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RESUMEN EJECUTIVO

Este trabajo de monografia evidencia logros como un analisis de la influencia
que genera la actividad fisica en el estrés en entornos laborales, con base en la
revision de la literatura actualizada, que permita una orientacion para la toma de
decisiones en organizaciones. Para ello primero se revisé la bibliografia acerca de
estudios relacionados con la descripcién de los componentes del estrés laboral,
identificando el autor, el titulo, el objetivo logrado y la conclusion mas relevante,
gue permita el conocimiento de un panorama general y luego se desarrolld una
sintesis con evidencia actualizada, el beneficio de la actividad fisica en entornos
laborales, que facilite la priorizacion de variables y factores en el disefio de
programas de salud ocupacional enfocadas en actividad deportiva en las

organizaciones.

Conté con una metodologia cualitativa, tipo descriptiva y nivel exploratorio y
logro finalmente con base a las actividades desarrolladas en la monografia,
proponer lineamientos de accién para las organizaciones a partir del andlisis de la

influencia de la actividad deportiva en el estrés en escenarios laborales.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, Estrés laboral, Salud mental.
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INTRODUCCION

Segun la OMS, la depresién y la ansiedad estan en aumento; entre 1990 y
2013, el nimero de personas que sufrieron estas afecciones aumento cerca de un
50%, actualmente cerca de un 10% de la poblacion mundial sufre con estas
patologias, siendo los trastornos mentales 30% de la carga mundial de
enfermedades no mortales (Organizacién Mundial de la Salud, 2016). Ademas,
las emergencias humanitarias y los conflictos mundiales actualmente aumentan,
con lo cual, la Organizacion mundial de la salud, planteé que durante dichas
emergencias, el 20% de personas se afecta por estrés, ansiedad y efectos

negativos como la ansiedad (Organizacion Mundial de la salud , 2016).

Este proyecto responde a esta pregunta: ¢Qué influencia positiva tiene la
actividad fisica en la prevencién y disminucion del estrés en espacios laborales?,
para ello se revis6 bibliografia, ademas guiado por lineamientos anteriores y
buscando hacer un aporte a la necesidad de conocer la correlacion entre el estrés
y sus efectos positivos que ofrece sobre este mal de los seres humanos, la
actividad fisica, este trabajo se desarrollé por fases para lograr finalmente analizar
la influencia de la actividad fisica respecto a comportamientos y efectos positivos
en un entorno laboral, con base en la revision de la literatura mas actualizada. Si
bien estos beneficios son importantes, se debe ampliar el panorama para incluir el
deporte en la mejora en otros contextos de la vida humana. Por las razones
anteriormente mencionadas fue necesario identificar qué aspectos presentan una
mejora significativa con la actividad fisica con rutina organizada y, cOmo esta
presenta una disminucion en el estrés laboral; por ende, se lleva a cabo una

revision y recopilacion bibliogréafica relacionada al tema.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun la OMS el estrés es la principal patologia del trabajador y
actualmente en el mundo cerca del 35% de los trabajadores lo padecen; causando
entre el 50% y 60% de las bajas laborales este tipo de estrés puede causar
comportamientos disfuncionales y deteriorar la salud, tanto fisica como mental, del
individuo, por ello representa un enorme costo, en temas de productividad y de

calidad de vida (Organizacion Mundial de la salud , 2016).

El estrés en un entorno laboral afecta a personas que trabajen en los
niveles estratégico, tactico y operativo, no importa el tamafio de la empresa ni
organizacion, evidenciado en temas de salud mental, seguridad y productividad,
afectando no solo su comportamiento y capacidad en la empresa sino también en
las relaciones con su familia; generando riesgos psicosociales en ambos entornos,

como los trastornos de musculo esquelético (Leka, 2016).

El sindrome del desgaste laboral o burnout, es una patologia que se genera
ante la exposicion frecuente de una persona en circunstancias repetidas, intensas
y sin solucién como conflictos interpersonales, presion o desorden en las tareas
(Alvarez, 2011).

Teniendo en cuenta lo anteriormente planteado, surge la pregunta de
investigacion ¢Qué influencia positiva tiene la actividad fisica en la prevencion y

disminucion del estrés en espacios laborales?
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1.2.  JUSTIFICACION

Analizado el problema anterior, se revisa ahora porque fue necesario
realizar este trabajo y el porqué de la temética, ademas como aporto al grupo de
investigacion del programa. Al respecto, el estrés en entorno laboral se define
como un desbalance entre la demanda de actividades y la capacidad de responder
a ellas, luego genera mayor probabilidad de desatar riesgos psicosociales
(Suarez, Vidales, & Cardona, Estrés laboral y actividad fisica en empleados,
2014).

La relacion entre actividad fisica y estrés ha sido estudiada por varios
autores, desde diferentes puntos de vista, que ha encontrado que la actividad
deportiva, entretenimiento y fisica mejora la salud mental, otorgando una
reduccion del estrés psicolégico, influyendo en la disminucion de las
concentraciones de cortisol, frecuencia del ritmo del corazén y ansiedad (Suérez,

Vidales, & Cardona, Estrés laboral y actividad fisica en empleados, 2015).

En tal sentido, esta monografia permite observar la importancia que le dan
las organizaciones a las actividades fisicas de sus trabajadores y de esta manera
determinar si se valora el ejercicio fisico como una estrategia que aporta a la
seguridad, bienestar y salud del trabajador. Debido a que es una carencia en
muchas de ellas por el desconocimiento de aportes cientificos que amplien la

informacion y el tema en cuestion.

Por esta razén, el conocimiento que se aporte en esta investigacion
beneficiara no solo a los trabajadores sino a las familias que dependen de ellos y
al mismo tiempo a las organizaciones, porque un trabajador sano es mas eficiente,
responsable y beneficioso para todo el entorno. Ya que la actividad fisica no solo

aporta a la salud corporal sino también a la salud mental.
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De igual manera esta monografia aporta a quienes deseen conocer mas
sobre el tema ya que se citan otras fuentes cientificas sobre los beneficios que
contribuye la actividad fisica en la salud y el bienestar. La influencia en el estrés
laboral y la manera en que puede rendir un trabajador cuando se encuentra en

buen estado de salud y sin estrés.

Finalmente se beneficiaran las empresas y los grupos econémicos ya que
segun (Caro & Franco, 2017):

A través de las estrategias que implementen basados en este estudio, se
disminuye el ausentismo laboral y las incapacidades laborales, rebajando
los costos fijos y los costos ocultos, debido a que no se paralizan las
plantas de produccion ni se generan sobrecostos por reemplazos de
personal ni por horas extras a causa del ausentismo laboral. (p. 7)
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1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar la influencia que genera la actividad fisica en el estrés de entornos

laborales, con base en la revision de literatura actualizada.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Revisar la bibliografia acerca de estudios relacionados con la descripcion
de los componentes del estrés laboral, identificando el autor, el titulo, el
objetivo logrado y la conclusion mas relevante, que permita el conocimiento

de un panorama general.

e Sintetizar con evidencia actualizada, el beneficio de la actividad fisica en
entornos laborales, que facilite la priorizacién de variables y factores en el
disefio de programas de salud ocupacional enfocadas en actividad

deportiva en las organizaciones.
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2. MARCO REFERENCIAL
2.1. MARCO TEORICO

La salud emocional “es el manejo responsable de los sentimientos,
pensamientos y comportamientos; reconociéndolos, dandoles un nombre,
aceptandolos, integrandolos y aprovechando la energia vital que generan para que
estén al servicio de los valores”. (Velazquez, 2017), lo cual se puede complementar
con la salud fisica, “La Salud Fisica, debe entenderse como el Optimo

funcionamiento fisiolégico del organismo”. (Velazquez, 2017)

Otro elemento tedrico importante para esta monografia es la salud mental, que
en Colombia se define segun (Congreso de Colombia , 2013) como: Un estado
dindmico que se expresa en la vida cotidiana a través del comportamiento y la
interaccibn de manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos
desplegar sus recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la
vida cotidiana, para trabajar, para establecer relaciones significativas y para
contribuir a la comunidad. También para (Medline Plus, 2019) “La salud mental
incluye nuestro bienestar emocional, psicolégico y social. Afecta la forma en que
pensamos, sentimos y actuamos cuando enfrentamos la vida. También ayuda a
determinar cdmo manejamos el estrés, nos relacionamos con los demas y

tomamos decisiones”.

El estrés laboral es una representacion Psicologica, fisica y mental que se
da cuando ciertos requerimientos no se ajustan a las capacidades o a las
necesidades, generadas por el exceso de trabajo, la organizacion del entorno o el
contexto social, pudiendo perjudicar la salud de los trabajadores en cualquier
ambito. Un ejemplo de ello se da cuando en el ambiente laboral existe tension

entre los trabajadores y comienzan los conflictos interpersonales, asi como la
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escasa comunicacion, sin los recursos necesarios para superarlo, 1o que conlleva
a un contexto con una relacion de aspectos psicolégicos, emocionales y
comportamentales insuficientes para desafiar las situaciones, logrando variaciones
en la salud y el bienestar del trabajador (Lopez, Bafiuelos, Barbosa, Sanchez, &
Lazarova, 2012). En este sentido “El estrés laboral es un desequilibrio entre las
demandas del individuo y su capacidad de dar respuesta a ellas”. (Hernandez,
Salanova, & Peiro, 2003)

Por otro lado, el estrés laboral genera insensibilidad, baja capacidad de
realizacion personal, sentimientos de imposibilidad, incompetencia, baja
autoestima, desesperanza, fatiga tanto emocional como fisica y mental, lo que
hace a las personas mas insensibles con los demés y muy rigido consigo mismo,
también desarrolla pensamientos negativos tanto en el escenario laboral, como en

la vida cotidiana con familiares y amigos (Martinez Pérez, 2010).

El estrés laboral libera una variedad de problemas de salud, asi como un
escaso rendimiento en el trabajo lo que ocasiona problemas en el nivel de
atencién, una disminuciébn notoria en el ritmo de trabajo, estancamiento,
desmotivacién, ansiedad, y otros elementos que afectan el comportamiento
(Anaya & Garcia, 2015).

El estrés laboral son reacciones fisicas y emocionales que se presentan
cuando el trabajo sobrepasa las capacidades, los recursos y las necesidades del

trabajador, este desequilibrio es nocivo para la salud y la calidad de vida.

El estrés genera agresividad fisica o verbal, ansiedad, sentido de
persecucion, enojo, dificultad para relacionarse y baja tolerancia a otros

comportamientos, todo ello genera inconvenientes para la adaptacion a normas y
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por tal puede ocasionar accidentes de trabajo y baja productividad (Preciado, y
otros, 2004).

Un elemento de alta importancia es el desarrollo personal, el cual se
soporta en la inteligencia emocional e inteligencia social, un desarrollo afectivo y
todo influye en el éxito de un progreso académico de aprendizaje (Duefias Buey,
2002). Otra definicion se relaciona con la calidad de su comunicacion la cual debe
ser abierta y directa, para lograr mejorar la toma de decisiones y la interaccién

interpersonal, lo anterior lo argumenta (Montilla, 2015).

Otro elemento de importancia teorica para este proyecto es el sindrome de
Burnout, el cual se relaciona con el cansancio del trabajador, o exceso de fatiga lo
cual se interpreta como el trabajador quemado (SQT) (Quiceno, 2007). También
se define como un cansancio que lleva a la desmotivacion y hacia sentimientos de

fracaso y de incomodidad en el lugar de trabajo (Garcia S. K., 2019).
2.2. MARCO CONCEPTUAL

Actividad Fisica: Para la (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020)
“Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia”

Asi mismo, mencionan que “La actividad fisica abarca el ejercicio, pero
también otras actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como
parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de
las tareas domésticas y de actividades recreativas”. (Organizacién Mundial de la
Salud [OMS], 2020)

Por otra parte, para (Gobierno de la Rioja, 2018) “La actividad fisica es

cualquier movimiento musculo esquelético del cuerpo que produce gasto
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energético. Si se realiza de manera planificada, estructurada y repetida se
denomina ejercicio fisico y si es en un entorno reglamentado y competitivo

deporte”.
Clima Organizacional: Para (Garcia C. , 2018) el clima organizacional:

Expresa la influencia sobre la motivacion de los miembros de la
organizacion. Por lo cual cuando se cuenta con una motivacion alta de los
participantes, el clima organizacional tiende a ser alto por lo cual se percibe
en estos como satisfaccion, animo, interés 21 y colaboracion. Pero por el
contrario cuando la motivacién de los colaboradores baja, se distingue por

falta de interés, frustracion, insatisfaccion y agresividad. (p. 20-21)

Depresion: “La depresion es un trastorno mental frecuente, que se
caracteriza por la presencia de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimientos
de culpa o falta de autoestima, trastornos del suefio o del apetito, sensacion de
cansancio y falta de concentracién”. (Organizacion Mundial de la Salud [OMS],
2017)

En contraste con lo argumentado con (Mayo Clinic, 2018) quienes

mencionan que:

La depresion es un trastorno emocional que causa un sentimiento de
tristeza constante y una pérdida de interés en realizar diferentes
actividades. También denominada «trastorno depresivo mayor» o0
«depresion clinica», afecta los sentimientos, los pensamientos y el
comportamiento de una persona, y puede causar una variedad de

problemas fisicos y emocionales. Es posible que tengas dificultades para
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realizar las actividades cotidianas y que, a veces, sientas que no vale la

pena vivir.

Estrés Laboral: “Es la reaccion que puede tener el individuo ante
exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y
capacidades, y que ponen a prueba su capacidad para afrontar la situaciéon”.
(Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2004)

De igual manera el estrés laboral para (Madrid Salud, 2016) “Es un
fenbmeno, cada vez mas frecuente, que estd aumentando en nuestra sociedad,
fundamentalmente porque los tipos de trabajo han ido cambiando en las ultimas
décadas. Afecta al bienestar fisico y psicoldgico del trabajador y puede deteriorar

el clima organizacional”.

Asi mismo, (Prevecon, 2018) menciona que el estrés laboral “es aquel que
se produce debido a la excesiva presion que tiene lugar en el entorno de trabajo.
Generalmente es consecuencia del desequilibrio entre la exigencia laboral
(también propia) y la capacidad o recursos disponibles para cumplirla

eficientemente”

Motivacion Laboral: Para Ryan & Deci, (2000) & Avasilcai & Rusu, (2013)
citados por (Garcia C. , 2018):

La motivacioén laboral ha sido considerada como un factor determinante del
desempeiio, la competencia y el comportamiento de los trabajadores. De
igual forma, es considerada como concerniente a la energia, la direccion y

la persistencia, todos aspectos de la activacion y de la intenciéon”. (p. 15)

Productividad: desde el punto de vista sociolégico para los autores
(Correcha & Gutiérrez, 2013) la productividad es:
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La relacion entre los factores de bienestar del individuo y la autoridad que
se ejerce sobre €l de manera adecuada y efectiva, partiendo de que el
individuo se sienta comodo desempefiando sus funciones y con
oportunidad de crecimiento profesional a través de los recursos,
rendimientos, transformaciones, bienestar y el mismo crecimiento

profesional. (p. 27)

Relajacion: “La relajacion es un estado de conciencia que se logra a través
de diversas técnicas, la practica de la relajacion favorece el desarrollo de una serie
de habilidades que no surgirian sin el adecuado proceso de entrenamiento”.
(Barrios, 2015)

En contraste con (Psiquiatria.com, 2020) que menciona que la relajacion es
un “procedimiento terapéutico basado en la relajacion de la musculatura estriada
del cuerpo que, a su vez produce cambios fisioldgicos (cambios del ritmo cardiaco,

cambios en la frecuencia respiratoria, cambios en el ritmo cerebral) y cognitivos”.

2.3. Marco Legal

Tabla 1. Normativa legal

NORMA RESUMEN
RESOLUCION NUMERO 8430 | Regulacién de la investigacion
DE 1993

ACUERDO DEL CONSEJO | Estableci6 el lineamiento para el uso y
ACADEMICO NO 03-022 DE | adopcion del repositorio institucionales UTS
ABRIL 13 DE 2015 declarando que la publicacion de producto

intelectual debe realizarse sujeta a los
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lineamientos de ley en propiedad intelectual.

ACUERDO DE CONSEJO Aprobé el reglamento de trabajos de grado
DIRECTIVO NO 01-022 DE | con el propdsito de normalizar la investigacion
NOVIEMBRE 25 DE 2015 formativa acorde a los requerimientos del

ministerio de educacion nacional 'y

Colciencias.

Fuente: Elaboracion por el autor

3. DISENO DE LA INVESTIGACION

El proyecto se realizé con una vision desde el programa GRICAD,

coherente a la linea de Metodologia del entrenamiento deportivo de la
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fundamentacion técnica de los gestos deportivos, entre otras, planteando una

investigacion exploratoria cualitativa con observacion de fuentes secundarias.

3.1. Enfoque

El presente estudio es exploratorio “la investigacion exploratoria es aquella
que se efectla sobre un tema u objeto desconocido o poco estudiado, por lo que
sus resultados constituyen una vision aproximada de dicho objeto, es decir, un
nivel superficial de conocimientos”. (Arias, 2012, pag. 23), esta exploracién se
realizd con una revision de la bibliografia acerca de estudios relacionados con la
descripcion de los componentes del estrés laboral, identificando el autor, el titulo,
el objetivo logrado y la conclusion mas relevante, que permita el conocimiento de
un panorama general y una sintesis con evidencia actualizada, el beneficio de la
actividad fisica en entornos laborales, que facilite la priorizacion de variables y
factores en el disefio de programas de salud ocupacional enfocadas en actividad

deportiva en las organizaciones.

3.2. Fuentes Secundarias

Esta revisibn de tema se desarrollé bajo el proceso de busqueda
bibliogréfica, esta se llevé a cabo mediante la utilizacién de bases de datos como
Google Académico Dialnet, Science y Scielo. Los términos de busqueda, tanto en
inglés como en espafol, fueron las combinaciones entre “Actividad motora”,
“Actividad fisica”, “Calidad de vida”, “Estrés laboral’, “Occupational Stress”,

e N [{Prel)

“Quality of Life”, “Motor activity” y “Exercise” con los conectores “y”, “¢”, “and” y

13 (b

or.
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Tras la implementacion del algoritmo de busqueda se encontraron 37

articulos los cuales fueron sometidos criterios de inclusién y criterios de exclusion.

Tabla 2. Criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusién Criterios de exclusion
e Idioma espariol o inglés Duplicados
e Ao de publicacién mayor a 2010.

Poblacién entre 18 a 62 arfios.

e Tema principal actividad fisica estrés en

espacios de trabajo.

Fuente: Elaborado por el autor
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Se realiz6 una revision de la bibliografia acerca de estudios relacionados
con la descripcion de los componentes del estrés laboral, identificando el autor, el
titulo, el objetivo logrado y la conclusion mas relevante, que permita el

conocimiento de un panorama general.

Se utilizo un algoritmo de busqueda en las bases de datos para obtener la mejor y
mas actualizada informacion. Una vez realizada la selecciébn de documentos se
extrajeron sus principales caracteristicas, relacionadas con el éarea de

investigacion, para completar la recopilacion de datos (ver figura 2).

Busqueda bibliografica
!

Acceso alabas de datos: Google academico, Dialnet, Science y Scielo

!

Palabras de busqueda: "Actividad Motora", "Actividad fisica", "Calidad
de vida", "Estres laboral", "Occupational stress", "Quality of life",

"Motor activity" y "Exercise", )
V' Excluidos: 26
‘ se descartan documentos con idioma diferente
alingles y espafiol
: ; iculos repetidos:4
Como resultado se obtiene una base de datos con 37 articulos |- n a.rtcu % EPEt s
publicaciones inferiores al afio 2010
poblacion de estudio comprendida entre 18 y 62
‘ < afios
Luego delfiltrado se obtiene 11 articulos
Fin
Figura 1 Flujograma. Descripcion del proceso de seleccion
Fuente: Elaborado por autores
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5. RESULTADOS

Es alta la cantidad de estudios que concluyen la relacion de la actividad fisica con
el estrés en el espacio de trabajo por ejemplo lo relacionan con la salud mental
positiva. (Hamer, Stamatakis, & Steptoe, 2008); otro elemento es que las ciencias
de la actividad fisica, el deporte y la recreacion han profundizado sus estudios en
buscar alternativas y tratamientos fundamentados en la ciencia que puedan

disminuir el estrés laboral (Mejia I. A., Morales, Orellana, & Lorenzo, 2017).

Por consiguiente, la actividad fisica y recreativa tiene un rol importante para
evaluar los niveles de cansancio tanto fisico como mental, dolores musculo-
esqueléticos y estrés laboral. (Pino & Bankoff, 2016); es importante resaltar que
segun Granados (2018) han visto que la percepcién del estrés se asocia al tipo de
actividad fisica que practican las personas, como por ejemplo la practica de
ejercicio vigoroso es un ayudante en la disminucion del estrés, mejorando la salud
general y su sentimiento de bienestar , otros trabajos indican la relacion positiva
entre la practica de actividad fisica regular e indicadores de rendimiento laboral,
los efectos positivos del ejercicio en el bienestar psicolégico de los empleados y

en las distintas facetas de los empleados (Granados & Cuéllar, 2018).

La inclusion de actividad fisica en el a&mbito administrativo da mdultiples
beneficios, se mostraron que la promocién de la salud en el trabajo es una medida
efectiva para disminuir el ausentismo laboral, la obesidad y minimizar la pérdida de

productividad (Martinez Lopez & Saldarriaga Franco, 2008).

Teniendo en cuenta a Remor (2007) “Afirman que el ejercicio reduce el
estrés, fortalece el cuerpo e incrementa el caracter” ,basandose en esto se
realizaron estudios que toman al ejercicio como el perseverante crecimiento de la

aptitud fisica por parte del individuo, el cual es un medio valioso para luchar contra
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el estrés, por esta razén se demostrd que “minimos niveles de estrés, en personas
activas fisicamente, con menos frecuencia e intensidad dan indicios de malestar

fisico en comparacion con individuos inactivos”. (Remor, Pérez, & Rueda, 2007)

El estrés esta vinculado no solo a personas que trabajan, pues las causas
son el desorden, la carga de actividades frente a una limitada capacidad de
respuesta, lo cual se hace no manejable y se acumula el cansancio y se requiere

la actividad fisica (Mejia I. A., Morales, Orellana, & Lorenzo, 2017).

Con base en esto la Comisién Europea dice que “Las personas que realizan
actividad fisica a diariamente mejoran su forma de actuar en su trabajo cotidiano
disminuyendo el riesgo de sufrir estrés laboral, mejorando también su circulaciéon

sanguinea, la salud cardiovascular’ (Batres, Pinel, & Contreras, 2016)

Diferentes estudios han mostrado efectos en cuanto a la relacion que puede

existir entre el estrés laboral y la practica de actividad fisica.

De acuerdo con (Suérez, Vidales, & Cardona, 2015), evaluaron el estrés en
el trabajo y la actividad fisica en empleados, el objetivo fue enlazar en los
empleados de la universidad de Medellin la actividad fisica y el estrés en el trabajo
lo cual realizaron por medio de encuestas, este estudio encontré prevalencia de
sedentarismo de un 71%, lo que significa una escasa actividad fisica y siendo
mayor en mujeres con un 74% mientras que los hombres un 65%, también
encontraron que aquellas personas con baja practica de actividad generan alto

agotamiento emocional influyendo directamente en el estrés laboral.

Por otra parte (Rodrigues, Carneseca, Paiva, & Ribeiro, 2014), realizaron
una evaluacion de los efectos de un programa que se efectué en un equipo de

enfermeria, especificamente en la unidad de cuidados paliativos, para la actividad
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fisica en el trabajo en cuanto a los niveles de angustia, depresion, debilidad, estrés
ocupacional y autopercepcion de la salud y la calidad de vida concerniente con el
trabajo. Para esto un profesional de educacion fisica llevo a cabo el programa de
actividad fisica en el trabajo (AFT) a veintiln profesionales de enfermeria, con
duracion de diez minutos, cinco dias a la semana, durante tres meses

consecutivos.

En este sentido, los profesionales fueron evaluados al comienzo del
programa y al finalizar el mismo, con “Hospital Anxiety and Depression Scale”, el
Inventario Maslch Burnout y la Job Stress Scale. Mediante un cuestionario
semiestructurado para conocer los cambios en la percepcién de la salud y la
calidad de vida relacionada con el trabajo. Arrojando que el 85,7% de los
participantes reportaron una mejoria, también el 80,9% reportaron de una mayor
atencion a su propia salud, ademas, el 71,4% mencionaron una mayor disposicion
a colaborar, y finalmente un 57,1% manifestaron una mayor aptitud para participar

en actividades no relacionadas con el trabajo.

Este programa actividad fisica en el trabajo no arrojo resultados reveladores
en cuanto a los niveles de estrés en el trabajo. No obstante, después de la
intervenciodn, los profesionales manifestaron una mejor percepciéon del dolor fisico

y menos sensacion de agotamiento en el trabajo.

Ya para el 2017 en la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE de la
ciudad de Quito (Obando, Morales, Orellana, & Lorenzo, 2017) vieron necesario
profundizar en el “Efecto de las actividades fisicas en la disminucion del estrés
laboral”’, por esta razén tomaron de una poblacién de 255 trabajadores
administrativos una muestra de 47 sujetos, de manera que se sometieron a un
analisis por medio de una encuesta de diez preguntas, las cuales fueron

delineadas para comprobar la presencia de algunos indicios concernientes con el
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estrés al inicio y final de la implementacion de un programa de actividades fisicas

llevadas a cabo de lunes a viernes durante seis meses.

Es asi, que este programa consisti6 en movilidad articular y estimaciones,
las pruebas realizadas antes y después del programa dieron resultados
significativos y favorables en la efectividad de actividad fisica en el grupo
intervenido ya que, por sus caracteristicas, acciones, vias de ejecucion y
direccionalidad es factible para la disminucion del estrés laboral (Obando, Morales,
Orellana, & Lorenzo, 2017).

Los estresores laborales son todas aquellas exigencias y conflictos que se
presentan por sobrecarga de trabajo (Fundacidén para la prevencién de riesgos
Laborales, 2015)

Estos estresores pueden desencadenar el estrés en los trabajadores. Los
principales estresores laborales se describen en la figura 1 (Salanova & Llorens,
2008):
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Figura 2. Principales estresores Laborales

Fuente: Elaborada por autores
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VERSION: 01

Se realizé una sintesis del beneficio de la actividad fisica en entornos

laborales, que facilite la priorizacion de variables y factores en el disefio de

programas de salud ocupacional enfocadas en actividad deportiva en las

organizaciones. Como se expone en la siguiente tabla 3 revision bibliogréafica, asi:

Tabla 3. Revision Bibliografica

AUTOR

Fabiana Marin
Mejia.

Gustavo
Ramoén
Suarez,
Santiago
Zapata
Vidales,
Jaiberth
Cardona-Arias.

ELABORADO POR:
Oficina de Investigaciones

TITULO
Efectos de la
danza terapéutica
en el control del
estrés laboral en
adultos entre 25 y
50 afios (2011).
Estrés laboral vy

actividad fisica en
empleados (2013).

REVISADO POR:

OBJETIVO

Evaluar
comparativamente el

efecto de la danza
terapéutica en el
control del estrés
productivo y la
disminucion de sus
niveles en adultos

laboralmente activos.

Analizar, comparar y
relacionar el grado de
actividad fisica y los
componentes del
estrés laboral.

soporte al sistema integrado de gestion

CONCLUSION
Los resultados de la
investigacion
demostraron que las
personas que

practicaron regularmente
la danza terapéutica o
ejercicio fisico
experimentaron
reduccion de sus niveles
de estrés.

Las pruebas dieron una
correlacion entre la
inactividad fisica y el
estrés laboral, también
demuestran el efecto de
resaltar la actividad
fisica como positiva en
el ser humano.

APROBADO POR: Asesor de planeacion

FECHA APROBACION:



F-DC-125

Paula Camila
Ramirez
Mufioz,
Isabel
Valencia
Angel, Myriam
Orostegui
Arenas.

Laura

Christian
Alberto,
Azofeifa Mora.

Cajachagua
Castroa,
Mayelaa;
Salinas Arias,
Saulob;
Carranza
Esteban,
Renzoc.
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Asociacion  entre
actividad fisica y

estrés psicologico
percibido en
adultos de
Bucaramanga
(2014).

Relacién entre los
predictores del
estrés laboral
segun el nivel de
actividad fisica,
edad, género vy
antigiiedad laboral
en los funcionarios
administrativos del
ministerio de
agricultura y
ganaderia (2014).

Efectividad del
programa de
ejercicios  fisicos
“Muévase por su
salud” sobre las
medidas

antropométricas y
el estrés laboral del
personal de la
UPeU filial
Tarapoto, (2014).

REVISADO POR:

Demostrar la
correlacion entre la
actividad fisica y el
estrés psicologico en
adultos.

Relacionar y
comparar los
predictores del estrés
laboral con el nivel de
actividad fisica, la
edad, la antiguedad
laboral y el género en

los empleados
administrativos  del
Ministerio de
Agricultura y
Ganaderia.

Determinar la
efectividad del
programa “Muévase

por su salud” en las
medidas

antropométricas y el
estrés laboral de los
trabajadores de la
Universidad Peruana
Unidn filial Tarapoto.
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VERSION: 01

Los resultados sugieren

que cumplir con las
recomendaciones de
actividad fisica de Ila

(OMS) influye con efecto
protector en el nivel de
estrés psicoldgico.

Los resultados
encontraron que
aquellos trabajadores
cuyo nivel de actividad
fisica es Vigoroso
perciben con menor
frecuencia las fuentes

del estrés laboral.

El programa de
ejercicios fisicos
“Muévase por su salud”
no tuvo efectividad en
las medidas
antropométricas de los

participantes, no
obstante, se detectd
diferencias significativas
en el caso del estrés
laboral y se puede
sostener que el

programa fue efectivo
para la variable estrés
laboral.
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Anderson
Rodriguez
Freitas

Estela Cristina
Carneseca,

Carlos
Eduardo Paiva

Bianca
Sakamoto,
Ribeiro Paiva.

Christian
Alberto
Azofeifa Mora

Luis Solano

Mora

Jorge  Salas

Cabrera

Héctor
Fonseca
Schmidt.
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Impacto de un
programa de
actividad fisica

sobre la ansiedad,
la depresion, el
estrés ocupacional
y el sindrome del
agotamiento en el

trabajo de los
profesionales de
enfermeria (2014).

Comparacion entre
los predictores del
estrés laboral
segun el nivel de
actividad fisica,
edad, género vy
antigiiedad laboral
en un grupo de
funcionarios

administrativos del

sector publico
costarricense
(2016).

REVISADO POR:

evaluar los efectos
de un programa de
actividad fisica en el

lugar de trabajo
(AFT) en los niveles
de ansiedad,
depresion,
agotamiento, estrés
ocupacional y la
Calidad de vida.
Relacionar y
comparar los

predictores del estrés
laboral con el nivel de
actividad fisica, la
edad, la antiguedad
laboral y el género en

los empleados
administrativos  del
sector publico

costarricense.

soporte al sistema integrado de gestion

DE 42

VERSION: 01
Los resultados
demostraron que la

(AFT) no tiene efectos
significativos sobre el
estrés laboral, pero si
una mejora significativa
en el control del dolor, la
fatiga y la calidad de
vida en general.

Se observa que a mayor
nivel de actividad fisica
hay una menor
frecuencia de
percepcion de aparicion
de factores generadores
de estrés laboral
relacionados con la
presiébn en el trabajo,

aquellos trabajadores
cuya actividad fisica es
vigorosa perciben en
menor medida los

factores generadores de
estrés.
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Efecto de las
actividades fisicas
en la disminucién
del estrés laboral
(2017).

Propuesta de
investigacion para
la implementacion
de un Programa de
Activacion  Fisica

para disminuir el
Estrés Laboral en
docentes de la
Escuela  Superior
Politécnica de
Chimborazo

(ESPOCH) (2019)

REVISADO POR:

Disminuir el estrés
laboral del personal
administrativo de la
Universidad de las
Fuerzas Armadas
ESPE.

Contribuir a la
disminucion del
estrés laboral de los
docentes de la
ESPOCH
determinando los
factores que lo
general y disefiando
un programa de

actividad fisica

soporte al sistema integrado de gestion

VERSION: 01

Los resultados de las
pruebas a la que se
sometieron los
trabajadores demuestran
diferencias significativas
favorables al programa
de actividad fisica
disminuyendo estrés en
el personal.

Se demostr6 que La
actividad fisica
constituye un aspecto
determinante de la
calidad de vida y evita
gue el fenémeno del
estrés y sus factores de
riesgo se presenten
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Relacién del nivel
de actividad fisica,
depresion, estrés y
ansiedad, auto
concepto personal
y satisfaccion
laboral en
docentes de
secundaria de dos
colegios  publicos
de Heredia (2019)

Actividad fisica-
recreativa para la
optimizacion  del
desempenio laboral
en docentes de la
comuna de
engabao (2019)

Fuente: Elaborada por autores
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Se demostré6 que el
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6. CONCLUSIONES

Al respecto de la influencia que genera la actividad fisica en el estrés en
entornos laborales, con base en la revision de la literatura actualizada, que permite
una orientacion para la toma de decisiones en organizaciones, se concluye que, Si
es necesario incrementar la actividad fisica de las personas, para disminuir los
niveles de estrés, es por esto que los funcionarios administrativos deberian
divulgar el beneficio que las actividades fisicas generan, dando charlas con
personal calificado en promocién de la calidad de vida.

Una vez realizada la revisibn la bibliografia acerca de estudios
relacionados con la descripcion de los componentes del estrés laboral,
identificando el autor, el titulo, el objetivo logrado y la conclusion mas relevante, se
concluye que la actividad fisica tiene un papel fundamental en el individuo y en su
desemperio laboral, por tal razén se han realizado estudios evaluando el impacto
que tiene en la disminucion del estrés laboral. Los resultados obtenidos e
investigados fueron satisfactorios durante el desarrollo del trabajo de grado debido
a que la actividad fisica es el principal factor para combatir y disminuir los
sintomas fisicos y emocionales como lo generan el estrés laboral segun los

estudios comprendidos entre el 2010 y 2020.

En el ejercicio realizado en la monografia de sintetizas con evidencia
actualizada, el beneficio de la actividad fisica en entornos laborales, que facilite la
priorizacion de variables y factores en el disefio de programas de salud
ocupacional enfocadas en actividad deportiva en las organizaciones, se logro
concluir que El estrés laboral es un desequilibrio que se genera por la sobrecarga

en su trabajo, falta de organizacion, situaciones que se dan en el trabajo, el ambito
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laboral o apoyo. Esta presente en cualquier nivel social y provoca un impacto en
desmejorar la calidad de vida, afectando la salud, haciendo que el trabajador baje

en su desempefio laboral.

En la propuesta de lineamientos de accion para las organizaciones a partir
del analisis de la influencia de la actividad deportiva en el estrés en escenarios
laborales, se logrd concluir que la baja asignacion de tiempo al bienestar y el
sedentarismo, que provocan las extensas horas de trabajo, hacen que las
personas tengan escasez de energia, pereza, cansancio, entre otros por lo que
podria estar asociado a la falta de actividad fisica, es por esto que es necesario
realizar estrategias que eviten la aparicion del estrés fomentando la practica de la
actividad fisica y que las actividades fisicas como el deporte y de bienestar
mejoran las condiciones de emocioén de las personas, a mayor nivel de actividad
fisica hace que la aparicion de factores generadores de estrés laboral sea menos
frecuente, las personas que practican actividad fisica de manera terapéutica
sienten una mejora en diferentes aspectos fisiolégicos como malas posturas, fatiga
visual, problemas psicomotrices y dolor muscular en diferentes zonas del cuerpo

entre otros sintomas.
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7. RECOMENDACIONES

Se recomienda dar seguimiento al personal de trabajo, saber sobre el
bienestar en los trabajadores, para poder intervenir adecuadamente y a tiempo,
recalcar los beneficios, gestionando con los funcionarios administrativos charlas
con personal calificado en la promocion de la salud y actividad fisica, también dar
espacios en los que los trabajadores puedan hacer una pausa activa o
estiramientos para que el sedentarismo y factores estresores no aparezca de

forma mas rapida.

Se recomienda la realizacion de estudios con la poblacién administrativa de
las Unidades Tecnologicas de Santander, para poder conocer la incidencia del
estrés, lo que posteriormente podria ser el insumo para un programa de

acondicionamiento fisico para personal administrativo.
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