Para su interpretacion es necesario obtener el indice de cada item, o de cada
dimensién, segun sea el interés; se recomienda seguir los siguientes pasos.

A cada respuesta del inventario se le asigna un valor ya preestablecido. Se
recomienda 0 para nunca 1 para algunas veces, 2 para casi siempre y 3 para siempre.

Se obtiene la medida por cada item y se transforma en porcentaje a través de regla
de tres simple.

Una vez obtenido el porcentaje se interpreta con el siguiente baremo: de 0 a 33%
nivel leve, de 34% a 66% nivel moderado y de 67% a 100% nivel profundo.

Para cada dimension se procede obteniendo la medida respectiva e interpretandola
con el baremo ya mencionado.

3.5. Recolecciéon de la informacion

Para la recoleccion de datos sera necesario que la persona que realiza la
observacién posea un conocimiento practico de las actividades recreativas que se van a

ejecutar para el proceso de recoleccién de la informacién acerca del objeto de estudio,
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para esto se utlizard encuestas y test especificos de acuerdo a las variables
planteadas.

Ver anexo B.

Una vez finalizado el programa recreativo laboral se aplicara un test de satisfaccion
del evento para medir si las actividades realizadas fueron del agrado de los
participantes, lo cual ayudara a mejorar el programa para posibles aplicaciones en otras
instituciones educativas.

Ver anexo C.

3.6. Tratamiento y analisis estadistico de los datos

Se utilizara un analisis de estadistica descriptiva en SPSSv20 y también se manejara
el programa Excel 2010 en los primeros procedimientos de la recoleccién de datos para
la relacion de estudio de las dos variables que permita determinar su desarrollo una vez

aplicada la propuesta de trabajo en el Centro Educativo “AGAPE”.
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CAPITULO IV
ANALISIS DE RESULTADOS

4.1. Analisis pre test y pos test

Tabla 3.

¢, Cuanto tiempo estaria dispuesto a emplear en actividades de recreacion laboral?
FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST

5 Minutos 21 5

15 minutos 5 5

30 minutos 4 20

é¢Cudnto tiempo estaria dispuesto a emplear en
actividades de recreacion laboral?

30
21
20
10 5 5 5
0
5 Minutos 15 minutos 30 minutos

B PRE TEST W POS TEST

Figura 1. Pregunta 1 analisis pre — pos test

Se observa en la opcion 5 minutos una diferencia positiva ya que disminuy6 el menor
tiempo en realizar actividades recreativas, en la opcion de 15 minutos se observa que la
frecuencia se mantiene, mientras que en la opcion de 30 minutos se observa un
resultado favorable ya que estos estarian dispuestos a realizar actividades recreativas

laborales con mayor tiempo.
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Tabla 4.
¢ Participaria de alternativas de recreacion laboral que aporten a controlar o minimizar el
estrés?

FRECUENCIA
INDICADOR PRE POS

TEST TEST
De acuerdo 9 20
En desacuerdo 21 10

éParticiparia de alternativas de recreacién laboral
que aporten a controlar o minimizar el estrés?

25 21 20
20
15
10

PRE TEST POS TEST

B De acuerdo ® En desacuerdo

Figura 2. Pregunta 2 andlisis pre y pos test

Una vez aplicado la propuesta de Recreaciéon Laboral y analizado los resultados pretest
y postes se observa en la opcion De acuerdo un incremento de 12 docentes y
administrativos que desean realizar actividades recreativas laborales mientras que en la
opcién En desacuerdo una disminucion de 10 participantes lo que se considera un

resultado positivo frente a la propuesta realizada.
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Tabla 5.

De las siguientes actividades correspondientes a recreacion laboral ¢ Cuéles le gustaria
practicar?

FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST

Gimnasia cerebral 8 3

Pausas activas 7 10

Juegos pasivos 9 12

Ejercicio fisico 6 5

De las siguientes actividades correspondientes
a recreacion laboral ¢ cudles le gustaria

practicar?
14
12
10
8
6
4
2
0
Gimnasia Pausas activas Juegos pasivos Ejercicio fisico
cerebral

m PRETEST mPOSTEST

Figura 3. Pregunta 3 analisis pre y pos test

Una vez aplicado la propuesta de Recreaciéon Laboral y analizado los resultados pretest
y postes se obtienen como resultados favorables con mayor interés y acogida ejercicios

de Pausas activas y juegos pasivos.
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Tabla 6.
¢En qué momento de su jornada de trabajo le gustaria realizar actividades de
recreacion laboral?

FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST
Al inicio de lajornada 20 9

A la mitad de la jornada 10 21

¢En qué momento de su jornada de trabajo le
gustaria realizar actividades de recreacion
laboral?
25
20
15
10

PRE TEST POS TEST

M Al inicio de la jornada  ® A la mitad de la jornada

Figura 4. Pregunta 4 ¢ En qué momento de su jornada de trabajo le gustaria realizar
actividades de recreacion laboral?

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pre test
y postes se obtienen como resultados de preferencia aplicar las actividades recreativas
laborales a la mitad de la jornada ya que es el momento adecuado de regeneracion

fisica y psicolégica
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Tabla 7.

De los siguientes juegos pasivos ¢,Cual es de su preferencia?
FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST
Armar rompecabezas 8 9

Sopade letras 10 10
Crucigramas 8 10
Sudokus 4 1

De los siguientes juegos pasivos ¢Cudl es de su
preferencia?

12
10

o N B O

Armar Sopa de letras Crucigramas Sudokus
rompecabezas

W PRE TEST mPOSTEST

Figura 5. Pregunta 5 De los siguientes juegos pasivos ¢,Cual es de su preferencia?

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pretest
y postes se observa un aumento minimo en la realizacion de crucigramas y
rompecabezas, la opcidon de sopas de letras se mantiene, mientras que el realizar

Sudokus disminuyo.
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Tabla 8.

¢, Cree que la gimnasia cerebral la ayudara a controlar su estrés?
FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST

De acuerdo 9 23

En desacuerdo 21 7

éCree que la gimnasia cerebral la ayudard a
controlar su estrés?

25 23

21

20

15

10

PRE TEST POS TEST

B De acuerdo M En desacuerdo

Figura 6. Pregunta 6 ¢ Cree que la gimnasia cerebral la ayudara a controlar su estrés?

Se observa un aumento considerable al afirmar que la gimnasia cerebral ayuda a
controlar los niveles de estrés, ya que en el pre test 21 participantes consideraban que
la gimnasia cerebral no ayudaba a disminuir los niveles de estrés, una vez aplicada la
propuesta los resultados cambian y 23 participantes consideran que la gimnasia

cerebral si ayuda a controlar los niveles de estrés.
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Tabla 9.

¢ Es de su agrado realizar ejercicios fisicos?
FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST

De acuerdo 10 26

En desacuerdo 20 4

¢Es de su agrado realizar ejercicios fisicos?
30

26

25

20

15

10

PRE TEST POS TEST

B De acuerdo M En desacuerdo

Figura 7. Pregunta 7 ¢ Es de su agrado realizar ejercicios fisicos?

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pretest
y postes se observa en el pres test que para 20 participantes no era de su agrado el
realizar ejercicios fisicos, una vez aplicado el programa el nimero de participantes que
les gusta realizar ejercicio fisico aumenta considerablemente, dando asi un resultado

positivo al programa.
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Tabla 10.

¢ Tiene alguna de estas afecciones propias del estrés laboral?
FRECUENCIA

INDICADOR PRE TEST POS TEST
Fracturas no consolidadas 0 0
Hipoglicemia 0 0
Hipertension 4 4

Requiere reposo 0 0

Ninguna 26 26

¢ Tiene alguna de estas afecciones?

30
25
20
15
10

N
[e)}
N
(o)}

4 4
5
0 0 0 0 0 0
0 I
Fracturas no Hipoglicemia Hipertension Requiere Ninguna
consolidadas reposo

m PRE TEST m® POS TEST

Figura 8. Pregunta 8 ¢ Tiene alguna de estas afecciones?

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pre test
y postes se observa que de Hipertension existe una igualdad tanto en el pre como en el
pos test y 26 personas se encuentra en estados favorables para la practica por ello se

considera que todos pueden participar de las actividades recreativas laborales.
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Tabla 11. Niveles de Estresores pre test — pos test

Indicador Nunca Algunas Casi Siempre total
1 veces 2 siempre 4
3
PRE TEST 67 127 158 248 600
POS TEST 128 178 149 145 600

Niveles de Estresores

300
250
200
150
100

50

248

Nunca l Algunas veces 2 Casi siempre 3 Siempre 4

W PRETEST mPOSTEST

Figura 9. Niveles de Estresores pre test — pos test

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pretest
y postes del inventario SISCO para medir el nivel de estrés en los docentes y
administrativos se evidencia una mejoria transcendental en los resultados general de la
evaluacion, considerando que en la opciones nunca una diferencia de 61 respuestas
gue ya no sufren de niveles de estrés, en la opcion algunas veces encontramos una
diferencia de 51 respuestas favorables, en la opcién casi siempre encontramos una
diferencias de 9 respuestas positiva , mientras que en la opcion siempre una diferencia

significativa de 103 respuestas que determinar una disminucion de los niveles de estrés.
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Tabla 12.

Sintomas de Estrés

SINTOMAS 1 Nunca 2 Algunas 3 Casi 4 Siempre
DEL ESTRES veces siempre

PRE TEST 94 94 112 210

POS TEST 165 179 76 90

Sintomas de Estrés

250 210
200
150
100

50

1 Nunca 2 Algunas veces 3 Casi siempre 4 Siempre

W PRETEST m POSTEST

Figura 10. Sintomas de Estrés

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pretest
y postes del inventario SISCO para medir sintomas de estrés en los docentes y
administrativos se evidencia una mejoria transcendental en los resultados general de la
evaluacion, considerando que en la opciones nunca una diferencia de 71 respuestas
gue ya no sufren sintomas de estrés, en la opcion algunas veces encontramos una
diferencia de 85 respuestas favorables, en la opcién casi siempre encontramos una
diferencias de 36 respuestas positiva , mientras que en la opcion siempre una
diferencia significativa de 120 respuestas que determinar una disminucién de los

sintomas de estrés.
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Tabla 13.
Niveles de frecuencia de actividades para enfrentar el estrés.
INDICADORES 1 Nunca 2 3 Casi 4
Algunas siempre Siempre
veces
PRE TEST 229 101 83 67
POS TEST 120 69 135 156
Niveles de frecuencia de actividades para enfrentar el estrés.
300 299
200 190 o1 135 156
100

1 Nunca 2 Algunas veces 3 Casi siempre 4 Siempre

W PRETEST mPOSTEST

Figura 11. Niveles de frecuencia de actividades para enfrentar el estrés.

Una vez aplicado la propuesta de Recreacion Laboral y analizado los resultados pretest
y postes del inventario SISCO para medir los Niveles de frecuencia de actividades para
enfrentar el estrés en los docentes y administrativos se evidencia una mejoria
transcendental en los resultados general de la evaluacion, considerando que en nunca
una diferencia de menos 109 respuestas en esta opcion, en algunas veces
encontramos una diferencia de menos 32 respuestas en esta opcion, en casi siempre
encontramos una diferencias de mas de 52 respuestas positiva que favorecen hacia los
niveles de realizacion de actividades para disminuir el estrés, mientras que en la opcion
siempre una diferencia significativa de 89 respuestas positivas que determinar un

aumento en la realizacion de actividades para disminuir el estrés.
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4.2. Andlisis Encuesta de satisfaccion del Programa Recreativo Laboral

Tabla 14.
Es la primera vez que participa en un evento recreativo.

INDICADOR

Si No

83,33 16,67

Es la primera vez que participa en un
evento recreativo.

100

*
16,67 .
0 L d | i Seriesl

Si No

INDICADOR |

Figura 12. Es la primera vez que participa en un evento recreativo.

Una vez aplicada la Encuesta de Satisfaccion del Programa Recreativo Laboral
podemos verificar que para el 83,33% de participantes es la primera vez que participan
en una actividad recreativa laboral, mientras que Unicamente el 16,67% de los
encuestados manifiestan ya haber participado antes de actividades recreativas. Con
estos resultados podemos evidenciar que falta aun por trabajar en el pais en lo que

respecta a recreacion.
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Tabla 15.
Evaluacion del programa. Informacion previa sobre el evento recreativo.

INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 6,67 93,33

Informacion previa al evento recreativo
100
80
60
40 W Seriesl1
20 0 0 0 6,67
0 I
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho

Figura 13. Evaluacién del Programa Recreativo Laboral. Informacién previa al evento.

Una vez aplicada la encuesta de satisfaccion del Evento Recreativo se puede observar
que el 6,67% de los encuestados estuvieron satisfechos con la informacion previa que
se dio, mientras que el 93,33% de encuestados manifiestan estar muy satisfechos con
la informacion previa al Evento Recreativo Laboral, los cual es favorable para la

investigacion.



Tabla 16.

Evaluacion del programa. Calidad de las actividades recreativas.
INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy

Insatisfecho
0

Satisfecho
0 0 100

120

100

80

60

40

20

Calidad de las actividades recreativas

0

0 0 0

Muy
Insatisfecho

Insatisfecho Aceptable Satisfecho

INDICADOR

Muy
Satisfecho

W Series1

Figura 13. Evaluacién del Programa Recreativo Laboral. Calidad de las actividades

recreativas.
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Una vez aplicado el Evento Recreativo Laboral, se puede observar que el 100% de los

participantes quedaron Muy Satisfechos en lo que respecta a la calidad de las

actividades recreativas laborales, ya que manifiestan que las actividades no se hicieron

monotonas ni aburridas.
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Tabla 17.

Evaluacion del programa. Calidad de las instalaciones.
INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 16,67 83,33

Calidad de las instalaciones.

100

80

60

40

M Seriesl

20 0 0 0

0

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

Figura 14. Evaluacién del Programa Recreativo Laboral. Calidad de las instalaciones.

Una vez aplicada la encuesta de Satisfaccion del Evento Recreativo Laboral, se puede
observar que el 16,67% estan satisfechos de las instalaciones ocupadas al momento de
realizar el Evento, el Unico problema es que es muy lejos del Sur de Quito donde viven
la mayoria de docentes de la institucién. Mientras que el 83,33% manifiestan estar Muy
Satisfechos con el programa Recreativo Laboral ya que hubo espacio suficiente para

divertirse y para realizar actividades recreativas laborales.



Tabla 18.

Organizacion del programa. Organizacion del evento.
INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy

Insatisfecho

0

Satisfecho

100

120

100

80

60

40

20

Organizacion del evento.

0

0 0

0

Muy
Insatisfecho

Insatisfecho Aceptable

INDICADOR

Satisfecho Muy
Satisfecho

m Seriesl

Figura 15. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Organizacion del evento.
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Una vez aplicada la Encuesta de Satisfaccion del Programa recreativo se puede

apreciar que el 100% de los encuestados se encuentran Muy Satisfechos con la

organizacion del evento. Lo que es muy positivo para la investigacion.



Tabla 19.

Organizacion del programa. Actividades recreativas.
INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy

Insatisfecho

0

Satisfecho

100

120

100

80

60

40

20

Actividades Recreativas

0

0 0

0

Muy
Insatisfecho

Insatisfecho Aceptable

INDICADOR

Satisfecho Muy
Satisfecho

W Seriesl

Figura 16. Evaluacién del Programa Recreativo Laboral. Actividades Recreativas.
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Una vez aplicada la encuesta de satisfaccion del Programa recreativo Laboral se puede

observar que el 100% de los participantes estan Muy Satisfechos con las actividades

que se plantearon durante el Evento Recreativo. Lo que es positivo para la

investigacion.
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Tabla 20.

Organizacion del programa. Animacion.

INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 0 100

Animacioén

120
100

80

60

40 M Seriesl
20

0 0 0 0
0
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

Figura 17. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Animacion.

Después de analizar los datos recaudados en la encuesta de satisfaccién del Programa
Recreativo laboral se puede apreciar que el 100% de los participantes estuvieron Muy
Satisfechos con la animacion en el transcurso del evento lo que es positivo ya que de
una forma eso ayuddé a que en todo momento los participantes estén animados y

entusiasmados con las actividades.



Tabla 21.
Evaluacion actividades recreativas. Actividades Fisico deportiva.

INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 0 100

Actividades Fisico Deportivas

120

100

80

60

40
20 0 0 0 0

0

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

W Series1
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Figura 18. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Actividades Fisico Deportivas.

Una vez analizados los datos obtenidos en la encuesta de satisfaccién del Programa

Recreativo Laboral, se puede observar que el 100% de los participantes manifiestan

que estuvieron Muy Satisfechos con las actividades realizadas en esta area de la

recreaciéon. Ya que les parecio divertido y original jugar voley de agua, manifestaron que

lo que mas les gustd es que tenian que trabajar en equipo y coordinar para que pueda

pasar el globo lleno de agua sobre la red y el otro grupo correr con la sdbana para que

no se caiga el globo y se reviente.
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Tabla 22.

Evaluacién actividades recreativas. Actividades Ludicas.
INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 0 100

Actividades Ludicas

120
100
80
60
40 M Series1
20
0 0 0 0
0
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

Figura 19. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Actividades Ludicas.

Una vez analizada la encuesta de satisfaccion del Programa Recreativo Laboral, se
puede observar que el 100% de los participantes estuvieron Muy Satisfechos con las
actividades ludicas realizadas durante el evento. Con lo que se concluye que las
personas al momento de jugar se sienten felices, se evidencié en sus rostros el

entusiasmo que tenian al realizar las actividades.



Tabla 23.
Evaluacion actividades recreativas. Actividades Artisticas.
INDICADOR
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 6,67 93,33
Actividades Artisticas
100
80
60
40
20 m Seriesl
. 0 0 0 ﬂ
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

Figura 20

. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Actividades Artisticas.
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Analizadas las encuestas de satisfaccién del Programa Recreativo Laboral, se recauda

que el 6,67% de los participantes estuvieron Satisfechos con la realizacion de las

actividades artisticas, mientras que un 93,33% de los encuestados quedaron Muy

Satisfechos con las actividades realizadas. Lo que se pudo observar es que sobre todos

los hombres les da un poco de vergienza al realizar coreografias frente a sus

comparfieros de trabajo. Es por eso que se debe trabajar este tipo de actividades

recreativas para que las personas vayan perdiendo el miedo y tengan confianza y

seguridad en si mismos.
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Tabla 24.

Evaluacion actividades recreativas. Actividades Acuaticas.
INDICADOR

Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 6,67 93,33

Actividades Acuéaticas

100
80
60
40
20 0 0 0 6,67 m Seriesl
0 —
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

Figura 21. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Actividades Acuéticas.

Recaudada la informacién sobre la encuesta del Programa Recreativo Laboral, se
observa que el 6,67% de los encuestados manifestaron estar Satisfechos con las
actividades acuaticas realizadas en el evento, mientras que un 93,33% estuvieron Muy
Satisfechos. Este porcentaje de personas satisfechas se debe a que por una u otra
razon no les gusta las piscinas, pero manifestaron que se divirtieron al ver a sus
comparfieros en el partido de balébn mano acuatico. Y eso es lo que debe lograr la
recreaciéon que inclusive los espectadores se diviertan al ver realizar actividades

recreativas.
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Tabla 25.
Evaluacién actividades recreativas. Actividades Sociales.
INDICADOR
Muy Insatisfecho Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
0 0 0 0 100
Actividades Sociales
120
100
80
60
40 M Seriesl
20
0 0 0 0
0
Muy Insatisfecho  Aceptable Satisfecho Muy
Insatisfecho Satisfecho
INDICADOR

Figura 22. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Actividades Sociales.

Una vez analizados los datos de la encuesta del Programa de Recreacion Laboral se
puede observar que el 100% de los participantes se sintieron comodos y alegres al
momento de realizar el baile tematico, con lo que se puede concluir que a los
participantes les gusta bailar y divertirse cuando todos estan realizando la misma

actividad y no se sienten intimidados porque alguien les vea directamente.
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Tabla 26.
Recomendaria realizar actividades recreativas a otras personas.
INDICADOR
Si No
100 0
Usted recomendaria realizar actividades recreativas a
otras personas
150
100
100
50
0
0
Si No |
INDICADOR |
m Seriesl

Figura 23. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Recomendaria realizar
actividades recreativas

Después de aplicar la encuesta de satisfaccion del Programa Recreativo Laboral se
obtiene que un 100% de los participantes recomendarian a sus familiares y amigos el
realizar actividades recreativas, lo que para la investigacion es positivo ya que se
cumple con el objetivo de lograr que las personas realicen actividades recreativas para

disminuir sus niveles de estrés.
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Tabla 27.
Algun comentario adicional sobre el evento recreativo.
INDICADOR
Realizar con mas Realizar estas Realizar el evento el Ninguna, todo
frecuencia este tipo de actividades con dia sdbado y no estuvo muy
actividades los nifos domingo bien
66,67 16,67 10 6,66
Algun comentario adicional al evento
80 66,67
28 ] 1667
20 L 410,07 10 6,66
0

Realizar con mas Realizar estas Realizar el evento
frecuencia este tipo actividades con los el dia sdbado y no
de actividades ninos domingo

INDICADOR

Series1

Ninguna, todo
estuvo muy bien

Figura 24. Evaluacion del Programa Recreativo Laboral. Algun comentario sobre el

evento.

Después de analizar los datos de la encuesta de satisfaccion del Programa Recreativo

Laboral se obtienen las siguientes recomendaciones. El 66,67% de los participantes

manifiestan que seria bueno realizar con més frecuencia este tipo de actividades en la

institucion, el 16,67% propone realizar estas actividades recreativas también con los

estudiantes de la institucion, el 10% manifiestan que hubiera sido mejor realizar el

evento el dia sabado y no el dia domingo para poder quedarse mas tiempo realizando

actividades recreativas, finalmente el 6,66% de los participantes manifiestan no tener

ninguna recomendacion para el programa, que todo les parecié muy bueno e innovador.



4.3. Analisis Encuesta de satisfaccion de los Talleres.

Tabla 28.
¢ Es la primera vez que asiste a un taller sobre recreacién laboral y estrés?
INDICADOR
Si No
100 0
¢Es la primera vez que asiste a un taller sobre recreacion
laboral y estrés?
120
100
80
60
40 H Seriesl
20
0
0
Si No |
INDICADOR |
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Figura 25. Evaluacién del Talleres de Recreacion Laboral y Estrés. ¢ Es la primera vez

que asiste a un taller sobre recreacion laboral y estrés?

Una vez analizada la encuesta de satisfaccion de los Talleres, se observa que para el

100% de los asistentes es la primera vez que asisten a un taller sobre el estrés, sus

consecuencias y como la recreacion laboral puede ayudarlos a disminuir los niveles de

dicho problema.
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Tabla 29.
En una escala del 1 al 5 donde 1 es pésimo y 5 es excelente, califique al Taller de
Recreacion Laboral y Estrés.

INDICADORES
Pésimo Malo Regular Bueno Excelente
0 0 0 6,67 93,33
En unaescaladel 1 al 5donde 1 es pésimoy5es
excelente califique al Taller de Recreacién Laboral y
Estrés.
100
90
80
70
60
>0 M Series1
40 eries
30
20
10 0 0 0
0 L2l
Pesimo Malo Regular Bueno Excelente

Figura 26. Evaluacion del Talleres de Recreacion Laboral y Estrés.

Una vez analizada la encuesta de satisfaccion del Taller de Recreacion Laboral y Estrés
se observa que al 6,67% de los encuestados les parecié Bueno el taller, mientras que a
un 93,33% les parecidé Excelente, ya que les parecié innovadoras algunas de las
actividades que se plantearan durante el transcurso del Programa tanto fuera como

dentro de la institucion.
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Tabla 30.
Esta usted de acuerdo que se puede realizar los ejercicios de pausas activas, juegos
pasivos y gimnasia cerebral durante sus jornadas laborales.

INDICADORES

De acuerdo Desacuerdo
Pre Test 76,67 23,33
Post Test 100 0

Esta de acuerdo que se puede realizar ejercicios de pausas
activas, juegos pasivos y gimnasia cerebral durante sus
jornadas laborales.

M Pre Test M Post Test

100
76,67

23,33
I

De acuerdo Desacuerdo

Figura 27. Evaluacién del Talleres de Recreacion Laboral y Estrés.

Esta de acuerdo que se pueden realizar ejercicios recreativos laborales en su jornada
laboral.

Antes de aplicar el Programa Recreativo Laboral existia un 76,67% de los participantes
gue si creian que se podia ejecutar actividades de recreacion laboral durante sus
jornadas de trabajo, pero también existia un 23,33% que pensaban que no era
ejecutable ya que les quitaria tiempo de sus horas clase. Después de aplicar el
Programa Recreativo Laboral y aplicar nuevamente el test se encontré que el 100% de
los participantes afirman que si se puede realizar ejercicios de recreacion laboral sin

interrumpir su horario de clase. Lo que es positivo para la investigacion.
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Tabla 31.
Esta de acuerdo que los ejercicios de recreacion laboral propuestos en los talleres
contribuiran a reducir sus niveles de estrés

INDICADORES
De acuerdo Desacuerdo
Pre Test 63,33 36,66
Pos Test 93,33 6,67
Esta de acuerdo que los ejercicios de recreacion laboral
propuestos en los talleres contribuiran a reducir sus
niveles de estrés.
100 93,33
63,33
36,66
6,67
0
De acuerdo Desacuerdo
B Pre Test M Pos Test

Figura 28. Evaluacién del Talleres de Recreacion Laboral y Estrés.

Estad de acuerdo que los ejercicios de recreacion laboral contribuiran a reducir sus
niveles de estrés. Al aplicar la primera encuesta para saber si los docentes y
administrativos del Centro Educativo “AGAPE” creen que el realizar actividades
recreativas laborales contribuira a reducir sus niveles de estrés se observa que el
63,33% si creen que la recreacion laboral contribuira a reducir sus niveles de estrés,
mientras que un 93,33% de los encuestados creen que la recreacion laboral no tendra
mayor impacto en reducir sus niveles de estrés. Después de aplicar el Programa
Recreativo se evidencia que existe un aumento del 93,33% de los encuestados que
creen que la recreacion laboral ayuda a reducir sus niveles de estrés, mientras que el
porcentaje de los docentes que pensaban que no ayudaria bajo a un 6,67%. Lo cual es

favorable para la investigacion.
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Tabla 32.
Esta de acuerdo con afirmar que si se aplica ejercicios de recreacion laboral a los
estudiantes mejoraria su desempefio académico.

INDICADORES
De acuerdo Desacuerdo
Pre Test 66,67 33,33
Pos Test 96,67 3,33
Esta de acuerdo con afirmar que si se aplica
ejercicios de recreacion laboral a los estudiantes
mejoraria su desempefio académico
200
66,67 96,67 3333
e —
0
De acuerdo Desacuerdo
M Pre Test HPos Test

Figura 29. Evaluacion del Talleres de Recreacion Laboral y Estrés. Esta de acuerdo
con afirmar que la recreacion laboral aplicada a estudiantes ayudaria a mejorar su
desempefio académico.

Una vez aplicadas las encuestas, se puede evidenciar en el pre test que un 66,67 de
los docentes estan de acuerdo en que si se aplica actividades de recreacion laboral a
los estudiantes se mejoraria su desempefio académico, mientras que un 33,33% de los
encuestados creen que no seria beneficioso para los estudiantes el realizar ejercicios
de recreacion laboral. Una vez aplicado el Programa Recreativo Laboral se evidencia en
el pos test que el 96,67% de los docentes después de conocer cuales son las
actividades recreativas laborales afirman que si se aplica este programa a los
estudiantes ayudaria a mejorar su desempefio académico, mientras que un 3,33% cree

gue no ayudaria.
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Tabla 33.
Niveles de Estresores - Siempre
Rangos
N Rango Suma de
promedio rangos
POSTEST - Rangos 178 9,91 168,50
PRETEST negativos
Rangos positivos  1° 2,50 2,50
Empates 2°
Total 20

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Estadisticos de prueba®

POSTEST - PRETEST

z -3,625"
Sig. asintotica (bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

La Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon determind la existencia de diferentes

significativas en Niveles de Estresores en la categoria de Siempre (p=0,00),

disminuyendo en 17 indicadores sujetos a los niveles de estrés y en rangos positivos

presenta en 1 indicador esta caracteristica, mientras que en 2 indicadores tiene

condicion de empate, considerando que en el programa recreativo laboral tuvo

incidencia sobre los niveles de estrés de los docentes y administrativos del Centro

Educativo “AGAPE”
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Tabla 34.
Sintomas del estrés - siempre
Rangos
N Rango Suma de
promedio rangos
POSTEST - Rangos 142 7,50 105,00
PRETEST negativos
Rangos positivos ~ 0° ,00 ,00
Empates 3¢
Total 17

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Estadisticos de prueba®
POSTEST - PRETEST

z -3,303°
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

La Prueba de rangos con Signo de Wilcoxon determind la existencia de diferencias
significativas en Sintomas de Estrés - Siempre, en la categoria de Siempre (p=0,00),
disminuyendo en 14 indicadores sujetos a los niveles de estrés y en rangos positivos
presenta en 0 en esta caracteristica, mientras que 3 indicadores tiene condicién de
empate, considerando que en el programa recreativo laboral tuvo incidencia sobre los

niveles de estrés de los docentes y administrativos del Centro Educativo “AGAPE”.
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Tabla 35.
Niveles de frecuencia de actividades para enfrentar el estrés-siempre

Rangos

N Rango Suma de
promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 3% 7,50 22,50
PRETEST
Rangos positivos  13° 8,73 113,50
Empates 4°
Total 20

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Estadisticos de prueba?®
POSTEST - PRETEST

z -2,358°
Sig. asintética (bilateral) ,018

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

La Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon determind la existencia de diferencias
significativas en Niveles de Frecuencia para enfrentar el Estrés en la categoria de
Siempre (p=0,00), disminuyendo en 3 indicadores sujetos a los niveles de estrés y en
rangos positivos presenta en 13 en esta caracteristica, mientras que en 4 indicadores
tiene condicion de empate, presentandose el cuestionamiento inversamente,
considerando que el programa recreativo laboral tuvo incidencia sobre los niveles de

estrés de los docentes y administrativos del Centro Educativo “AGAPE”.
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CAPITULO V

PROPUESTA RECREATIVA LABORAL

Programa de Recreacion Laboral y Estrés para docentes y personal administrativo
del Centro Educativo “AGAPE”

5.1. Introduccion de la propuesta.

El presente aporte investigativo tiene el fin de desarrollar, el proyecto de Recreacion
y estrés laboral para los docentes y personal administrativo del Centro Educativo
“AGAPE” ya que ayudara a mejorar la calidad de vida de los docentes. Como dice el
Refran de Victor Pauchet: “El trabajo mas productivo es el que sale de las manos de un

hombre contento”.

El programa propuesto se desarrollara mediante la aplicacién de pausas activas,
gimnasia cerebral, juegos pasivos y ejercicio fisico. Es importante mencionar que al
realizar estas actividades los trabajadores del Centro Educativo “AGAPE” no
interrumpiran sus actividades laborales diarias, ya que se las realizar4 en sus horas
libres o mientras se desplazan de un aula a otra, se propone también, tener un espacio
de esparcimiento, descanso para docentes como complemento de las alternativas
descritas en el programa.

5.2. Datos Informativos

Titulo: Recreacion Laboral y Estrés para docentes y personal administrativo del Centro
Educativo “AGAPE”

Direccion: Gral. Miller Oe2-51 y Ugarte (Sur de Quito)
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Teléfono: 022650281
Tiempo de duracion: 3 meses
Participantes: Docentes y personal administrativo del Centro Educativo “AGAPE”.
Responsable: Lic. Cristina Espinoza

5.3. Justificacion

La importancia de realizar este programa de Recreacion Laboral y estrés en el
Centro Educativo “AGAPE” se debe a que en la actualidad el estrés es una de las
reacciones mas comunes en el ser humano, el estrés es la respuesta ante un estimulo y
se caracteriza por el agotamiento fisico, psiquico y emocional el cual afecta
constantemente en la vida diaria, de los trabajadores. Es evidente que la calidad de
vida laboral esta estrechamente relacionada con las condiciones de trabajo. Estas,
pueden tener influencia en la aparicion de riesgos para la seguridad y salud del
trabajador.

Este proyecto se propone teniendo en cuenta el repercutir que tiene el estrés en los
docentes, las tareas cotidianas monotonas debilitan e incluso agobian; se llega a un
nivel muy bajo de energia por esta razon las actividades recreativas ayudaran a
mejorar este problema logrando mejorar en los trabajadores una mejor calidad de vida
gue de forma indirecta también ayudara a sus estudiantes y a su entorno familiar que en
muchos de los casos se ven afectados.

Esta investigacion es factible ya que se cuenta con el apoyo de las autoridades de la
institucion y de los docentes por ende ayudardn con los recursos tecnoldgicos que

posee la institucién para poder realizar el taller y socializarlo.
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Tendra un gran impacto porque el aporte sustancial a los docentes del

establecimiento educativo dard nuevas alternativas para mejorar su estado fisico,

psicolégico y emocional, comprobando que la recreacion laboral es un método eficaz

anti estrés que favorece la homeostasis del organismo, y de esta manera los docentes
se sentirdn renovados y con mayor energia para impatrtir clases.

5.4. Andlisis de la realidad

En la investigacion relacionada a la elaboracion y aplicacion de un Programa
Recreativo Laboral y estrés para docentes y personal administrativo del Centro
Educativo “AGAPE” se realizéd un analisis estadistico por medio de la recoleccién de
datos de las variables de estudio, los resultados fueron analizados por medio del
procedimiento de porcentajes, las mismas que indicaron el comportamiento de cada
variable, dimension o item en cada frecuencia de sus valores. A mas de eso se realiz0
un analisis descriptivo de cada pregunta. Estos resultados serdn observados en una
tabla donde conste la proposicién, el item, los valores observados, los porcentajes de
cada valor y un Figura estadistico.

Cabe recalcar que la investigacion se dio para dar respuesta a los objetivos
planteados, demostrando aciertos y su relaciéon con el marco tedrico, respondiendo de
esta manera a las hipoétesis y a la definicibn de las variables que se definieron. Se
trazaron juicios orientados a la codificacion y tabulacibn de datos, técnicas de

presentacion y analisis porcentuales.
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5.5. Objetivos
5.5.1 Objetivos generales de la propuesta

Disefiar un proyecto de recreacion laboral para disminuir el estrés laboral en docentes y
personal administrativo del Centro Educativo “AGAPE”.

5.5.2. Objetivos especificos

Proponer un proyecto de recreacion laboral para disminuir el estrés laboral existente en
los docentes y personal administrativo del Centro Educativo “AGAPE”.

Aplicar un proyecto de recreacion laboral para disminuir el estrés laboral existente en
los docentes y personal administrativo del Centro Educativo “AGAPE”.

Evaluar el proyecto de recreacion laboral aplicado a los docentes para disminuir el
estrés laboral existente en los docentes y personal administrativo del Centro Educativo
“AGAPE”.

5.6. Metodologia para ejecutar el programa

5.6.1. Metodologia

Se decide realizar este programa recreativo laboral ya que como se observé en el
analisis del inventario SISCO para medir el estrés en docentes existe un porcentaje de
trabajadores del Centro Educativo “AGAPE” que presentan sintomas de estrés
pudiendo ser esta la causa para que los trabajadores no rindan al cien por ciento en sus
actividades laborales cotidianas.

También se aplicd una encuesta la cual ayudd a decidir qué actividades recreativas

laborales serian prudentes aplicar a los trabajadores de la institucién para que sean de
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agrado de todos y se sientan comodos al momento de realizar las diferentes actividades
propuestas.

Este proyecto consta de las siguientes fases:

5.6.2. Fase No 1.

Diagnéstico: se constata que en el Centro Educativo “AGAPE” nunca se ha aplicado
un programa de recreacion laboral para los trabajadores enfocado a disminuir el estrés.
Por otro lado en la entrevista que se plante6 al Sr. director afirma que existe un alto
porcentaje de docentes que solicitan permiso para acudir a citas médicas por dolores
musculares, problemas gastrointestinales, entre otras.

Por esta razon y siguiendo las disposiciones (Educacion, 2015) de “educar
integralmente a las personas desde el punto de vista del cuidado, proteccidén y
desarrollo corporal, para que tenga practicas fisicas entendidas, responsables en los
entornos e interrelaciones de las personas, con habitos de salud bio-psico-social en el
marco del buen vivir’ (p.4). Es fundamental tomar acciones no solo para beneficiar a los
estudiantes, sino también a los docentes que son los encargados de impartir una
educacién digna y de calidad.

Al darse la propuesta recreativa laboral las autoridades de la institucion estan
dispuestos a colaborar en todo sentido desde facilitar los recursos tecnolégicos para los
talleres hasta autorizar la readecuacion del aula de profesores para convertirla en un
rincén ladico dirigido a los docentes para que pasen ahi sus horas libres realizando

actividades de recreacion laboral. A mas de que las autoridades comentan que algunos
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docentes en diversas ocasiones han manifestado el deseo de realizar paseos de
integracion y actividades ludicas.
Para no interrumpir las jornadas laborales de los docentes, las actividades recreativas
laborales se podran realizar antes de iniciar sus clases, en el transcurso de dirigirse de
un salon de clase a otro, en los recreos, en sus horas libres, entre otras. También
existirdn actividades en las que participe toda la comunidad educativa, y actividades
extracurriculares para finalizar el programa recreativo laboral.

Lo importante es que las actividades recreativas laborales sean divertidas, amenas,
faciles de realizar para generar en los participantes alegria, integracion, esparcimiento,
logrando de esta manera que los docentes y personal administrativo de la institucion al
momento de sentir estrés realicen los ejercicios propuestos para que asi se sientan
relajados y con entusiasmo de realizar nuevamente sus actividades cotidianas.

5.6.3. Fase No 2.

Plan de capacitacion de directivos y empleados de la empresa:

El estrés y sus consecuencias

Objetivo: Socializar las consecuencias que produce el estrés en la vida diaria.

¢, Qué es la recreacion laboral?

Objetivo: Fomentar la importancia de la recreacion laboral para los docentes para
incrementarla en su diario vivir.

Juegos pasivos

Objetivo: Concientizar los beneficios que conllevan el realizar juegos pasivos durante

sus horas libres.



Gimnasia Cerebral

Objetivo: Identificar los ejercicios de gimnasia cerebral para activar los dos hemisferios

del cerebro y asi desarrollar destrezas.

Pausas Activas

Obijetivo: Aprender ejercicios de pausas activas para salir de la monotonia del trabajo y

reducir la tensién muscular.

Ejercicio Fisico

Obijetivo: Aplicar ejercicio fisico como Bailoterapia a toda la comunidad educativa para

fomentar la importancia de esta actividad.

Tabla 36.
Planificacion
Tematica N° de talleres Horas/taller
Introduccion sobre los talleres vy
Presentacion del | actividades planificadas durante el ,
10 minutos
proyecto proyecto.
¢, Qué es el estrés?
El estrés y sus | Causasy efectos del estrés. :
. Py . 20 minutos
consecuencias ¢, Como controlar el estrés?
Recreacion Laboral | ¢ Qué es la recreacion laboral?
en la instituciéon Beneficios de la recreacion laboral 20 minutos
; Qué son juegos pasivos? .
¢Q Juegos p 20 minutos

Juegos Pasivos

Importancia de realizar juegos pasivos
Ejemplos de juegos pasivos.

Continuacion




Gimnasia Cerebral o

¢, Qué es la gimnasia cerebral?
Importancia de realizar gimnasia

Ejemplos de ejercicio fisico.

. cerebral. 20

Brain Gym ; L . . .
Ejemplos de ejercicios de gimnasia | minutos
cerebral.
¢, Qué son las pausas activas?

Pausas Activas Importancia de realizar pausas activas. 20 minutos
Ejemplos de pausas activas.
¢, Qué es el ejercicio fisico?

Ejercicio fisico Importancia de realizar ejercicio fisico. .

20 minutos
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Al terminar los talleres se entregard una guia de ejercicios de recreacion laboral para

que los docentes puedan realizar estas actividades cuando sientan estrés durante sus

jornadas de trabajo, de esta manera no se olvidaran de los ejercicios propuestos en los

talleres y podran replicarlos en sus actividades cotidianas.

Para la aplicacion del proyecto, se dividira en cuatro etapas:

5.6.4. Fase No. 3

Aplicacion del proyecto “Recreacion laboral y estrés en docentes del Centro

Educativo “AGAPE”.

Actividades del proyecto recreacion laboral y estrés

Implementar un rincén ladico para docentes y personal administrativo de la

institucion. En este espacio se colocara diversos objetos y materiales para que los

docentes en sus horas libres puedan acudir a ese lugar y estar un momento tranquilos y
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relajados, es por esta razén que existirdn las propuestas recreativas para disminuir el
nivel de estrés.

En el espacio de juegos pasivos se colocardn lapices borradores y diversas
fotocopias de sopas de letras, crucigramas, sudokus, cartas, domindés entre otras
opciones para que esta sea una opcién atractiva para los docentes que visiten el rincén
ladico.

Al momento que los docentes realizan este tipo de actividades a mas de estar
relajados les ayuda en su concentracion de igual manera permite a un futuro que sufran
de enfermedades como el Parkinson ya que estan entrenando a su cerebro y lo estan
manteniendo activo.

Cabe recalcar que siempre se estar4 controlando que exista variedad en los
materiales para no caer en la monotonia o0 en el desinterés por parte de los
participantes, es importante aclarar que la complejidad de los ejercicios ira
incrementando cada semana.

En el espacio de pausas activas se colocaran carteles con diferentes ejercicios para
gue puedan realizarlos en este tiempo, los carteles seran cambiados todos los dias,
para que de esta manera exista diversidad y complejidad en los ejercicios planteados,
para no caer asi en la monotonia.

El que los docentes realicen ejercicios de pausas activas tiene muchos beneficios,
como por ejemplo ayuda a disminuir sus niveles de estrés, aprenden técnicas de

respiracion, ayuda a tener un peso adecuado, revitaliza la energia corporal, refresca la
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mente, ayuda a tener una buena circulacion sanguinea, entre otros beneficios para la
salud de las personas.

Sin dejar de lado que al momento de relajarse se adquiere nuevas energias que
permitirdn que se realice un mejor desempefio laboral y por ende esto ayudara a que el
nivel pedagogico de la institucion se eleve, por ende que exista mas demanda de nifios
para los siguientes afios que directamente beneficiara en los ingresos econdmicos de
los docentes, por esta razon es importante que las instituciones educativas y empresas
en general vean a la recreacion laborar (pausas activas) como una oportunidad para
crecer en el mercado en el que se desenvuelven.

Para el espacio de gimnasia cerebral de igual manera se colocaran carteles con
diferentes ejercicios para ejecutarlos, se realizara el mismo procedimiento que con los
ejercicios de pausas activas para que sean novedosos, es importante recalcar que en
este espacio como en el de pausas activas estara la guia que se les entregd en los
diferentes talleres.

Como su nombre lo dice, por medio de estas actividades se lograra que los docentes
ejerciten su cerebro logrando asi disminuir los niveles de estrés, aumentar la atencion
cerebral, agilitar el tiempo de respuesta, conectar las emociones con el cerebro,
ejercitar los dos hemisferios para una mayor concentracion, ayuda a retener informacion
por mas tiempo, entre otros beneficios que permitird que los participantes alcancen el
buen vivir.

En este espacio también existirA una grabadora, televisién, periédicos, libros,

revistas, entre otros, para que de esta manera los docentes en sus horas libres tengan
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gran variedad de actividades para que estén tranquilos y relajados. También existira un
espacio donde se encuentre una cafetera y todo lo necesario para que puedan servirse
un aperitivo. De esta manera a mas de relajarse un momento pueden compartir y

socializar con otros docentes que se encuentren en el lugar.

AGAPE Baila. Pasando un viernes con la autorizacion de las autoridades se ocupara
20 minutos de la ultima hora para realizar Bailoterapia con toda la comunidad educativa
logrando asi disipar la mente, divertirse e integrar a docentes, personal administrativo y
estudiantes.

Al momento de realizar bailoterapia no solo se divertiran, sino que también
ejercitaran sus musculos, previniendo asi futuras enfermedades no transmisibles
causadas por el sedentarismo que hoy en dia es comun por los ajetreados horarios de
trabajo que no permiten que las personas se ejerciten.

Entre los beneficios de realizar ejercicios fisico, en este caso bailoterapia, se puede
nombrar: ayuda a quemar grasa, por ende a mantener un peso 6ptimo, ayudando asi a
mejorar el autoestima de las personas, tonifica los musculos, aumenta la capacidad de
respiracion, mejora su humor, y es una actividad que se puede realizar sin limites de
edad.

AGAPE Deportivo: Disfruto, comparto y me recreo. Para cerrar el programa
recreativo laboral se realizar4 un paseo entre todos los trabajadores de la institucion
acompafados de sus familias, en la cual se realizaran actividades ludicas recreativas

en las que predomine el trabajo en equipo y la integracién familiar, se realizaran
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actividades ludicas, artisticas, fisico deportivas, acuaticas y se finalizara con un baile
tematico.

De esta manera se promovera el trabajo en equipo pero sobre todo se compartira
con la familia de los mismos, demostrando asi el interés de las autoridades porque su
personal docente y administrativo se sientan a gusto de trabajar en Agape ya que son
un pilar fundamental en la institucion.

5.6.5. Fase No. 4

Evaluacion y Seguimiento

Se realizarad un seguimiento de las fases 1, 2 y 3 para constatar que los docentes y
administrativos estén realizando las actividades de recreacion laboral. El seguimiento
sera sencillo y facil de realizarlo para no causar molestias a los participantes, se lo
realizara de la siguiente manera.

En la Fase 1 se realizara un contrato con las autoridades de la institucién en el que
conste que los docentes y administrativos no perderan horas laborales al momento de
realizar las actividades recreativas, salvo los dias viernes que con autorizacion de los
sefores directivos de la institucion se realizar4d media hora de bailoterapia con toda la
comunidad educativa. Se tomaran fotos de la actividad y se subird a la cuenta de
Facebook de la institucion con el lema AGAPE Recreacion al Maximo.

En la Fase 2 se tomara asistencia de todos los docentes y personal administrativo
gue asistan a los talleres programados en el programa de recreacion laboral y estrés,
también se colocara en las carteleras ejercicios de pausas activas y gimnasia cerebral

aprendidos en los talleres, es importante mencionar que los docentes y administrativos
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pueden realizar cualquier ejercicio de pausas activas o gimnasia cerebral que se
encuentran en la guia de recreacion laboral. Junto al reloj biométrico se colocara una
cartilla con el nombre del docente y administrativo en el que debe colocar un visto en
que actividad de recreacion laboral realizé ese dia.

En la Fase 3 al finalizar cada dia se deberan cambiar los juegos pasivos ya resueltos
en el Rincon Ladico para docentes, de igual manera se cambiaran las revistas y libros
semanalmente para que todos los dias exista variedad de actividades y la actividad no

se vuelva monétona.



5.7. Cronograma de la propuesta

Tabla 37. Cronograma de trabajo de la propuesta gimnasia cerebral y pausas activas.

113

Dia

Actividad
Recreativa
Laboral

Desarrollo

Tiempo

Lunes

Pausas Activas

Inicio:
Ejercicios de respiracion (respirar profundo sostener el aire por 5 segundos, soltar lentamente el aire en 10
tiempos).

3 minutos

Desarrollo:

Dirigir la cabeza hacia el lado del hombro izquierdo por 5 segundos, luego hacia el hombro derecho por
otros 5 segundos. Repetir 3 veces.

Dirigir la cabeza hacia el mentdn por el lapso de 5 segundos, luego dirigirla hacia atras por 5 segundos.
Repetir la accién 3 veces.

Girar lentamente la cabeza en circulos hacia el lado derecho 5 veces, repetir la misma accién ahora para el
lado izquierdo 5 veces. Repetir la accion 3 veces.

Subir los hombros lentamente por 5 segundos, bajarlos lentamente, repetir esta accion 5 veces.

5 minutos

Final:
Realizar ejercicios de respiracion.

1 minuto

Dia

Actividad
Recreativa
Laboral

Desarrollo

Tiempo

Martes

Gimnasia Cerebral
(marcha cruzada)

Inicio:
Ejercicios de respiracion (respirar profundo sostener el aire por 5 segundos, soltar lentamente el aire en 10
tiempos). Repetir 1 vez

3 minutos

Desarrollo:

Ponerse de pie y levantar levemente la rodilla izquierda y tocarla con el codo derecho flexionado.

Volver a la posicion de inicio y repetir la accion pero ahora al contrario, es decir, levantar la rodilla derecha
y tocarla con el codo izquierdo.

5 minutos
continuaciéon
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Final: 1 minuto
Realizar ejercicios de respiracion.
Dia | Actividad Desarrollo Tiempo
Recreativa
Laboral
Inicio:
Ejercicios de respiracion (respirar profundo sostener el aire por 5 segundos, soltar lentamente el aire en 10
tiempos). 3 minutos
Repetir la accion 1 vez.
Desarrollo:
Estando de pie, colocar las manos en la cintura y estirar los hombros hacia atras, contraer el abdomen.
Permanecer en esta posicion por 10 segundos. 3 minutos
Repetir esta accion 3 veces.
a Final:
% Realizar nuevamente los ejercicios de respiracion. 1 minuto
n
£ 3
3 a
S &
Dia | Actividad Desarrollo Tiempo
Recreativa
Laboral
= | Inicio:
3 Ejercicios de respiracion (respirar profundo sostener el aire por 5 segundos, soltar lentamente el aire en 10
o — g tiempos). 3 minutos
a @ 55 | Repetirlaaccion 1 vez.
3 EQg continuacion
E; 638¢C
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Desarrollo:

Ponerse de pie y cruzar sus pies sin perder el equilibrio, estirar los brazos hacia el frente, las palmas de las
manos deben estar en direccidn hacia afuera y los pulgares de cada mano deben sefialar hacia abajo. A
continuacion entrelazar las manos de tal forma que los pulgares sigan sefialando hacia abajo, ahora
lentamente llevar las manos entrelazadas hacia el pecho de tal forma que los codos queden hacia abajo y
las manos juntas deben quedar abajo del mentén

Repetir esta accion 3 veces.

5 minutos

Final:
Realizar nuevamente los ejercicios de respiracion.

1 minuto

Dia

Actividad
Recreativa
Laboral

Desarrollo

Tiempo

\Viernes

Pausas Activas

Inicio:

Ejercicios de respiracion (respirar profundo sostener el aire por 5 segundos, soltar lentamente el aire en 10
tiempos).

Repetir la accion 1 vez.

3 minutos

Desarrollo:

De pie o sentado encoger los hombros hacia las orejas, y lentamente hacer movimientos circulares hacia
atrds por 10 segundos. Repetir la misma accién pero ahora los movimientos seran hacia delante.

Repetir esta accion 3 veces.

5 minutos

Final:
Realizar nuevamente los ejercicios de respiracion.

1 minuto
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Tabla 38.
Ejercicio Fisico con toda la comunidad educativa. “Agape Baila “
Dia Actividad Recreativa | Desarrollo Tiempo
Laboral
Inicio:
Ejercicios de respiracion (respirar profundo sostener el aire por 5 segundos, soltar lentamente el aire
en 10 tiempos). 3 minutos
Repetir la accion 1 vez.
Desarrollo:
Realizar bailoterapia con diferentes ritmos y con movimientos para que todos puedan hacerlo.
° NOTA: se debe evitar pasos complicados que causen frustracién a los participantes por no poder
2 hacerlos. 30 minutos
3 :8 Final:
g 8 Realizar nuevamente los ejercicios de respiracion. 1 minuto
> [im)
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Tabla 39.
AGAPE Deportivo: Disfruto, comparto y me recreo
Area Actividades Desarrollo Tiempo Recursos
Actividad Rompe Los participantes realizan un circulo y se canta la cancién “Palo palito” 5 minutos Cancién
. P o Repiten la cancion bailando.
hielo. “Palo palito Manos
Actividad de En el mismo circulo cantar la cancién “Alli Baba y los 40 ladrones”. Cancién
.. «an. | Repetir la cancion con todas las partes del cuerpo y exagerando los movimientos. 5 minutos
Movimiento. Alli Partes del cuerpo
Baba y los 40
ladrones”
Actividad de Se les entrega un papel con personajes de peliculas de Disney. Papeles
., Los participantes deben reunirse segln los personajes de la pelicula. 5 minutos
agrupacion. Esfero
Cada grupo se coloca uno detras de otro. 6 Baldes con agua de
Al primero de la fila se le entrega un vaso plastico vacio, él debe correr a llenar el vaso diferentes colores.
o con agua y regresar a su columna e ir pasando el vaso hacia atras. 10 minutos
Ludica Agua loca Cada integrante del grupo debe seguir pasando el vaso sin derramar el agua hasta llegar 6 vasos plasticos.
al dltimo integrante.
El dltimo integrante debe correr a vaciar el vaso en una botella sin derramar el agua.
Ir variando la forma de pasar el agua por arriba de la cabeza, entre las piernas, por el lado
derecho, entre otras.
6 botellas pléasticas
A cada grupo se le entrega un globo grande lleno de agua y una sabana. 6 sabanas
Todos los participantes del equipo cogen la sabana y colocan al globo con agua en la
sabana. 10 minutos 6 globos N°12
Con el sonido del pito deben lanzar con fuerza el globo hacia el otro equipo y asi
Fisico Véley con agua sucesivamente. Agua
Deportiva Deben hacerlo sin botar ni reventar el globo.
Pito

continuacién
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Entregar a cada grupo un mapa de acertijos. Papel crepé,
Deberan ir descubriendo las pistas hasta llegar al tesoro. 20 minutos Goma, Lana,
Ladica Encontramos el | Abrir el tesoro y encontrar el ritmo que les toca bailar, también Tijeras,
- tesoro 'y bailamos | encontraran una caja con diferentes materiales como: papel crepé, Marcadores,
Artistica | asi... lana, tijeras, goma, globos, papel cometa, botones, papel higiénico, Globos , Papel
entre otros. celofan,
Crear una coreografia con ese ritmo y elaborar sus trajes. Grabadora Flash
Presentar su coreograffa. memory
NOTA: El equipo que primero encuentre el tesoro tendrd mas tiempo
para realizar su coreografia.
Social Baile tematico: los | Se entregara objetos del baile tematico y de hora loca y entre todos | 30 minutos Objetos de hora
afios 80 bailaremos ritmos de los 80. loca
Objetos ochenteros
Grabadora, Musica
Se realiza respiraciones a distintos ritmos. )
Relajacion 5 minutos Musica  tranquila
Grabadora
Formar un circulo
Expresar que sienten acerca de la recreacion laboral. Musica Tranquila
Entregar a cada participante un papel y un esfero. 10 minutos
Reflexion Escribir una cualidad y un deseo para la persona que esta a su derecha. Grabadora
Entregar a la persona de su derecha diciendo la cualidad y lo que desea Papel
para esa persona.
Romper el circulo y abrazar a la persona que deseen diciendo que Esfero
desean para esa persona.
Posar todos para la foto recreativa. 3 minutos Céamara

Foto Recreativa
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5.8. Informe del proyecto

Se elaborara un informe sobre cada una de las fases aplicadas en el proyecto,
como es la de encuestas, talleres y actividades realizadas; los mismo que se
enviaran al Director de la institucion.

Ver Anexo CyD

5.9. Presupuesto y financiamientos y recursos humanos
5.9.1. Recursos Humanos y materiales

| proyecto estard a cargo de profesionales altamente calificados, lo cual
determinara el éxito o fracaso del mismo. Por lo cual se realizar4 una adecuada
planificacion para cada una de las actividades propuestas.

El grupo humano con el que se contara para el desenvolvimiento del proyecto
sera personal interno de la institucibn como externo.

5.9.2. Materiales y Tecnolbgicos

Tabla 40.
Materiales
Recursos Humanos

Cantidad Descripcién Costo Unitario Costo Total

1 Investigador $0 $0

1 Tutor $0 $0
Beneficiarios $0 $0

SUBTOTAL $0

Recursos Materiales
Descripcion Costo Total

Material de papeleriay utiles de oficina $150 continuacion
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Material didactico en general $150
Objetos baile tematico y hora loca $100
Recursos tecnolégicos $0
Extras $50
Internet $100
Entradas al complejo $150
Alimentacion $150
Transporte $60
SUBTOTAL $910
Imprevistos $100
TOTAL GASTOS $1010

5.10. Financiamiento

El Costo total del proyecto de Recreacion y estrés laboral en el Centro Educativo
AGAPE, es de $ 1010 mil délares que ya que todo lo que respecta a material
tecnologico nos proporciona la institucion, para el paseo final la institucion nos ayuda
con el transporte, por esa razon el costo de transporte es muy conveniente.

5.11. Viabilidad del proyecto

El proyecto propuesto es factible y viable, porque se cuenta con el apoyo de las
autoridades de la institucion y la disposicion de los docentes y administrativos, por otro
lado se aplicaran todas las técnicas aprendidas durante la maestria. Cabe mencionar
que la infraestructura de la institucion y del complejo deportivo son aptos para realizar
los ejercicios planificados. Por tltimo se cuenta con recursos tecnoldgicos acordes a las

actividades a realizarse.
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5.12. Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Se cumplié el objetivo de determinar como la recreacion laboral aporta a controlar
los niveles de estrés en las personas.

Una vez aplicado el Programa Recreativo Laboral en la estudio del pos test, se
evidencia que los niveles de estrés disminuyeron.

Los participantes ampliaron sus conocimientos sobre el estrés y sus
consecuencias.

Los talleres impartidos dieron como opcion la realizacion de actividades
recreativas para combatir los altos niveles de estrés laboral.

La participacion por parte de los docentes y administrativos a los talleres y al
evento recreativo fue de una gran aceptacion por las actividades planificadas.

El evento de cierre fue de agrado de los participantes el cual se realiz6 en un

complejo deportivo.

Recomendaciones

Como recreadores se deberia formar asociaciones para llegar a instancias
superiores y de esta manera lograr que se le dé la importancia que se debe a la
recreacion, ya que va mas alla de juegos y entretenimiento, es una necesidad
para el desarrollo integral de todo ser humano.

El estrés es un mal que afecta a cualquier edad, es por esta razén, que es

importante que este taller también se lo aplique a los estudiantes del centro
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educativo, para de esta manera lograr un mejor rendimiento actitudinal y
académico en los estudiantes.
Es fundamental que como recreadores se haga conciencia de la importancia de
realizar actividades recreativas, es por esta razdén que este taller debe ser
aplicado a otras instituciones educativas.
Es esencial la actitud positiva y emprendedora de los recreadores, ya que de esta
manera los directivos aceptan la propuesta ya que ven la seriedad e importancia

de los talleres propuestos.
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