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RESUMEN

El Estrés laboral es una de las grandes preocupaciones que tienen que afrontar
hoy en dia todas las empresas en paises desarrollados o en vias de desarrollo,
las horas continuas de trabajo, la automatizacion de los puestos laborales, la
competencia empresarial y la implementacion de nuevas herramientas
tecnoldgicas, hacen que los niveles de estrés laboral sean altos repercutiendo
en la salud de los trabajadores, es por tal motivo que las empresas que se
preocupan por la salud de sus colaboradores inviertan en el bienestar de estos,
implementando programas de pausas activas o gimnasia laboral.

El tipo de estudio de la presente investigacion es experimental de corte
longitudinal, el objetivo principal es determinar la eficacia del programa pausas
activas para disminuir el estrés laboral en personal administrativo de la
empresa DANPER TRUJILLO S.A.C, teniendo como poblacion a 400
trabajadores administrativos, de los cuales 101 trabajadores conforman la
muestra, ellos aceptaron participar en el estudio ademéas de cumplir con los

criterios de inclusién y exclusion.

El instrumento que se utilizo fue el “Cuestionario de estrés laboral” que fue
validado por juicio de expertos. Los resultados obtenidos en la presente
investigacibn antes de aplicar el programa pausas activas al personal
administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C fue de 2.0% nivel de
estrés laboral leve, 74.3% con nivel de estrés laboral moderado y 23.8% con
estrés severo; luego de aplicar el programa pausas activas por un periodo de
tres meses se obtuvo que el 80.2% presenta estrés laboral leve, 18.8%
presenta estrés moderado y el 1.0% estrés laboral severo. Estos resultados
fueron analizados estadisticamente y se obtuvo al 95% de confianza que el
programa pausas activas es eficaz para disminuir el estrés laboral en personal
administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C

Palabras clave: Pausas activas, estrés laboral



ABSTRACT

Workplace stress is one of the major concerns that all companies in developed
and developing countries have to face today, continuous hours of work,
automation of job positions, business competition and the implementation of
new tools Technological, make the levels of work stress are high, impacting on
the health of workers, it is for this reason that companies that care about the
health of their employees invest in the welfare of these, implementing programs

of active pauses or work gymnastics .

The type of study of the present investigation is experimental of longitudinal cut,
the main objective is to determine the effectiveness of the program active
pauses to reduce the work stress in administrative personnel of the company
DANPER TRUJILLO SAC, having as population to 400 administrative workers,
of the Which 101 workers make up the sample, they agreed to participate in the

study in addition to meeting the inclusion and exclusion criteria.

The instrument that was used was the "Work stress questionnaire” that was
validated by expert judgment. The results obtained in the present investigation
before applying the active pauses program to the administrative personnel of
the company DANPER TRUJILLO S.A.C was of 2.0% level of slight work
stress, 74.3% with moderate level of work stress and 23.8% with severe stress;
After applying the active pauses program for a period of three months, 80.2%
had mild work stress, 18.8% had moderate stress and 1.0% had severe work
stress. These results were analyzed statistically and it was obtained to 95%
confidence that the active pauses program is effective to reduce the work stress
in administrative personnel of the company DANPER TRUJILLO S.A.C

Keyword: Active pauses, work stress
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INTRODUCCION
El estrés laboral constituye la segunda causa de los problemas de salud
relacionados al trabajo y es calificado por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) como “epidemia global” afectando a los individuos que se encuentran en
constante adaptacion frente a los cambios que se suscitan en su entorno
generado en los uUltimos tiempos por el avance de la ciencia y la tecnologia, entre

otros a los que se enfrentan en el mundo casi un 35% de los trabajadores.

La practica de actividad fisica por parte de los trabajadores para disminuir el
estrés laboral es un tema relativamente nuevo en nuestro pais. En la actualidad
muchas empresas en diferentes paises latinoamericanos como Brasil, Chile y
Argentina estan adoptado esta metodologia con el fin de mejorar la produccién

laboral y ayudar a mejorar y cambiar los habitos de vida en sus colaboradores.

En nuestro pais, varias empresas han optado por una alternativa muy eficiente,
las “pausas activas”. Estas actividades fisicas y mentales se realizan en breves
espacios de tiempo dentro de la jornada laboral con la finalidad que las personas
recuperen energia, relajen los segmentos corporales sometidos a posturas
forzadas y movimientos repetitivos y tengan un desempefio eficiente, estas
pausas activas se vienen implementando en algunas empresas como parte del

programa de salud y seguridad en el trabajo.

Conociendo los beneficios de la aplicacion del programa pausas activas en el
personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C, he considerado
importante ahondar en este tema, para que se pueda difundir en otras empresas y
a su vez comprobar su eficacia para disminuir el estrés laboral en los

trabajadores.
12



|.PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define el estrés laboral como un
patron de reacciones psicoldgicas, cognitivas y conductuales que ocurren cuando
los trabajadores enfrentan exigencias ocupacionales que no corresponden a su
conocimiento, destrezas o habilidades y que ponen a prueba su habilidad para
hacer frente a la situacion. Siendo considerado como el Unico riesgo ocupacional
que puede afectar al ciento por ciento de los trabajadores, genera alteracion del
estado de salud, ausentismo, disminucion de la productividad y del rendimiento

individual, aumento de enfermedades y accidentes .

El estrés laboral es el segundo problema de salud relacionado con el trabajo
mas frecuente en Europa después de los trastornos musculo esqueléticos. Un 51
% de los trabajadores europeos indican que su ritmo de trabajo es demasiado alto
poniendo en manifiesto que el estrés es habitual en su lugar de trabajo. Una
cuarta parte manifiestan que soportan elevados niveles de estrés durante todo o
gran parte del tiempo de trabajo. Un porcentaje similar sefiala que el trabajo le

afecta negativamente a la salud 2.

En Estados Unidos y el Reino Unido la introduccion de las nuevas tecnologias
y de innovadores métodos de organizacion del trabajo, como respuesta a la
creciente demanda de productividad, ha dado lugar a un aumento de los casos de
estrés inducido por el trabajo, calculandose que el 90% de las consultas médicas

son por enfermedades relacionadas a este 3.
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En América Latina, el estrés laboral afecta al 80% de los trabajadores de
Argentina, la investigacion fue llevada a cabo por la consultora D'Alessio IROL
sobre 500 personas, y de ese universo el 80% de los trabajadores del pais dijo
padecer estrés laboral. La mitad, en tanto, reveld padecer estrés frecuente, diario
o semanal y se ha adelantado a 25 afios la edad en la que se dispara la patologia,

explicaron a esta agencia los responsables de la investigacion 4.

Para contrarrestar este problema de salud es importante que en los lugares
de trabajo se lleven a cabo actividades de recreacion, actividad fisica y
orientacion, para beneficio de las personas, debido a la repercusién negativa que
puede tener el estrés para el individuo y para la organizacion en la que trabaja el
area de fomento a la salud del instituto mexicano del seguro social (IMSS) se
implementaron acciones para la atencién del estrés laboral denominados “Pausas
para tu salud” o “Actividad fisica para la salud”. El propdsito de todo esto es
prevenir y evitar futuras complicaciones en el trabajador, debiéndose buscar un
espacio dentro de la jornada laboral para hacer una pausa, darles tiempo a los
trabajadores para relajarse y estirar los musculos, y de esta forma eliminar la

tension generada por las prolongadas horas de trabajo °.

Los paises como Chile, Colombia y Brasil que utilizan el programa de pausas
activas laborables en sus empresas como parte de la jornada laboral. Se han
encaminado en buscar un cambio de comportamiento entre sus colaboradores,
con el &nimo de fomentar una cultura de bienestar. Demostrandose en los ultimos
afios que la aplicacion del programa de pausas activas brinda un sin nimero de
beneficios en diversos ambitos para los trabajadores, tales como, mayor
interaccioén, sensacién de bienestar y mejor estado de animo °.

14



Debido al incremento de casos de estrés laboral, muchas empresas trabajan
“Programas de Pausas Activas” dentro de las empresas. Estas actividades fisicas
se realizan en breves espacios de tiempo para que las personas recuperen
energia y tengan un desemperio eficiente, siendo una estrategia que valoriza a los
empleados durante su vida laboral, haciéndolos protagonistas principales para
reducir el impacto del estrés tanto en su vida laboral como personal
proyectandose a garantizar su calidad vida, luego de su retiro, convirtiéendose en

una alternativa innovadora para el cuidado de la salud de los trabajadores ©.

1.2 Formulacion del problema

1.2.1 Problema principal

Pp. ¢Cuél es la eficacia del programa pausas activas para disminuir el estrés

laboral, en personal administrativo de la empresa Danper Truijillo S.A.C. 20167?

1.2.2 Problemas secundarios

Psi.- ¢Cual es la eficacia del programa pausas activas para disminuir el estrés

fisiologico, en personal administrativo de la empresa Danper Trujillo S.A.C. 20167

Ps2.- ¢Cudl es la eficacia del programa pausas activas para disminuir el estrés
psicologico, en personal administrativo de la empresa Danper Trujillo S.A.C.

20167

15



1.3 Objetivo de la investigacion

1.3.1 Objetivo general

OG. Determinar la eficacia del programa pausas activas para disminuir el estrés

laboral, en personal administrativo de la empresa Danper Trujillo S.A.C. 2016

1.3.2 Objetivos especificos

Oe:1.- Determinar la eficacia del programa pausas activas para disminuir el estrés

fisiolégico, en personal administrativo de la empresa Danper Trujillo S.A.C. 2016

Oez.- Determinar la eficacia del programa pausas activas para disminuir el estrés

psicolégico, en personal administrativo de la empresa Danper Trujillo S.A.C. 2016

1.4  Justificacién e importancia de la investigacion

Esta investigacién surge de la experiencia laboral al formar parte del
personal trabajador de la Empresa Danper Trujillo S.A.C. y conocer la necesidad
de crear conciencia en el personal administrativo de dicha empresa, sobre la
importancia de tener habitos saludables dentro de la jornada laboral y la vida

personal.

Uno de los escenarios de la promocion de la salud en el ambito laboral es
la aplicacion de estrategias y desarrollo de acciones dirigidas a promover
entornos saludables para los trabajadores, siendo fundamental, la promocién de la
salud ocupacional, lo cual implica defender y elevar la calidad de vida y la
dignidad del trabajador, a través de acciones integrales, con intervenciones
conjuntas de promocion y prevencion, siendo la defensa de la salud un derecho

16



fundamental de los trabajadores, la cual no discrimina el tipo de organizacion sea
publica o privada, de tal forma que el reconocimiento y apoyo de la Institucion
para la prevencion de situaciones de estrés laboral en sus trabajadores
administrativos y en consecuencia el desempefio laboral, es parte fundamental de
la responsabilidad social interna hacia ese talento humano que presta sus

servicios.

Por ello se busca promover habitos preventivos que eviten y disminuyan el
porcentaje de estrés laboral, la adquisicion de enfermedades profesionales, el
ausentismo y las incapacidades generadas por estas. Despertando asi el interés
de aplicar un programa de Pausas Activas que permita romper la rutina,
permitiendo realizar la jornada laboral con mayor energia, generando espacios
gue mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a elevar los
niveles de produccion, el manejo del estrés, la comunicacién y el trabajo en

equipo.

17



II. MARCO TEORICO

2.1 Bases teoricas:

2.1.1 Estrés

La Organizacion Mundial de la Salud define al estrés como: "la respuesta
no especifica del organismo a cualquier demanda del exterior". Es un estado
psicoldgico y fisiologico que se presenta cuando ciertas caracteristicas del entorno
retan a una persona y producen un desequilibrio, real o percibido, entre lo que se
le pide y la capacidad para ajustarse a ello, situacién que deriva de una respuesta
indefinida, posicionandose hoy en dia como un proceso en el que convergen
multiples factores de muy diversa indole como las demandas de caracter social y
las amenazas del entorno del individuo que requieren de capacidad de adaptacion
provocan estrés, involucrando en su estudio la participacién de varias disciplinas
médicas, bioldgicas y psicolégicas con la aplicacién de tecnologias diversas y

avanzadas 8.

2.1.2 Estrés laboral

La organizacion laboral le permite al ser humano desarrollar su
potencialidad creadora a la vez que le sirve para satisfacer sus necesidades
basicas, durante la jornada laboral el hombre pone mucho de si para que sus
resultados sean Optimos, a pesar de que su actividad deba ser gratificante y
placentera, se enfrenta a diario a multiples presiones que le generan malestar y
disgusto como el ritmo acelerado de produccién, mercados altamente
competitivos, presiones sociales, etc. El estrés en el trabajo aparece cuando las

exigencias del entorno laboral superan la capacidad de las personas para
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hacerles frente 0 mantenerlas bajo control produciendo una discrepancia entre las
demandas del ambiente, y los recursos de la persona para hacerles frente,
considerarse al estrés laboral como el factor que desencadena o libera efectos

tanto fisicos como psicolégicos en los individuos .

2.1.3 Fuentes del estrés laboral

Hay muchas condiciones de trabajo que se han estudiado en relacién al
estrés laboral, por resultar estresantes para el trabajador. Entre ellas se puede
destacar el trabajo repetitivo, el trabajo en cadena, la vigilancia o supervision, las
horas extras involuntarias, los horarios inflexibles o la falta de habilidad para

realizar el trabajo, distinguiendo seis fuentes tipicas de estrés laboral:

a) Las condiciones fisicas de trabajo son unos de los aspectos mas evidentes a
la hora de evaluar las fuentes del estrés. Las medidas preventivas y las
inspecciones disponen de indicadores que permiten conocer el grado de
salubridad del empleo, el grado de peligrosidad que pueden encerrar y sus

posibles repercusiones °.

b) La distribucion temporal del trabajo y la velocidad a la que se completa la
exigencia continua de completar tareas en un tiempo limitado o escaso es un
importante factor de estrés. Dependiendo del empleo, el trabajador tiene mas
o0 menos flexibilidad para ordenar temporalmente los procesos o las tareas que
pueden hacer, por lo que puede aprovechar estas circunstancias para distribuir
y ordenar sus tareas de la manera que le sea mas ventajosa o mas facil
realizarlas. Sin embargo, muchas personas no aprovechan esta oportunidad

cuando la tienen, y tienden a sobrecargarse de trabajo y a plantearse
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d)

exigencias maximas de manera continuada que no pueden asumir 0 sacar
adelante. Las condiciones de trabajo por turnos pueden suponer un factor de
estrés y, a menudo, son el origen de trastornos del suefio y de sus

consecuencias °.

La demanda de trabajo y la sobrecarga es una de las fuentes mas frecuentes
de estrés. Puede tratarse de una demanda excesiva, hablando en términos de
cantidad de trabajo o de una demanda relacionada con la calidad del mismo,
cuando éste es muy dificil o de mucha responsabilidad. La carga cuantitativa
es equiparable al estrés cotidiano del que se quejan muchas personas y
equivale a estar fatigado de trabajo. La sobrecarga cualitativa es méas subjetiva
de evaluar implica lo que alguien esta capacitado o no para asumir, esta
sobrecarga esta relacionada con las necesidades de formacién y habilidades

para ejecutar la tarea, su dificultad y complejidad °.

El nivel ocupacional y las tareas que desempefia el trabajador, relacionados
con las demandas o exigencias de rol, de cual es su papel en la empresa, de
lo que tienen o de lo que no tienen que hacer, o de donde termina el ambito de
su responsabilidad. La falta de definicion de las tareas a realizar lleva a la
ambigiedad de rol, de forma que el empleado no sabe que tiene que hacer o

que se espera de él, porque tiene informacion insuficiente °.

Las relaciones sociales en el trabajo son otro factor de estrés laboral y dentro
de ellas destacan los conflictos personales, por el contrario, el apoyo social y
las relaciones sociales proporcionan recursos para adaptarse a las situaciones

estresantes, generan lazos emocionales y fomentan las habilidades para
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afrontar el estrés. El factor social mas importante es la falta de comunicacién o
el apoyo del superior o supervisor, que cuando no existe o se deteriora puede
ser una fuente principal de estrés, manifestandose en la falta de
reconocimiento y de valoracion de las tareas hechas cuando estas exigen un
esfuerzo especial, en otros casos la fuente de estrés laboral es un excesivo

entrometimiento o critica de la labor del trabajador °.

f) Frente a la estructura de la organizacion; el clima laboral, organizacional o
psicoldgico de la empresa es un factor, muchas veces subjetivo, que influye en
el estrés laboral. Determina procesos internos de trabajo y de funcionamiento
siendo por lo tanto uno de los &mbitos de actuacion de la empresa que puede
influir, hasta cierto punto, en la satisfaccion laboral y en prevenir o aliviar el

nivel de estrés de los trabajadores °.

2.1.4 Sintomas

El estrés supone una reaccién compleja a nivel biolégico, psicolégico y
social, la mayor parte de los cambios biolégicos que se producen en el organismo
cuando estd sometido a una reaccién de estrés se manifiestan de manera
paulatina y muchas veces no son percibidos por la persona que los padece,
teniendo que recurrir a un especialista que pueda realizar un diagnostico. Sin
embargo, a nivel psicolégico muchos sintomas producidos por el estrés pueden
ser facilmente identificados por la persona que esta sufriendo dichos cambios,
siendo la reaccion mas frecuente cuando nos encontramos sometidos a una
situacion de estrés es la ansiedad; seguido de irritabilidad, depresion, y otras
reacciones emocionales, que también podemos reconocer llegando a producir

enfermedades fisicas y desérdenes mentales °.
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2.1.4.1 A nivel cognitivo-subjetivo:

% Preocupaciéon

< Baja motivacion o interés por la actividad laboral

< Depresion

< Ansiedad

< Temor a que se den cuenta de nuestras dificultades (inseguridad)

< Falta de concentracion en las tareas que realiza

2.1.4.2 A nivel fisiologico:

< Sudoracion

< Tension muscular

< Taquicardia

< Enfermedades Gastrointestinales
< Dificultades respiratorias

< Migrafa

< Veértigo

< Nauseas

< Dificultad para conciliar el suefio

< Aumento o disminucion del apetito

2.1.4.3 A nivel motor u observable:

‘0

» Fumar, comer o beber en exceso

X3

o

Intranquilidad motora (movimientos repetitivos, rascarse, tocarse, etc.)

B3

» Hiperactividad

Irritabilidad

R/
0.0
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2.1.4.4 A nivel organizacional:

Quejas y problemas constantes

Conflictos con jefes y comparieros

Ausentismo

Apatia y aislamiento, no participacion en reuniones laborales
Aumento en la tasa de errores

Aumento del indice de accidentes

2.1.5 Niveles de estrés

K2
0‘0

7
E X4

Nivel Bajo: En este nivel no se advierten signos de estrés, el individuo no
presenta sintomas y en caso de presentar alguno no lo relaciona con la
supuesta aparicion de estrés. Aqui el trabajador goza de una situacion
relajada, ajena de cualquier preocupacion que perturbe su tranquilidad, esto
puede deberse a que experimente bienestar o a que la actividad que
desarrolle esté muy por debajo de sus capacidades lo que no le hace sentirse

presionado en la actividad que realiza 1°.

Nivel Moderado: Comienzan a aparecer algunos sintomas provocandole algo
de malestar que le avisan que hay que estar alerta en caso de que ocurra un
desequilibrio. Pero la situacion oscila generalmente entre estados de tension y
momentos de relajacion, a veces es necesaria cierta tension que se convierta
en empuje para el logro de algunas metas. La mayoria de las personas en las

instituciones se encuentran en este nivel 19,

Nivel Alto: Aqui la situacion se torna mas violenta, en el individuo comienzan

a manifestarse una serie de sintomas de estrés negativo que pueden ser tan
23



simples como cefaleas, palpitaciones, dolores abdominales para llegar hasta la
fatiga, ansiedad, depresion entre otros que afectan su salud y por ende baja su
rendimiento y productividad en la organizacion. Resulta clave conocer que es
lo que realmente le esta afectando para erradicar a tiempo esa situacion y que
alcance otras dimensiones que puedan afectar seriamente la salud del

trabajador sin tener vuelta de retroceso 1°.

2.1.6 Fases del sindrome general de adaptacion (SGA)

El Sindrome General de Adaptacion (SGA) se define como la respuesta no
especifica que da el organismo a toda demanda que le es hecha, tratando de
demostrar que esta respuesta fisioldgica no especifica tiene como objetivo que el
organismo se adapte a las condiciones del medio exterior mediante sistemas
reguladores que le permitan restablecer el equilibrio interno y externo, incluyendo

tres fases:

2.1.6.1 Fase de alarma: consiste en una reaccion fisiolégica compleja provocada
por la aparicion del estresor. Es decir, el organismo comienza a segregar
adrenalina, aumenta la tasa cardiaca, se acelera la respiracién, etc. Estos
cambios tienen por finalidad poner al organismo en un estado de preparacion que
posibilite la adopcidon de una respuesta de ataque o huida con vistas al

restablecimiento del equilibrio perdido o amenazado *°.

2.1.6.2 Fase de resistencia: el organismo se moviliza activamente para afrontar
el mecanismo estresor con lo que van desapareciendo los signos fisioldgicos de la

fase anterior y el cuerpo vuelve a la normalidad. Aqui se activan las reservas del
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organismo, si esta resistencia se prolonga mucho pueden agotarse los recursos,

pasando asf a la tercera fase 1°.

2.1.6.3 Fase de agotamiento: Si los esfuerzos de la etapa anterior no resultaron
suficientes, el organismo agota sus recursos y reaparecen sintomas semejantes a
los de la fase de alarma. En esta fase el organismo se muestra mas vulnerable a
los trastornos y disfunciones organicas, y es en este momento cuando los

trastornos relacionados con el estrés empiezan a ser evidentes 1°,

2.1.7 Tipos de estrés

2.1.7.1 Estrés y distrés: el estrés actia como factor de motivacion para vencer y
superar obstaculos. Puede decirse que es un elemento que nos ayuda a alcanzar
el éxito, es el combustible para el logro de nuestras ambiciones. Este nivel normal
y deseable podria denominarse simplemente como estrés. No obstante, ese nivel
puede ser superado llegando a ser potencialmente perjudicial; pudiéndose
diferenciar tal estado con el nhombre de distrés. La diferenciacion entre estrés y
distrés destaca la diferencia entre una condicién necesaria y normal vs. otra que

excede estos limites 11.

2.1.7.2 Estrés fisico y mental: el estrés fisico se manifiesta principalmente como
fatiga o cansancio fisico, pudiendo expandirse esta definicion para incluir
exposicion al calor o al frio, al peligro, o a sustancias irritantes. Por otro lado, el
origen del estrés mental estd en las relaciones interpersonales, frustraciones y

apegos .

2.1.7.3 Estrés agudo: el estrés agudo es el producto de una agresion intensa

(violenta) ya sea fisica 0 emocional, dando lugar a una respuesta también intensa,
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rapida y muchas veces violenta. Cuando el estrés agudo se presenta se llega a
una respuesta en la que se pueden producir Ulceras estomacales hemorragicas y

trastornos cardiovasculares como un infarto .

2.1.7.4 Estrés cronico: puede darse ya sea por una exposicion prolongada y
continua a factores estresantes externos o por condiciones cronicas o
prolongadas de la respuesta al estrés (como en sujetos deprimidos y en el estrés
postraumatico). Aqui el sujeto se ve expuesto prolongadamente a las llamadas
hormonas del estrés (catecolaminas, adrenalina y noradrenalina liberadas por el

sistema nervioso simpatico) .
2.1.8 Pausas activas

Los origenes de las pausas activas se remontan a 1925 en Polonia, donde
fue llamada Gimnasia de pausa y se utilizaba especificamente para operarios de
fabricas, luego fue asumida por Holanda, Rusia y después por Japon en los afios
60. En la actualidad muchas empresas en diferentes paises estan adoptado esta
metodologia con el fin de mejorar primero la produccion laboral y segundo ayudar

a mejorar y a cambiar habitos de vida en sus colaboradores 2.

Se definen como periodos de recuperacion que siguen a los periodos de
tension de caracter fisiologico y psicolégico generados por el trabajo, incluyendo
una rutina que incorpora movimientos articulares, estiramiento de los diferentes
grupos musculares, como son cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y
pies; previniendo problemas causados por la fatiga fisica y mental a la vez que
favorecen el funcionamiento cerebral y con ello incrementan la productividad,

realizando actividades que involucran interaccion entre compafieros, como
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ejercicios grupales que mejoran el clima laboral y las relaciones dentro de la
empresa. Las pausas activas han sido una de las principales herramientas de la
salud ocupacional para promover la actividad fisica enfocada a mejorar la salud
de los trabajadores, los cuales estan sometidos a posturas forzadas y
movimientos repetitivos durante la jornada laboral, siendo importante manejar una
correcta coordinacion para establecer horarios, duracion, encargado de dirigirlas y
monitorearlas para el efectivo cumplimiento de las mismas y obtener los

resultados deseados 13.

Para su ejecucién el personal no requiere cambiarse de ropa ya que se
trata de ejercicios de poco tiempo de aplicacién (maximo 5 minutos), los cuales no
producen desgaste fisico que lleve al cansancio, ni sudoracion, el colaborador
permanece en su lugar de trabajo y se realizan dentro de la jornada laboral
estableciendo una rutina en la mitad de la misma con el fin de activar la
respiracion, la circulacibn sanguinea y la energia corporal para prevenir
alteraciones psicofisicas causadas por la fatiga fisica, mental y asi potencializar el

funcionamiento cerebral 12.

2.1.8.1 Objetivos:

v' Combate el estrés, liberando un neurotransmisor que produce bienestar y

alivio de tensiones.

v' Genera conciencia corporal.

v" Reduce impactos negativos generados por el sedentarismo.

v" Aumenta el estado de &nimo.
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Disminuye notablemente el ausentismo laboral.

Mejora las relaciones interpersonales, promoviendo el trabajo en equipo.

Mejora la calidad de vida.

Romper la monotonia laboral

Disminuir los niveles de estrés ocupacional y propiciar la integracion grupal.

Tomar conciencia de que la salud integral es responsabilidad de cada

trabajador.

Disminucion de descansos médicos generados por la aparicion de

enfermedades osteomusculares relacionados al trabajo.

Disminucion del estrés, ansiedad y habitos nocivos (consumo de alcohol,

tabaco) generados por la presion laboral 3.

2.1.8.2 Beneficios de las pausas activas

a)

Fisiologicos:

Aumento de la densidad 6sea y la fuerza muscular.

Mejora el perfil lipidico.

Aumento y mejora de la elasticidad y movilidad auricular.

Mejora la resistencia fisica.

A nivel cardiaco: mejora la circulacion sanguinea y la regulacién del pulso.

A Nivel pulmonar: mejora la capacidad pulmonar y oxigenacion.
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b)

Psicosociales:

Bienestar psiquico generando actitud positiva ante la vida. Se genera un

cambio en la forma de pensar, mejor organizacién de espacio y tiempo.

Va en contra de la rutina, nos relaja creandose un ambiente mas alegre y

sano, no tan formal.

Refuerza el auto cuidado.

Control del cuerpo, mayor seguridad y confianza en su desenvolvimiento,

fortalece a la imagen personal.

Mejor respuesta ante la depresién, angustia, miedo y decepciones.

Despierta el surgimiento de nuevos lideres.

Mejora el clima laboral.

Fomenta la relacién entre comparieros.

Econdmicos:

Aumento de la productividad para la empresa.

Reduccion de gastos médicos e incapacidades generadas por la aparicion

de enfermedades osteomusculares relacionadas al trabajo.

Se amplia el tiempo de permanencia del personal de la empresa evitando el

ausentismo laboral.

Disminucion de accidentes laborales 13.
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2.1.8.3 Tipos de pausas activas

a) Ejercicios preparatorios: se realizan al inicio de la jornada laboral, estos
sirven de preparacion y se deben hacer antes de iniciar la jornada laboral para

prevenir cualquier tipo de lesion musculoesquelética 4.

b) Ejercicios compensatorios: se realizan durante la jornada laboral, estos son
indispensables para el descanso de aquellos segmentos corporales que estan

sometidos a posturas forzadas y movimientos repetitivos 4.

2.1.8.4 Dificultades para laimplementacion de las pausas activas

v Poca motivacion y compromiso por parte de los participantes.

v' Falta de apoyo gerencial para la realizacion del programa.

v Tension por atraso de las actividades programadas.

v Abandono del programa.

v’ Espacios y tiempos reducidos.

v Desconocimiento de los beneficios que trae consigo la realizacion de las

pausas activas 2.

2.2 Antecedentes de la investigacion

- Castillo M., Cruz C., Garcia P., et al. En su estudio titulado: “Aplicacién de
un Programa de Pausas Laborales Activas en funcionarios publicos universitarios
chilenos”, realizaron un estudio empleando el disefio experimental a una
poblacion de 300 voluntarios para cuantificar el nivel de actividad fisica mediante

la aplicacion del cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ), adicional a
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una encuesta de satisfaccion sobre el programa. En los resultados, se observo
que el 11% del personal administrativo afirma realizar actividad fisica de leve a
moderado, en cuanto a la encuesta de nivel de satisfaccion el 52% de los
encuestados menciona que el programa de pausas activas es excelente, 45%
muy bueno, 3% bueno, resaltando que el 97% de los encuestados indica
modificaciones positivas en el estado de animo que favorece la disminucion de los

sintomas relacionados al estrés y el ausentismo laboral 1°.

- Almeida J., Curiacos E. En su investigacion titulada: “Efectos de la
Gimnasia Laboral en la Calidad de Vida de los Trabajadores de una industria
metallrgica automovilistico de Piracicaba”, se quiso verificar la interferencia de
tres meses de actividad fisica en la calidad de vida de funcionarios de la linea de
produccion y oficina, se seleccion6 10 funcionarios quienes nunca habian
realizado gimnasia laboral y 30 funcionarios del grupo de gimnasia laboral de la
empresa. Registrandose dentro de los resultados la frecuencia cardiaca promedio
durante la sesién de gimnasia para estimar la franja de intensidad del esfuerzo
fisico exigido a los funcionarios de forma intensa, hubo un 24% de la frecuencia
cardiaca de reposo alcanzando 48% de la frecuencia cardiaca maxima de los
participantes. Concluyendo que la aplicacion de tres meses de gimnasia laboral
contribuyo a mejorar la calidad de vida y el estado general de salud de los

funcionarios de dicha industria 1.

- Naranjo S. En su investigacion titulada: “Analisis de las actitudes del
personal administrativo de una cooperativa de ahorro y crédito con respecto a la
aplicacion del programa de pausas activas”, se aplicé una guia de sesiones de
pausas activas dirigida al personal administrativo y posterior a esto la aplicacion
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de un cuestionario para conocer las actitudes del personal, dicho cuestionario fue
aplicado a una muestra de 67 personas elegidas de manera aleatoria de todas las
areas de una poblacién de 110 personas. Los resultados arrojados indican que las
actitudes que tiene el personal son del 95% de aceptacion y gusto por el
programa con dominancia de actitud proactiva y colaboradora debido a que los
participantes sefialaron que el estrés puede desencadenar en enfermedades que
imposibiliten el desarrollo de sus actividades con normalidad, el 34% indico que
sus relaciones con sus jefes directos mejoraron, el 31% con sus comparieros de

otras areas y por Ultimo el 30% con sus compafieros de area 3.

- Diaz X., Mardones M., Mena C., et al. En su investigacion: “Pausa activa
como factor de cambio de la actividad fisica en funcionarios publicos de la ciudad
de Chillan”. El estudio se llevé a cabo a traveés de una investigacion descriptiva-
exploratoria donde se aplico el cuestionario internacional de actividad fisica en su
version corta a 194 personas en dos momentos, antes y después de la
intervencion, con el objetivo de medir el desempefio relacionado con el nivel de
actividad fisica en la poblacion, dichas pausas activas se llevaron a cabo durante
un periodo de 15 minutos con una frecuencia de dos veces por semana, dentro
del ambiente de trabajo. Los resultados de este estudio mostraron que el 63.9%
de la poblacion se encontraba en la categoria leve, el 18.3% moderado y el 17.8%
intenso. Notandose una diferencia significativa después de la intervencion en la
actividad fisica, donde se obtuvo los siguientes resultados 59% se situaba en la
categoria leve, 16.9% moderado y 24% intenso. Concluyendo que las pausas

activas generan un aumento en el grado de actividad fisica de quienes participan
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en ellas, estableciendo un desempefio diferenciado antes y después de la

intervencion 7.

- Bernui M. En su investigacion “Programa Pausa Activa para fortalecimiento
del personal no docente de la Universidad Peruana Union”. Se intervino a 6 areas
de trabajo durante 3 meses, con frecuencias de 9 sesiones de pausa activa
durante el primer mes y 12 sesiones durante los 2 ultimos meses, siendo la
duracion de cada rutina de ejercicios en promedio de 8 a 10 minutos. La muestra
inicial fue de 80 personas. Concluyendo con respecto al estrés laboral, en el pre
test se observa que el promedio fue de 55,55; mientras que en el post test fue de
38,63 lo que muestra que hubo un efecto favorable en los participantes del
programa “Pausa Activa”, esta disminucion es significativa, como se refleja en su
p,000 para estrés laboral. La hip6tesis de la investigacion afirma que el programa
“Pausa Activa” reduce el nivel de estrés laboral en el personal no docente de la
Universidad Peruana Unién, hipétesis que, al finalizar el programa, se evidencia

por los resultados obtenidos 2.
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[ll. METODOLOGIA

3.1 Hipotesis de la investigacion

3.1.1 Hipotesis General

HG. El programa pausas activas, es eficaz para disminuir el estrés laboral, en

personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C 2016

3.1.2 Hipbtesis Secundarias

Hsi.- El programa pausas activas es eficaz para disminuir el estrés fisiologico, en

el personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C 2016

Hs2.- El programa de pausas activas es eficaz para disminuir el estrés psicologico,

en el personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C 2016

3.2 Tipo de investigacion

La presente investigacion es de tipo explicativo, ya que esta enfocada en
porque el programa de Pausas Activas es eficaz, para disminuir el estrés laboral
en el personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C,

relacionando su causa y efecto.

3.3 Disefio de lainvestigacion

Esta investigacion responde al disefio experimental, de tipo pre-

experimental de pre-test y post-test con un solo grupo de estudio.
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3.4 Poblacién y muestra de lainvestigacion

3.4.1 Poblacion

La poblacién de esta investigacion comprendio6 la totalidad de 400 personas

gue conforman la parte administrativa de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C.

3.4.2 Muestra

La investigacion comprendi6 a 101 personas que cumplieron con los

criterios de inclusién y exclusibn mencionados.

3.4.3 Criterios de inclusidén

- Personal administrativo que trabaje en las éareas de capacitacion y
desarrollo, seleccion de personal, ventas, operaciones post-cosecha,
planeamiento, finanzas y contabilidad.

- Personal administrativo de ambos sexos.

- Personal desde los 20 hasta los 65 afios de edad.

- Trabajadores que tengan mas de un afio continuo en la empresa.

- Personal administrativo que firmen el consentimiento informado.

3.4.4 Criterios de exclusion

- Personal administrativo que no trabaje en las areas de capacitacion y
desarrollo, selecciébn de personal, ventas, operaciones post-cosecha,
planeamiento, finanzas y contabilidad.

- Trabajadores que tengan menos de un afo en la empresa.

- Personal administrativo que no firmen el consentimiento informado.
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3.5

Variables, dimensiones e indicadores

VARIABLES

DIMENSIONES

SUBDIMENSIONES

INDICADORES

PROGRAMA PAUSAS
ACTIVAS

Toracico

Ejercicios Respiratorios

Abdominal

Cabeza

Tronco

MM.SS.

MMLII.

Elongaciones

Movimientos de las
diferentes articulaciones del

cuerpo

DORMIR

S
NO

ESTRES LABORAL

Estrés Fisioldgico

DOLOR

APETITO

CANSANCIO

MAREOS

IRRITABILIDAD

LUMBALGIA

CERVICALGIA

PALPITACIONES

SOLEDAD

Estrés Psicoldgico

DORMIR

TENSION

CONCENTRACION

CAPACIDAD

FELICIDAD

DISFRUTAR

TRISTEZA

CONFIANZA

DEPRESION

NUNCA
A VECES
A MENUDO
SIEMPRE
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3.6 Técnicas e instrumentos de larecoleccién de datos
3.6.1 Técnicas
Las técnicas que se utilizaron en la presente investigacion son:

Observacion; proceso sensorio-mental que, con o sin ayuda de aparatos,
hechos o fendmenos provocados te permite el primer encuentro con el problema;

asimismo da pie a la formulacién de la hipotesis.

Escala de medicion del tipo ordinal; se hizo uso porque los datos son

numéericos.

Encuesta; Se realiz6 mediante un test que fue elaborado especialmente para
medir el estrés laboral tanto psicolégico como fisioldgico; este test se realizd

antes y después de realizar el Programa Pausas Activas.

Estadistica; se utiliz6 durante el proceso de analisis inferencial, y poder

encontrar significatividad en los resultados.
3.6.2 Instrumentos

CUESTIONARIO ESTRES LABORAL (Prieto T., Teresita, Trucco B., Marcelo.
Construccién de un instrumento global para medir estrés laboral. Tesis para optar
al grado de licenciado en Psicologia. Universidad Diego Portales. Escuela de

Psicologia ,1995)
|. ESTRES PSICOLOGICO

ll. ESTRES FISIOLOGICO
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3.6.3 Procedimiento:

- Se solicitdé permiso al asesor legal de la empresa DANPER TRUJILLO
S.A.C, para desarrollar la investigacion, por medio de una solicitud, adjuntando

los requisitos impuestos por el Comité de Investigacion de dicha institucion.

- Presentarse a la persona encargada de dicha empresa, presentando el
documento que acredita el permiso correspondiente para realizar el trabajo de

investigacion.

- Se estudié a un grupo de 101 personas que laboran como personal

administrativo en la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C.

- Posteriormente recibieron una explicacion sobre el propdésito de la
investigacion solicitandosele su participacion voluntaria para formar parte del
estudio, como prueba de su aceptacién tuvieron que firmar una hoja de

consentimiento informado (Anexo 1).

- El grupo de estudio fue sometido al programa Pausas Activas el cual se

ejecutd 3 veces a la semana teniendo como duracién 5 min como maximo.

- En ellos se evalu6 el grado de estrés laboral, antes y después del
programa Pausas Activas, para lo cual se aplico el cuestionario de estrés laboral.

(Anexo 2).

- Se eligio lideres de cada area administrativa para que se hagan cargo del

programa por el periodo de 3 meses.
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- Al terminar el programa Pausas Activas que tuvo como duracién 3 meses,
se realiz0 nuevamente el cuestionario de estrés laboral a dicho personal

administrativo.

- Por ultimo, se compar6 los resultados obtenidos al inicio y al final de la
ejecucion del programa Pausas Activas y se denot6 si el resultado fue eficaz
para la disminucion del estrés laboral en el personal administrativo de la

empresa DANPER TRUJILLO S.A.C. Con la prueba estadistica.

3.7 Método de analisis de datos

El método de andlisis de datos que se empled es la estadistica inferencial

SPSS 24 que ayudo a describir mejor los resultados.
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IV RESULTADOS ESTADISTICOS

4.1. Resultados
4.1.1. Caracteristicas de la muestra

Edad de la muestra

Tabla N° 01: Edad de la muestra

EDAD
Muestra 101
Media 30.52
Desviacion estandar 7.345
Minimo 23
Maximo 59

La muestra estuvo formada por 101 personas que trabajan en el area
administrativa de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C, las cuales fueron
evaluadas respecto a su nivel de Estrés Laboral y se aplico el programa pausas
activas, presenté una edad promedio de 30.52 afios, con una desviacién estandar

o tipica de 7.345 afios y un rango de edad que iba desde los 23 a 59 afios.

4.1.2. Distribucion por sexo

Tabla N°02: Prevalencia del sexo de la muestra

Sexo Frecuencia Porcentaje
Masculino 47 46.5
Femenino 54 53.5
Total 101 100.0
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Del total de la muestra de 101 personas que trabajan en el area administrativa de

la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C, se observa que 47 personas pertenecen

al sexo masculino y 54 al sexo femenino.

120

100

80

60

40

20

DISTRIBUCION POR SEXO

FUENTE: La propia investigacion

53.5%

Femenino

100.0%

Figura N°01: Distribucién por sexo

Total

Los porcentajes correspondientes se muestran en la figura N° 01

4.1.3 Resultados de la investigacion

Nivel de estrés fisiologico inicial

Tabla N°03: Nivel de estrés fisioldgico inicial

E . . Porcentaje Porcentaje
recuencia| Porcentaje 1

valido acumulado
Severo 33 32.7 32.7 32.7
Moderado 66 65.3 65.3 98.0
Leve 2 2.0 2.0 100.0
Total 101 100.0 100.0
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La tabla N°03 nos muestra el nivel de Estrés fisiolégico antes de aplicar el
programa pausas activas, en la cual se observa que 33 personas presentan nivel
de estrés fisioldgico severo, 66 nivel de estrés fisiologico moderado y 2 estrés

fisioldgico leve.

ESTRES FISIOLOGICO INICIAL
70 65.3%

60
50

40

32.7%

30

20

10
2.0%

Severo Moderado Leve
FUENTE: La propia investigacion
Figura N°02: Nivel de estrés fisiologico inicial
Los porcentajes correspondientes se muestran en la Figura N° 02

Nivel de estrés fisiologico final

Tabla N° 04: Nivel de Estrés Fisiologico Final

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje s
valido acumulado
Severo 1 1.0 1.0 1.0
Moderado 24 23.8 23.8 24.8
Leve 76 75.2 75.2 100.0
Total 101 100.0 100.0
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La Tabla N°04 nos muestra el nivel de Estrés Fisioloégico después de aplicar el

programa pausas activas, en la cual se observa que 1 persona presenta nivel de

estrés fisioldégico severo, 24 nivel de estrés fisiologico moderado y 76 nivel de

estreés fisioldgico leve.
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ESTRES FISIOLOGICO FINAL

23.8%

Moderado

FUENTE: La propia investigacion

75.2%

Leve

Figura N°03: Nivel de Estrés Fisioldgico Final

Los porcentajes correspondientes se muestran en la figura N° 03

Nivel de estrés fisiolégico antes y después de aplicar el programa pausas

activas
Tabla N° 05: Nivel de estrés fisioldgico antes y después del programa pausas activas
Antes Después
F1 % F2 %

Leve 2 2.0% 76 75.2%
Moderado 66 65.3% 24 23.8%
Severo 33 32.7% 1 1.0%
Total 101 100.0% 101 100.0%
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La tabla N°05 nos muestra el nivel de estrés fisioldgico antes y después de aplicar
el programa pausas activas, antes de aplicar el programa 2 presentaban nivel de
estrés fisiologico leve, 66 nivel moderado y 33 nivel severo; después de aplicar el

programa 76 presentan nivel de estrés fisioldgico leve, 24 nivel moderado y 1

nivel severo.
ESTRES FISIOLOGICO ANTES Y DESPUES DE
APLICAR EL PROGRAMA PAUSAS ACTIVAS
80 75.2%
70 65.3%
60
50
40 3 7% W Antes
W Después
30 23.8%
20
10
2.0% 1.0%
O |

Leve Moderado Severo
FUENTE: La propia investigacion

Figura N°04: Nivel de estrés fisiologico antes y después de aplicar el programa pausas activas

Los porcentajes correspondientes se muestran en la figura N° 04
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CONTRASTACION DE HIPOTESIS

1. Formulacion de hipotesis

- Ho : El programa pausas activas no es eficaz para mejorar el estrés fisiolégico.

- H1: El programa pausas activas es eficaz para mejorar el estrés fisiologico.

2. Nivel de significancia

El nivel de significancia es de 0.05

3. Prueba estadistica

La prueba a utilizar es la prueba de Mc Nemar, ya que tenemos dos medidas

(antes y despues), y las variables son cualitativas.

4. Estimacion de p — valor

Pruebas de chi-cuadrado

Significacion
Valor df asintotica
(bilateral)

N de casos validos 101

5. Conclusion

El valor de p — valor es de 0.000 el cual es menor que 0.05, por lo que
rechazamos la hipodtesis nula y aceptamos la hipétesis alterna: “El programa

pausas activas es eficaz para mejorar el nivel de estrés fisioldgico”
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Nivel de estrés psicoldgico

Nivel de estrés psicoldgico inicial

Tabla N° 06: Nivel de Estrés Psicolégico Inicial

: . | Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje 2\
valido acumulado
Severo 23 22.8 22.8 22.8
Moderado 76 75.2 75.2 98.0
Leve 2 2.0 2.0 100.0
Total 101 100.0 100.0

La tabla N°06 nos muestra el nivel de Estrés Psicologico antes de aplicar el
programa pausas activas, en la cual se observa que 23 personas presentan estrés

piscoldgico severo, 76 estrés psicoldgico moderado y 2 estrés psicoldgico leve.

ESTRES PSICOLOGICO INICIAL
80 75.2%

70
60
50
40

30

22.8%

20

10
2.0%

Severo Moderado Leve

FUENTE: La propia investigacion
Figura N°05: Nivel de Estrés Psicologico Inicial

Los porcentanjes correspondientes se muestran en la figura N° 05
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Nivel de estrés psicoldgico final

Tabla N° 07: Nivel de Estrés Psicolégico Final

: . Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje i
valido acumulado
Severo 1 1.0 1.0 1.0
Moderado 19 18.8 18.8 19.8
Leve 81 80.2 80.2 100.0
Total 101 100.0 100.0

La tabla N°07 nos muestra el nivel de Estrés Psicologico despues de aplicar el
programa pausas activas, en la cual se observa que 1 persona presenta estrés
piscoldgico severo, 19 presentan estrés psicolégico moderado y 81 presentan

estrés psicoldgico leve.

ESTRES PSICOLOGICO FINAL
90
80.2%
80
70
60
50
40

30
18.8%
20

10
1.0%
0

Severo Moderado Leve

FUENTE: La propia investigacion

Figura N°06: Nivel de Estrés Psicologico Final

Los porcentanjes correspondientes se muestran en la figura N° 06
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Nivel de estrés psicologico antes y después de aplicar el programa pausas

activas
Tabla N° 08: Nivel de estrés psicoldgico antes y después del programa pausas activas
Antes Después
PS1 % PS2 %

Leve 2 2.0% 81 80.2%
Moderado 76 75.2% 19 18.8%
Severo 23 22.8% 1 1.0%
Total 101 100.0% 101 100.0%

La tabla N°08 nos muestra el nivel de estrés psicoldgico antes y después de

aplicar el programa pausas activas, antes de aplicar el programa 2 presentaban

nivel de estrés psicoldgico leve, 76 nivel moderado y 23 nivel severo; después de

aplicar el programa 81 presentan nivel de estrés psicolégico leve, 19 nivel

moderado y 1 nivel severo.
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2.0%
—

FUENTE: La propia investigacion

Figura N°07: Nivel de estrés psicolégico antes y después de aplicar el programa pausas activas

Los porcentajes correspondientes se muestran en la figura N° 07
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CONTRASTACION DE HIPOTESIS

1. Formulacién de hipotesis

- Ho : El programa pausas activas no es eficaz para mejorar el estrés

psicolégico.

- H1: El programa pausas activas es eficaz para mejorar el estrés psicologico.

2. Nivel de significancia

El nivel de significancia es de 0.05

3. Prueba estadistica

La prueba a utilizar es la prueba de Mc Nemar, ya que tenemos dos medidas

(antes y despues), y las variables son cualitativas.

4. Estimacion de p — valor

Pruebas de chi-cuadrado

Valor

N de casos validos 101

df

Significacion
asintotica
(bilateral)

5. Conclusién

El valor de p — valor es de 0.000 el cual es menor que 0.05, por lo que

rechazamos la hipoétesis nula y aceptamos la hipétesis alterna: “El programa

pausas activas es eficaz para mejorar el nivel de estrés psicologico”
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Nivel de estrés laboral inicial

Tabla N° 09: Nivel de Estrés Laboral Inicial

. .| Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje i
valido acumulado
Severo 24 23,8 23,8 23,8
Moderado 75 74,3 74,3 98,0
Leve 2 2,0 2,0 100,0
Total 101 100,0 100,0

En la tabla N°09 se muestra el nivel de Estrés Laboral antes de aplicar el
programa pausas activas propuesto en la presente investigacion, en la que
tenemos 24 personas con estrés laboral severo, 75 con estrés laboral moderado y

2 presentan estrés laboral leve.

ESTRES LABORALINICIAL

80 74.3%

70

60

50

40

30 23.8%

20

10 2.0%

0 |

Severo Moderado Leve

FUENTE: La propia investigacion

Figura N° 08: Nivel de estrés laboral inicial.

Los porcentajes correspondientes se muestran en la figura N° 08
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Nivel de estrés laboral final

Tabla N° 10: Nivel de Estrés Laboral Final

Frecuencia| Porcentaje Po\;gﬁggaje apé)ljrcneur}ﬂg
Severo 1 1.0 1.0 1.0
Moderado 19 18.8 18.8 19.8
Leve 81 80.2 80.2 100.0
Total 101 100.0 100.0

En la tabla N°10 se muestra el nivel de Estrés Laboral después de aplicar el

programa pausas activas propuesto en la presente investigacion, en la que

tenemos 1 persona con estrés laboral severo, 19 con estrés laboral moderado y

81 presentan estrés laboral leve.
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Figura N° 09: Nivel de estrés laboral final
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Los porcentajes correspondientes se muestran an la figura N° 09
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Nivel de estrés laboral antes y después de aplicar el programa pausas

activas

Tabla N° 11: Nivel de estrés laboral antes y después de aplicar el programa pausas activas

Antes Después
E. Laboral 1 % E. Laboral 2 %
Leve 2 2.0% 81 80.2%
Moderado 75 74.3% 19 18.8%
Severo 24 23.8% 1 1.0%
Total 101 100.0% 101 100.0%

La tabla N°11 nos muestra el nivel de estrés laboral antes y después de aplicar el
programa pausas activas, antes de aplicar el programa pausas activas 2
presentaban nivel de estrés laboral leve, 75 nivel moderado y 24 nivel severo;
después de aplicar el programa pausas activas 81 presentan nivel de estrés
laboral leve, 19 nivel moderado y 1 nivel severo.

ESTRES LABORAL ANTES Y DESPUES DE APLICAR
EL PROGRAMA PAUSAS ACTIVAS

90 80.2%

80 74.3%
70
60
50
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40
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30 23.8%
18.8%
20
10 2.0% . 1.0%
O I

Leve Moderado Severo

FUENTE: La propia investigacion

Figura N°10: Nivel de estrés laboral antes y después de aplicar el programa pausas activas

Los porcentajes correspondientes se muestran en la figura N° 10
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CONTRASTACION DE HIPOTESIS

1. Formulacién de hipotesis

- Ho: El programa pausas activas no es eficaz para disminuir el estrés laboral, en

personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C 2016.

- H1: El programa pausas activas, es eficaz para disminuir el estrés laboral, en

personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C 2016.

2. Nivel de significancia

El nivel de significancia es de 0.05

3. Prueba estadistica

La prueba a utilizar es la prueba de Mc Nemar, ya que tenemos dos medidas

(antes y despues), y las variables son cualitativas.

4. Estimacion de p — valor

Pruebas de chi-cuadrado

Significacién
Valor | df asintotica
(bilateral)
N de casos validos 101

5. Conclusiéon

El valor de p — valor es de 0.000 el cual es menor que 0.05, por lo que

rechazamos la hipotesis nula y aceptamos la hipotesis alterna: “El programa
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pausas activas es eficaz para mejorar el nivel de estrés laboral en personal

administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO S.A.C - 2016”

4.2. Discusiones de Resultados

- Castillo M., Cruz C., Garcia P., et al. En su estudio titulado: “Aplicacién de
un Programa de Pausas Laborales Activas en funcionarios publicos universitarios
chilenos”. En los resultados, se observé que el 11% del personal administrativo
afirma realizar actividad fisica de leve a moderado, en cuanto a la encuesta de
nivel de satisfaccion el 52% de los encuestados menciona que el programa de
pausas activas es excelente, 45% muy bueno, 3% bueno, resaltando que el 97%
de los encuestados indica modificaciones positivas en el estado de animo que
favorece la disminucién de los sintomas relacionados al estrés y el ausentismo
laboral, coincidiendo con los resultados de la presente investigacién en la que se
obtuvo los siguientes valores antes de la aplicacion del programa pausas activas.
22.8% presentaron estrés psicologico severo, 75.2% estrés psicolégico moderado
y 2.0% estrés psicolégico leve; posterior a la aplicacion del programa, 1.0%
presentaron estrés psicolégico severo, 18.8% estrés psicolégico moderado y
80.2% estrés psicoldgico leve; con lo cual se comprobd que la aplicacién del

programa pausas activas disminuye los niveles de estrés psicoldgico.

- Almeida J., Curiacos E. En su investigacion titulada: “Efectos de la
Gimnasia Laboral en la Calidad de Vida de los Trabajadores de una industria
metallrgica automovilistico de Piracicaba”. Concluyendo que la aplicacion de tres
meses de gimnasia laboral contribuyo a mejorar la calidad de vida y el estado
general de salud de los funcionarios de dicha industria. Hallandose similitud con

los resultados obtenidos de la presente investigacion en cuanto a disminucion del

54



estrés fisiologico en el personal administrativo de la empresa DANPER TRUJILLO
S.A.C, de la muestra conformada por 101 personas, antes de la aplicacion del
programa 33 presentaban estrés fisiologico severo, 66 estrés fisiologico moderado
y 2 estrés fisiologico leve; luego de aplicar la rutina de pausas activas 3 veces a la
semana durante un periodo de tres meses se obtuvieron los siguientes resultados.
1 persona presenta estres fisioldgico severo, 24 estrés fisiolégico moderado y 76
estrés fisioldgico leve. Concluyendo que el programa pausas activas contribuye a

la mejor el estado fisico en general.

- Naranjo S. En su investigacion titulada: “Analisis de las actitudes del
personal administrativo de una cooperativa de ahorro y crédito con respecto a la
aplicacion del programa de pausas activas”. Los resultados arrojados indican que
las actitudes que tiene el personal son del 95% de aceptacién y gusto por el
programa con dominancia de actitud proactiva y colaboradora debido a que los
participantes sefialaron que el estrés puede desencadenar en enfermedades que
imposibiliten el desarrollo de sus actividades con normalidad, el 34% indico que
sus relaciones con sus jefes directos mejoraron, el 31% con sus comparieros de
otras areas y por ultimo el 30% con sus compaferos de area, resultados similares
a los obtenidos en la presente investigacion, en cuanto a los niveles de estrés
laboral posterior a la ejecucion del programa pausas activas el 1.0% presenta
estrés laboral severo, 18.8% estrés laboral moderado y el 80.2% estrés laboral
leve. Los participantes concluyeron que la aplicacion de pausas activas dentro de
su jornada laboral disminuye el riesgo de sufrir posibles enfermedades

osteomusculares ocasionadas por las posturas forzadas y los movimientos
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repetitivos, ademas de mejorar su estado animico y sus relaciones

interpersonales.

- Diaz X., Mardones M., Mena C., et al. En su investigacion: “Pausa activa
como factor de cambio de la actividad fisica en funcionarios publicos de la ciudad
de Chillan”. Los resultados de este estudio mostraron que el 63.9% de la
poblacion se encontraba en la categoria leve, el 18.3% moderado y el 17.8%
intenso. Notandose una diferencia significativa después de la intervencion en la
actividad fisica, donde se obtuvo los siguientes resultados 59% se situaba en la
categoria leve, 16.9% moderado y 24% intenso. En la presente investigacion se
aplicé un pre y post — test al personal administrativo que mide los niveles de
estrés laboral, comprende dos partes la primera evalGa el estrés psicolégico y la
segunda el estrés fisiologico y los resultados se clasifican en leve, moderado y
severo. Los resultados obtenidos en el pre — test 23.8% severo, 74,3% moderado
y 2.0% leve; posteriormente en el post — test 1.0% severo, 18.8% moderado y
80.2% leve. Concluyendo que las pausas activas generan un aumento en el grado
de actividad fisica de quienes participan en ellas, estableciendo un desempefio

diferenciado antes y después de la intervencion.

- Bernui M. En su investigacion “Programa Pausa Activa para fortalecimiento
del personal no docente de la Universidad Peruana Union”. Concluyendo con
respecto al estrés laboral, en el pre test se observa que el promedio fue de 55,55;
mientras que en el post test fue de 38,63 lo que se puede corroborar con la
presente investigacion, en la cual el 74.3% de trabajadores antes de aplicar el

programa de pausas activas tenian un estrés laboral moderado y luego de aplicar
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las pausas activas disminuyo al 18.8%. Lo que demuestra que las pausas activas

son eficaces para disminuir los niveles de estrés laboral.
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4.3. Conclusiones

1. Este estudio nos demuestra mediante los datos obtenidos con un 95% de
confianza, que el programa pausas activas es eficaz para disminuir el
estrés laboral, en personal administrativo de la empresa DANPER

TRUJILLO S.A.C 2017.

2. Este estudio nos demuestra mediante los datos obtenidos con un 95% de
confianza, que el programa pausas activas es eficaz para disminuir el
estrés fisioldégico, en personal administrativo de la empresa DANPER

TRUJILLO S.A.C 2017.

3. Este estudio nos demuestra mediante los datos obtenidos con un 95% de
confianza, que el programa pausas activas es eficaz para disminuir el
estrés psicologico, en personal administrativo de la empresa DANPER

TRUJILLO S.A.C 2017.
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4.4. Recomendaciones

1. Ampliar la presente investigacion a todo el personal administrativo de la
corporacion DANPER, para motivar la realizaciéon y cumplimiento del
programa pausas activas y de esta manera motivar a otras empresas a

implementar este programa dentro de su area de salud ocupacional.

2. Realizar una evaluacion de riesgo postural e intervenciones ergondmicas a
través de la realizacion de estudios ergonémicos para futuros cambios en
el mobiliario del personal administrativo a corde con sus condiciones

antropomeétricas.

3. Realizar examenes médicos ocupacionales de forma periédica haciendo
hincapié al riesgo disergondmico expuesto con seguimiento por parte del

personal del area de salud de la empresa.

4. Dar a conocer los resultados de esta investigacion a los directivos de la
corporacion DANPER para que puedan tomar conciencia de la importancia
y los beneficios del programa pausas activas y puedan darle la continuidad

debida.
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ANEXOS

ANEXO N° 1

UNIVERSIDAD
ALAS PERUANAS

CONSENTIMIENTO INFORMADO

.................. He sido invitado(a) a participar voluntariamente a la investigacion:
“EFICACIA DEL PROGRAMA PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR EL
ESTRES LABORAL, EN PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA EMPRESA
DANPER TRUJILLO S.A.C”

Yo certifico que he leido y me han explicado el objetivo de la investigacion que se
realizara en la empresa Danper Trujillo S.A.C, me han hecho saber que mi
participacién es voluntaria y comprendo que puedo retirar mi consentimiento en

cualquier momento.

La investigacion considera la aplicacion del cuestionario estrés laboral (Prieto T.,
Teresita, Trucco B., Marcelo. Construccién de un instrumento global para medir
estrés laboral. Tesis para optar al grado de licenciado en Psicologia. Universidad
Diego Portales. Escuela de Psicologia ,1995) que mide tanto el estrés fisioldgico

como el psicolégico.

Todas las evaluaciones se realizaran en el lugar de trabajo, la informacién
personal entregada y recolectada sera confidencial y solo sera conocida por la

investigadora.

Si, he leido y entiendo esta hoja de consentimiento y estoy de acuerdo en

participar en esta investigacion.
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ANEXO N° 2

CUESTIONARIO DE ESTRES LABORAL

(Prieto T., Teresita, Trucco B., Marcelo. Construccion de un instrumento global
para medir estrés laboral. Tesis para optar al grado de licenciado en Psicologia.
Universidad Diego Portales. Escuela de Psicologia ,1995)

Parte |. Estrés psicologico: las siguientes preguntas estan dirigidas a conocer
como se ha sentido Ud. durante el dltimo mes en el trabajo. Responda todas las
preguntas marcando con una x la respuesta que mejor corresponde a su estado
actual de trabajo.

Nunca Aveces | A menudo Siempre

1. éHa dejado de dormir por

preocupaciones? 1 2 3 4
2. éSe ha sentido constantemente

tenso? 1 2 3 4
3. ¢Ha podido concentrarse bien en lo

que hace? 1 2 3 4
4. ¢Ha sentido que usted es util en los

asuntos de la vida diaria? 1 2 3 4
5. ¢éHa sido capaz de enfrentar sus

problemas? 1 2 3 4
6. ¢Se ha sentido capaz de tomar

decisiones? 1 2 3 4
7. ¢Ha sentido que no logra resolver

sus dificultades? 1 2 3 4

8. éSe ha sentido razonablemente
feliz considerando todas las 1 2 3 4
circunstancias?

9. ¢Ha podido disfrutar las actividades

de su vida diaria? 1 2 3 4
10. ¢Se ha sentido triste y deprimido?
1 2 3 4
11. ¢Ha perdido confianza en si
mismo? 1 2 3 4
12. ¢Ha sentido que usted no vale
nada? 1 2 3 4
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Parte Il. Estrés fisioldgico: a continuacion, se le pide que sefale con qué
frecuencia ha sentido en el dltimo mes los sintomas o0 molestias que se presentan
a continuacion. Marque la columna que mejor indigue como se ha sentido. Por
favor conteste todas las preguntas.

parpados)

Nunca Aveces | A menudo Siempre
1. Dificultad para conciliar el suefio 1 2 3 4
2. Dificultades para permanecer dormido 1 2 3 4
3. Dolores de cabeza 1 2 3 4
4. Pérdida del apetito 1 2 3 4
5. Aumento del apetito 1 2 3 4
6. Se cansa facilmente 1 2 3 4
7. Molestias estomacales o digestivas 1 2 3 4
8. Le cuesta levantarse en la mafiana 1 2 3 4
9. Menor capacidad de trabajo. 1 2 3 4
10. Siente que se ahoga o le falta el aire. 1 2 3 4
11. Dolor en la region del cuello, hombros 1 2 3 4
o brazos.
12. Dolor de espalda o cintura 1 2 3 4
13. Muy sensible o con deseos de llorar 1 2 3 4
14. Palpitaciones o que el corazén late 1 2 3 4
mas rapido.
15. Mareos o sensacion de fatiga. 1 2 3 4
16. Sufre pesadillas 1 2 3 4
17. Siente que tiembla (las manos o los 1 2 3 4
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18. Mentalmente agotado o no puede 2
concentrarse o pensar claramente.
19. Dolor u opresién en el pecho 2
20. Impaciente e irritable 2
21. Desea que se le deje solo, tranquilo 2
Puntuacién del nivel de estrés psicoldgico:
SEVERO 36 - 48
MODERADO 24 - 35
LEVE 12-23
Puntuacién del nivel de estrés fisiolégico:
SEVERO 63 - 84
MODERADO 42 - 62
LEVE 21-41
Puntuacion Total:
SEVERO 99 - 132
MODERADO 66 - 98
LEVE 33-65
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ANEXO N° 3

IMAGENES
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