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RESUMEN

Introduccion: el estrés laboral, como fenédmeno asociado al proceso de
industrializacion, es causa frecuente de saturacion fisica y metal, provocando una
reduccion de la efectividad productiva y la calidad de la vida de sujeto; en la
intervencién de este proceso influye, entre otros aspectos, el indice de actividad fisica
y social que posee el individuo y su entorno.

Objetivo: disminuir el estrés laboral del personal administrativo de la Universidad de
las Fuerzas Armadas ESPE, Sangolqui, Ecuador.

Métodos: se investigé una muestra de 47 trabajadores administrativos de una
poblacién de 255 sujetos, los cuales fueron sometidos a un diagndstico mediante una
encuesta de 10 preguntas disefiadas para determinar la presencia de algunos
sintomas relacionados con el estrés antes y después de implementar un programa de
actividades fisicas durante seis meses.

Resultados: las pruebas realizadas antes y después de iniciar el proceso de
aplicacion de la propuesta se sometieron al analisis estadistico a partir de la Prueba
de Friedman, la cual demostré la existencia de diferencias significativas favorables en
el postest (p= 0,000) por la incidencia efectiva del programa de actividades fisicas en
el grupo intervenido, corroborado por la Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon
que demostrd diferencias significativas en todas las categorias estudiadas en las
variables (Siempre: p= 0,011; Casi Siempre: p= 0,005; Raras Veces: p= 0,005y
Nunca: p= 0,015).

Conclusiones: se determina una disminucion del estrés en el personal administrativo
al comparar los rangos promedios de la prueba inicial y final aplicada.
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ABSTRACT

Introduction: Work stress, as a phenomenon associated with the industrialization
process, is a frequent cause of physical and mental saturation, causing a reduction of
the subject's productive effectiveness and quality of life. In the intervention of this
process, among other aspects, there is an influence of the index of physical and social
activity by the individual and its environments.

Objective: To reduce the work stress of the directing staff of ESPE University of the
Armed Forces in Sangolqui, Ecuador.

Methods: A sample of 47 directing workers was investigated, out of a population of
255 subjects. They underwent a diagnosis through a survey of 10 questions designed
to determine the presence of some symptoms related to stress, before and after
implementing a program of activities for six months.

Results: The tests performed before and after starting the program's application
were submitted for statistical analysis through the Friedman test, which showed the
existence of significant favorable differences in the post-test (p= 0.000) for the
incidence of the physical activity program in the intervention group, corroborated by
the Wilcoxon Sign Rank Test, which showed significant differences in all the categories
studied in the variables (always: p= 0.011, almost always: p= 0.005, seldom:

p= 0.005, and never: p= 0.015).

Conclusions: A decrease in stress in the directing staff is determined when
comparing the average ranges of the initial and final tests applied.

Keywords: Stress; directing staff; physical exercises; Ecuador.

INTRODUCCION

El estrés es el estado en el cual el organismo se encuentra amenazado de
desequilibrio por la acciéon de agentes que arriesgan el estado de salud del sujeto,*?
es generado por numerosos factores, enfrentandose bioldgica y psicolégicamente
asimismo a la exposicién de problemas cotidianos y las presiones que percibe el
sujeto en su entorno, organizacion y gestion laboral.34

Lo anterior provoca inadaptaciones que repercuten directamente en el rendimiento
laboral®>8 provocados por factores tales como la desmotivacion o la ansiedad,®° y
alterando la homeostasis o equilibrio fisiolégico del individuo tal y como afirmé
Seyle,'* lo cual repercute negativamente en la recuperacion y bioadaptacion
organica.?14

La actividad fisica incide positivamente en la condicion fisica del individuo sano o con
problemas psicomotrices,>17 en la disminucién del sedentarismo,!®° el estado de
animo y las conductas sociales,?°-22 entre otros. Por ello, se considera una estrategia
preventiva y altamente efectiva para mejorar diversos indicadores de salud.

El estrés laboral como forma especifica de ruptura del homeostasis desencadena
multiples problemas de salud y de rendimiento en el trabajo,?3?* tales como los
problemas del nivel de atencién, ritmo laboral, repetitividad, ausentismo, entre otros.
25,26 Este fendmeno del modernismo ha sido abordado por numerosos cientificos para
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establecer estrategias de trabajo que limiten el problema en pos del aumento del
rendimiento laboral y social.

Desde las ciencias de la actividad fisica, el deporte y la recreacién se han estudiado
alternativas y tratamientos cientificamente fundamentados que contribuyen a
disminuir el estrés en especifico?”-?8 y aumentar la salud en general.?® Algunos
trabajos, como el efectuado por Pino y Pria,®° establecen una relacion entre la
capacidad fisica, el estrés y las molestias musculo-esqueléticas en trabajadores,
mientras que desde las perspectivas del Ecuador destacan algunas obras como las
realizadas por Sangolquit sobre la incidencia de un programa recreativo sobre el
estrés laboral en una empresa. También el informe de investigacién de Garcia®? sobre
como incide el sedentarismo en el estrés laboral de servidores publicos, sin tener
estos resultados validados desde el método empirico para solucionar los problemas,
aungque si demostrados teéricamente.

Lo anterior evidencia la necesidad de establecer una estrategia desde las ciencias de
la actividad fisica que contribuya a la disminucién de la problematica estudiada,
teniendo presente las caracteristicas socio-histéricas, econémicas y culturales
generales de la sierra ecuatoriana, y en especifico de las tipologias del personal
administrativo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.

La mencionada universidad, posee una estrategia de investigacion que posibilita el
estudio de las variables que afectan el correcto desempefio de sus trabajadores, lo
cual permite estudiar los factores necesarios que inciden en el bajo rendimiento
docente-educativo y administrativo de sus trabajadores, sobre todos aquellos
relacionados con la salud. Por ello, el objetivo de la investigacion es lograr una
disminucion del estrés laboral del personal administrativo de la Universidad de las
Fuerzas Armadas ESPE, Sangolqui, Ecuador, a partir del disefio e implementacién de
un grupo de actividades fisicas.

METODOS

Se realizé una investigacion descriptiva-correlacional al universo conformado por 255
trabajadores administrativos que laboran en la Universidad de las Fuerzas Armadas
ESPE, Republica del Ecuador. La técnica de muestreo fue la aleatoria simple,
determinando una muestra de 47 trabajadores administrativos, seleccionados para la
implementacién del programa de actividades fisicas disefiadas.

Para la recoleccién de la informacién se utilizé un instrumento tipo cuestionario con
diez items, evaluando la manifestacién de algunos sintomas de estrés laboral por
parte de los encuestados, antes de implementado el programa de actividades fisicas
(pretest) y después de transcurridos seis meses de implementacién (postest). Se
aplicé el método de entrevista individual, aplicando el cuestionario LSB-50
simplificado y adaptado al contexto de la institucidon educativa para facilitar la
compresion del mismo, empleandose cuatro categorias de respuestas: "Siempre",
"Casi Siempre", "Raras Veces" y "Nunca".

Se empled el SPSS v20 para determinar la Prueba de Friedman y la Prueba de los
Rangos con Signo de Wilcoxon (p< 0,05), demostrando la existencia o no de
diferencias significativas, y comparando los rangos promedio obtenidos en el pretest y
el postest.
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Actividades fisicas disefiadas y aplicadas

1) Movilidad Articular (Posicién Inicial). Se incluyen ejercicios para el cuello, hombros,
codos, mufiecas y manos, tronco, caderas, rodillas, tobillos, ejercicios especiales sin
implementos, ejercicios especiales con implementos (énfasis con pelotas de latex).

2) Estimulaciones. Se incluyen ejercicios de estimulacion de piernas, estimulacion de
piernas, muslos y pantorrillas, estimulacién de piernas realizando flexion.

En la estrategia implementada se incluyen diversas cargas fisicas con orientaciéon
individualizadora, tanto al aire libre como en gimnasios, en las que se incluyen
ejercicios anaerdbicos y aerdbicos, trote, carreras con intensidad baja y moderada, y
diversos ejercicios con pesas.

Meta

Lograr la mayor participacion de los trabajadores (objeto de estudio) en las
actividades programadas, hasta conseguir la incorporaciéon masiva del grupo etario,
contrarrestando asi algunos sintomas del estrés laboral.

Indicaciones Organizativas

Para que el programa de actividades fisicas pueda implementarse, se hace necesario
cumplir con los siguientes aspectos:

1) Primeramente realizar una divulgacién del programa en las instalaciones de la casa
de estudio. Ademas capacitar a los promotores de actividad fisica y salud, profesores,
colaboradores, para que puedan enfrentar con éxito el desarrollo del programa.

2) Coordinar con la instituciéon y con el jefe de personal para determinar los horarios a
utilizar, para emplear las sesiones de las actividades fisicas para el personal y poder
asi utilizar con eficiencia los espacios y recursos tanto humanos como materiales.

3) Llevar a cabo un control de las actividades y cumplimiento del horario del
programa, para poder establecer el reajuste necesario, poder asi conocer la
efectividad y cumplimiento de los objetivos propuestos.

Recursos
1) Espacio fisico, Colchoneta, Pelotas de latex, reloj, pesas, equipo de musica.
2) Recursos: Humanos

3) Instructor, Participantes.

Cronograma

El programa se pondra en préactica en la sede de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE, llevandose a cabo por todo el periodo académico dirigido al personal
administrativo, durante todos los dias laborales de la semana de lunes a viernes, con
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2 horarios comprendidos, uno en las mafianas entre 7:30 am a 8:45 am, y otro por
las tardes de 3:30 pm a 4:45 pm, de esta forma se pueda llevar a cabo la validez del
mismo.

RESULTADOS
Los sintomas de estrés laboral ser presentan en la tabla 1.

Tabla 1. Presencia de sintomas de estrés laboral (frecuencia absoluta)
antes de implementar los ejercicios fisicos (pretest)

Preguntas/frecuencia . Casi Raras
Slempra Munca
absoluta

MNo. , i
siempre vaces

Siente fatiga
1 | por las demandas 7 & 16 18
de las tareas diarias

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

En algdn momento
3 | de su jornada laboral 14 12 16 5
ha sentido dolor de cabeza

Cespués de su jornada
4 | laboral ha presentado 10 15 13 9
insomnio

Ha presentado trastornos
5 | emocionales durante las 0 13 18 16
labores diarias

Ha presentado dolores
6 | musculares a nivel de 12 20 10 5
(espalda, cuello, hombros)

Presenta desdrdenes
alimenticios

En algdn momento
8 | de su jornada se ha sentido 10 15 12 10
nervioso, irritable o tenso

Durante su jornada diaria
9 | ha presentado taquicardia 10 12 17 8
o hipertension arterial

Curante su jornada

10 ha sentido usted fatiga visual

20 15 12 0

El tratamiento a estos datos a través de la prueba de Friedman determiné una
significacion asintotica de 0,078, superior al nivel de significacion esperado (p< 0,05),
por lo cual no existe estadisticamente diferencias notables entre las respuestas que
dictan los comportamientos del personal administrativo encuestado en relaciéon a los
sintomas estudiados. No obstante, el valor de estudio fundamental son los rangos

346
http://scielo.sld.cu



Revista Cubana de Medicina General Integral. 2017;33(3):342-351

promedios obtenidos en las categorias Siempre (2,15), Casi Siempre (2,80), Raras

Veces (3,20) y Nunca (1,85).

En la tabla 2 se muestran los resultados de la aplicacion de la encuesta luego de
implementado el programa de actividades fisicas por seis meses a la muestra de 47
trabajadores.

Mo.

10

La Prueba de Friedman aplicada a los valores dispuestos en la tabla antes
mencionada, determind la existencia de diferencias significativas (p= 0,000) en el
postest, denotando resultados positivos a favor de la prueba realizada.

Tabla 2. Presencia de sintomas de estrés laboral (frecuencia absoluta)
después de implementar los ejercicios fisicos {postest)

Preguntas/frecuencia
absoluta

Siente fatiga
por las demandas
de las tareas diarias

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

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

Después de su jornada
laboral ha presentado
insomnio

Ha presentado trastornos
emocionales durante
las labores diarias

Ha presentado dolores
musculares a nivel de
{espalda, cuello, hombros)

Presenta desdrdenes
alimenticios

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

Curante su jornada diaria
ha presentado taquicardia
o hipertension arterial

Durante su jornada ha
sentido usted fatiga visual

Siempre

13

Casi
siempre

4

Raras
Veces

23

22

26

21

23

18

29

21

21

14

Nunca

18

25

12

13

15

18

15

18

11
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DISCUSION

Al estudiarse 10 indicadores negativos relacionados con sintomas de estrés laboral en
la muestra (tabla 1), se evidencia la existencia de problemas de salud vinculados al
trabajo intensivo existente en la universidad, por lo cual se demuestra la existencia
de una ruptura de la homeostasis generada por diversos factores.!-42%24 Dado lo
anterior, se infiere que exista una disminucién significativa del rendimiento laboral, tal
y como afirman diferentes autores en la literatura cientifica internacional.®19:12.25

La prueba de Friedman (tabla 2) si constaté una diferencia significativa (0,000) en los
valores obtenidos en el postest. En el caso de los Rangos Promedio obtenidos con la
Prueba de Friedman la respuesta de Siempre determiné un rango promedio de 1,40
en el postest en contraste con 2,15 en el pretest, por lo cual disminuy6 este indicador
negativo significativamente luego de aplicar las actividades fisicas (p= 0,011), segin
la demostracion realizada con la prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon. Por
otra parte, la comparacion de las respuestas de "Casi siempre" en el postest obtuvo
un rango promedio de 1,70 con la Prueba de Friedman, mientras que en el pretest el
indicador del rango promedio fue de 2,80, una disminucién en los indicadores
negativos estudiados de 1,10 al comparar dichos rangos, lo cual evidencié una
significacion asintdtica al aplicar la Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon (p=
0,005) a favor del postest.

El resto de los rangos promedio se incrementaron en el postest (Raras Veces: 3,38 y
Nunca: 3,05 respectivamente; Prueba de Friedman), demostrando con la aplicacion
de la Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon una diferencia significativa en la
variable "Raras Veces" (p= 0,005) y la variable "Nunca" (p= 0,015), a favor del
postest.

Dado que la actividad fisica posibilita mejorar varios indicadores de salud, como
contrarrestar el sedentarismo'®°y las conductas sociales negativas,?! asi como
mejorar el estado de 4nimo,?%22 entre otros, se aceptan las estrategias evidenciadas
por autores tales como Sudrez y cols.?” y Estrada y cols.?® en la aplicacion de las
ciencias de la actividad fisica y el deporte para disminuir el estrés laboral.

Por consiguiente, se demuestra una disminucion de los problemas derivados del
estrés laboral una vez implementado los ejercicios fisicos en el personal
administrativo de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.

A continuaciéon se enumeran algunos aspectos de relativa importancia a considerar,
los cuales serian:

1) Los estudios teéricos-metodoldgicos realizados, en relacidon a las caracteristicas de
los sujetos en estudio y a las actividades fisicas de caracter fisico-terapéutico,
evidencian la necesidad de la busqueda de alternativas que sean factibles y que
puedan garantizar una mayor calidad de vida a los trabajadores inmersos en el
programa.

2) Se pudo evidenciar por medio del instrumento tipo encuesta aplicado a las
personas que laboran como personal administrativo, que existen factores que inciden
en la préactica de actividades fisicas de caracter terapéutico, como lo es las malas
posturas, movimientos contraindicados, fatiga visual, dolor muscular en diferentes
zonas del cuerpo y otros sintomas de caracter psicosomaético.

3) El programa de actividades fisicas para la disminucién del estrés laboral, por sus
caracteristicas y por su direccionalidad, acciones y vias de ejecucion es factible de
aplicar en el personal administrativo.
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A modo de conclusién, se considera que el fendmeno del estrés esta presente en
todos los niveles de la sociedad, trayendo consigo un impacto inminente en los
trabajadores, por lo que se hace necesario profundizar en la aplicacién de las
actividades fisicas para disminuir los niveles de estrés. El diagndstico realizado
permitié constatar la presencia de algunos sintomas relacionados con el estrés laboral
en los trabajadores administrativos de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE.

Atendiendo a la Prueba de Friedman y a la prueba de los Rangos con Signo de
Wilcoxon, la implementacion en la praxis de las actividades fisicas ha demostrado una
disminucién del entrés en el personal administrativo de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE. Esto se evidencia en lo fundamental, al comparar los rangos
promedios de la Prueba de Friedman, antes y después de implementada la propuesta.
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