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RESUMEN

En el mundo laboral los empleados sufren desanimo, cansancio, ansiedad,
estrés, pérdida de ingresos e incluso desempleo, con el agravante en
algunos casos del inevitable estigma que lleva asociado a las enfermedades
de este siglo. La Escuela Politécnica del Ejercito tiene claro el manejo de los
procedimientos institucionales frente a un recurso laboral que es de suma
importancia frente al reto de la atencion académica y administrativa. La
carencia de programas deportivos, recreativos y otros dirigidos a los
empleados provocan el incremento de los valores en atencion de salud y su
efecto de poca eficiencia laboral dando como resultado un personal no
calificado para un servicio universitario de calidad. La presente investigacion
tiene como objetivo indagar sobre el estrés laboral existente en el personal
administrativo de la Escuela Politécnica del Ejercito (2009), nombrada
actualmente como Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE en Sangolqui,
Republica del Ecuador, para aplicar un grupo de ejercicios fisico-recreativos
integrales que disminuyan la problematica estudiada. Se investiga una
muestra de 47 trabajadores administrativos de una poblacion de 255 sujetos,
los cuales fueron sometidos a un diagndstico mediante una encuesta de 10
preguntas disefiadas para cumplimentar el campo de accion, las pruebas
realizadas antes y después de iniciar el proceso de aplicacion de la
propuesta se sometieron al analisis estadistico a partir de la estadistica no
paramétrica Prueba de Friedman, la cual demostré6 matematicamente la
existencia de diferencias significativas favorables en el pos test, determinado

una disminucion del estrés en el personal administrativo.

PALABRAS CLAVES
e ESTRESS
e LABORAL
e FISICOS-RECREATIVOS
e ADMINISTRATIVOS
e TRABAJADORES



XV
SUMMARY

In the workplace employees suffer discouragement, fatigue, anxiety, stress,
lost income and even unemployment, exacerbated in some cases the
inevitable stigma associated with the disease of this century. The Army
Polytechnic School management has clear institutional procedures against a
labor resource is paramount challenge facing the academic and
administrative staff. The lack of sports, recreational and other programs
aimed at employees cause increased values in health care and its effect on
low labor efficiency resulting unqualified personnel to service quality
university. This research aims to investigate the existing work stress on the
administrative staff of the Army Polytechnic School (2009), now named
University of the Armed Forces ESPE Sangolqui, Republic of Ecuador, to
apply a physical-exercise group Recreational integral to decrease the
problem studied. A sample of 47 administrative workers of a population of
255 subjects who underwent a diagnosis through a survey of 10 questions
designed to complete the scope of investigation, tests done before and after
starting the implementation process of the proposal subjected to statistical
analysis from the non-parametric Friedman test statistic, which
mathematically proved the existence of favorable significant differences in

the post test, determined a reduction of stress on the staff.

KEYWORDS
* STRESS
* LABOR

* PHYSICAL-RECREATIONAL
* ADMINISTRATIVE
* WORKERS



CAPITULO |
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

El estrés es el estado en el cual el organismo se encuentra amenazado
de desequilibrio por la accion de agentes que arriesgan el estado de salud
del sujeto (Peird, 1992), es generado por numerosas factores, enfrentandose
biol6gica y psicoldgicamente asi mismo a la exposicion de problemas
cotidianos y las presiones que percibe el sujeto en su entorno, organizaciéon

y gestion laboral (Mansilla, 2012)

Lo anterior provoca inadaptaciones que repercuten directamente en el
rendimiento, provocados por factores tales como la desmotivacion o la
ansiedad (Alvarez Vélez, 2006), alterando la homeostasis o equilibrio
fisiolégico del individuo tal y como afirmé (Selye & scientist., 2008),
describiendo aspectos tan importantes para la teoria del entrenamiento
deportivo como lo es el sindrome general de adaptacién, y las partes
fundamentales que la componen como la recuperacion y la super

compensacion organica como ley fundamental del entrenamiento deportivo.

El estrés laboral como forma especificada de ruptura de la homeostasis
desencadena multiples problemas de salud y de rendimiento en el trabajo,
tales como los problemas del nivel de atencién, ritmo laboral y repetitividad,
entre otros (Gonzélez, 2011) Este fendmeno del modernismo ha sido
abordado por numeros cientificos para establecer estrategias de trabajo que
limiten el problema en pos del aumento del rendimiento laboral, deportivo y

social.

Desde las ciencias de la actividad fisica, el deporte y la recreacién se han
estudiado alternativas y tratamientos cientificamente fundamentados que
contribuyen a disminuir el estrés. Algunos trabajos como el efectuado por
(Pino, 2007) establecen una relacion entre la capacidad fisica, el estrés y las
molestias musculo-esqueléticas en trabajadores, mientras que desde las

perspectivas del Ecuador destacan algunas obras como las realizadas por
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Sangolqui (2012) sobre la incidencia de un programa recreativo sobre el
estrés laboral en una empresa, asi como el informe de investigacion de
(Garcia Virguez, 2012)sobre como incide el sedentarismo en el estrés
laboral de servidores publicos, sin tener este ultimo resultados validados

desde el método empirico, aunque si demostrados tedricamente.

Uno de los posicionamientos de la recreacion fisica es la demanda
constante de competencias aplicadas a los trabajadores, permitiéndoles a
los profesionales de diferentes sectores un argumento sélido para invertir en
esta ciencia. Al asumir a la Recreacion como mediadora de procesos de
desarrollo humano, se asume su papel en el beneficio de la salud humana,
siendo esta un complemento esencial en el proceso de ensefianza-
aprendizaje, el desarrollo cultural y como herramienta para disminuir las
brechas entre ricos y pobres, la dependencia, inactividad, violencia, asi
como para reducir la marginacion y exclusion entre las clases sociales,
aspectos todos que se relacionan con la pérdida de autoestima, y el vinculo

social.

Por ello, se entiende que la Recreacién Fisica es una herramienta eficaz
que todo profesional de la Actividad Fisica y el Deporte posee, permitiendo
la optimizacibn humana para crear satisfaccion personal y colectiva que
revierta problemas como los sefialados en el parrafo anterior. La
diferenciacion y la integraciobn como proceso dialéctico, de identificacion,
individualizacion, exploracion y compromiso sugiere propuestas especificas
e interrelacionadas con entre identidad y ocio, tal y como afirma (Kleiber,
1999) algo que resulta indispensable como indicador de satisfaccion humana
personalizada, respondiendo a los requerimientos del individuo como ser
social, y a sus necesidades como sujeto Unico con concepciones particulares
del mundo, y por ende con respuestas uUnicas a un estimulo exterior

determinado.

La Universidad de las Fuerzas Armadas posee una estrategia de
investigacion que posibilita el estudio de las variables que afectan el correcto

desempeiio de sus trabajadores, lo cual permite estudiar los factores
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necesarios que inciden en el bajo rendimiento docente-educativo y
administrativo de sus trabajadores. Por ello, el objetivo del informe es lograr
una disminucion del estrés laboral del personal administrativo de la Escuela
Politécnica del Ejercito ESPE, Sangolqui, Ecuador, a partir del disefio e

implementacion de un grupo de actividades fisico-recreativas.

1.1.2. Formulacién del problema

¢, Como disminuir del estrés en el personal administrativo de la Escuela
Politécnica del Ejército a través de la implementacion de actividades fisico-
recreativas como fuente generadora de optimizacién humana y satisfaccion
laboral?
1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo general

Disminuir el estrés laboral del personal administrativo de la Escuela
Politécnica del Ejército, Campus Sangolqui, a partir del disefio e
implementacion de actividades fisico-recreativas con un enfoque integral que

sirva como fuente generadora de optimizacion humana y satisfaccion laboral.

1.2.2. Objetivos especificos

1. Determinar los antecedentes del tratamiento fisico para el estrés
laboral como fuente de optimizacion y satisfaccion laboral.

2. Fundamentar tedrica y metodolégicamente las distintas teorias que
intervienen en el proceso de disminucion del estrés laboral desde las
ciencias de la Actividad Fisica, el Deporte y la Recreacion en la
Escuela Politécnica del Ejército, en Sangolqui, Ecuador?

3. Determinar el estado fisico presentado por el personal
administrativo de la Escuela Politécnica del Ejército en Sangolqui,
Ecuador?

4. Disefar la estructura, contenidos y metodologia que deben

conformar el programa de ejercicios recreativos para disminuir el
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estrés laboral en los trabajadores administrativos de la Escuela
Politécnica del Ejército ESPE.

5. Implementar el programa de actividades fisico recreativas por medio
de la evaluacion del criterio de experto?

6. Demostrar las ventajas en la implementacién de las actividades
recreativas en la disminucién del estrés laboral de los trabajadores

administrativos de la Escuela Politécnica del Ejército ESPE.

1.3. Justificacién e importancia

La Organizaciéon Mundial de la Salud, ha dado a conocer con caracter de
epidemia que el sedentarismo y la inactividad fisica son perjudiciales para
la salud, tanto por si mismas, como por ser factores predisponentes para
otras enfermedades cronicas, y acortan la esperanza de vida. Es por ello
que este estudio valora al ser humano como un ente biopsicosocial que
respondera a los diferentes agentes internos y externos, contribuyendo a los
procesos de adaptacién del mismo.

Los trabajadores y empleados de las empresas realizan una tabla de
ejercicio fisico antes y durante la jornada laboral en paises como Japon; los
trabajadores son citados en una zona amplia de la empresa, se organizan en
forma de filas y realizan ejercicios de movilidad articular, estiramientos y
ejercicios de tensidn-relajacion muscular. Estos movimientos estan basados
en las denominadas “Katas” de las artes marciales, durante su
realizacion los individuos focalizan la atencion en la ejecucion del
movimiento y en la concentracion de energia en una zona determinada del
cuerpo; la concepcion preventiva que tiene la empresa japonesa en la
incorporacion del programa de actividad fisica es mas de -caracter
humanista, donde la empresa cuida a sus trabajadores de una forma

paternalista, al igual que unos padres cuidan a sus hijos.

En Estados Unidos, al contrario de lo que ocurre en Japdn, existe una
concepcion cultural de los beneficios de la actividad fisica y el deporte,

repercutiendo en el funcionamiento de la empresa. Por ello, las empresas
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tienden a construir instalaciones deportivas como, gimnasios, pistas de
squash o pad del dentro de su mismo recinto para uso y disfrute de sus
empleados. Con ello se busca que los empleados de la empresa se relajen
para que puedan afrontar con mayor éxito las demandas de su puesto de

trabajo.

Por lo tanto, la vision estadounidense para la prevencion se basa en el
aumento sistematico del rendimiento y la productividad asociada de la
empresa, mejorando la seguridad y la salud de sus trabajadores como medio
de alcanzar el objetivo supremo del mercado, dado la relacion existente
entre el rendimiento fisico y el psicolégico con el desempefio laboral. Por
consiguiente, se determina que el rendimiento laboral esta relacionado
proporcionalmente con el grado de salud y bienestar del trabajador en
estrecha relaciéon con la productividad empresarial, de manera que esta
concepcion humanista de prevencion se relaciona indisolublemente a la

productividad.

De una forma u otra, las actividades fisico-deportivas evidencian una
importancia transcendental en muchos paises, dado la relacién existente

entre bienestar social y psiquico y el movimiento motriz.

Debido a lo anterior, el presente informe de investigacion pretende aplicar
en la praxis los distintos avances en materia de aplicabilidad de las
actividades recreativas en trabajadores de un entorno sociocultural y
economico especifico como es el caso del ecuador en general y de la
Escuela Politécnica de Ejercito ESPE y que ahora es la Universidad de las
Fuerzas Armadas en particular, adaptando los contenidos ya elaborados por
otros paises e institucionales a las necesidades y posibilidades de la

muestra estudiada.

1.4. Hipotesis
Las propuestas de actividades recreativas integrales disefiadas por el

autor disminuyen el estrés laboral en los empleados administrativos de la
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Escuela Politécnica del Ejercito, Campus Sangolqui, sirviendo como factor

optimizador y de satisfaccion del personal administrativo.

1.5. Variables de investigacion

Tenemos dos variables: la aplicacion de las actividades Recreativas

integrales y el estrés laboral.

1.6. Operacionalizacion de las variables

Variable independiente: Actividades recreativas

Tabla 1.
Variable independiente: Actividades recreativas
Definicién Dimensiones Indicadores Instrumento

Es toda Nivel de Cuanto es el Test de

actividad o sedentarismo y nivel de evaluacién

movimiento estrés sedentarismo y

gue tenga de estrés

como existente

consecuencia cCumplimiento de Asistenciaalas  Registro de

un gasto las clases clases. asistencia

energeético

debido a la Conocimiento Cuanto aprendi6  Test de

motricidad tedrico basico. del nivel basico  evaluacion

programada en las clases.

0 no. Conocimiento de  Cuéanto aprendié  Test de
ejercicios evaluacion.
especializados
Aplicacién de los  Cuanto ha Test de
ejercicios participado evaluacion.
disefiados
Practica Numero de Banco de datos.

sesiones
realizadas.
Localy Inventario Banco de datos.

materiales para
ensefianza




Variable dependiente: Estrés Laboral.

Tabla 2.
Variable dependiente: Estrés Laboral.
Definiciéon Dimensiones Indicadores Instrumento

Grado de déficit Entrevista al

con déficit de de atencion y administrativo

Administrativos

atencion y concentracion.

concentracion

Local y recursos  Inventario

para el datos

aprendizaje




CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1. Metodologicos sobre el estrés laboral

El estrés o mejor conocido como Burnout, es una sobre-exigencia a las
capacidades de las personas, por lo que es basico el conocimiento de este
fenémeno y el cuidado que se deba tener, a su vez las causas que lo
producen y sus consecuencias. En tal sentido este trastorno biopsicosocial
afecta actualmente a la poblacion mundial, la cual se encuentra inmersa en
una sociedad globalizada que exige y demanda cada dia individuos
aptos y capacitados para enfrentar y resolver cada uno de los problemas de

indole laboral, social y emocional que se le presenten.

Por lo tanto, el estrés es el estado en el cual el organismo se encuentra
amenazado de desequilibrio por la accion de agentes que arriesgan el
estado de salud del sujeto, enfrentandose bioldgica y psicolégicamente asi
mismo a la exposicion de problemas cotidianos y las presiones que el
percibe, por sobre carga lo conduce a una inadaptacioén de las actividades

planteadas, o bien sea por las responsabilidades que él deba cumplir.

Segun (Freudenberger, 1980), las causas y efectos del estrés en el area
laboral son variados; sin embargo, lo importante es motivar y preparar a los
miembros de las organizaciones laborales para afrontar con tenacidad y
valentia los retos planteados a nivel laboral, sin descuidar su salud
ocupacional para obtener excelentes resultados en el logro de metas que se

propongan.

El término “estrés” fue utilizado por primera vez en el plano laboral, por el
psicologo clinico (Freudenberger, 1980) para definir el desgaste extremo de
un empleado, luego fue adoptado por los sindicatos y abogados como
elemento de ayuda para mencionar los problemas fisicos generados por un
grado de agotamiento excesivo, dado que en la actualidad es una de las
causas mas importante de incapacidad laboral y su origen estaba centrado
en los profesionales de la salud: los médicos; recalcando que no solo las
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personas recargadas de tareas o responsabilidad son las que sufren un
excesivo estrés. "Tener una vida sin motivaciones, sin proyectos, o pasar por
una etapa de desocupacion puede provocar el mismo desenlace"
comenta el especialista. Los sintomas son iguales en ambos casos: falta
de autoestima, irritabilidad, nerviosismo, insomnio y crisis de ansiedad entre

otros.

La presencia de enfermedades originadas por estrés en el sector laboral
conlleva a la inadecuada realizacion de las tareas en el trabajo, ya que una
persona enferma no rinde lo necesario, por lo que es urgente crear
conciencia en los empleadores y patronos que cuando una persona de su
organizacién se encuentre enferma y especialmente cuando la enfermedad
es generada por estrés, se le tome atencion especial y de ser posible se le
proporcione incapacidad para que se restablezca de la situacion en la que se

encuentra.

De alli que, una persona extremadamente estresada puede manifestarse
de varias formas: "el cansancio emocional es la actitud mas clara, evidente y
comun en casi todos los casos; por lo cual, la persona no responde a la
demanda laboral y generalmente se encuentra irritable y deprimida” que
provoca en corto o largo plazo un decrecimiento de sus potencialidades

productivas.

El estudio sobre el estrés permite resaltar un niumero de actividades que
se presentaran como ayuda para minimizar, el nivel de estrés
proporcionandole asi seguridad para trabajar de manera 6ptima siendo lo
suficientemente capaz de desenvolver cualquier procedimiento, sin verse

afectado por tal fenémeno.

En estudios que anteceden se pudo constatar que existen mdultiples
factores que condicionan la aparicion del estrés dentro del medio laboral,
dentro de ellos cobran una vital importancia, como lo son los factores
psicosociales, ya que los mismos representan el conjunto de percepciones y

experiencias del trabajador, algunos son de caracter individual, otros se
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refieren a las expectativas econdémicas o de desarrollo personal y otros mas

a las relaciones humanas y sus aspectos emocionales.

El enfoque mas comun para abordar las relaciones entre el medio
ambiente psicolégico laboral y la salud de los trabajadores ha sido a través
del concepto de estrés y los aspectos relacionados con factores internos y

externos.

Dentro de los factores internos: tenemos los problemas entre la empresa
y el individuo (clima organizacional o ambiente laboral), pudiendo ser uno de
los factores que genera un empleado estresado y esto conlleva a la
desorganizacion en el ambito laboral poniendo en riesgo el orden y la
capacidad de rendimiento del empleado. Esto sucede generalmente cuando
no hay claridad en los roles y las tareas que debe desempefiar cada uno de

los empleados.

Dentro de los factores externos tenemos: La interacciones entre el
trabajador, su medio ambiente laboral, la satisfaccion laboral y las
condiciones de la organizacién por un lado, y por otra parte las
caracteristicas personales del trabajador, sus necesidades, su cultura,
sus experiencias y su percepcion del mundo. Los principales factores
psicosociales generadores de estrés presentes en el medio ambiente de
trabajo involucran aspectos de organizacién, administracion y sistemas de

trabajo y desde luego la calidad de las relaciones humanas.

Otros factores externos al lugar de trabajo, pero que guardan estrecha
relacion con las preocupaciones del trabajador se derivan de sus
circunstancias familiares o de su vida privada, de sus elementos culturales,
su nutricion, sus facilidades de transporte, la vivienda, la salud y la

seguridad en el empleo.

Por lo tanto, en los paises en desarrollo como en los estados
industrializados el medio ambiente de trabajo en conjunto con el estilo de

vida provocan la accion de factores psicoldgicos y sociales negativos. Por
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ello, la importancia de su estudio desde el punto de vista profesional ha ido
aumentando dia a dia, estos estudios deben incluir tanto los aspectos
fisioloégicos y psicolégicos, como también los efectos de los modos de
produccion y las relaciones laborales en estrecha relacion con los espacios

para la actividad fisico-deportiva y recreativa (Calero B. , 2014)

Las actuales tendencias en la promocién de la seguridad e higiene en el
trabajo incluyen no solamente los riesgos fisicos, quimicos y biolégicos de
los ambientes laborales, sino también los mdultiples y diversos factores
psicosociales inherentes a la empresa y la manera como influyen en el

bienestar fisico y mental del trabajador.

La Organizaciéon Mundial de la Salud, ha dado a conocer con caracter de
epidemia que el sedentarismo y la inactividad fisica son perjudiciales para
la salud, tanto por si mismas, como por ser factores predisponentes para
otras enfermedades crénicas, y acortan la esperanza de vida. Es por ello
que este estudio valora al ser humano como un ente biopsicosocial que
respondera a los diferentes agentes internos y externos, contribuyendo a los

procesos de adaptacién del mismo.

En tal sentido, se pudo constatar una diversidad de estrategias que se
han desarrollado en los diferentes paises con el fin de promover la actividad
fisica y de mejorar las condiciones existentes asociadas a este factor
promotor de salud y bienestar fisico, como aspecto base a reproducir en el
presente informe adaptado sus contenidos a las necesidades y posibilidades
del entorno de formacién docente-educativo del ecuador y a las

caracteristicas especificas de la universidad estudiaba.

A partir de esta tendencia internacional surgié en Sao Paulo-Brasil el
Programa “Agita Sao Paulo” con dos objetivos basicos: aumentar el
conocimiento de la poblacion sobre los beneficios de la actividad fisica y
aumentar el nivel de actividad fisica de la poblacion. La propuesta del
programa consiste en elevar por lo menos el nivel la actividad fisica de cada

persona, en otras palabras incentivar a disminuir el sedentario.
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a) El poco activo a ser regularmente activo.
b) Este a ser muy activo.

c) El muy activo a mantenerse en este nivel.

“Agita Sao Paulo” en sus tres principales focos (escolares, trabajadores y
ancianos) enfatiza la recomendacion mundial de que todo individuo debe
realizar actividades fisicas de intensidad moderada. Por lo menos 30

minutos al dia.

La mayor parte de los dias de la semana, de preferencia todos, de forma
continua o acumulada. En Colombia ya se implantaron varios programas con
la misma filosofia y objetivos: Muévete Bogota, Risaralda Activa y Muévase
Pues. Estos programas de actividad fisica requieren de disefios
estructurados que aseguren la adherencia a los mismos y de parametros
reglados que permitan que el individuo que los desarrolla no afecte sus
cualidades presentes, ya que la persona que inicia un programa de este tipo

pretende contrarrestar los efectos negativos del estrés y del sedentarismo.

Los trabajadores y empleados de las empresas japonesas realizan una
tabla de ejercicio fisico antes y durante la jornada laboral; los trabajadores
son citados en una zona amplia de la empresa, se organizan en forma de
filas y realizan ejercicios de movilidad articular, estiramientos y ejercicios de
tensidn-relajacion muscular. Estos movimientos estdn basados en las
denominadas “Katas” de las artes marciales, durante su realizacion los
individuos focalizan la atencion en la ejecucion del movimiento y en la
concentracion de energia en una zona determinada del cuerpo (Calero S. &.,
2011); la concepcion preventiva que tiene la empresa japonesa en la
incorporacion del programa de actividad fisica es mas de caracter
humanista, donde la empresa cuida a sus trabajadores de una forma
paternalista, al igual que unos padres cuidan a sus hijos. Para ello, es
importante establecer estrategias laborales en estrecha relacion con el
caracter profesional del empleo realizado, las posturas correctas en relacién

con las necesidades de movilidad del ser humano (Calero S. &., 2011).



13

En Estados Unidos, al contrario de lo que ocurre en Japon, existe una
concepcion cultural de los beneficios de la actividad fisica y el deporte,
repercutiendo en el funcionamiento de la empresa. Por ello, las empresas
tienden a construir instalaciones deportivas como, gimnasios, pistas de
squash o pad el dentro de su mismo recinto para uso y disfrute de sus
empleados. Con ello se busca que los empleados de la empresa se relajen
para que puedan afrontar con mayor éxito las demandas de su puesto de

trabajo.

La empresa americana ha incorporado los programas de actividad fisica
porque se han dado cuenta que los beneficios de la practica deportiva
regular y guiada por profesionales se pueden extrapolar y ser utilizados por
la empresa fundamentalmente para mejorar la productividad y resultados de
la empresa y en menor medida mejorar la salud y bienestar de los
trabajadores.

Por lo tanto, esta visibn americana de la prevencién esta basada mas en
aumentar el rendimiento y productividad de la empresa y uno de los medios
para conseguir este objetivo es mejorar la seguridad y salud de los
trabajadores. De forma que, cuanto mayor sea el grado de salud y bienestar
del trabajador mayor sera la productividad de la empresa, de manera que

esta concepcion de la prevencién se establece de una forma productiva.

En Espafa la posibilidad de incorporar el Programa de actividad fisica es
bien distinta, debido a que tiene una Ley de Riesgos Laborales desde hace
muy pocos afos, Ley 31/1995, de 8 de noviembre de prevencion de riesgos
laborales. B.O.E. n® 269 de 10 de noviembre, a los siguientes factores que a
continuacion se enumeran:

a) No existe una cultura deportiva en la mayoria de las empresas.

b) No se cree en la prevencion lo suficiente.

c) Se conoce de oidas este tipo de programa.
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d) Se duda de los beneficios del programa de actividad fisica puedan
repercutir en los resultados de la empresa y en la salud de los
trabajadores.

e) Se considera que el dinero invertido en prevencion es un gasto y
por lo tanto, una reduccion de los beneficios de la empresa més

que considerarlo como una inversion

Todas estas actividades benefician directamente a la organizacion,
porque al tener personal que labore y tenga una buena calidad de vida
mejorara considerablemente el nivel de produccion, eficiencia y efectividad lo
cual es satisfactorio.

Sin embargo, ninguno de ellos se identifica en el aspecto de la
actividad fisica recreativa y su importancia en el ser humano como ser
holistico, es por ello que se busca implementar un programa distinto a los
anteriores, que va mas alla de promover e incentivar la practica deportiva,
incrementando asi los beneficios en el aspecto fisico y mental. La
preocupacion ante esta problematica radica en que actualmente Ecuador
esta pasando por un proceso de transicion donde la politica relacionada con
la actividad fisica esta establecida para todos los niveles.

En Ecuador la investigacion al respecto sobre cdémo repercute la
actividad fisica recreativa y su incidencia en los niveles de estrés es escasa,
son muy pocos los que sean preocupados por realizar estudios de esta
indole y basandose en la evidencia de programas ya existentes, se puede
decir que el desarrollo de un programa adecuado y ajustado a los principios
metodoldgicos en cuanto a disefio para el beneficio de la poblacion de

trabajadores institucionales.

En tal sentido, los programas expuestos anteriormente carecen de una
orientacion metodolégica y de una sistematizacion en la ejecucion de las
actividades vinculadas con la actividad fisica y de acciones que permitan
concienciar a los trabajadores de los aspectos biopsicosociales que afectan

su vida y que deben enfrentar para disminuir el estrés laboral.
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En la actualidad, el estrés laboral se ha convertido en uno de los factores
importantes de incapacidad. Es por ello, que el presente estudio sobre el
estrés permite resaltar la importancia de las actividades fisicas recreativas,
para disminuir los niveles de estrés del personal administrativo que labora
en la ESPE.

En este sentido, se llevd a cabo un diagndstico a través de entrevistas,
en la ciudad de Sangolqui, especificamente en la ESPE, donde los
trabajadores administrativos no estan vinculados directamente a las
actividades fisicas y peor recreativas siendo las ofertas limitadas desde el
punto de vista practico, lo que limita el intercambio en actividades que les

proporciones disminuir el estrés.

En cuanto a la afectacion del personal que labora con estrés es de gran
relevancia, por lo que tratar esta patologia permitird reducir los agentes
estresores que se puedan evidenciar en las jornadas laborales, previniendo
provocar respuestas que puedan desarrollar enfermedades en el personal
gue realiza sus labores, lo cual afecta el desarrollo de sus actividades diarias

tanto en el ambito profesional como personal.

Ademas, la investigacién en estudio tiene como meta, propiciarle al
personal de la universidad la importancia y beneficios de las actividades
fisicas de indole recreativa, lo cual va en pro de la salud y de su desempefio

laboral.

Las caracteristicas mas resaltantes del estudio es que facilita alternativas
para que los trabajadores puedan adaptarse a situaciones dificiles y muestre
dedicacion al cumplimiento de las obligaciones bajo presion, lo cual implica
una modificacibn de su conducta y caracter, esto es sin mencionar los
compromisos y responsabilidades laborales que deba cumplir diariamente,
tornandolo en un ambiente con mucha tension debido al excesivo
desenvolvimiento donde actla, esta situacion puede generar cierto grado de

estrés.



16
2.1.1. Caracterizaciéon del estrés laboral

Hace mas de medio siglo, (Hans, 1935) definio el estrés ante la
OMS “como la respuesta no especifica del organismo a cualquier demanda
del exterior”. El término proveniente del lenguaje inglés, ha sido incorporado
rapidamente a todos los idiomas. Se ha alojado facilmente en la conciencia
popular. Segun la informacién disponible, se menciona palabras como
“Burnout”, cuando se refiere al estrés como un sindrome de alteraciones
emocionales, el cual puede ser ocasionado por un desequilibrio

psicosomatico.

Segun el criterio de los autores anteriores, la identificacién del estrés
como efecto negativo de la carga de trabajo determina las consecuencias de
la interrelacién entre el hombre y su actividad laboral y desarrolla el concepto
de estrés como una extrema activacion o actividad no determinada por la
sensacion de irritacion ante determinados factores ambientales asi como
una reaccion no especifica del organismo ante las exigencias de trabajos

complejos.

(Rojas, 1998) describe el sindrome general de adaptacion y plantea que
el concepto de estrés ha evolucionado hasta ser considerado como la
respuesta fisica emocional provocada en el ser humano por una situacién
fisica, psicologica o social que produce desequilibrio y desarmonia,
desencadenada por un estimulo (agente estresor) de tal intensidad y
magnitud que produce tension. En tal sentido, el estrés debe empezar a
conocerse como un fenomeno omnipresente y de una enorme influencia
cotidiana y laboral que puede afectar a todo tipo de persona. Es tan
importante que la Organizacién Mundial de la Salud (2010), lo califica como
una epidemia mundial. El estrés como construccion del futuro requiere de
tres componentes en sus niveles cognitivos, emocionales y fisiologico
representado por los pensamientos, expectativas, creencias, valores,

motivaciones, compromisos tanto generalizados como especificos.
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La OMS considera que el estado emocional esti representado por los
sentimientos positivos 0 negativos y por aspectos emocionales de los
motivos y valores que aparecen cuando esta el evento estresante. Esto
ocasiona en el individuo un cambio de forma negativa y tiene una alta
probabilidad de producir una respuesta de estrés elevada o los factores
estresantes: se puede mencionar infinidades de factores que generan altos
niveles de estrés como la seguridad, los conflictos, niveles de
responsabilidad, desarrollo de una carrera, entre otros, de las cuales las
personas carecen de herramientas eficaces para el control del estrés
ocasionado y que pueda seguir continuando con sus labores, sabiendo el

alto costo tanto fisico como mental.

Segun (Careers, 1995) el ambiente fisico del sitio de trabajo puede
presentar muchos factores potenciales al estrés donde el ruido, los disefios
ergonémicos y asociados al estado armonico del trabajador, participan de

gran manera en la frustracion animica del trabajador.

Todas estas situaciones traen como consecuencia segun (Ladau, 1998) lo

siguiente:

1) Manifestaciones mentales: Sentimientos de vacio, agotamiento,
fracaso, impotencia, baja autoestima y pobre realizacion personal. Es
frecuente apreciar nerviosismo, inquietud, dificultad para la
concentracion y una baja tolerancia a la frustracion, con
comportamiento paranoides y /o agresivos hacia los compafieros y la
propia familia.

2) Manifestaciones fisicas: Cefaleas, insomnio, dolencias
osteomusculares, alteraciones gastrointestinales, taquicardia, etc.

3) Manifestaciones conductuales: Predominio de conductas adictivas
y evocativas, consumo aumentado de café, alcohol, farmacos y
drogas ilegales, ausentismo laboral, bajo rendimiento personal,
distanciamiento afectivo de los clientes y compafieros, y frecuentes

conflictos interpersonales en el ambito del trabajo.
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De acuerdo con (J.A., 2003) el papel que desempefia la actividad laboral
en el desarrollo de la personalidad humana, en el area motriz, esta
determinado, primeramente, por la tecnologia respectiva. Sin embargo, el
hombre lleva a cabo una transformacion de su propia naturaleza en el
proceso laboral, en dependencia con el caracter del trabajo, el cual esta
influenciado decisivamente por las condiciones de produccion y por la
estructura social. Asi por ejemplo, recién en nuestra formacion social se dan
las condiciones para que el trabajo llegue a una verdadera realizacion
personal del ser humano. ElI trabajo es la forma esencial y mas
importante de la actividad humana, en la que se lleva a cabo el metabolismo

y el contacto activo con el medio ambiente.

El estrés en el trabajo aparece cuando las exigencias del entorno laboral
superan la capacidad de las personas para hacerles frente 0 mantenerlas
bajo control (Banchs, 1997) En tal sentido sefala “que hablamos de estrés
cuando se produce una discrepancia entre las demandas del ambiente y los
recursos de la persona para hacerles frente”. El estrés es una respuesta
adaptativa por parte del individuo, que en su primer momento nos ayuda a

responder mas rapida y eficazmente a situaciones que lo requieren.

El impacto del estrés sobre la salud de los trabajadores es parte de la
patologia laboral que puede afectarlos y que adquiere mayor importancia
debido a los mdltiples factores de tension a los cuales estdn sometidos, a
su frecuencia de aparicion a la fuerte intensidad con que se presente a
los nocivos que producen en el organismo en la esfera fisica y mental, y los
cambios que provoca en el comportamiento, condiciones que representarian

un factor mortal en el desempefio de sus funciones.

Afrontar el estrés no siempre es suficiente para resolver situaciones
habituales de su trabajo, dando lugar a la aparicion de dificultades
emocionales y conductuales que conllevan un sentimiento de fracaso o
incapacidad para el ejercicio laboral. El concepto de estrés laboral, segun

aparece en los documentos divulgativos del Instituto Nacional de Seguridad
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e Higiene en el trabajo, dependiente del ministerio de trabajo y asuntos
sociales de Espafia.

Este ministerio, lo define como la respuesta fisiologica, psicolégica y de
comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y ajustarse a
presiones internas y externas. Las causas de estres laboral, sus efectos y su
prevencion adopta diferentes formas, no obstante es importante preparar y
capacitar a los trabajadores para afrontar todas las fuertes demandas que el
ambiente les haga con todos los recursos disponible y asi adaptarse y

resolver objetivamente los problemas que dia a dia se les presentan.

Segun Melgosa citado por (Campos, 2006) el estrés tiene dos
componentes basicos:
a) Los agentes estresantes o estresores.

b) La respuesta al estrés

(Campos, 2006) Conceptualiza a los agentes estresores a todas las
situaciones que ocurren a nuestro alrededor y que nos produce estrés,
siendo estas situaciones provocadas por personas, grupos o0 conjuntos de
grupos. Al respecto se llama estresores a todos los factores que originan
estrés y es enfatico en qué nivel de activacion del individuo se estima como

el nivel inicial de una condicién de estrés.

Se plantea que la respuesta al estrés puede entenderse como la reaccion
que presenta el individuo frente a los agentes estresores causantes de tal
estrés esta respuesta presentada por el individuo frente a una situacion

estresante puede ser de dos tipos:

a) Respuesta en armonia, adecuada con la demanda que se presenta.
b) Respuesta negativa, insuficiente o exagerada en relacion con la

demanda planteada, lo cual genera desadaptacion.

Por lo general hoy en dia el sindrome se caracteriza y se manifiesta en

los siguientes aspectos segun (Campos, 2006)
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a) Psicosométicos: Fatiga cronica, frecuentes dolores de cabeza,
problemas de suefio, Ulceras y otros desoOrdenes gastrointestinales,
pérdida de peso, dolores musculares, etc.

b) Conductuales: Ausentismo laboral, abuso de drogas (café, tabaco,
alcohol, se farmacos, etc.), incapacidad para vivir de forma relajada,
superficialidad en el contacto con los demas, comportamientos de alto
riesgo, aumento de conductas violentas.

c) Emocionales: Distanciamiento afectivo como forma de proteccion
del  yo, aburrimiento y actitud cinica, impaciencia e irritabilidad,
sentimiento de omnipotencia, desorientacion, incapacidad de
concentracion, sentimientos depresivos.

d) En ambiente laboral: Detrimento de la capacidad de trabajo,
detrimento de la calidad de los servicios que se presta, aumento de

interacciones hostiles, comunicaciones deficientes.

Con esto se pretende que el personal conozca lo que es el estrés, qué
caracteristicas tiene, que tipo de respuestas provoca en los trabajadores a
nivel fisico, psiquico y conductual y sobre todo que se tenga conciencia de
gue existen unos métodos de evaluacion del estrés y técnicas muy eficaces

para superarlo o para manejarlo adecuadamente.

Selye, citado por (Rojas, 1998) observo en su investigacion que los
sujetos en estudio presentaban sintomas comunes y generales: cansancio,
pérdida del apetito, pérdida de peso, astenia, esto llamo mucho la atencién a
Selye, quien lo denomino sindrome de estar enfermo. Hans Selye considero
entonces que varias enfermedades como las taquicardias, hipertension
arterial, trastornos emocionales y mentales eran los resultados de cambios

fisiolégicos a consecuencia de un prolongado estrés.

Segun (Davis, 1987) dentro de las respuestas que emite el organismo
ante el estrés estan las relaciones con la actividad neuroldgica vy

endocrina que puede influir en procesos corporales como el metabolismo
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del sistema cardiovascular y nervioso autbnomo asi como reacciones
inmunoldgicas diversas. Las respuestas a corto plazo pueden ser reacciones
hormonales y cardiovasculares que pasan inadvertidas aumento de
palpitaciones de la frecuencia respiratoria y presion sanguinea, las cuales
pueden precipitar desordenes clinicos en personas con predisposicién a
trombosis, inestabilidad cardiaca. Sindrome del dolor y psicosomaticos si se
hace prolongada y repetida pueden ser una disfuncién cronica en uno o mas

sistemas gastrointestinales cardiovascular.

Es importante destacar que la ansiedad esta relacionada con un aumento
de la actividad nerviosa, principalmente de la parte del sistema nervioso que
regula el funcionamiento de los 6rganos internos y ha sido trabajado por

diversos autores.

2.1.2. El Estrés Laboral segun (Peird, 1992)

El estrés laboral es uno de los problemas de salud mas graves que en la
actualidad afecta a la sociedad en general, debido a que no sélo perjudica a
los trabajadores al provocarles incapacidad fisica o mental en el desarrollo
de sus actividades laborales, sino también a los empleadores y a los
gobiernos, ya que muchos investigadores al estudiar esta problematica han
podido comprobar los efectos negativos en la vida del hombre causados por

el estrés.

Si se aplica el concepto de estrés al ambito del trabajo, este se puede
ajustar como un desequilibrio percibido entre las demandas profesionales y
la capacidad de la persona para llevarlas a cabo, el cual es generado por
una serie de fendmenos que suceden en el organismo del trabajador con la
participacion de algunos estresores los cuales pueden llegar hasta afectar la

salud del trabajador.

No todos los trabajadores reaccionan de la misma forma a un mismo
estimulo, por lo que se puede decir que si la exigencia presentada en el
trabajo es adecuada a la capacidad, conocimiento y estado de salud de un
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determinado empleado, el estrés tendera a disminuir y podra tener signos
estimulantes, que le permitiran hacer progresos en el ambito laboral y tener

mayor proyeccion en el mismo.

Lo contrario a lo que se plante6 anteriormente ocasionaria en el
trabajador un estrés debilitante de las capacidades y valoraciones
personales, lo cual lo conducirian a estados de frustracion o apatia al
trabajo que le impedirian realizarse integralmente y obtener logros en el

campo profesional.

En la actualidad la bibliografia describe el estudio del comportamiento de
los trabajadores frente al estrés, basandose en tipos de personalidad y de
esta forma se puede inferir acerca de la actitud o repuesta de este frente a
una circunstancia estresante y los posibles efectos de tratar
inadecuadamente la situacion a la que se enfrentan. "Los efectos del estrés

varian segun los individuos.

La sintomatologia e incluso las consecuencias del estrés son diferentes
en distintas personas" (Peird, 1992) sefiala que existen en los individuos
diferencias en caracteristicas de personalidad, patrones de conducta y
estilos cognitivos relevantes que permiten predecir las consecuencias

posibles de determinados estresores del ambiente laboral.

En tal sentido se puede conceptualizar como el conjunto de fenémenos
gue se suceden en el organismo del trabajador con la participacion de los
agentes estresantes lesivos derivados directamente del trabajo o que con

motivo de este, pueden afectar la salud del trabajador.

De acuerdo a lo planteado por (Peird, 1992), los factores psicosociales en
el Trabajo, representan el conjunto de percepciones y experiencias del
trabajador, algunos son de caracter individual, otros se refieren a las
expectativas economicas o0 de desarrollo personal y otros mas a las

relaciones humanas y sus aspectos emocionales.
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El enfoqgue ma&s comun para abordar las relaciones entre el medio
ambiente psicologico laboral y la salud de los trabajadores ha sido a través
del concepto de estrés; tanto en los paises en desarrollo como en los
estados industrializados el medio ambiente de trabajo en conjunto con el
estilo de vida provocan la accion de factores psicologicos y sociales
negativos. Por ello la importancia de su estudio desde el punto de
vista profesional ha ido aumentando dia con dia, estos estudios deben
incluir tanto los aspectos fisioldégicos y psicolégicos, como también los

efectos de los modos de producciény las relaciones laborales.

Las actuales tendencias en la promocién de la seguridad e higiene en el
trabajo incluyen no solamente los riesgos fisicos, quimicos y biologicos de
los ambientes laborales, sino también los mdltiples y diversos factores
psicosociales inherentes a la empresa y la manera como influyen en el

bienestar fisico y mental del trabajador.

Estos factores consisten en interacciones entre el trabajo, su medio
ambiente laboral, la satisfaccion laboral y las condiciones de la organizacién
por un lado y por otra parte las caracteristicas personales del trabajador, sus

necesidades, su cultura, sus experiencias y su percepcion del mundo.

Los principales factores psicosociales generadores de estrés presentes
en el medio ambiente de trabajo involucran aspectos de organizacion,
administracion y sistemas de trabajo y desde luego la calidad de las

relaciones humanas.

En la actualidad se producen acelerados cambios tecnoldgicos en las
formas de produccion que afectan consecuentemente a los trabajadores en
sus rutinas de trabajo, modificando su entorno laboral y aumentando la

aparicion o el desarrollo de enfermedades cronicas por estrés.

Otros factores externos al lugar de trabajo pero que guardan estrecha
relacion con las preocupaciones del trabajador se derivan de sus

circunstancias familiares o de su vida privada, de sus elementos culturales,
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su nutricion, sus facilidades de transporte, la vivienda, la salud y la

seguridad en el empleo.

Algunos de los principales factores psicosociales que con notable

frecuencia condicionan la presencia de estrés laboral se sefialan a

continuacion:

a)

b)

d)

Desempefio Profesional:

Trabajo de alto grado de dificultad, trabajo con gran demanda de
atencion, actividades de gran responsabilidad, funciones
contradictorias, creatividad e iniciativa restringidas, exigencia de
decisiones complejas, cambios tecnoldgicos intempestivos, ausencia
de plan de vida laboral, amenaza de demandas laborales,.

Direccion:

Liderazgo inadecuado, mala utilizacion de las habilidades del
trabajador, mala delegacion de responsabilidades, relaciones
laborales ambivalentes, manipulacién o coaccién del trabajador,
motivacion deficiente, falta de capacitacion y desarrollo del personal,
carencia de reconocimiento, ausencia de incentivos, remuneracion no
equitativa, promociones laborales aleatorias

Organizacion y Funcion:

Practicas administrativas inapropiadas, atribuciones ambiguas,
desinformacion y rumores, conflicto de autoridad, trabajo burocratico,
planeacion deficiente, supervision punitiva

Tareas y Actividades:

Cargas de trabajo excesivas, autonomia laboral deficiente,
ritmo de trabajo apresurado, exigencias excesivas de
desempeiio, actividades laborales mudltiples, rutinas de trabajo
obsesivo, competencia excesiva, desleal o destructiva, trabajo
Mondtono o rutinario, poca satisfaccion laboral

Medio Ambiente de Trabajo:

Condiciones fisicas laborales inadecuadas, espacio fisico restringido,
exposicion a riesgo fisico constante, ambiente laboral conflictivo,

menosprecio o desprecio al trabajador Trabajo no solidario
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f) Jornada Laboral:
Rotacion de turnos, jornadas de trabajo excesivas, duracién indefinida
de la jornada, actividad fisica corporal excesiva

g) Empresay Entorno Social:
Politicas inestables de la empresa, ausencia de corporativismo, falta
de soporte juridico por la empresa, intervencion y accién sindical,

salario insuficiente, carencia de seguridad en el empleo.

2.1.3. Tipos de Estrés Laboral segun (Slipack, 1996)

Segun (Slipack, 1996), Los tipos de estrés laboral, existen dos tipos de
estrés laboral:
a) El episddico:
e Ambiente laboral inadecuado.
e Sobrecarga de trabajo.
e Alteraciones de ritmo biolégico.

¢ Responsabilidades y decisiones muy importantes.

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

de su empleo.

Por otra parte el estrés cronico es aquel que se presenta de manera
recurrente cuando una persona es sometida a un agente estresor de manera
constante, por lo que los sintomas de estrés aparecen cada vez que la
situacion se presenta y mientras el individuo no evite esa problematica el

estrés no desaparecera.

Causas del estrés laboral: Dia a dia nos encontramos con personas que
dedican la mayor parte de su tiempo al trabajo, viven agobiados y
angustiados por buscar la perfeccion en el area laboral, descuidando

aspectos importantes de la vida la salud y bienestar fisico. Son estas
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situaciones las que muchas veces llevan a los individuos a ser adictos de su

empleo y estas mismas son las que generalmente ocasionan estrés laboral.

Los agentes estresantes pueden aparecer en cualquier campo laboral, a
cualquier nivel y en cualquier circunstancia en que se someta a un individuo
a una carga a la que no puede acomodarse rdpidamente, con la que no se
sienta competente o por el contrario con la que se responsabilice

demasiado.

El estrés laboral aparece cuando por la intensidad de las demandas
laborales o por problemas de indole organizacional, el trabajador comienza a
experimentar vivencias negativas asociadas al contexto laboral, El Estrés
(Laboral). Por otra parte es necesario tomar en cuenta que el origen del
estrés laboral segun (Melgosa, 1999), puede considerarse como de
naturaleza externa o interna, por lo que se puede decir que cuando los
agentes externos o ambientales son excesivamente fuertes hasta los
individuos mejor capacitados pueden sufrir estrés laboral y cuando un
trabajador es muy fragil psicolégicamente aun los agentes estresantes

suaves le ocasionaran trastornos moderados.

(Gonzélez, 2011) Distingue que algunas de los factores estresantes en el
contexto laboral son:

1) Factores intrinsecos al propio trabajo

2) Factores relacionados con las relaciones interpersonales

3) Factores relacionados con el desarrollo de la carrera profesional

4) Factores relacionados con la estructura y el clima organizacional

En muchas ocasiones el estrés laboral puede ser originado por varias
causas y una muy importante es el temor a lo desconocido, ya que muchas
veces el trabajador se enfrenta a situaciones inciertas que le generan
desconfianza y la sensacion de no estar preparado para enfrentar un
problema en la organizacién, por lo que este tipo de situaciones no
permiten que exista un desarrollo pleno de la persona por el miedo a
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equivocarse. Un ejemplo de lo anteriormente descrito se presenta cuando se

dan cambios a nivel de gerencia en una organizacion.

(Santos, 2004) Menciona que el avance tecnologico en el area industrial
ha incorporado como factor estresante la monotonia, haciendo énfasis que

este fendmeno no es perceptible facilmente por los individuos en su trabajo.

La vida rutinaria ocasiona desanimo, apatia, cansancio, etc. en los
individuos miembros de una organizacion y estos son sintomas del trastorno
denominado estrés, por lo que las personas al encontrarse sometidas a
situaciones como esta no desarrollan todo su potencial, el cual queda
limitado a hacer Unicamente lo que se les ordena impidiéndose de esta

forma el pleno desarrollo en el campo laboral.

Principales efectos del estrés laboral: La exposicion a situaciones de
estrés no es en si misma algo "malo” o negativo, solo cuando las respuestas
de estrés son excesivamente intensas, frecuentes y duraderas pueden

producirse diversos trastornos en el organismo.

En la vida toda accion realizada tiene como efecto una reaccion
especifica. Al estudiar la teméatica del estrés no puede obviarse que el estrés
mal manejado ocasiona repercusiones en la personas, sin embargo
actualmente se esta haciendo énfasis a los efectos del estrés a nivel
fisiolégico ya que estos propician un gran deterioro en los individuos

impidiéndoles realizar sus actividades cotidianas.

2.1.4. Principales efectos negativos del estrés laboral
1) Efectos Fisiologicos: Aumento de la tasa cardiaca, tension muscular,
dificultad para respirar
2) Efectos Cognitivos: Preocupaciones, dificultad para la toma de
decisiones, sensacion de confusion

3) Efectos Motores: Hablar rapido, temblores, tartamudeo
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Los efectos cognitivos y motores son muy importantes cuando se habla
de efectos del estrés en los trabajadores, ya que estan intimamente
relacionados y podria decirse que muchas veces estos efectos se presentan
en forma simultanea, ya que una persona preocupada puede presentar
signos como temblores en las manos o hablar muy rapido, también la
dificultad para la toma de decisiones y la sensacion de confusion pueden

presentar caracteristicas como tartamudeo o voz entre cortada.

2.1.5. Efectos del estrés laboral sobre la salud

Los estilos de vida actuales son cada dia mas demandantes, esto lleva al
hombre moderno a incrementar notablemente en mucho sus cargas
tensidnales y esto produce la aparicién de diversas patologias por causa de
estrés (Villalobos, 1999)

Las patologias que surgen a causa del estrés laboral pueden ser
asimiladas de diferentes formas por los individuos, ya que en este nivel se
toman en cuenta aspectos como diferencias individuales reflejadas en el
estado actual de salud e historia clinica de las personas, por lo que un
determinado efecto del estrés laboral no se presentara de igual forma en
todos los seres humanos y lo que puede ser nocivo para unos sera leve para

otra.

(Santos, 2004) Hace referencia que al debilitarse las defensas del
organismo las actividades del cuerpo se desaceleran y pueden cesar
totalmente, generando problemas psicologicos, una enfermedad fisica o

incluso la muerte.

Esta comprobado cientificamente que el estrés produce una disminucién
notable de las defensas en el organismo, por lo que una persona que
adolece continuamente estrés estd expuesta a sufrir cualquier tipo de
enfermedades ocasionadas por bacterias o virus y por eso es frecuente
observar que el sector laboral es generalmente afectado por enfermedades

virales que muchas veces necesitan incapacidad laboral.
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Segun (Villalobos, 1999) enfermedades por estrés, Las enfermedades

que sobrevienen a consecuencia del estrés laboral pueden clasificarse en

dos grandes grupos:

1) Enfermedades por Estrés leve.

Ulcera por Estrés
Estados de Shock

Neurosis Post Traumatica

2) Enfermedades por Estrés Agudo.

Dispepsia
Gastritis
Ansiedad
Accidentes

Frustracion

2.1.6. Efectos del estrés laboral sobre la organizacién

Segun (Villalobos, 1999), cada persona que sufre de estrés esta pagando

un alto precio por su salud personal, pero también pagan un alto costo la

empresa para la cual trabaja trayendo como consecuencia efectos del

estrés sobre la organizacion:

b) Absentismo.

c) Rotacion o fluctuacién del personal.

d) Disminucién del rendimiento fisico.

Las empresas deben de ser conscientes que los que los miembros de su

organizacion son seres humanos que sienten, sufren enfermedades y tienen

un limite, por lo que debe de ponerse atencidén especial a sus demandas e

insatisfacciones ya que esto permitira mejorar el clima organizacional y esto

llevara a obtener mejores resultados en el

social y economico.

bienestar fisico en el aspecto

Un trabajador al que se le cumplen sus demandas da lo mejor de si en su

trabajo, es responsable de sus actos y trabaja por mejorar las condiciones
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de la organizacion por lo que siempre debe de buscarse la satisfaccion de
los trabajadores asi como promover iniciativas encaminadas al logro de la

misma.

Factores estresantes: Se puede mencionar infinidades de factores que
generan altos niveles de estrés como la seguridad, los conflictos, los niveles
de responsabilidad, desarrollo de una carrera, entre otros, de las cuales las
personas carecen de herramientas eficaces para el control de su estrés
continuando con el desempefio de sus actividades a un alto costo tanto

fisico como emocional.

Se considera que hay tres etapas en el sindrome de estrés: reaccion de

alarma, resistencia y agotamiento.

e Fase de reaccion de alarma: ante un estimulo estresante, el
organismo reacciona automaticamente prepardndose para la
respuesta, para la accién, tanto para luchar como para escapar del
estimulo estresante. Se genera una activacion del sistema nervioso
con las tipicas manifestaciones de sequedad de boca, pupilas
dilatadas, sudoracién, tensién muscular, taquicardia, aumento de
frecuencia respiratoria, aumento de la tension arterial. También una
activacion psicolégica, aumentando la capacidad de atencion y
concentracion. Es una fase de corta duraciébn y no es perjudicial
cuando el organismo dispone de tiempo para recuperase.

e Fase de resistencia: Aparece cuando el organismo no tiene tiempo
de recuperarse y continla reaccionando para hacer frente a la
situacion.

e Fase de agotamiento: como la energia de adaptacion es limitada, si
el estrés continla o adquiere mas intensidad pueden llegar a
superarse las capacidades de resistencia y el organismo entra en una

fase de agotamiento, con aparicion de alteraciones psicosomaticas.
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En el 2006 La OMS, menciona el aumento de la tasa de accidentes y las
demandas de empleados, la creciente cantidad de quejas de usuarios, y el
deterioro de la imagen institucional. Como reaccion fisica y mental ante
una amenaza, el estrés es un fendmeno normal del organismo que nos
permite adaptarnos a distintas circunstancias. Por eso, en un principio
aumenta el rendimiento, pero hay un punto a partir del cual se transforma en
distraes. Es entonces que las personas comienzan a sentir malestar

emocional y fisico, y su eficacia se reduce”.

En el plano fisico, el estrés laboral provoca desde dolor de cabeza,
contracturas, nerviosismo y ansiedad, hasta ataques de panico, fallas en la

memoria, trastornos alimentarios o del suefio y depresion.

Es importante considerar las mejoras fisicas, ergonémicas, de seguridad y
de higiene del entorno laboral en los centros de trabajo, pues tienen
particular relevancia para los trabajadores al representar la preocupacion

real y el esfuerzo de la empresa por mejora el bienestar de sus empleados.

2.1.7. Antecedentes de tratamiento del Estrés Laboral

Investigaciones como la de (Santos, 2004); demostraron que el ejercicio
fisico moderado reducen los niveles de ansiedad y estrés. Demuestran que
la actividad fisica puede ayudar a controlar el estrés y la depresion.

La actividad fisica regular es un importante componente para un
estilo de vida saludable. En la actualidad, esta afirmacion esta claramente
respaldada por evidencias cientificas que ligan la actividad fisica regular con

beneficios en la salud fisica y mental.

Pero siempre se debe tener en cuenta que la actividad fisica debe ser
individualizada de acuerdo a una evaluacion de aptitud fisica, la edad, sexoy
ademas recién comenzaremos con un plan de actividad fisica luego de que
el participante haya sido evaluado por un médico clinico y este le haya dado

una evaluacién como apto para realizar actividad fisica; también él hara
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resaltar si el paciente presenta algun factor de riesgo, (coronariopatias,
diabetes y HTA)

Por lo tanto, es necesario considerar a la actividad fisica como un espacio
indispensable en el tratamiento de personas con estrés (Leon, 2014) La

misma debe conformar el equipo interdisciplinario de trabajo.

La Organizacion Mundial de la Salud en el afio (1946), hace referencia a |
as actividades fisicas, lo cual le permitiran al individuo que mejore su
capacidad aerobica, la coordinacién general orientado en el tiempo y
espacio, aprende a controlar sus impulsos nerviosos, la postura, la marcha;
el mismo tiempo reconoce su cuerpo y aprende a cuidarlo, mejora la relacion
social por medio de mejoras en la comunicacion, aprende a ganar y a
perder, empieza a controlar los cambios de temperamento y de alteraciones
emocionales, algunas caracteristicas que deben respetar las actividades
fisicas orientadas a la mejora de la salud son:

a) Ser moderada (permitir llevar una practica constante durante largo
tiempo) y vigorosa (intensidad que produzca sudoraciéon y jadeo en la
respiracion).

b) Habitual y frecuente, de manera que forme parte del estilo de vida.

c) Orientada al proceso de practica, mas que a un resultado o alto
rendimiento.

d) Social; que permita relaciones entre las demas personas.

e) Si se compite, debe ser entre individuos de un mismo nivel y con el
deporte adaptado a las caracteristicas del que lo/a practica.

f) Existiran algunos aspectos ludicos.

g) Sera acorde con la edad y caracteristicas psicofisicas de los
practicantes.

h) Habra una amplia variedad de actividades y deportes.

i) Se adaptara a las caracteristicas personales.

Hay otros aspectos que estan altamente relacionados con el ambito de la
salud y en este caso enfocado a la salud ocupacional o laboral entre estos

tenemos los factores ergondmicos.
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Segun La sociedad Chilena de Ergonomia (2006), define a la misma
como la ciencia que se preocupa del adecuado ajuste en las condiciones del
puesto de trabajo y de la tarea a las caracteristicas de la poblacion
trabajadora, vemos que un ajuste afectivo y exitoso asegura alta
productividad, evita lesiones y enfermedades y aumenta la satisfaccion de la
fuerza de trabajo. Aunque el proposito de la ergonomia es mucho mas
amplio, podemos decir que promueve la existencia de lugares de trabajo
saludables que alcancen la maxima productividad, calidad y seguridad en
sus procesos, productos y servicios. Desde la antigiedad, los hombres
adaptaban sus herramientas de trabajo a su cuerpo y a su capacidad. La
eficacia de los elementos esta ligada no solamente a la necesidad de su
utilizacién, sino también a la persona que hace uso de ella. La ergonomia es
la disciplina que estudia los datos biolégicos, psicologicos y tecnoldgicos
aplicados a los problemas de la mutua adaptacion entre el hombre el trabajo
y su medio ambiente, aplicada a todos los @mbitos de la vida, la ergonomia
se caracteriza por ser una fuente de salud en el presente diario de cada

persona.

El puesto de trabajo es el lugar en el que pasamos la mayor cantidad del
tiempo para que ese tiempo sea saludable para el cuerpo, asi como también
para la mente, es necesario conjugar estos elementos con el ambiente de
trabajo y con el medio de vida en general, por lo cual un puesto de trabajo
ergonomico es signo de salud. En referencia a esto es bueno sefialar el
articulo 40 de la ley organica de prevencion, condiciones y medio ambiente
de trabajo sobre las funciones entre ellas se puntualizaran las siguientes:

1) Asegurar la protecciéon de los trabajadores y trabajadoras contra toda
condicion que perjudique su salud producto de la actividad laboral y
de las condiciones en que esta se efectla.

2) Promover y mantener el nivel mas elevado posible de bienestar fisico,
mental y social de los trabajadores y trabajadoras.

3) Vigilar la salud de los trabajadores y trabajadoras en relacion con el

trabajo.
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4) Desarrollar programas de promocion de la seguridad y salud en el
trabajo, de prevencion de accidentes y enfermedades ocupacionales,
de recreacion, utilizacion del tiempo libre y turismo social.

5) Investigar los accidentes de trabajo y las enfermedades
ocupacionales a los solo fines de explicar lo sucedido y adoptar los
correctivos necesarios, sin que esta actuacion interfiera con las
competencias de las autoridades publicas. En sentido a esto el trabajo
seguro es aquel que no involucra dolencias del cuerpo y que hace del

trabajo un momento confortable y seguro.

Condiciones y ambiente en que se debe desarrollarse el trabajo: En
primer lugar se debe asegurar a los trabajadores y trabajadoras el mas alto
grado posible de salud fisica y mental, adaptando los aspectos organizativos
y funcionales y los métodos, sistemas o procedimiento utilizados en la
ejecucion de las tareas, asi como las maquinarias, equipos, herramientas y
Utiles de trabajo, a las caracteristicas de los trabajadores y trabajadoras, a
fin que cumpla con los requisitos establecidos en las normas de salud,

higiene, seguridad y ergonomia.

Definicion de accidente y enfermedad ocupacional: Se entiende por
accidente de trabajo, todo suceso que produzca en el trabajador una lesion
funcional o corporal, permanente o temporal, inmediata o posterior, 0 la
muerte, resultante de una accién que pueda ser determinada o sobrevenida
en el curso del trabajado, de igual manera por aquellos productos de
exposicion a agentes fisicos, quimicos, bioldgicos, psicosociales,
meteoroldgicas. En tal sentido el articulo 70 de la ley organica de
prevencion, condiciones y medio ambiente de trabajo, plantea que
enfermedad ocupacional son los estados patologicos contraidos o agravados
con ocasion del trabajo o exposicion al medio en el que el trabajador se
encuentra obligado a trabajar, tales como los imputables a la accién de
agentes fisicos y mecanicos, condiciones di ergonGmicas, meteorolbgicas,

factores psicolégicos y emocionales, que se manifiesten por una lesion
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organica, trastornos enzimaticos o bioquimicos, trastornos funcionales o

desequilibrio mental, temporales o permanentes.

2.1.8. Factores de riesgo laboral

Los elementos que causan afecciones comprometen tanto la vida
personal como el desempefio de las personas en el ambito laboral. Estas
son:

a) Malas posturas, estrés

b) Falta de ejercicio

c) Atrofia muscular

d) Conmociones y traumatismos

e) Sobrepeso

f) Contracturas

g) Vida sedentaria

El trabajo de oficina no provoca lesiones inmediatas, sino patologias que
se van manifestando con el paso del tiempo y de la monotonia laboral. Una
mala postura mantenida durante ocho horas a lo largo de meses, o incluso
afos, acarrea tensiones que el organismo revelara con el correr del tiempo y
que conllevan a tratamientos largos y a extensos periodos de reposo, entre

otros.

Las consecuencias del estrés son las siguientes:

a) Dolor de cabeza, cuello y hombros

b) Dolor de piernas y pies

c) Sobrecarga y desgaste de los discos intervertebrales
d) Dolor en la zona glutea

e) Edema, hinchazén

f) Adormecimiento, hormigueos

g) Pérdida de fuerza

h) Dificultad para dormir
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Es por ello que el analisis ergondmico del puesto de trabajo es una
herramienta fundamental a la hora de prevenir estos sintomas y de lograr
una ambiente de trabajo mas saludable. En tal sentido actividad fisica:
Aparato cardiovascular, Aparato locomotor, Sistema nervioso, Aparato
Respiratorio = SALUD.

Un estudio de la facultad de medicina de la Universidad de Chile realizado
en la Region Metropolitana, mostré que uno de cada cuatro adultos tiene
problemas de salud mental y muchos de estos trastornos se asocian a
problemas laborales. Aun cuando no existen datos nacionales sobre el
estrés laboral, esta problematica esta siendo cada vez mas abordada como
uno de los riesgos psicosocial asociados a la sobrecarga de trabajo, los
temores e inseguridades en el empleo y las presiones que sufren las

personas en sus ambientes de trabajo.

Para La organizacion internacional del trabajo (OIT), el estrés
laboral es una enfermedad que constituye un peligro. Esta preocupacion,
estd avalada en algunas cifras que son significativas a la hora de evaluar los
costos directos e indirectos de los riesgos de salud y psicosociales en el
trabajo.

2.1.9. La Actividad Fisicay el Estrés Laboral

Se conoce que la Actividad Fisica desde el punto de vista terapéutico
es de vital importancia en el bienestar fisico del hombre ya que su funcion
es proporcionarle al individuo la liberacion de tensiones, producto de sus
labores diarias, asi como también la diversion y el desarrollo personal que
busca para ser integro y socializador, participativo que mejore la autonomia,

autoestima y la confianza en si mismo.

Por lo expuesto anteriormente se quiere hacer énfasis que se debe de
hacer uso de herramientas que contribuyan al individuo a que encuentre

una respuesta a este régimen de tension.
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Las actividades fisicas estan centradas en generar placer y regocijo al
hombre, no obstante consta de continuos cambios y sujeto a modificaciones
que giran de acuerdo a los intereses del participante y las condiciones
ambientales. Se quiere decir con esto que las actividades fisicas se prestan
como via de escape a las tensiones, del que hacer diario, lo cual cumple un
papel importante ya que el individuo al momento de que se esta realizando
una actividad de esa indole sin pensar se esta fortaleciendo de manera

fisica, disminuyendo asi el sedentarismo y mejorando su estado de salud.

En si la las actividades fisicas, en todos los ambitos y en todas sus
modalidades es una fuente rica y espontanea de caracter o identificador del
individuo y mas aun si pasa de un plano transculturizador y reformador. De
tal manera se tiene claro que las actividades fisicas generan beneficios en el
individuo ya que le ayudara a encontrar un equilibrio tanto emocional como
espiritual. Por tal sentido, se debe empezar a reconocer las consecuencias
gue puede acarrear este fenbmeno (Estrés), ya que se presenta cuando las

demandas de la vida se perciben demasiado dificiles

La mayor parte de los esfuerzos, de los seres humanos, estan orientados
hacia el rendimiento y la competicibn ya que vivimos en un mundo
convulsionado. Se buscan numeros ya sean en rendimientos econémicos y
se deja de lado todo lo que pueda dar beneficio a la calidad de vida del ser
humano. El estrés ha sido identificado como uno de los riesgos emergentes
mas importantes en el panorama laboral actual, y en consecuencia, como
uno de los principales desafios para la seguridad y la salud a que se

enfrentan las organizaciones.

Por otro lado, tenemos aspectos positivos como negativo, dentro de los
positivos, es que ante situaciones de estrés el corazon se afecta y se tensan
los musculos lo que proporciona adrenalina la cual acelera el ritmo cardiaco
y se ensanchan los pulmones, creando una mayor cantidad de oxigeno a los
musculos. Dentro de los aspectos negativos tenemos que el cerebro se

reduce y se dificulta la capacidad de crear memoria, las cargas fuertes de
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estrés generan una alta presion sanguinea esto puede generar grietas en las

paredes de las arterias, donde se acumulan los depdsitos de grasa.

Desde otro punto de vista, en situaciones apropiadas se puede utilizar el
estrés, ya que hay cambios que resultan muy convenientes, pues nos
prepara de manera instantanea para responder oportunamente y poner
nuestra vida a salvo. Muchas personas en medio de situaciones de peligro
desarrollan fuerza insospechada, saltan grandes obstaculos o realizan
maniobras prodigiosas; pero esta la otra cara lo que en situaciones puede
salvarnos la vida, se convierte en un enemigo mortal cuando se extiende en
el tiempo, las condiciones de mucha tension, las presiones econémicas, la
sobrecarga de trabajo, el ambiente competitivo, son circunstancias que se
perciben inconscientemente como amenazas Yy lleva a reaccionar a la
defensiva, tornandose irritables sufriendo consecuencias nocivas sobre todo

el organismo.

Por lo tanto, el comprender los factores estresantes y usar
estrategias de manejo permitira encontrar nuevas formas de evitarlo o de

gue se convierta en una fuente de deterioro de la calidad de vida.

La actividad fisica en referencia al movimiento, la interaccién, el cuerpo y
la practica humana. Tiene tres dimensiones: biolégica, personal y
sociocultural. Desde una dimension biologica (la mas extendida) se define
como cualquier movimiento corporal realizado con los musculos esqueléticos
que lleva asociado un gasto de energia. Pero una buena definicion deberia
integrar las tres dimensiones citadas: “La actividad fisica es cualquier
movimiento corporal intencional, realizado con los musculos esqueléticos,
gue resulta en un gasto de energia y en una experiencia personal, y nos

permite interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea”.

De que otra manera benefician las actividades fisicas: Las actividades
Fisicas no estan solamente relacionadas con la prevencién de las
enfermedades cardiacas. Los individuos que llevan un estilo de vida mas

activo se "sienten mejor" y producen en su cuerpo una resistencia superior
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ante las distintas agresiones que la vida y el paso de los afios provocan. Las
personas que conservan una vida activa llegan a edades mayores con mejor

predisposicion al trabajo y menor dependencia de aquellos que los rodean.

Se han comprobado efectos beneficiosos del ejercicio sobre la
conservacion de la densidad de los huesos con un alto impacto en la
prevencion de la osteoporosis. Diferentes dolores articulares y musculares
se ven aliviados por sesiones especiales de ejercicios y la vida activa
previene la aparicién de este tipo de molestias. Pero no todo termina aqui:
existe una relacion positiva entre el sistema inmunolégico (las defensas del

organismo) y la actividad fisica.

Varios estudios epidemiologicos han expuesto la menor prevalencia de
diferentes formas de cancer entre las personas fisicamente activas. La
actividad fisica es una herramienta fundamental en la prevencion y el
tratamiento de la diabetes. Por otra parte, es un elemento indiscutible en la
terapia de la hipertension arterial. Por ello, es vital delimitar las variables
clave que indicen significativamente en el proceso o fendmeno investigado
(Calero B. , 2014)

No cabe duda que la actividad fisica regular ofrece una serie de
posibilidades para "verse y sentirse mejor". Estos son algunos de los
beneficios con que el ejercicio fisico contribuye a mejorar la calidad de vida

de las personas:

a) Aumenta la resistencia a la fatiga e incrementa la capacidad para el
trabajo fisico y mental.

b) Ayuda a combatir la ansiedad, la depresién y el estrés mental

c) Mejora la capacidad para conciliar el suefio

d) Provee una manera sencilla para combatir actividades con amigos y
familiares contribuyendo a mejorar aspectos sociales.

e) Ofrece mayor energia para las actividades diarias.

f) Tonifica los musculos e incrementa su fuerza.

g) Mejora el funcionamiento de las articulaciones.
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h) Contribuye a la pérdida de peso cuando esto es necesario.

Sobre los aspectos psicolégicos: Aumenta la sensacion de bienestar y
disminuye el estrés mental. Se produce liberacion de endorfinas, sustancia
del propio organismo con estructura quimica similar a la morfina que
favorecera a sentirse bien después del ejercicio, esto es sin los efectos
dafiinos de la droga. Disminuyendo el grado de agresividad, ira, ansiedad,

angustia y depresién, por otro lado contrarrestando la sensacién de fatiga.

Sobre el aparato locomotor:
a) Aumenta la elasticidad muscular y articular.
b) Incrementa la fuerza y resistencia de los musculos.
c) Previene la aparicion de osteoporosis.
d) Previene el deterioro muscular producido por los afios.
e) Facilita los movimientos de la vida diaria.

f) Contribuye a la mayor independencia de las personas mayores.

Los diferentes aspectos de interés en la investigacion posicional al
profesional los sustentos tedrico-practicos para la toma de decisiones, las
cuales tienen un efecto en las acciones estratégicas a tomar para
implementar medidas que favorezcan o disminuyan su desarrollo (Calero B. ,
2014).

2.1.10. Fundamentos teéricos de A.F para bajar el estrés laboral

El principal objetivo que se persigue a la hora de aplicar un conjunto de
Actividades Fisico-Recreativas es que puedan disfrutar de un estado de
placer y bienestar corporal como mental, para disminuir en ellos los agentes
estresores y conservar una situaciéon de plena independencia y autonomia

fisica y mental.

Para que esto sea posible debemos proponer Actividades Fisicas de
manera gratificante e integradoras, de facil comprension y realizacion,
centradas en sus intereses y necesidades prestando especial cuidado a la

intensidad, duracion y frecuencia a las debidas sesiones, lo cual conllevaré a
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una serie de beneficios para el ser humano. Estos beneficios parte de
diversos parametros de aptitud fisica, de tipo psicoldgico, social, econémico

entre otros.

Las investigaciones realizadas, demuestran que la Actividad Fisica ayuda
a prevenir y mejorar enfermedades tales como obesidad. Reduce el riesgo
coronario, a padecer una trombosis vascular y retrasa la aparicion de la

diabetes tipo Il

A nivel del conjunto osteoarticular, la practica de actividad fisica aumenta
la densidad mineral ésea; al mismo tiempo un entrenamiento de fuerza

correctamente programado produce beneficio en personas con artrosis.

Respecto al conjunto endocrino e inmunitario; el ejercicio fisico
produce alteraciones que repercuten en una mejora del bienestar.
Igualmente, a nivel econdémico la practica de ejercicio fisico en personas
jovenes mejora su estado de salud, lo que se traduce en una disminucién de

los gastos sanitarios.

La Actividad Fisica, es una necesidad corporal basica. El cuerpo humano
esta hecho para ser usado de lo contrario se deteriora; si se renuncia al
ejercicio el organismo funciona por debajo de sus posibilidades fisicas, por
tanto, se abandona la vida. Un cuerpo que no se ejercita utiliza sélo
alrededor del 27% de la energia posible de que dispone, pero este bajo nivel
de rendimiento puede incrementarse hasta 56% con la practica regular de
ejercicio, este aumento de crecimiento organico podra ser apreciado en

todos los ambitos de la vida

La mejora del rendimiento del organismo significa también que se
estara menos propenso a sufrir enfermedades y al deterioro organico; por lo
tanto, una vida sana y activa se alarga y los sintomas se disminuiran,
fisiolégicamente, todos los conjuntos del cuerpo se benefician con el

ejercicio regular. Dependiendo del grado de esfuerzo y del tipo de ejercicio
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realizado, los musculos aumentaran en tamafo, fuerza, dureza, resistencia y

flexibilidad, también mejoraran los reflejos y la coordinacion.

La practica regular de Actividad Fisica reduce el riesgo de enfermedades
cardiacas, incrementa la fuerza, la resistencia y la eficacia del corazon. El
musculo cardiaco de una persona preparada fisicamente es mas eficaz y por
tanto, menos propenso a la fatiga y a la tension. Con la practica de ejercicio
el conjunto cardiovascular incrementa su capacidad de transporte, el
deporte quema el exceso de grasa en el cuerpo y controla los depdésitos de
grasa en las arterias reduciendo asi el riesgo de trombosis. También
aumenta el rendimiento del conjunto respiratorio, la capacidad vital de los
pulmones la cantidad de aire inhalado de una vez y la ventilacion (la
cantidad de aire inhalado en un periodo determinado), también se

incrementan la eficacia del intercambio de gases.

El conjunto nervioso también se beneficia ya que aumenta su
coordinacion y responde mejor a los estimulos. En algunas personas, la
rapidez de reaccion y la ausencia de tensién estan relacionadas con una
buena forma fisica, sobre todo si ésta se consigue por medio de ejercicios
ritmicos o juegos deportivos competitivos. Ademas de beneficiar
especificamente aspectos en el ambito corporales, es bueno resaltar que
aporta las siguientes ventajas en la aptitud fisica del individuo, tales como:

a) Una persona en buena forma se repondra pronto de una enfermedad,
tendra mayor resistencia a la fatiga, usara menos energia para
realizar cualquier trabajo; su tasa metabdlica sera mejor y mas
positiva que el de una persona poco entrenada.

b) El ejercicio de manera general aumenta las capacidades y habilidades
fisicas. Sus efectos positivos pueden ayudar a combatir ciertas
costumbres negativas como fumar, beber demasiado, asi como
demostrar cuanto mejor se encuentra el organismo sin estos excesos.

c) Conjunto Nervioso: La coordinacion y los reflejos mejoran, el estrés

disminuye.
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d) Corazén: El volumen de sangre por pulsacion y la circulacion
coronaria aumentan.

e) Pulmones: La capacidad, eficiencia y circulacion aumentan.

f) Mdasculos: La circulacion en ellos aumenta, agrandando el tamafio, la
fuerza y la resistencia asi como la capacidad de oxigenacion.

g) Huesos y ligamentos: Su fuerza aumenta; los tejidos articulatorios se
refuerzan.

h) Metabolismo: Las grasas del cuerpo disminuyen; el azucar de la

sangre se reduce.

Autores que se han pronunciado respecto a la importancia de la actividad
fisica para el individuo entre ellos se destaca Niedman y Pedersen, los
cuales hallaron que el ejercicio de intensidad moderada, reducia el nimero
de dias de enfermedad. Puede derivar de la reduccibn de hormonas

relacionadas con el estrés.
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CAPITULO 1l
METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. Tipo de investigacion

Se plantea como un estudio de campo de tipo exploratorio descriptivo. El
disefio del programa se aborda a partir de las fases recomendadas por
Campoy Aranda, al abordar Disefios de Programas de Orientacion: de
diagnostico, que abarca los antecedentes historicos y del estado del
presente; de elaboracion propiamente, donde se determinan la estructura y
elementos del programa; de implementacién en la practica y de evaluacion,
que en este caso mediante el criterio de expertos, la experimentacion y la
aplicacion del modelo CIPP (Contexto-Inputs-Proceso-Producto), permite

llegar finalmente a una propuesta viable.

3.2. Poblacion y muestra
3.2.1. Poblacion

El universo estd conformado por dos ciento cincuenta y cinco (255)
trabajadores administrativos que laboran en la Escuela Politécnica del
Ejercito ESPE. La técnica de muestreo fue aleatoria simple, la cual esta
representada por cuarenta y siete (47) trabajadores administrativos, a la cual
se le aplico los instrumentos requeridos del personal Administrativo de la
Escuela Politécnica del Ejército.

En el estudio se aplicé la muestra probabilistica estratificada, mediante
estratos como son Administrativos, seleccionando de forma aleatoria de
cada una de las areas considerado por el departamento de talento humano
de la institucion que represento un proceso sistematico del escogimiento y
su disponibilidad de tiempo para este proceso investigativo, se
consideraciones funciones como los estados de estado fisico de cada uno

de ellos para determinar la trascendia de trabajo y de estudio.
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Tabla 3
Nomina del personal administrativo de estudio

AREA ADMINISTRATIVA NO. ADMINISTRATIVO

LOGISTICO 5
SERVICIOS UNIVERSITARIOS 3
DESARROLLO FISICO 3
UTIC 2
ESTUDIOS PRESENCIALES 4
EDUCACION A DISTANCIA 4
ADMISION Y REGISTRO 3
POSGRADOS 2
BIENESTAR ESTUDIANTIL 3
MARKETING 4
BIBLIOTECA 4
UNIDAD DE RELACIONES 3
INTERINSTITUCIONALES
RELACIONES PUBLICAS 2
SECRETARIA GENERAL 5
a7

FUENTE. Talento Humano ESPE

3.3. Instrumentos de la investigacién

Los instrumentos de investigacién estan relacionados con los siguientes
métodos de investigacion, que para el caso de los tedricos se emplearan lo
siguientes:

a) Analisis-Sintesis: Partiendo de los referentes tedricos consultados

se seleccion6 la informacién fundamental y adecuada para poder

llegar a la definicion de los contenidos de estudio y bibliografico
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necesarios en la aplicacibn de un programa de actividades fisico
deportivas como estrategia recreativa para disminuir los niveles de
estrés.

b) Historico-Logico: Al abordar el tratamiento que se le ha dado a
esta problemética en el disefio de este programa.

c) Enfoque Sistémico Estructural y Funcional: dirigido a organizar
el programa mediante la determinacion de sus componentes, asi
como las relaciones entre ellos. Estas relaciones determinan por un
lado la estructura y la jerarquia de cada componente y por otra parte
su metodologia.

Por otra parte, se emplearan los siguientes métodos empiricos:

a) La encuesta al personal administrativo que labora en la Escuela
Politécnica de Ejercito ESPE.

b) La entrevista a todo aguel que tienen incidencia directa en el tema.

c) La observacién para obtener informacién acerca de la realidad del
tema de investigacion.

d) La valoracion del Criterio de Experto, el cual me aporta la pertinencia

de programa.

3.4. Recoleccion de lainformacién

Para la recoleccién de la informacion se utilizara un instrumento tipo
cuestionario con quince (15) items de cuatro (4) categorias de respuestas:
Siempre, Casi Siempre, Raras Veces y Nunca, con el objetivo de que el
encuestado exprese con libertad la patologia en que se ha encontrado

durante su jornada laboral.

3.5. Tratamiento y analisis estadistico de los datos

La aplicacion en referencia a la recoleccion, analisis e interpretacion de
datos, que busca explicar condiciones regulares en fenOmenos de tipo
aleatorio. Se empleara el Microsoft Excel para la tabulacion de los datos y
determinan estadisticas basicas de tipo descriptiva; por otra parte, se
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empleara el SPSS v20 para determinar el coeficiente de concordancia de
Kendall bajo un nivel de significacién de 0,05.

3.6. Métodos de investigacion.
Los métodos que se utilizaran en este programa son:

Analitico sintético. Permite el analisis minucioso de informacion como el
procesamiento detenido y organizado de la misma para la sintesis de datos
que se tomara de las fuentes bibliogréficas o de los instrumentos aplicados.
Sera utilizado para la depuracion de los resultados obtenidos a través de

datos cuantitativos en una esfera de la practica recreativa.

Inductivo-deductivo. Ha de referirse a los resultados obtenidos de una
observacion o teoria de la que parta la investigacion. Este ayudard a
operacionalizar los conceptos a los hechos observables de forma directa o
indirecta. Sera utilizado para desarrollar el marco teérico de la investigacion
y elaborar las conclusiones y recomendaciones de la presente investigacion.

Hipotético deductivo. El propésito de este método es la comprobacion
de las hipétesis y deducir cual hipétesis se acepta y cual se rechaza dentro
de nuestra investigacion.

Método estadistico. Consiste en una secuencia de procedimientos para

el manejo de los datos cualitativos y cuantitativos de la investigacion.

Dicho manejo de datos tiene por propdsito la comprobacion, en una parte
de la realidad, de una o varias consecuencias verificables deducidas de la

hipétesis general de la investigacion.

Las caracteristicas que adoptan los procedimientos propios del método
estadistico dependen del disefio de investigacion seleccionado para la

comprobacion de la consecuencia verificable en cuestion.

3.7. Técnicas e instrumentos

3.7.1. Técnica de campo.
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Técnica que nos ayuda a obtener datos mediante la observacion y asi
poder describir resultados y en cuanto a los instrumentos de recoleccion de

datos se tomo en cuenta las siguientes encuestas.

3.8. Encuesta sobre recreacion laboral

Se aplicé un cuestionario consistente de 15 items presentados en forma
de afirmaciones si-no afirmantes y mas o menos respuesta dudosa ante los
cuales se pide la reaccion de los sujetos frente al reconocimiento de la
recreacion laboral en su dependencia solicitando al sujeto que externe su

reaccion eligiendo uno de los tres puntos de la escala valorativa.

La afirmacion positiva significa que el sujeto califica favorablemente el
objeto de actitud y la respuesta es neutra se considera dudoso conocimiento
de la tematica investigada y cuanto al respuesta es negativa, la actitud sera

desfavorable frente a la pregunta realizada a su persona.

El disefio del cuestionario se realizO de una manera simple y
comprensible con la finalidad de aumentar la realidad y calidad de la

informacion, el cuestionario fue auto administrado y anénimo

La aplicacion del instrumento se completd en varias sesiones ya que se lo
realizo con los diferentes grupos administrativos con duracién maxima de 10
minutos dentro dos horarios de Trabajo con la finalidad de considerar a las

diferentes alternativas de grupos administrativos.

3.9. Organizacion, tabulacion, analisis de la informacion.

Para organizar la informacion que se recopile utilizaremos varias tablas
para la tabulacion de la informacioén, utilizando la estadistica descriptiva, y
asi poder graficar y visualizar la grafica (barras-pasteles), para interpretar de

mejor manera la informacion.
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3.10. Procedimiento de investigacion

Para el analisis de los datos, se utiliz6 la técnica de la estadistica

descriptiva, que analiza, estudia y describe a la totalidad de individuos de la

poblacién en estudio.

El proceso al que se acogio esta investigacion estadisticamente en un

plano descriptivo de una la poblacion constara de los siguientes pasos:

Se selecciond caracteres dignos de ser estudiados.

Se aplico la encuesta para la obtencion del valor de cada individuo en
los caracteres seleccionados.

Se elabor¢ tablas de frecuencias, mediante la adecuada clasificacion
de los individuos dentro de cada carécter.

Se representd graficamente los resultados (elaboracion de gréaficas
estadisticas)

Se obtuvo parametros estadisticos, numeros que sintetizan los

aspectos mas relevantes de una distribucién estadistica.
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CAPITULO V.
ANALISIS Y TABULACION DE LOS RESULTADOS

4.1. Andlisis de resultados aplicados a los Administrativos

Encuestados

M Poblacién

B Muestra

Figura 1. Némina de encuestados

Analisis.- La gréfica expresa la aplicacion de la encuesta a los 47
trabajadores, lo cual corresponde al 18,43% de la poblacion de trabajadores
administrativos que laboran en la Escuela Politécnica del Ejercito ESPE en
Sangolqui, Quito, Republica del Ecuador.
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Tabla 4.

Siente fatiga por la demanda de las tareas diarias

Siente fatiga por la demanda de las tareas diarias

Siempre Casi Siempre Raras Veces  Nunca

8 6 15 18

Siente fatiga por la demanda de las tareas
diarias

Bsiempre Mcasisiempre Mrarasveces Enunca

Figura 2. Pregunta Siente fatiga por la demanda de tares diarias

Andlisis.- En lo que respecta al item que hace referencia a la fatiga por la
demanda de las tareas diarias, un 83 % afirma presentar fatiga por la
demanda de tareas cotidianas en su jornada laboral, mientras que el 17 %
plantea que nunca ha presentado fatiga.
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Tabla 5.

Ha presentado alteraciones gastrointestinales

Ha presentado alteraciones gastrointestinales

(nauseas, vomitos, diarrea, ataques de colitis)

Siempre Casi Siempre  Raras Veces Nunca

0 4 19 24

Ha presentado alteraciones gastrointestinales
(nduseas, vomitos, diarrea, ataques de colitis)

Esiempre Mcasisiempre Mrarasveces Enunca

0%

Figura 3 Ha presentado alteraciones gastrointestinales

Andlisis.- Por otra parte, en el item que hace referencia a alteraciones
gastrointestinales un 49 % manifestd presentar alteraciones, mientras que el

51 % manifestd no presentar tales alteraciones
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Tabla 6.

En algin momento de su jornada laboral ha sentido dolor de cabeza

En algin momento de su jornada laboral ha sentido

dolor de cabeza

Siempre  Casi Siempre Raras Veces  Nunca

14 12 16 5

En algiin momento de su jornada laboral ha
sentido dolor de cabeza.

Wsiempre Mcasisiempre Mrarasveces MBnunca

Figura 4 En algiin momento de su jornada laboral ha sentido dolor de
cabeza

Andlisis. En referencia a presentar dolor de cabeza un 89 % afirmo que se
han sentido afectado por la dolencia durante su jornada laboral, mientras

que el 11 % de los encuestados afirman que nunca han presentado tal
dolencia.
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Tabla 7.

Después de su jornada laboral ha presentado insomnio.

Después de su jornada laboral ha presentado insomnio.

Siempre Casi Siempre Raras Veces Nunca

10 15 13 9

Después de su jornada laboral ha presentado
insomnio.

Esiempre Mcasisiempre ®rarasveces Enunca

Figura 5. Después de su jornada laboral ha presentado insomnio.

Andlisis.- En lo que respecta al resultado del item en cuanto a presentar
insomnio, se pudo determinar que un 81 % de la muestra plantea haber
presentado tal alteracién, mientras que el 19 % de la muestra nunca lo ha
presentado.
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Tabla 8.

Ha presentado trastornos emocionales durante las labores diarias

Ha presentado trastornos emocionales durante las

Labores diarias.

Siempre Casi Siempre Raras Veces Nunca

0 13 18 16

Ha presentado trastornos emocionales durante
las labores diarias.

msiempre Mcasisiempre mrarasveces Hnunca

0%

Figura 6. Ha presentado trastornos emocionales durante las Labores
diarias.

Andlisis.- Con respecto, a presentar trastornos emocionales un 66 %
manifestd presentar en algdn momento alteraciones emocionales, mientras
gue un 34 % plantea no haber presentado alteraciones emocionales durante
su jornada laboral.
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Tabla 9.

Ha presentado Dolores musculares

Ha presentado Dolores musculares a nivel de (espalda,

cuello, hombros)

Siempre Casi Siempre Raras Veces Nunca

12 20 10 5

Ha presentado Dolores musculares a nivel de
(espalda, cuello, hombros)

msiempre Wcasisiempre mrarasveces Mnunca

Figura 7. Ha presentado Dolores musculares

Andlisis.- En lo referente a presentar dolencias musculares a nivel del
espalda, cuello y hombros, un 89 % afirmo que en su jornada laboral han

presentado dolores musculares solo un 11 % manifesté no haber presentado
dolencias musculares de ningun tipo.
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Tabla 10.

Presenta deso6rdenes alimenticios

Presenta desd6rdenes alimenticios

Siempre Casi Siempre Raras Veces Nunca

11 12 17 I

Presenta desordenes alimenticios.

Bsiempre Mcasisiempre Mrarasveces Mnunca

Figura 8. Presenta desordenes alimenticios

Andlisis.- Por otro lado, en lo que respecta a los desérdenes
alimenticios del personal alimenticio lo cual incide sobre la salud de los
trabajadores manifestaron un 85 %, mientras que un 15 % planteo no

manifestar ninguna alteracion al respecto.



58

Tabla 11.
En algiin momento de su jornada ha sentido Nervioso, irritable

En algun momento de su jornada se ha sentido

Nervioso, irritable o tenso.

Siempre Casi Siempre  Raras Veces Nunca

10 15 12 10

En algin momento de su jornada se ha sentido
nervioso, irritable o tenso.

msiempre Mcasisiempre mrarasveces MNUNCca

Figura 9 En algun momento de su jornada se ha sentido Nervioso, irritable o
tenso.

Andlisis.- En este items un 21% afirmo que siempre se siente nervioso,
irritable o tenso durante su jornada, mientas que un 32 % casi siempre, en lo

que respecta a eventualidades un 26 % y nunca 21 % de la muestra.
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Tabla 12.

Durante su jornada ha presentado taquicardia o hipertension

Durante su jornada diaria ha presentado taquicardia o
hipertension arterial.

Siempre Casi Siempre Raras Veces  Nunca

10 12 17 8

Durante su jornada diaria ha presentado
taquicardia o hipertension arterial.

W siempre MW casisiempre W raras veces HENunca

Figura 10. Durante su jornada diaria ha presentado taquicardia o

hipertension arterial.

Andlisis.- Con respecto a presentar taquicardia o hipertension arterial un 83
% manifesté haber tenido hipertensién o taquicardia durante su jornada

laboral, mientras que el 11 % restante de la muestra planteo no haber
presentado nada.
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Tabla 13.

Durante su jornada ha sentido usted fatiga visual.

Durante su jornada ha sentido usted fatiga visual.

Siempre Casi Siempre  Raras Veces Nunca

20 15 12 0

Durante su jornada ha sentido usted fatiga
visual.

Esiempre MWcasisiempre mrarasveces Mnunca

0%

Figura 11. Durante su jornada ha sentido usted fatiga visual.

Anélisis.- En cuanto a presentar fatiga visual un 100 % de la muestra afirmo
en que algun de la jornada laboral presentaron fatiga visual.

Segun el analisis del diagnéstico aplicado, permitié constatar que las
personas objeto de estudio se encuentran con alteraciones a nivel fisico,

psicologico v fisiologico, es de acotar que la organizacion internacional del
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trabajo (OIT) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), plantean que el
estrés laboral es una enfermedad que constituye un peligro inminente si no

es determinado y tratado.

El diagnostico sobre el estado de salud, segun la encuesta aplicada arrojo
que el 70 % de la muestra presenta sintomas psicosomaticos, relacionado
con sus puestos de trabajo. Acotando que los puestos de trabajo presentan
caracteristicas diferentes en cuanto al desempefio laboral, estadia y

esfuerzo fisico y mental.
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CAPITULO V
PROPUESTA ALTERNATIVA
5.1. Programa de Actividades Recreativas para la disminucién del

estrés laboral

La propuesta a aplicar se basa inicialmente en un grupo de acciones

estratégicas dispuestas a continuacion:

1. Diagnéstico a partir de la caracterizacion biopsicosocial de los
trabajadores objeto de estudio.

2. Establecimiento de los elementos para la concepcién del programa de
Actividad Fisico-Recreativas para los trabajadores con sintomas
psicosomaticos.

3. La elaboracion de la propuesta de la concepcion del programa de

Actividades Fisicas-Recreativas para los trabajadores administrativos.
5.2. Primera Fase: Aplicacion del Instrumento

Una vez aplicado el instrumento tipo cuestionario y con las debidas
respuesta de las distintas patologias asociadas a los sintomas
psicosomaticos por cada uno de los sujetos en estudio, se procedera a
evaluar los resultados desde el punto de vista cualitativo y cuantitativo,
para representarlos con Figuras de pastel. Segun los resultados
obtenidos por el procedimiento de tabulacion de cada uno de los items, se
realizaran las graficas de manera porcentual por cada uno de los items,
esto nos consentira a evaluar e interpretar los resultados permitiéndonos
deducir las debidas conclusiones y recomendaciones, esto sera soporte
valido, que le garantizara una mejor calidad de vida.

Resultados del diagndstico aplicado al personal administrativo que labora en
la ESPE.
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5.3. Estructuracion del programa
5.3.1. Programa de A. Recreativas para disminuir el estrés laboral.

Las actividades fisicas recreativas estan enfocadas a mejorar las
capacidades del individuo, incrementando la auto-estima, previene riesgos
ocupacionales y provee una experiencia social positiva a quien lo practica
regularmente. Sin embargo, el sedentarismo, la obesidad y las lesiones o
las enfermedades pueden impedir un desempefio adecuado en las

actividades diarias y en la actividad laboral.

El propésito de este programa es dar herramientas a los trabajadores
para que puedan controlar los factores de riesgo asociados al desarrollo de
desdrdenes éseo-musculares y sintomas psicosomaticos inducidos por el
estrés laboral. De igual manera fomentar el auto cuidado y la prevencion del
estrés y otras lesiones asociadas a la cual los trabajadores se encuentran

expuestos.

Este procedimiento aplica a todos los empleados directos de una
institucion sin embargo esté dirigido a las y los trabajadores administrativos
de la ESPE que se encuentran expuestos a factores de riesgo
asociados al desarrollo de desordenes osteomusculares y sintomas
psicosomaticos inducidos por las demandas laborales.

5.3.2. Concepcion del programa

La practica de actividad fisicas recreativas en sus diferentes
manifestaciones y vertientes a adquirido especial importancia en la mejora
de la salud y calidad de vida de la sociedad y sobre todo en su
productibilidad, debido especialmente al momento histérico, donde se estan
incrementando los problemas y enfermedades derivadas de una vida
sedentaria y malos habitos alimenticios, lo que trae consigo sobre peso,

hipertension, estrés, diabetes y enfermedades cardiovasculares.

Teniendo en cuenta lo planteado anteriormente, este programa consiste

en promover la préactica de Actividades Fisicas recreativas a los trabajadores
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administrativos de la ESPE, como una conducta saludable con unos criterios
claros de calidad y de prescripcion, planificacion, direcciéon y evaluacién por
los profesionales de esta area con la capacitacion correspondiente,
correspondencia a esto se presenta la concepcion del programa y se explica

a continuacion.

En la concepcion del programa se propone la atencion de trabajadores
que presentan sintomas fisicos y psicolégicos que le impiden tener una
estabilidad laboral y un rendimiento laboral optimo, acorde a las exigencias
que requiere su trabajo, es por ello que dentro de su concepcién tiene un
caracter rehabilitador, por lo cual se dirige a contrarrestar los sintomas
psicosomaticos que se manifiestan, y el mantenimiento de la condicion
fisica, lo que previene la aparicion de otras patologias asociadas al estrés
y la inactividad fisica, este proceso repercute en el bienestar fisico,

psicoldgico y social de los trabajadores.

En otro aspecto el caracter educativo se fundamenta en el hecho de que,
a diferencia de otros programas establecidos en diferentes paises, en esta
propuesta se consideran actividades programadas en dependencia de las
caracteristicas y posibilidades de los trabajadores que tienen la condicién de
ser administrativos, contribuyendo a que concienticen la necesidad de
realizar actividades fisicas para la sintomatologia que presentan y para
activar mecanismos estables en el organismo que le permitan mantener
una armonia entre la mente y el cuerpo, de esta forma mantendran su
condicion fisica, influyendo asi en su bienestar socio-psicologico. Ademas
esta conceptualizado como orientado al bienestar ya que asume una de las
perspectiva de actividad fisica y salud, donde la los resultados no seran para
resolver el problema actual sino que repercuta de forma permanente en la

persona y que influya de manera general en la persona.

Consta ademas de un diagnostico el cual constituye el punto de
partida de toda aplicacion, que lo ubica en un proceso dinamico y continuo,
que lejos de identificar el diagnostico como una caracterizacion inicial, lo

define como un proceso en forma de decisiones, en el que la evaluacion de
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los involucrados y el control de la eficacia del programa hace posible definir
en cada etapa las acciones a realizar, con miras de satisfacer las

necesidades fisicas y psicosociales.

Asimismo el programa esta estructurado por etapas y en ellas ejercicios
especificos, educativos y recreativos al contemplar acciones que promueven
salud, proporcionandole los medios necesarios para mejorar su salud y

ejercer un mayor control sobre la misma.

Por lo anteriormente expuesto, se propone un programa de actividades
fisicas-recreativas integrales con un enfoque terapéutico que puede ser
aplicado para contrarrestar los sintomas psicosoméaticos y a la vez que

pueda actuar profilacticamente sobre dicha patologias asociadas al estrés.

5.3.4. Sustentos tedricos que dan aporte al programa

a) Enfoque “holistico” Sociedad de Medicina Holistica de Estados
Unidos, (1960). El cual plantea la forma de diagnosticar y tratar las
enfermedades desde una posicion integradora.

b) Teoria de (N., 1998). Este planteamiento hace anuncio a los
mecanismos fisiologicos de regulacion de las funciones en el
organismo.

c) La sociedad cientifica (AHA, 1996; FEMEDE, 1997; SEC 2000).
Hacen referencia a los reconocimientos médicos previos al inicio del
programa.

d) Enfoque actividad fisica-salud (D., 2001). El cual nos da la
perspectiva preventiva y orientada al bienestar de la salud.

5.3.5. Estructura del programa de A.R. parael estrés laboral.

Seguidamente se busca declarar la estructura del programa y la funcién
en cada etapa del mismo, se considera pertinente aclarar que la
rehabilitacion fisica debe realizarse en primer lugar en atencion del médico y
el recreologo en el proceso de rehabilitacion. Para aplicar el programa es
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necesario tener presente que todas las etapas se relacionan entre si, lo que
permite en las pacientes un estilo de vida fisicamente activo, mejora las
sensaciones de bienestar general y los beneficios que reportan los ejercicios

para la salud.

El proceso de recreacién de los trabajadores frente al estrés laboral
empieza desde la primera etapa, donde se debe realizar la caracterizacién
biopsicosocial, para obtener un diagnostico que les permita saber el estado
actual de la salud del trabajador en sus diferentes ambitos y preparar las
distintas actividades y ejercicios que conlleve a mejorar su ritmo de vida y en
el entorno laboral.

Es en la primera etapa donde el trabajador es sometido a una encuesta
para determinar si se encuentra inmerso bajo este fenémeno llamado estrés
y sus efectos psicosomaticos, lo cual es mala sefial en la salud de un
trabajador pudiéndose manifestar de varias formas como cansancio
emocional, que es la actitud mas clara y de comun evidencia en casi todos
los casos, otro seria no responde a la demanda laboral y generalmente se
encuentran irritable y deprimida, también existen otras condiciones un poco
mas difusas que pone en riesgo la salud, el orden y la capacidad de
rendimiento del empleado. Es importante acotar que el trabajador para poder
asumir el programa, debe estar claro y que entienda con naturaleza el
estado en que se encuentra ya que podra asumirse con mayor disposicion al
programa recreativo y poder asi contrarrestar los efectos negativos del

estrés.

El programa plantea diferentes actividades con respecto al estrés laboral,
dando asi todo lo concerniente a este fenébmeno y por qué se
presentan los aspectos psicosomaticos y las diferentes manifestaciones
que presentan los trabajadores como lo son los diferentes aspectos

Psicosomaticos y emocionales que puede acarrear este fenémeno.

La primera etapa el programa estd orientado a facilitarle informacion

concerniente a lo que son los tipos y diferentes etapas en que se puede
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presentar este fendmeno, como también su tratamiento preventivo y
rehabilitador, asi como los ejercicios previos a realizarse, preparando asi
fisica y mentalmente su organismo. Todos estos elementos se traducen en
la adquisicion de una cultura recreativa por parte del trabajador y la adopcién
de conductas favorables ante las diferentes actividades, dandole un enfoque
concientizado que puede ayudar al individuo enfrentar con decision e

importancia la ejecucion de ejercicios fisicos en pro-de su salud.

En la segunda etapa del programa refiere una serie de orientaciones con
respecto a la importancia de contar con una buena forma fisica, llevar un
ritmo de suefio y descansos adecuados, establecer tiempo de ocio y tiempo
de trabajo, aprender técnicas de relajacién, asi como de respiracion y
fomentar el pensamiento positivo, por udltimo que toda actividad que se
emprenda pueda verse interrumpida en ciertas ocasiones por periodos de
descanso y relajaciébn lo cual traera como consecuencia beneficios

asombrosos para el organismo.

Otras de las actividades inmersa en esta fase es la movilidad articular,
los cuales deben ser debidamente orientadas por el promotor de
actividad fisica recreativa o el instructor, el cual debe indicarle a los
trabajadores la manera correcta en que deben hacer los movimientos y de
forma sistematica y dosificada, para que puedan tener conocimiento y
conciencia de la ejecucion y que puedan prevenir lesiones futuras, se
pueden utilizar ejercicios de expresion corporal asi como las técnicas
orientales, como por ejemplo Lian Kun, Tai Chi, Yoga entre otros. Esta
actividad se utiliza con el objetivo de variar las Rutinas de Clases y asi

motivar e incentivar a los practicantes.

También estan los ejercicios que se ejecutan con acompafiamiento
musical, estos se utilizaran siempre que se cuente con los medios
necesarios, ademas puede incluir clases de baile, se debe tener presente el

tipo de musica para de la clase.
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Incluyendo ejercicios de estiramientos y elongacion muscular,
acompafando esto con ejercicios respiratorios, lo cual juegan un papel
primordial por los incalculables beneficios que estos traen al organismo,
deben ensefiarse a realizarlos correctamente, prescribiendo los movimientos
corporales para corregir un deterioro, mejorar la funcion musculo-esquelética
0 mantener un estado de bienestar. Este proceso se basara, en la
sistematicidad, la progresividad y la intensidad de cada sesion. Ira dirigida

para intentar activar los diferentes 6rganos y sistemas del organismo.

Por lo tanto el ejercicio fisico le permitira explotar sus recursos
morfofuncionales, generando asi potentes efectos sobre el organismo
humano, superiores, en algunos casos, a determinados farmacos.
Contrarrestando el sedentarismo y contribuyendo al mantenimiento de una
psiquis y un cuerpo verdaderamente activo y saludable, es de recalcar que
los ejercicios propuestos en el programa, que todo promotor de actividad
fisica, que antes de aplicar los mismos debe tener en cuenta una correcta
seleccién y dosificacion de los mismo, tomando a su vez los aspectos
anatomo-fisiolégicos de los trabajadores e importante los aspectos

biopsicosociales.

5.3.6. Actividades Recreativas disefiadas

Realizar actividades deportivas de forma competitiva 0 no, esto en
referencia a la recreacion activa, asi como actividades como maratones
marcha o caminatas, juegos de mesa como: Domind, ajedrez, otras
actividades de animacion, concurso de actividades folkléricas como bailes y
de canto, paseos guiados a parques, museos entre otros, acampar en la

montafia o la playa, contemplando la recreacién pasiva.

En la tercera etapa, se debe seguir aplicando las diferentes actividades,
en especial la movilidad articular y que el trabajador pueda obtener los
niveles 6ptimos de sus amplitud articular, incorporando los ejercicios de
fuerza muscular, respetando el principio de individualizacion de cada

trabajador, esto en correspondencia con el progreso individual del mismo.
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El programa plantea por si mismo que realizar actividad recreativa de
manera continua y de manera sistematica puede prevenir el sobrepeso y la
obesidad, por otro lado, contribuye al desarrollo y la consolidacion del
aparato locomotor, incrementa la eficiencia del aparato cardiovascular,
incrementando asi los niveles de autoestima y salud psicologica, dando la
posibilidad de que se puedan crear habitos de realizar estas actividades en

la edad adulta.

En esta tercera etapa de mantenimiento, en la cual se sugiere que se
sigan realizando las distintas actividades, haciendo mas énfasis con las de
recreacion activa previniendo asi patologias asociadas a los sintomas
psicosomaticos atiendo las distintas demandas del conglomerado asi como

actividades complementarias de indole recreativas.

5.3.7. Actividades de acompafiamiento

Ejercicios de respiracion: desempefian un papel muy importante al
realizar ejercicios fisicos ya que mejora la oxigenacion, permitiendo una
mejor asimilacién de la carga y facilitando la recuperacion. Se realizan en
combinacion con los ejercicios y al finalizar la parte principal de las sesiones
de ejercicios. La mejor forma de realizar los ejercicios respiratorios es
caminado lentamente y realizando inspiraciones profundas por la nariz y
expulsando el aire en forma de soplido por la boca. Se pueden combinar con
elevacion de los brazos realizando la inspiracion y al bajarlos realizamos la

espiracion.

Ejercicios de relajacion muscular: se realizan en la parte final de la
sesion de ejercicios para lograr una total recuperaciéon de los signos
vitales (Presién arterial, frecuencia cardiaca y frecuencia respiratoria).
Generalmente se recomienda combinarlos con ejercicios respiratorios y se

pueden realizar acostados decubito supino o sentado

Practica de deportes: constituyen un complemento dentro de los
contenidos del programa respetando las preferencias de cada practicante.
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Por las caracteristicas del programa y la flexibilidad de su contenido se deja
a eleccion de los usuarios el cumplimiento de esta actividad, no obstante se
recomienda la realizacion de deportes que no impliquen esfuerzos extremos
que devengan en lesiones. Pueden ser utilizados para el ocio y la
recreacion, para fomentar las relaciones interpersonales, la interaccion con
la comunidad y la naturaleza, no debe ser de caracter competitivo, de
contacto fisico, ni de grandes esfuerzos. Como ejemplo se puede practicar
Voleibol, Tenis de Mesa, Natacion Recreativa y juegos de mesa, como el

Parchis, Damas y Ajedrez. etc.

Actividades recreativas: deben estar programadas en dependencia de
los intereses y motivaciones de las pacientes con el propdsito de lograr una
actividad sana, alegre y educativa que contribuya positivamente al desarrollo
psico-fisico y social. Se sugiere que las mismas sean en union de sus seres
queridos (amigos, familiares, novio o esposo). También las charlas
educativas referidas a temas de la enfermedad que sean solicitados por las
pacientes. Generalmente estas actividades se realizan cuando ya estan

funcionando los grupos de pacientes.

El método que se utiliza es el de repeticibn: se caracteriza por la
realizacion repetida de ejercicios y serie de ejercicios donde tanto el
volumen como la intensidad permanecen invariables. La repeticién
sistematica de este proceso da como resultado que el organismo,
progresivamente, vaya adaptandose y se mejore la capacidad de trabajo
neuromuscular.

5.4. Programa recreativo laboral “Recreactivate”

Los cambios que estd sufriendo el mundo y en forma particular la
sociedad Ecuatoriana nos lleva a reflexionar en qué medida somos capaces
de entender, manejar y generar medios para satisfacer las multiples
necesidades contemporaneas. La vida laboral no se exime de esta realidad,
la relacion entre el trabajo y el proceso productivo, las mejoras en el
desempeiio (Eficiencia y Eficacia), los estilos idoneos, gestion, integralidad,

optimizacién de capacidades, en un marco de ética y profesionalismo, con
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estandares de calidad, competitividad y sensibilizacién frente al capital

humano.

La recreacion ha sido sujeta a interpretaciones de quien la estudia,
practica e investiga y se la ha sometido a supuestos errébneos que han
desvirtuado su complejidad y valia, en el dmbito Laboral esta tomando
importancia en nuestro medio en base a investigaciones, lo que permite que
mas grupos poblacionales se beneficien de esta innovadora practica, cuyo
objetivo es generar un clima laboral 6ptimo, basado en tres contextos la
relacion consigo mismo, los demas y sobre todo con su medio laboral, como
una alternativa. para desarrolla y potencializar al empleado en sus funciones
de desempefio, mejorando la practica de vida laboral. Con una visibn mas
amplia sobre el recurso humano y su accionar ontolégico, ser, estar, tener y
hacer, factores influyentes en la satisfaccion de necesidades tanto laborales
como personales y lo que permite determinar la calidad de vida.

5.4.1. Justificacion

Este programa esta dirigido al personal Administrativo, eje transversal de
la universidad y en consecuencia el fortalecimiento de la institucién; se
plantea un programa recreativo laboral, entendiendo al programa como el
método para solucionar problemas, la recreacion en la busqueda constante
del desarrollo Humano y en lo laboral buscar un medio 6ptimo de trabajo.
Partiendo de que, el ser humano pasa la mayor parte de su tiempo en el
trabajo, por ende su vida econOmicamente activa, la mayoria se enfoca en la
realizacion tareas unicamente laborales, relegando sus satisfactores de
necesidades personales y en algunos casos institucionales, las dificultades
diarias a los que se enfrentan, niveles de estrés, monotonia, desmotivacion,
deficiente reconocimiento, trabajo en equipo, comunicacion, entre otros.
Por todas estas precisiones se plantea generar espacio de fortalecimiento,
reestructuracion, en busca de alcanzar beneficios, personales e
institucionales. El presente programa “RECREACTIVATE” constituye un

marco referencial que se pueden implementar en base a intereses y
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necesidades propias de la estructura organizacional de la Universidad de las
Fuerzas Armadas ESPE y contribuir a la "Busqueda permanente de la
excelencia a través de la practica de la cultura de la calidad en todos sus

actos” como lo precisa uno de sus principios filosoficos.

5.4.2. Objetivos
5.4.2.1. Objetivo General

Mejorar la optimizacibn humana y satisfaccion en el personal
administrativo de la ESPE a través un programa de recreacion laboral
“‘RECREACTIVATE

5.4.2.2. Objetivos Especificos
e Mejorar clima laboral mediante alternativas recreativas para alcanzar

estilos de vida saludable

e Implantar charlas de la recreacion laboral, en miras a la masificar la
practica consiente de la recreacion

e Instaurar actividades recreativas durante la jornada laboral, para
motivar la optimizacién del tiempo.

e Fortalecer la imagen institucional a través del programa recreativo
basado en necesidades e intereses propios de cada area

e Establece metas personales y grupales

5.4.3. Desarrollo del Programa
El ser humano en el dia a dia realiza diversas formas de recreacion en

forma consciente e inconsciente, la relacion que existe entre la recreacion
con el ejercicio fisico, desde las mas basicas, hasta actividades con grado
de complejidad que estimulen la actividad mental, deben exigir esfuerzo para

ser atractivas, motivantes y generadoras de salud.

Este programa de RECREATIVATE esta disefiado para mejorar niveles
optimizacién y satisfaccion, que utiliza herramientas recreativas a través de

multiples acciones a realizarse, en periodos pertinente de duracion y
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acuerde a las caracteristicas de la institucion, lo que permitird alcanzar
resultados. Esta constituido por etapas, las mismas que estdn mediadas por
aspectos ludicos, experiencias nuevas y con caracter vivencial tanto
individuales como por grupos de trabajo en areas de dependencia y con la

totalidad de grupo investigado.

Tabla 14.
Programa Recreactivate
PROGRAMA
RECREACTIVATE o
1.- Motivate Informacién y sensibilizacion frente al programa del
Personal Administrativo de la ESPE,
2.- Etapa Organizacién y planificacion en la cual se desarrollan
Blscame diversas actividades considerando caracteristicas

necesidades e intereses de la poblacion de estudio.

3.- Etapa Activate | Ejecucion del programa en base a las herramientas

recreativas
4.- Etapa Control y seguimiento de cada una de las etapas del
Potencializate programa, cuyo fin verificar y establecer plan de

mejoras en consecucion de metas

1. Etapa motivate. Sensibilizacién del grupo administrativo

2. Etapa buscame. Diagndstico, organizacion y planificacion en la cual
se desarrollan diversas actividades considerando caracteristicas

necesidades e intereses de la poblacion de estudio.

3. Etapa activate. Ejecucion del programa en base a distintas

actividades dependencia de las areas de la recreacion
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4. Etapa potencializate. control y seguimiento de cada una de las
actividades relacionadas con el desarrollo del programa, cuyo fin es
detectar verificar y corregir en miras a mejorar el programa y la
consecucion de metas. GUIA RECREATIVA

5.4.3.1 Etapas del programa
5.4.3.1.1. Etapa motivate

La presente etapa tiene como propoésito, Informar y sensibilizar al
personal sobre la practicar de la recreacion laboral, asi como aprovechar sus
beneficios; esta formada por un ciclo de charlas - talleres que buscan otorgar
informacion técnica, generando interés y valoracion sobre los derechos y
obligaciones lo que garantiza una mejor relacién intra e inter personal, en su
area de trabajo, con autoridades y publico en general lo que permite
alcanzar metas tanto laborales como personales, las mismas que se
polarizara en diversos contextos, fisico, familiar, profesional, material,
emocional, social, religioso, espiritual como lo demanda en una calidad de

vida integral y afronta la problemética existente.

Dentro de esta etapa se incluye procesos de informacion, distribucién y
recepcion de las planillas de inscripcion, y de necesidades (Anexo 1), se
aplicara campafas de difusion y motivacién, se utilizara el método
experiencial. Se entrega de manera grafica, las actividades propias de esta

etapa se sefialan en el siguiente formato.



75

Tabla 15.
Programa Etapa Motivate

ETAPA MOTIVATE

Objetivo Diagnostico Areas recreativas Técnica de
Masificar la Intereses y Area conmemorativa animacion
Recreacion  con necesidades del Area mantenimiento de la Técnicas de
liderazgo, personal salud conocimiento
comunicacion, administrativo Espe Area fisica deportiva Técnicas de

trabajo en equipo Area ludica planificacion
creando un Area manual Técnicas de
ambiente Area artistica organizacion
motivador para el Team building
personal adaptada a la
administrativo de recreacion

la Espe

ACTIVIDADES HERRAMIENTAS METAS TIEMPO
Promocién y sensibilizacion Comunicacién Social, Primera vy

y del programa. Perifonear, Paginas Web, Motivaciébn y conocer segunda
Redes Social y Minuto los beneficios del semana
Civico. En la ESPE. programa
Campafia de socializacion Distribucion de flayers, Despertar el interés Primera vy
del programa. afiches, tripticos, folletos de participacion del segunda
entres otros. programa semana
Visita personalizada en las Receptar las necesidades Plantear objetivos Tercera
unidad de trabajo propias e institucionales comunes semana
Distribucion y recepcién de Team Building Determinar de manera Tercera
plantillas de inscripcion por Talleres vivenciales lidica los grupos de semana
unidades de trabajo. trabajo
Charlas de induccién Recreacion laboral Beneficios Primer mes
Relaciones Humanas Cambios
Clima organizacional Organizacional
Estilos de vida saludable Logro Personal
Reconocimiento
Trabajo en Equipo
Ciclo de verificacion Evaluacién de cada Mejoramiento continuo De manera

actividad

permanente
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Tabla 16.

Programa Recreativo Laboral 2
ACTIVIDADES HERRAMIENTAS METAS TIEMPO
Charla de Induccién Charla taller 2horas

La recreaciéon Laboral y
sus beneficios

Charla relaciones Charla taller Permite trabajar con 2 horas
humanas conocer su calidad en metas
desempefio en su area propias e
de trabajo institucionales
Charla clima laboral, en Charla taller Despertar el interés y 2 horas
la consecucion de la trascendencia de
valoracién laboral manera personal como
grupal.
Charla Ambiente Charla taller Aprovechar recursos 2 horas
idoneo de trabajo, de forma adecuada y
identificar puntos fortalecer las areas
fuertes y limitaciones
personales
Trabajo en equipo Team Builing Supere varios retos en 2 horas
fomentar las relaciones el manejar una buena
relacion con los
compafieros

5.4.3.1.2. Etapa buscame

Una vez concluido la primera etapa se procede a ejecutar la segunda
etapa, la misma que busca implantar una identidad organizacional en miras
a la optimizacién humana esta formada por un conjunto de actividades, cuyo
objetivo es crear espacios idoneos de trabajo en una problematica comun e
identificar intereses y necesidades que permita potenciar la formacion de las
habilidades individuales y sociales con grupos de trabajo mas pequefios y

en dependencia de areas administrativas a la que pertenece.

Las actividades se las realizara en forma conjunta con Recursos
Humanos de la ESPE y el cronograma de trabajo aprobado por las
autoridades y en coherencia a los fundamentos legales de la institucién. La
aplicacion del programa recreativo se realizara en dos etapas cada una en
cada semestre con un total de 20 actividades distribuidas:

e Cuatro charlas de induccion.
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e Cuatro actividades masivas de inicio y de finalizacion del
programa.

e Cuatro actividades mensuales generales, en cada periodo
académico.

e Un total de ocho actividades una por mes a desarrollarse en cada
unidad de trabajo.

e Y con actividades cortas diariamente llamadas pausa recreativas.

Tabla 17.
Programa Recreativo Etapa Buscame

PROGRAMA RECREATIVO LABORAL

r=—""=

ETAPA BUSCAME

OBJETIVO DIAGNOSTICO AREAS RECREATIVAS TECNICA DE
Determinar Elementos Area Conmemorativa ANIMACION
metas personaly determinados en la Area Ladica Técnicas de
conjuntas del investigacion Area Mantenimiento de la Conocimiento
personal necesidades propias Salud Técnicas de
administrativo de cada unidad de plf’alnlf_lcauon
ESPE trabajo Técnicas i de
organizacion
ACTIVIDADES HERRAMIENTAS METAS TIEMPO
Comunicacion  Habilidad social que te permitird Politicas de desarrollo efectivo 2 horas
Asertiva construir de manera sustentable la y de bienestar humano para
interrelacion con estrategias alcanzar el fortalecimiento
conjuntas. institucional
Desempefio Permite trabajar con calidad en metas Despertar el interés en el 2 horas
del Rol propias garantizando ser mas personal administrativo
eficientes.
Valoracién de Concientizando la valoracion en todas Despertar el interés y 2 horas
Trabajo las actividades consiente de su trascendencia de manera
trascendencia y repercusion en todos personal como grupal.
los demas.
Ambiente de Manejar condiciones de Favorecer el Trabajo 2 horas
trabajo trabajo lo que favorecer el desempefio
Conocer Aprovechar los recursos de forma Aumentar el auto concepto 2 horas
puntos fuertes adecuada que garantice la efectividad
y limitaciones vy reducira el estrés
personales
Fomentar las Generar empatia y adecuadas, Fortalecer las relaciones y 2 horas

relaciones
informales:

instituyendo fortaleza en los equipo
trabajo.

disminuir los conflictos
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5.4.3.1.3. Etapa activate

Comparte retos personales y grupales

Esta etapa sin lugar a duda es la mas importante de todo el proceso, lo
gue busca es la revaloracion del capital humano, la aplicacion del programa
lo que permite el crecimiento personal y profesional de sus empleados,
basado en aprendizaje vivencial, como una experiencia potenciadora de
resultados positivos que permitan alcanzar retos y objetivos empresariales,
profesionales y personales realizando el programa generando una cultura

recreativa

Esta etapa es la mas compleja y por no decir la mas importante lo que
busca basado en herramientas recreativas, en la que se ofrece una variedad
de actividades disefiadas a satisfacer intereses implantar la valoracion del
capital humano, el crecimiento personal y profesional de sus empleados,
basado en aprendizaje significativo avanzado a través de la diversiébn como
una experiencia potenciadora de resultados positivos que permitan alcanzar
los objetivos empresariales, profesionales y personales generando una

cultura recreativa con propdsitos preestablecidos.

El programa se dentro y fuera de la jornada destina un tiempo para
realizar actividades generales al inicio y final lamadas actividades macro, se
realizara en un afio calendario, dividido en dos semestres, cada semestre se

trabajar cuatro actividades, cada sesién tendra una duracién de dos horas.

Esta parte del programa que rompen la rutina y motivan la participacion

en las distintas areas fisico deportivo, ludico, artistico, manual.
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Programa Recreativo Etapa Activate
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PROGRAMA RECREATIVO LABORAL

ETAPA ACTIVATE
OBJETIVO DIAGNOSTICO AREAS RECREATIVAS  TECNICA DE ANIMACION
Implantar un Intereses y Arealidica Técnicas de conocimiento
programa necesidades del Area manual Técnicas de planificacion
recreativo personal Area artistica Técnicas de organizacion
laboral al administrativo Area conmemorativa T. De presentacion
personal ESPE Area literaria T. Divisorias
administrativo Area salud T. De desinhibicion
ESPE Diversion  como Area fisica deportiva T. Para el conocimiento
una experiencia Aire libre T. Para fomentar la participacion
potenciadora de T. De planificacion
resultados T. De organizacion
positivos
ACTIVIDADES HERRAMIENTAS METAS TIEMPO
Afrontar problemas Equilibrar la vida de manera Primera y
laborales integral, es decir balancear Motivacion segunda
los diferentes roles o semana
papeles de la vida como ser
humano, fisico, psiquico,
espiritual y social
Restructuracion en el Una vida sana en cuanto a Despertar el interés frente  Primera y
trabajo horarios, §1Iimentacién, al programa segunda
ejercicios y suefio semana
Marcarse metas Técnicas para la Masificar la participacion Tercera
individuales y colectivas  psicorelajacion en el programa semana
Adaptarse a los cambios Primer
Adecuado autoconocimiento Beneficios mes

para saber limitaciones, vy
detectar a tiempo cualquier
problema de agotamiento
relacionado con el trabajo

5.4.3.1.3. Etapa activémonos

Cambios Organizacional
Logro Personal
Logro Reconocimiento

Dentro del programa se destinara un tiempo para realizar actividades

generales se realizara en un afo calendario, dividido en dos semestres,

cada semestre se trabajar cuatro actividades, cada sesion tendra una

duracioén de dos horas
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Esta parte del programa ofrece una variedad de actividades que rompen
la rutina y motivan la participacion en las distintas areas fisico deportivo,

[Udico, artistico, manual.

5.4.3.1.4. Etapa potencializate

Etapa en la crea y desarrolla un clima arménico sus rendimientos

e Asertividad

e Empatia

e Habilidades de comunicacion

e Autocontrol

e Confianza en los demas

e Persistencia

e Flexibilidad

e Aprecio de los deméas

e Ayudar a los demas a desarrollarse

e Ser persistentes y responsables

e Trabajo en equipo

e Comportamiento frente a la victoria y a la derrota

° EXitO

e Compromiso

e Espiritu de equipo

Este programa es un empezara con una etapa de motivacion y
promocién  con la colaboracién del medios de comunicaciéon haciendo
participes a deportistas de gran renombre para que convoquen a las grandes
concentraciones que se realizaran en el parque la carolina y posteriormente

a otros lugares en la ciudad y con una proyeccion nacional.

Se contara también con un concierto gratuito por la actividad fisica para
gue de esta manera se fomente el movimiento a través del baile para de

esta manera crear una percepcion de vida saludable y de esta manera



81

5.5. Concrecion de logros de la propuesta
Estudio del impacto en la praxis de los ejercicios fisico-recreativos

integrales aplicados a la muestra de estudio

En una prueba inicial se realiz6 una encuesta que pretende medir el grado
de estrés laboral del 47,16 por ciento de la poblacion del personal
administrativo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.

Tabla 19.

Resultados PreTest al personal administrativo de la ESPE

# PREGUNTAS Siempre Casi Raras  Nunca
siempre veces
1 Siente Fatiga por las demandas de las tareas 8 6 15 18
diarias
2 0 4 19 24

Ha presentado alteraciones gastrointestinales
(nauseas, vomitos, diarrea, ataques de colitis)

3 , . 14 12 16 5

En algin momento de su jornada laboral ha

sentido

dolor de cabeza

p . 10 15 13 9

4 Después de su jornada laboral ha presentado

insomnio.
5 0 13 18 16

Ha presentado trastornos emocionales durante las
labores diarias.

6 Ha presentado Dolores musculares a nivel de 12 20 10 5
(espalda,
cuello, hombros)
. . .. 11 12 17 7
U Presenta desdrdenes alimenticios
8 En algin momento de su jornada se ha sentido 10 15 12 10
nervioso, irritable o tenso.
9 10 12 17 8

Durante su jornada diaria ha presentado
taquicardia o hipertension arterial.

. . . . 20 15 12 0
10 Durante su jornada ha sentido usted fatiga visual.

Los datos de la tabla 11 fueron comparados a través de la Prueba de

Friedman, describiendo sus resultados en la Tabla 2.



82

Tabla 20.
Diagndstico Pre test de la aplicacion de los ejercicios fisico-recreativos
integrales.

Prueba de Friedman.

Desviacion
N Media tipica Minimo Maximo
Siempre 10 9,5000 5,98609 ,00 20,00
Casi Siempre 10 12,4000 4,59952 4,00 20,00
Raras Veces 10 14,9000 2,99815 10,00 19,00
Nunca 10 10,2000 7,14609 ,00 24,00
Tabla 21.
Rangos
Rango
promedio
Siempre 2,15
Casi Siempre 2,80
Raras Veces 3,20
Nunca 1,85
Tabla 22.
Estadisticos de contraste(a)
N 10
Chi-cuadrado 6,818
gl 3
Sig. asintét. ,078

La prueba de Friedman determin6 una significacion asintética de 0,078,
superior al nivel de significacion esperado (0,05), por lo cual no existe
estadisticamente diferencias notables entre las respuestas que dictan los
comportamientos del personal administrativo encuestado. No obstante, el
valor de estudio fundamental son los rangos obtenidos (Siempre, Casi

Siempre, Raras Veces y Nunca).
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Tabla 23:
Resultados Pos test al personal administrativo de la ESPE
NO PREGUNTAS SIEMPRE CASI RARAS NUNCA

SIEMPRE VECES

Ha presentado alteraciones 0 0 22 25

2  gastrointestinales (nauseas, vomitos,

diarrea, ataques de colitis)

Después de su jornada laboral ha 5 8 21 13

presentado insomnio.

Ha presentado Dolores musculares a 3 8 18 18

g hivel de (espalda,

cuello, hombros)

En alglin momento de su jornada se ha 3 8 21 15
g sentido

nervioso, irritable o tenso.

Durante su jornada ha sentido usted 13 9 14 11

0 fatiga visual.

La Tabla 15 determin6 los mismos valores pero en un pos test realizado
cuatro meses después de implementado los ejercicios fisco-recreativos
integrales en la universidad mencionada.
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Tabla 24:
Diagndstico (Pos test) de la aplicacion de los ejercicios recreativos
integrales.

Prueba de Friedman.

Desviacion
N Media tipica Minimo Maximo
Siempre 10 4,0000 3,71184 ,00 13,00
Casi 10 5,9000 3,03498 .00 9,00
Siempre
Raras 10| 21,8000 4,07704 14,00 29,00
Veces
Nunca 10 15,3000 4,76212 8,00 25,00
Tabla 25.
Rangos
Rango
promedio
Siempre 1.40
Casi Siempre 1.70
Raras Veces 3,85
Nunca 3.05
Tabla 26.

Estadisticos de contraste(a)

N 10
Chi-cuadrado 24,588
gl 3
Sig. asintét. 000

En el caso anterior, la prueba de Friedman si constatdo una diferencia
significativa (0,000) en los valores obtenidos en el pos test. En el caso de los
Rangos Promedio la respuesta de Siempre determiné una mediana de 1,40
en el pos test en contraste con 2,15 en el pre test, por lo cual disminuyé este
indicador negativo luego de aplicar el programa recreativo durante un tiempo
prudencial. Por otra parte, la comparacion de las respuestas de Casi
Siempre en el pos test se obtuvo una mediana o rango promedio de 1,70,
mientras que en el pre test el indicador del rango promedio fue de 2,80, una
disminucién de los problemas sefialados bajo el valor cualitativo de Casi
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Siempre. El resto de los rangos promedio se incrementaron en el pos test,
demostrando una disminucion de los problemas derivados del estrés laboral
una vez implementado los ejercicios fisico-recreativos integrales en el

personal administrativo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 Conclusiones

Considerar, que este fendmeno esti presente en todos los
niveles de la sociedad y trae consigo un impacto inminente en los
trabajadores, por lo que se hace necesario profundizar en la
aplicacion de las Actividades Fisico- Recreativas para disminuir
los niveles de estrés.

El diagndstico realizado permiti6 constatar que los sintomas
sicosomaticos asechan a los trabajadores administrativos de la
Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, ocasionando en ellos
un empobrecimiento y el deterioro de sus capacidades
funcionales.

Los programas antes citados, en correspondencia a este trabajo
presentan insuficiencias, al no precisar indicaciones
metodoldgicas, ni un orden metodolégico de los ejercicios, lo que
obstaculiza su adecuada comprensién y aplicacion.

Atendiendo a la prueba de Friedman la implementacion en la
praxis de los ejercicios fisico-recreativo integrales ha demostrado
una disminucién del entrés en el personal administrativo de la

Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.

6.2. Recomendaciones

Después de analizar los resultados obtenidos por medio de la aplicacion del

diagnéstico, se proponen las siguientes recomendaciones:

Segun los estudios abordados indican que se debe enfatizar en la
aplicaciéon del programa de Actividades Recreativas integrales, en
vista de la necesidad que existe y por los resultados obtenidos por
medio del diagndstico.

Tener en cuenta los resultados de esta propuesta para profundizar

mas en el tema en la aplicacion de Actividades Recreativas y
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aplicacion de la gimnasia laboral en los trabajadores
Administradores de la Escuela Politécnica del Ejercito ESPE en

Sangolqui.
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