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RESUMEN
Los trabajadores de las distintas empresas en el pais durante el desarrollo de su trabajo han
estado expuestos a estrés, fatiga, cansancio y posibles enfermedades producidas por la
inactividad fisica , mientras que la tecnologia avanza va cambiando la naturaleza del trabajo
con nuevas exigencias generado respuestas fisicas y emocionales a un desequilibrio entre
exigencia y rendimiento percibidos por el trabajador, quien se enfrentara a la demanda
laboral ; una excelente alternativa es la implantacion de las pausas activas realizadas con la
finalidad de aminorar todos los aspectos desventajosos que produce una jornada de trabajo
y en especial el estrés laboral que se vio reflejado como estrés fisico , estrés psicologico ,
estrés operativo conductual ; La presente investigacion tuvo como propdsito determinar los
efectos del programa de pausas activas para controlar el estrés laboral en el personal del
centro médico Cima S.A.C. El estudio es aplicado- cuantitativo -cuasiexperimental la unidad
de andlisis lo conformaron 59 trabajadores del centro médico cima S.A.C; el instrumento fue
el pre y post test que consta de 24 items siendo confiable con una validez total de 837. Los
resultados de la investigacion permitieron determinar que las pausas activas tienen un efecto
positivo en el control del estrés laboral de los trabajadores del Centro Médico Cima S.A.C,
por lo que se recomienda continuar con el programa de pausas activas por ser eficaz para la

disminucion y control del estrés laboral.

Palabras clave: estrés laboral, estrés fisico, estrés psicoldgico, estrés operativo conductual,

Pausas activas.
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ABSTRAC

The workers of the different companies in the country during the development of their work
are exposed to stress, fatigue, tiredness and possible diseases caused by physical inactivity
while technology advances is changing the nature of work with new demands generating
physical and emotional responses to an imbalance between the demand and performance
perceived by the worker to face the labor demand; An excellent alternative is the
implementation of active breaks in order to reduce all the disadvantageous aspects that a
working day produces and especially work stress that is reflected as physical stress,
psychological stress, behavioral operational stress; The purpose of this research work was to
determine the effects of the active break program to control work stress in the personnel of
the Cima S.A.C. The study is applied-quantitative-quasi-experimental, the analysis unit was
made up of 59 workers from the Cima S.A.C medical center; The test instrument, consisting
of 24 items, is reliable, with a total validity of .837. The results of the investigation allowed
us to determine that active breaks have a positive effect on the reduction of work stress in
the workers of the Cima S.A.C Medical Center, so it is recommended to continue with the

active breaks program because they are effective for reducing of work stress.

Keywords: work stress, physical stress, psychological stress, behavioral operational

stress, active brea
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l. INTRODUCCION

En el mundo se registrd que un 65% de trabajadores de distintos puestos laborales
sufrieron en algin momento de su vida lesiones musculoesqueléticas. Las investigaciones
demostraron que los trabajadores inician su jornada con una postura correcta, pero en el
momento en el que empiezan a transcurrir las horas, los trabajadores adoptan una postura
incorrecta, ellos estan expuestos generalmente al poco movimiento fisico debido a la postura
forzada de permanecer sentado o parado por varias horas para realizar sus tareas .

Un estudio relacionado con el agotamiento laboral en Colombia mostro que 4 de
cada 10 colombianos admitieron sentirse muy agotados con sus trabajos y 7 de cada 10
estarian dispuestos a cambiar de trabajo si seria posible, pero el estar desgastado, no sentirse
a gusto o estar insatisfecho en el empleo actual influye directamente en indicadores de
productividad, eficiencia y calidad que afecta enormemente el desempefio de las
organizaciones empresariales.?

En un estudio en Eslovaquia en el 2014 en la Universidad técnica de Kosice, informo
que el estrés laboral es un problema global en las empresas eslovacas, el estrés laboral afecto
a uno de cada cuatro trabajadores segun las estadisticas y también a la gestion de la empresa.®

En Holanda Meridional 2015 Casi el 50% de los anestesiologos que trabajaron en
areas estresantes como hospitales obtuvieron resultados altos en los dominios de
agotamiento en diferentes encuestas, La gestion de este problema no solo necesita un
enfoque institucional sino también individual.*

En 11 provincias occidentales de China (2019) se realiz6 un estudio a los trabajadores
de la salud, especialmente en China central, donde tienen la mayor cantidad de pacientes
potenciales en el mundo, donde el estrés laboral general fue de 64,5%. Estos trabajadores
Presentaron también carga de trabajo con un 67,8%, seguido de una percepcion de emocion
negativa del 61,4% .°

Un estudio en Italia (2019) evalu6 a 42 sujetos de la Universidad de Napoles Federico
I1. Indicaron que con el estrés mental hay una activacion del sistema nervioso simpatico y
estas sefiales fisioldgicas fueron detectadas por la frecuencia cardiaca. El estudio actual
mostré que fue capaz de detectar sujetos estresados representando un 94 %.°

En el Reino Unido (2020) un asombroso 79 % experimento estrés laboral, Los

hallazgos revelaron que, semanalmente, las personas de 25 a 34 afos abarcan el 31% de
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estrés relacionado con el trabajo. Un gran motivo de preocupacién. Dado que este grupo de
edad generalmente se encentraba en un punto de su vida laboral en el que habia elegido una
carrera y estaba trabajando para su desarrollo, es importante que no se llegue al punto de
agotamiento.’

En México 2021, se realiz6 un estudio al capital humano, entre los resultados mas
importantes resalta que el 63% de los participantes de la encuesta han sufrido estrés laboral
en los ultimos 24 meses; de éstos, el 23% fueron expuestos al estrés laboral todo el tiempo,
El 47% lo percibia de manera ocasional y el 30% pocas veces. También se reflejo el estrés
laboral mas en el género femenino con un 65%, asi como en el grupo de edad que esta entre
los 30 y los 49 afios con un 70%, y los que cuentan con estudios de posgrado con un 73%.8

En Gran bretafia (2021) hubo un estimado de 914,000 trabajadores afectados por
problemas relacionados con el trabajo. como resultado se vio una pérdida estimada de 17
millones de dias laborales. representaron el 51% de todos los problemas de salud asociados
con el trabajo y el 55% son dias perdidos por problemas de salud vinculados con el trabajo.’

Kermit Davis y Susan Kotowski. (2022) realizaron una investigacion a la oficina
cooperativa. de la provincia de Java Central en Semarang, Indonesia. Como resultado el
efecto del estrés laboral tuvo una influencia del 5,3 % en el desempefio de los empleados en
la prueba de la hipotesis por prueba t resulto con -0,255, lo que indico un efecto negativo,
Entonces el estrés laboral tuvo un efecto negativo y significativo en el desempefio de los
empleados.*®

The Harris Poll Asociacion Estadounidense de Psicologia (2021) Realizo una
encuesta de trabajo y bienestar en una poblacion empleada de EE. UU. Donde 59% han
experimentado impactos perjudiciales del estrés relacionado con el trabajo, incluida la falta
de interés, motivacion o energia 26 %, dificultad para concentrarse 21% y falta de esfuerzo
al trabajar con un 19%. Los trabajadores adultos que trabajan en administracion, gerencia o
trabajos de escritorio han experimentado sintomas de fatiga fisica entre 51% y 53 %,
cansancio cognitivo 41 % y agotamiento emocional 41% .!

El Instituto Estadounidense del estrés reporto que en el 2022 el 83 % de los
trabajadores estadounidenses sufrian de estrés relacionado con el trabajo, y el 25 % dijo que
su trabajo fue el factor estresante nimero uno en sus vidas. Alrededor de un millén de
estadounidenses faltaban al trabajo todos los dias debido al estrés. EI 76 % de los
trabajadores estadounidenses informaron que el estrés laboral afecto sus relaciones

personales.?
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Rojas, en el 2019 destac6 que, segun los informes de salud de los peruanos,
aproximadamente el 60 por ciento de la poblacion sufria de estrés y el 70 por ciento de los
trabajadores peruanos sufrid estrés de tipo laboral; Los niveles altos pueden afectar las
funciones cognitivas en la capacidad de prestar atencién, analizar, conectar ideas y la eficacia
y eficiencia de su trabajo. Esta enfermedad puede causar problemas de salud. **

Segun datos de la Universidad de Esan, en 2021 se revel6 que siete de cada diez
trabajadores sufrian de estrés laboral; No obstante, este trastorno mental no solo afecto a las
personas, sino también a las empresas; Los trabajadores con un estrés dificil de manejar
percibieron depresion, ansiedad , y dolencias fisicas estos factores influyeron en la
concentracion conduciendo a errores que afectaron la productividad, estadisticamente un
bajo rendimiento de los empleados redujo la productividad en un 41 % ademas que los
empleados estresados se ausentan del trabajo debido a la fatiga cronica, indigestion o
insomnio. segln el Instituto Americano del Estrés (AlS), el 60 por ciento del ausentismo
fue por estrés como tal .14

Salazar, 2017 definio los factores psicosociales del trabajo que llevaron a un aumento
del estrés que afecto la productividad de los trabajadores judiciales en la region Cusco, las
exigencias laborales afectaron la productividad del 32 por ciento de la fuerza laboral. EI 61%
de los trabajadores también presentaron signos como dolor de cuello y espalda o tension
muscular por estrés laboral, esto los llevo al consumo de alcohol, café y cigarrillos. ™

Esta investigacion se realizo porque existié la necesidad de controlar el estrés laboral
identificado previamente en reacciones fisioldgicas, reacciones psicoldgicas y reacciones
operativas laborales, aspectos que influyeron en el trabajador. De esta forma se ha
demostrado la utilidad de las pausas activas en el control del estrés laboral, se brindo
informacion confiable a los directivos de la institucion para que el equipo de direccion
promueva su practica para disminuir el problema identificado ya que resulto beneficioso
para todos los integrantes de la institucidn, para la sociedad el presente trabajo genera nuevos
panoramas para identificar estrés laboral en las diferentes empresas e instituciones y
permitird planificar y ejecutar actividades preventivas como el empleo del programa de
pausas activas.

A nivel tedrico la presente investigacion tuvo sustentd en los aportes de la teoria
desarrollada por medio de un proceso de revision bibliografica que permitié conocer los
fundamentos cientificos encontrados en definiciones, conceptos y estudios previos que

manifestaron el estrés laboral en los trabajadores, asi mismo el presente trabajo académico
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Se apoyo en estudios tomados como referencia para investigar la reduccion del estrés laboral,
de este modo se espera que las conclusiones del estudio generen referencias y antecedentes
de aporte a la comunidad cientifica.

A nivel metodoldgico este estudio tuvo relevancia por gque el instrumento utilizado
fue validado por 03 expertos profesionales con grado de maestros, asi mismo el instrumento
fue confiable ya que se utilizé una herramienta estadistica que determino su confiabilidad,
la identificacion del estrés laboral se aplico por medio de un test de estrés laboral que sirvio
para medir la variable antes y después de la aplicacion de las pausas activas.

Estreés laboral

Las personas experimentan el estrés laboral en respuesta a desencadenantes que
varian segun los factores estresantes por un desequilibrio entre la necesidad de trabajo y los
medios que dispone una empresa esto resulta en una afeccion fisica o emocional.

El estrés laboral puede desencadenar muchas patologias que se presentan de forma
fisica, psicoldgica y conductual su control se basa en que las empresas busquen equilibrar a
los trabajadores y sus actividades laborales con programas saludables para garantizar un
desempefio laboral 6ptimo.

En los ultimos afios se acumul6 evidencia empirica sobre como el trabajo genero
impacto en los trabajadores desarrollando estrés laboral. una gran proporcién de trabajadores
japoneses ilustran puntos de estrés con tendencia creciente en los ultimos afios, 2017, 2019,
los trabajadores tienen el riesgo de convertirse en empleados de alto riesgo.!’

Reaccidn fisiologica

La respuesta fisioldgica esta reflejada en el organismo ante estimulos estresantes.
Cuando el cuerpo esta frente a una situacion de estrés, se producen una serie de reacciones
fisioldgicas que van acompariadas de la activacion del sistema nervioso y la liberacion de
hormonas. Esta respuesta fisiologica continua provoca manifestaciones fisicas como:

1. Dolor muscular
La influencia fisiopatologica musculoesquelética evidencia que el estrés
induce al agravamiento del dolor muscular. Los estudios epidemioldgicos han
manifestado una estrecha relacion entre el estrés y el dolor musculoesquelético en

diversas poblaciones. '8 El dolor muscular laboral deriva de las posturas forzadas o

repetitivas en zonas comunes como cuello, hombros, espalda estas molestias generan

desgasto de articulaciones, torciones o inflamaciones .*°
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Dolor de cuello: Es influenciado por la columna vertebral y los masculos del
cuello por jugar un papel importante en la posicién de la columna cervical, el
control motor de la cabeza, musculos de los ojos y estabilidad postural,
numerosos estudios corroboran la eficacia del ejercicio terapéutico como
alternativa para disminuir este problema.?

El estrés laboral y las malas posturas son algunas de las causas del dolor de
cuello hacer pausas frecuentes mejoran la activacion de todos los muasculos
del cuello aliviando el dolor, estos entrenamientos constantes resultan
positiva y significativamente mejorando la neuro musculatura .?*

Dolor de hombros: Las demandas posturales durante el ciclo de trabajo
producen trastornos en el hombro generando dolor, inicia con el desgaste de
las articulaciones y musculos que comprenden al manguito rodador que es
responsable del movimiento de hombros.

El dolor de espalda: En la mayoria de los casos aparece debido al estilo de
vida del trabajador, a una estructura de musculos débiles, a comportamientos
repetitivos y puede resultar por posturas incorrectas adoptadas por el
trabajador en las actividades laborales. Pero cuando el dolor se vuelve crénico
es indicio de una probable lumbalgia en estos casos los cambios en el estilo
de vida como hacer ejercicio y estiramientos en forma regular pueden ayudar

a aliviar el dolor y prevenir una patologia establecida.

2. Agotamiento

Esta evidenciado en la carencia de energia que aparece después de ejecutar

las tareas y funciones de las jornadas laborales. El trabajador empieza a presentar

somnolencia durante sus actividades, y finalmente adquiere un desgaste que lo lleva

a una fatiga laboral que hace que el trabajador se sienta cansado antes de culminar su

semana laboral. Sin embargo, el agotamiento refleja cansancio extremo y eso le

impedira continuar con el trabajo de forma productiva.?*

Falta de energia: Cuando se tiene una rutina laboral constante se lleva hasta
el limite el cuerpo y cerebro dia tras dia esto influye directamente en el nivel
de energia, por lo que mantener el equilibrio es esencial para poder trabajar.®
Somnolencia: Es la predisposicién de un individuo a quedarse dormido, La
presencia de este factor se da por un trastorno de suefio que facilmente es

interrumpido y la cantidad de horas que se duerme son muy escasas.
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Actualmente la evaluacion y tratamiento ocupa alta consideracion en el area
de la salud laboral.

- Fatiga: Los trabajadores enfrentan una combinacion de presion de tiempo,
sobrecarga de tareas y exposicién a otras situaciones estresantes como las
largas jornadas y actividades monétonas, esto le contribuye al deterioro de su

bienestar debilitando negativamente la vida laboral

3. Lesiones disergondémicas por estreés

Lumbalgia: Afeccion relacionada a la degeneracion del disco intervertebral la
aparicion del dolor es crénico y esta localizado en el area lumbar hacia la cintura
baja, originado por un desorden musculoesquelético generalmente por
enfermedades relacionadas con el trabajo como la manipulacién manual de
cargas, estar sentado o parado por mucho tiempo, y como un factor de
caracteristica personal sufrir de obesidad también es una causa, la afeccion es en
las vértebras lumbares y las estructuras de los tejidos blandos a nivel de la
columna. 8

El ejercicio puede aumentar la fuerza de extension de la espalda, su movilidad,
resistencia y funcionabilidad el ejercicio logra mitigar el dolor lumbar.
Cervicalgia: Aparece por la postura incorrecta del cuello es decir por la posicion
forzada o mantenida durante mucho tiempo e incluso se da cuando los
movimientos se repiten. La cervicalgia inicia con un dolor en la zona posterior
del cuello puede ser causado por trabajar con computadoras o laptops que no
estan a la altura de los ojos, lectura de papeles o celulares con un angulo de
inclinacion del cuello hacia abajo entre otras actividades.

Sindrome del tanel carpiano: Es una neuropatia que afecta la calidad de vida de
las personas causado por la inflamacion del nervio mediano unido a un ligamento
Ilamado tanel carpiano, las actividades repetitivas que involucran el movimiento
constante de manos generan la acumulacion del liquido en los tendones y en el
tunel carpiano generando una inflamacion.

En el caso de trabajadores de oficina la postura inapropiada de la mano durante
el trabajo por la digitacion del computador genera esta patologia; El personal de
salud por la demanda de movimientos manuales presentan molestias en la

mufieca y la mano esto esta a saciado con factores fisicos como usar las manos
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para escribir historias clinicas, canalizacion de vias, aplicacion de tratamientos,
examinacion manual de pacientes.®!

Los trabajadores del area de limpieza y conduccion también estan expuestos a la
inflamacidn del nervio mediano por el uso constante de manos como parte de sus
tareas diarias. Todos los trabajadores utilizan las manos para realizar sus
actividades laborales y la mayoria no aplica una pausa para recuperar el
movimiento articular.

2.2.3 Reaccién psicoldgica.

Sus sintomas son mas perceptibles el trabajador experimenta insomnio, angustia. Si
los sintomas son frecuentes y duran mucho tiempo, es necesario actuar prontamente para
disminuir o eliminar el estrés.®? Las reacciones psicoldgicas pueden afectar también los
cambios de &nimo generando desmotivacion, molestia, intolerancia entre otros.

Funcién cognitiva

La mente genera un procesamiento de conocimientos en sus estructuras cognitivas y genera
construccion de habilidades, la reaccion psicolégica del estrés genera cambios en la
percepcion, la atencion y el pensamiento estos factores modifican las capacidades
provocando desequilibrio en la ejecucion mental .

Dificultad para concertarse: El estrés en el trabajo en muchas ocasiones genera

desconcentracion esto hace que se desvie la capacidad mental y no logre enfocar las

tareas y objetivos que tienen que ser concretados en el dia laboral.®* La dificultad de
concentracion impide cumplir con los objetivos de una empresa y esta reflejada

cuando no se logra tener un enfoque exclusivo en las actividades laborales.

- Dificultad para tomar decisiones: La aparicion del estrés durante la toma de
decisiones en el trabajo es habitual se intenta predecir las consecuencias futuras con
la presién laboral y la lucha contra la autoconfianza para decidir.

En caso del personal asistencial en una empresa de salud es muy importante que
cuenten con la habilidad tomar decisiones ya que determinan la recuperacion y la
vida del paciente, lo mismo sucede con los trabajadores administrativos su toma de
decisiones determinara la agilizacion de procedimientos como la programacion de

citas, los controles o la coordinacion de atenciones de emergencias.

- Dificultad para memorizar tareas: La dificultad de memorizacidon de tareas laborales,
como realizar la lectura o redaccion de los correos, informes administrativos o las

indicaciones de las historias clinicas y los procedimientos a realizar a los pacientes
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podrian verse alteradas y afectadas cuando el proceso de comprensiéon esta

involucrado con estrés mental.
Estado animico

El estrés puede afectar el estado animico de los trabajadores y genera en ellos estados
como, sentirse motivado por una situacion, Feliz por la satisfaccién laboral, irritable por
problemas o conflictos personales e interpersonales reflejando un comportamiento
desagradable. El estado animico de un trabajador afecta en la forma en como el piensa, siente

0 act(a.®

- Sentirse motivado: La motivacion en el trabajo es esencial por que incide en la
conducta y predisposicién del trabajador reflejando en el positiva y eficazmente la
ejecucion de sus tareas laborales, esto tiene un impacto significativo en su

satisfaccion laboral, desempefio y crecimiento empresarial.

- Sentirse feliz: Un trabajador se siente feliz porque refleja su vinculo emocional con
la organizacion, satisfaccién profesional y reconocimiento, este resultado
proporciona evidencia de la calidad de ambiente de trabajo creado por los lideres

quienes juegan un papel importante en el desarrollo del vinculo.

- Sentirse Irritable: Hay situaciones insignificantes que sacan de quicio hasta perder
incluso el control de las emociones estos micro desafios pueden acumularse hasta
convertirse en una montafia de frustraciones alterando la paz mental y generando la
irritabilidad en el trabajador*

Enfermedades psicologicas por estrés
Burnout: Conocido como el agotamiento ocupacional, mental, emocional y fisico
causado por demandas agotadoras, estrés crénico, insatisfaccion laboral. Si el
trabajador experimenta sintomas del sindrome de burnout puede reflejar mostrandose
agotado todos los dias, con una actitud cinica, desmotivada y se siente insatisfecho
con su trabajo.*® El sindrome de burnout no aparece repentinamente sino aumenta

gradualmente a niveles altos

- Ansiedad: Es la respuesta fisiologica de alarma que se presenta en el ambito laboral,
la excesiva preocupacion provoca una elevada autoexigencia, el perfeccionismo, el
temor a una valoracion negativa de su trabajo y el miedo de errores pueden crear
cuadros de ansiedad, el empleado puede experimentar insomnio, trastornos del suefio
0 despertarse varias veces pensando en el trabajo, se siente inseguro por mucho que

se intente convencerlo de gque es buen trabajador.
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- Depresion: Es una tendencia en todo el mundo y tiene un impacto significativo en el
trabajador, la identificacion esta en los empleados que reportan falta de libertad,
decision, tension laboral, tristeza continua, estos sintomas ameritan intervenciones
organizacionales ** La depresion en el lugar de trabajo genera desventajas debido a
que se desarrolla en un ambiente estresante que deteriora el bienestar psicolégico de
los trabajadores y la productividad empresarial.

Cuando la depresion y la ansiedad estan presentados al mismo tiempo crean un
cuadro combinado con efectos perjudiciales en el trabajador ocasionando en su salud
un efecto desgastador esta vinculacion podria desarrollar negativamente la salud
mental y mostrarse de forma mas compleja.*® Cada afio, el nimero de enfermedades
psicoldgicas debido a la depresion parece aumentar. El estrés diario, la precariedad
laboral y el miedo a la inestabilidad laboral son solo algunos de los factores que
aceleran este crecimiento, largas jornadas laborales, un cuarto oscuro u oficina sin
ventilacion, un salario muy bajo son algunas de las condiciones que pueden llevar a
la depresion.*®
Reaccion operativa-laboral
Existen diversas variables en el ambiente de trabajo que pueden afectar el desempefio
del trabajador y su ambiente de trabajo el cual debe tener las mejores condiciones para el
nacimiento de una empresa y al mismo tiempo para su puesta en marcha en conseguir las
metas que hacen que la empresa se expanda, y de igual manera cada empleado logre el éxito
personal.
Relaciones interpersonales
Las relaciones interpersonales de los empleados afectan en gran medida su estado de
animo y percepcion del estrés. Si el empleado tiene momentos inestables en otras areas de
su vida, esto también afectara a su estrés laboral, las malas relaciones con sus colegas
cercanos también causan estrés. los trabajadores deben de tener la capacidad de controlar sus
emociones y reacciones ante el entorno laboral, ademéas poder empatizar con ellos. Esto
promueve las buenas relaciones y brinda al trabajador "apoyo social" en la organizacion. El

apoyo social se asocia consistentemente con menos estrés.

- Trato cordial con compafieros: Mantener una buena relacion con los compafieros de
trabajo ayudan a desarrollar la jornada laboral de mejor forma, la cordialidad se basa
en fomentar el respeto y practicar la empatia, el estrés laboral podria generar malas

reacciones con los compafieros de trabajo.
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- Presencia de adecuado clima laboral: Un buen clima laboral genera que los
trabajadores tengan deseos de trabajar y asistir a las oficinas o instituciones, depende
de los lideres proporcionar ambientes psicologicos adecuados.

Presencia de conflicto laboral: En la semana de trabajo la gente a menudo pasa
terminando mucho tiempo con sus comparieros quienes trabajan de forma diversa
con diferentes habilidades, experiencias y valores estas menciones pueden ser para
el trabajador una fuente de conflicto y la situacion puede complicarse mas si se
permite un clima de estrés.
Actitud laboral organizativa
Los habitos negativos en el trabajo se muestran a diario en todo tipo de empresas,
constituyendo asi la cultura organizativa de las mismas por ese motivo es importante detectar
y corregir las malas practicas, ya que éstas repercuten en la productividad y vision de la
empresa, no tener un comportamiento proactivo en el trabajo perjudica al trabajador y al
ambiente laboral .
Trabajo en equipo: El estrés afecta la calidad del trabajo porque es percibido por los
propios trabajadores, las organizaciones corporativas deben enfatizar el trabajo en
equipo y desempefio social, asi como logros corporativos generando un entorno de
trabajo eficaz.
El trabajo en equipo suma las fuerzas, actitudes y aptitudes de todos los trabajadores
de una institucion con el fin de potenciar un resultado eficaz para la empresa donde

por medio de la cooperacién continua se logran objetivos.

- Solicita ayuda a un compariero: Pedir ayuda entre los compafieros es un aprendizaje
optimo y eficiente, su practica demuestra que existen buenas relaciones laborales y

que los trabajadores interactian en un ambiente adecuado.

- La participacion en actividades recreacionales o culturales: Los trabajadores que se
encuentran felices con la institucion participan en las actividades que organiza la
empresa por que se sienten identificados con su trabajo y tiene buenas relaciones con
sus compafieros, pero el estrés laboral puede alejar a muchos de estas actividades que
ayudan a los trabajadores en su interaccion social y liberacién mental.

Programa de pausas activas

1. Pausas activas de introduccion:

Se realiza previamente al inicio de la jornada laboral para preparar, oxigenar

y despertar las estructuras musculares, asi como la activacion mental tales
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indicadores son necesarios para el desempefio de las tareas laborales, mejorar la
actitud dentro de la empresa y ayuda en el actuar de forma proactiva y terapéutica.
Esta seccion utiliza ejercicios de respiracion durante 34 segundos.

Los ejercicios de respiracion son estratégicos y sencillos para afrontar
situaciones estresantes, ayuda a sostener la armonia de los 6rganos vitales mas
importantes, aumentando la resistencia del cuerpo y ayuda en prevenir posibles
sintomas como el insomnio, la ansiedad y el estrés.

Pausas activas a media jornada laboral:

Es una actividad extenuante destinada a neutralizar las estructuras que pueden
sobrecargarse durante las tareas laborales. Tiene una duracion de 8 minutos, ayuda a
romper la monotonia de la actividad laboral que se ha acumulado hasta el mediodia,
El objetivo de este tipo de actividad es reducir las tensiones del entorno laboral, los
errores posturales y compensar los esfuerzos repetitivos y la estabilizacién funcional,
asi como la recuperacion activa de esta forma los descansos regulares durante la
jornada laboral puedan servir para relajar los musculos que se contraen durante el
trabajo. Esta seccidn utiliza ejercicios de movilidad articular.

La movilidad articular se basa en ejercicios de rotacion para las articulaciones
importantes como el cuello y las mufiecas. Su finalidad es restablecer la distancia
entre las articulaciones perdidas y retardar la aparicion de la fatiga por el trabajo
prolongado en la misma posicion, esto relaja los musculos y previene las lesiones y
el estrés fisico.

Pausas activas al finalizar la jornada laboral:

Una pausa de descanso activo practicada al final de la jornada laboral fomenta
la relajacion muscular y mental de los trabajadores, mitiga la sensacion de fatiga y
tension muscular que es acumulada durante el dia. Por lo que se recomienda realizar
una pausa de 60 segundos al final de la jornada laboral. Esta seccién utiliza ejercicios
para la flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de los muasculos para estirar y extender al
méaximo el rango de movimientos de la cintura, la columna vertebral y los brazos. La
ventaja de este tipo de ejercicio es que mejora las funciones articulares y musculares
y reduce el estrés. Los beneficios de crear el programa de descanso activo en las

empresas es un instrumento importante para mejorar la calidad de vida y salud de los
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colaboradores, reduciendo la probabilidad de enfermedades disergondmicas y estrés,

resultando beneficios a nivel fisioldgico, psicolégico y comportamental.

Estos términos son importantes para conocer el estrés laboral manifestado en las
reacciones de los trabajadores ya sea de forma fisioldgica generando dolor, agotamiento y
lesiones disergondmicas, de forma psicoldgica influyendo en su funcion cognitiva en su
estado de animo y el desencadenamiento de posibles patologias por estrés psicolégico,
manifestandose en sus relaciones interpersonales, en la actitud laboral organizativa.

El estrés se manifestd en los factores mencionados, por este motivo se investigo el

nivel de estrés laboral de los trabajadores del centro médico Cimay se les aplico 12 sesiones
de pausas activas para poder demostrar el control del estrés laboral.
El objetivo de la presente investigacion fue determinar los efectos del programa de pausas
activas para controlar el estrés laboral en el personal del centro médico Cima S.A.C. asi
mismo evaluar y comparar el nivel de estrés antes y después de la aplicacion del programa
de pausas activas, la hipotesis se planteo de la siguiente manera:

Hi: La aplicacién del programa de pausas activas tiene efectos significativos sobre el

control del estrés laboral del personal del centro médico Cima S.A.C.

Ho: La aplicacion del programa de pausas activas no tiene efectos significativos

sobre el control del estrés laboral del personal del centro meédico Cima S.A.C.
Segun la investigacion de la presente tesis se encontraron antecedentes a nivel internacional,
nacional y local.

A nivel internacional

(Lacosta, 2018, pag. 133) en su tesis doctoral “estudio del estrés laboral en las pymes
en la provincia de Zaragoza , disefio de un programa preventivo de estrés laboral”, concluye:
“... En la provincia de Zaragoza se encuentro el mayor nivel de estrés laboral que aparece
en aéreas donde influia el lider y areas con falta de respaldo del grupo de trabajadores ,
estos hallazgos se abordaron aplicando planes de prevencion frente al estrés laboral con la
cooperacion de la administracion y de los propios empresarios....”**El estudio refiere que
se encontro estrés laboral desencadenado por la mala actitud laboral organizativa y sugiere
que para disminuir las afecciones se cuente con el apoyo y gestion de la administracion de
la empresa, cabe resaltar que en la mayoria muchas empresas no cuentan con programas que
puedan reducir o controlar el estrés en los trabajadores, queda considerar que la aplicacion
de los planes de prevencion en las empresas como las pausas activas pueden reducir el estrés

laboral.
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(Calderon, 2019, péag. 43) en su tesis maestrante “Percepcion sobre riesgos
ergondmicos del personal de salud de la consulta externa del Hospital General Esmeraldas
Sur - Delfina Torres de Concha en el afio 2019.”, concluye: “... El personal de salud del &rea
de consulta externa indicd que las principales alteraciones ergondémicas por exposicion al
estrés fisico por la actividad laboral fueron la lumbalgia y la fatiga. También atribuyeron un
nivel de ansiedad y estrés elevado” ** El estudio muestra que el personal de salud presento
estrés reflejado en la reaccion fisiologica de los trabajadores y que estas reacciones son
catalogadas como enfermedades disergondmicas tales como la lumbalgia y fatiga, también
se aprecia la afeccion del estrés manifestado en la reaccion psicoldgica por la presencia de
la ansiedad en los trabajadores.

(Li, 2020) en su tesis doctoral “Stress Management at the Workplace: A Comparative
Study between Chinese and German Companies” concluye... “Los empleados chinos
informaron que usaron el pensamiento positivo como una forma de lidiar con el estrés. Los
empleados alemanes informaron que hacian ejercicios fisicos como una forma de lidiar con
el estrés con mucha mas frecuencia que sus contrapartes chinas.” El estudio refiere que el
ejercicio fisico y la relajacion lidian con el estrés laboral tal comentario acredita que
desligarse unos minutos de la rutina laboral logra controlarlo.

(Obidiegwu, 2020) en su tesis maestrante “The impact of job stress on employee
performance: Evidence from female academics at the University of KwaZulu-Natal”, Un
estudio sobre el impacto del estrés laboral en el desempefio en mujeres académicas de la
Universidad de KwaZulu-Natal, concluye... “El hallazgo general del estudio mostré que la
mayoria de los trabajadores del campus experimentaron estrés laboral debido a la naturaleza
de sus trabajos y las tareas. El estudio tambien reveld que el estrés laboral ha tenido un
impacto negativo en el trabajo, la salud, la vida personal y la motivacion Esto ha conducido
al ausentismo y la baja productividad en el trabajo. implica que, en consecuencia, el estrés
laboral impacto negativamente en el empleador, los hallazgos del estudio mostraron que la
mayoria de estas académicas todavia aman sus trabajos y carreras y tienen poca 0 ninguna
intencion de cambiar de trabajo o carrera” >

(Michels, 2020) en su tesis maestrante “Break Interrupted: The Role of Interruptions
to Work Breaks in Momentary Recovery Outcomes” Un estudio que habla sobre el descanso
interrumpido, concluye... “El presente estudio encontr6 que las pausas laborales en el
trabajo son un medio eficaz en la disminucion del estrés entre el tiempo 1 (antes del

descanso) y el tiempo 2 (posterior al descanso). En conjunto, estos resultados sugieren que
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los supervisores deben alentar a los empleados a tomar descansos ya que es especialmente
importante porque mientras se ha comenzado a establecer la recuperacion del trabajador este
continda laborando y mejorando su desempefio, compromiso y bienestar de esta manera fue
factible reducir los sintomas sométicos del estrés.

(Julidan, Mufoz, Belando, Manzano, & Valero, 2021) en su investigacion “The Effect
of an Active Breaks Program on Primary School Students” Executive Functions and
Emotional Intelligence” una investigacion que habla del efecto de un programa de pausas
activas en las funciones ejecutivas de estudiantes de Primaria, concluye: ... “Con respecto a
la comparacion de las puntuaciones entre el pre y post test, se demostrd resultados
significativos en el grupo experimental con respecto a las variables estado de &nimo y manejo
del estrés. Finalmente, los resultados del estudio indicaron que las pausas activas pueden ser
una herramienta metodoldgica y didactica y eficaz, porque lograron una influencia positiva
en los procesos cognitivos y emocionales™ ...

(Tunja, 2021, pag. 94) en su tesis maestrante “Pausas activas para la disminucion del
estrés laboral”, concluye: “...Es evidente que existi6 una problematica en la a Federacion
Deportiva de Cotopaxi con respecto al estrés laboral, demostrada en los resultados. Donde
el 36% afirmo que siempre ha sufrido afectaciones por el estrés como agotamiento fisico,
dolores de cabeza, dolores musculares, tales que han ocasionado incluso su ausencia del
trabajo, el 34% afirmo que casi siempre ha sufrido estas afectaciones y que ha influido en su
salud. Sin dudas, se requieren alternativas de solucion que contrarresten esta
problematica...”® .El estudio indica que los trabajadores desarrollaron estrés laboral que se
reflej6 en la reaccion fisioldgica considerando el dolor fisico y que este ya estaba
influenciando en la salud del trabajador por lo que este estudio requiere de una solucion el
cual seria el programa preventivo de pausas activas para controlar el dolor fisico y disminuir
a futuro el riesgo de padecer enfermedades disergonémicas .

(Veloz, 2021, pag. 49) en su tesis de grado “Efecto de la implementacion de un
programa de pausas activas en el nivel de satisfaccion laboral en la empresa cremoda”,
concluye que anteriormente a la aplicacion del programa de pausa activa en la dimension
area y ambiente de trabajo un 68% se hall6 en un nivel satisfecho y luego de la aplicacion
del programa el 44% se manifestd muy satisfecho, por Gltimo segun el grado de satisfaccion
laboral a nivel general se encontrd un incremento de 1.33% de la media luego de haber sido

aplicado el programa de pausas activas” ® la investigacion muestra que se encontrd estrés
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reflejado en la reaccion operativa laboral afectando la satisfaccion laboral y que el programa
de pausas activas mejoro el indicador.

(Maija, 2022) en su tesis “The Effect of active breaks for wellbeing at work” un
estudio que refiere el efecto de las pausas activas para el bienestar en el trabajo., concluye:
“estos resultados fueron alentadores mostraron que tener un descanso activo como parte de
la jornada laboral condujo a un mejoramiento en la actividad fisica y del suefio generando
un impacto en su bienestar. los efectos de mejora en la variable actividad fisica fue del 58%.
y en la variable suefio se aprecidé un efecto restaurador con del 7%. esto fue merecido
simplemente por las pausas activas”

(Jiménez, 2022) en su investigacion “Improve physical activity in the classroom with
active breaks: a mixed method study”, Una tesis sobre mejorar la actividad fisica en el aula
con pausas activas: un estudio de método mixto., concluye: “En linea con los objetivos
propuestos para este estudio, se concluyo6 que el docente, durante la aplicacidn del programa
de pausas activas, utilizo principalmente ejercicios de movimientos motores y variaciones
en la postura resultando ser muy eficaz para los participantes. Los resultados muestran que
la docente aplicd, de manera progresiva y adecuada, ejercicios estratégicos que caracterizan
a las pausas activas, favorecieron la participacién y motivacion de los alumnos, Estas pausas
activas lograron predisponer a los estudiantes a una mayor atencion y los condujo a una
resolucion cognitiva que promovid la plena participacion e interaccion del grupo.

A nivel nacional.

(Gutierrez & Pando, 2018, pag. 62) en su tesis maestrante “Sindrome de burnout y
desempefio laboral en docentes de una institucion educativa de nivel secundario de la ciudad
de Cajamarca”, concluye: “...El Sindrome de burnout del personal docente de la I.LE “San
Ramoén” de Cajamarca, obtuvo un nivel de agotamiento emocional resultando el 55%,
reflejado en los niveles del grado de despersonalizacion, las actitudes como frialdad y
distanciamiento mostraron un nivel que representa el 48%..

El estudio refiere que se encontrd el inicio del sindrome de burnout el cual se mostrd
por la afeccion del estrés reflejando en la reaccidn psicoldgica, esta enfermedad psicologica
genero agotamiento emocional, asi como la despersonalizacion si a esto se sumamos las
nuevas exigencias laborales estarian en niveles mas altos a futuro afectando la salud
psicoldgica del trabajador.

(Teves, 2020, pag. 84) en su tesis maestrante* Influencia del Estrés laboral en la

actitud de los trabajadores de una universidad privada, 2020 ,concluye:* El desarrollo de
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un plan de trabajo en pausas activas logro reducir la sobrecarga de trabajo en un 27%, en los
trabajadores administrativos de una universidad privada de Lima, logrando mejorar la actitud
de los trabajadores” %4.El estudio muestra que luego de haber ejecutado un programa de
pausas activas se logré reducir la sobrecarga laboral y que el resultado de esta intervencion
preventiva mejoro el desempefio de los trabajadores .

(Aguirre, 2021, pag. 202) en su tesis de maestria “Pausas activas y productividad
laboral de los funcionarios publicos en una Municipalidad Distrital del Perd, 20217,

3

concluye: “...La relacion entre pausas activas compensatorias y la productividad laboral
sobre los 40 funcionarios encuestados, pertenecientes a una Municipalidad (Piura, 2021) si
existié ; y con un grado alto de significancia: evidenciando que la recarga energética de la
jornada laboral estd enfocada en sus labores cotidianas, y por lo evidenciado en estudios
realizados con anterioridad en diferentes realidades, corrobora que las pausas activas
compensatorias se vincularon positivamente con la reduccion del estrés y agotamiento,
ademas recobro las ganas de seguir brindando un desempefio que resulto productivo para la
institucion

El estudio muestra que el estrés laboral esta reflejado en las actividades laborales y
gue ha tenido mucha influencia en la productividad de la empresa y que las pausas activas
lograron una influencia positiva que mejoro la productividad de la institucion reduciendo el
estrés operativo laboral.

A nivel local.

(Medina, 2018, pag. 32) en su tesis maestrante “Factores de riesgo ergonémicos
asociados a sintomas musculo tendinosos en trabajadores de la clinica Mac salud. Cusco
2018, concluye: “Se pudo determinar que el estrés fisico influyo en los factores de riesgo
asociados con molestias de cuello, manos y mufiecas y de espalda baja. Donde la molestia
en espalda baja estaban relacionadas con la postura al momento de realizar la actividad
laboral, la molestia en cuello esta fue relacionado con el tipo de trabajo y postura , la de
manos y mufiecas con postura y manejo de cargas.” % .El estudio muestra que el estrés fisico
repercute en adaptar posturas forzadas que los trabajadores adoptan por la necesidad de
cumplir con las tareas laborales, se recomienda incluir un programa de pausas antes de
realizar las actividades laborales, asi como pausas activas durante el desarrollo de las
actividades y al finalizar la jornada laboral, con la aplicacion de las pausas activas se reduce
la tension muscular por las posturas forzadas y el riesgo ergonémico, los ejercicios lubrican

los tendones y musculos del organismo .
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(Sarmiento, 2019) tesis maestrante “Sindrome de Burnout y satisfaccion laboral en
el departamento de Emergencia del Hospital Antonio Lorena del Cusco 2017.”,concluye:
“El sindrome de burnout se presenté en uno de cada 10 trabajadores, cifra alarmante que
afecto seriamente el desempefio del servicio de emergencia y la calidad de atencion en los
pacientes del servicio de emergencia del Hospital Antonio Lorena del Cusco, En cuanto a la
satisfaccion laboral y la indiferencia, fueron los grados de satisfaccién observados en forma
mas frecuente” ¢’ .El estudio muestro que uno de cada 10 trabajadores sufrié del sindrome
de Burnout y que presentaron también indiferencia e insatisfaccion laboral lo que mostro
un panorama de un personal con patologia por estrés psicoldgico y su afeccién estuvo
directamente en las relaciones personales e interpersonales dato que evidencio un mal clima
laboral , las medidas a tomar se tienen que centrar en programas preventivos de salud como

las pausas activas que liberan el estrés laboral .
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1. METODOLOGIA

2.1 Enfoque, tipo
El enfoque fue cuantitativo y del tipo descriptivo porque explico los datos y
caracteristicas de la poblacion estableciendo su estructura y su comportamiento.®
2.2 Disefo de investigacion
El disefio fue pre experimental.
GE: 01 X 02
Donde:
GE= Grupo de estudios
O1= pre test
X = estimulo
O, =post test
2.3 Poblacion, muestra y muestreo
La poblacion fue constituida por 76 trabajadores del centro médico Cima S.A.C; quienes
presentaron las siguientes caracteristicas; 43 fueron personal de salud asistenciales, 26
fueron personal administrativo, 5 se desempefiaban como conductores y 2 trabajaban de
personal de limpieza; Los trabajadores fueron adultos con edad promedio de 23 y 52
anos.
Muestra: La muestra estuvo conformada por 59 trabajadores, se trabajo con el 95%
siendo una muestra representativa y adecuada a la poblacion.
Muestreo: Fue probabilistico por que los elementos a estudiar han tenido la misma
posibilidad de formar parte de la muestra estando todos al alcance de ser seleccionados.
2.4 Técnicas e instrumentos de recojo de datos.
Se trabajo con la técnica psicométrica del pre test y post test.
El nombre del instrumento fue: Cuestionario 20 Carga de Trabajo su creador afio y lugar
fue: Moreno Aznar, Luis Morales Blanquez, Carlos; 2018, Espafia.
Descripcion del instrumento confiabilidad y validez
Como instrumento se utilizo el pre y pots tets; para la confiabilidad se proceso los datos
en SPSS por medio de la estadistica de fiabilidad alfa de Cronbach; para la validez el
instrumento paso por una validacién de 3 juicios de expertos con grado de maestros en

psicologia.
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Resumen de procesamiento de casos

N %

Casos Vaélido 59 100,0
Excluido 0 0

Total 59 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en
todas las variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
837 24

2.5 Técnicas de procesamiento y analisis de datos.

Se utilizo la actividad exploratoria, descriptiva y analitica.; desarrollandose de la

siguiente manera:

En la actividad exploratoria se usé estadistica descriptiva con tablas y figuras que

describieron las caracteristicas y dimensiones, finalmente en la actividad analitica se

trabajo con estadistica inferencial con un test que contrasto la hipdtesis. Toda la
informacion se procesé bajo el 95% de confiabilidad y 5 % de error, procesada via

SSPSS.V25.

2.6 Aspectos éticos en la investigacion.

- Proteccion de las personas. En el campo de la investigacién es el respeto a la
dignidad humana, la identidad, la diversidad, la confidencialidad y la privacidad.
Este principio no solo significa que los participantes de la investigacion intervengan
voluntariamente en el estudio si no que recibieron informacion sobre la aplicacion
del estudio.

- Beneficio y no dafio: se garantiz6 el bienestar de las personas que colaboraron con
sus respuestas en la investigacion. En este sentido, la tactica del investigador siguid
las siguientes normas generales: no hacer dafio, minimizar los posibles efectos
negativos e incrementar los beneficios.

- Derecho: La igualdad y la justicia se otorgan a todos los participantes de la
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investigacion y el derecho a conocer sus resultados. El investigador también se vio
en la obligacion de tratar con equidad a quienes participaron en los procesos,
procedimientos y servicios de la investigacion.

Integridad cientifica: la integridad del investigador fue especialmente importante al
estimar y reportar dafos, riesgos y beneficios potenciales que han podido afectar a
los participantes de la investigacion en base a los estandares éticos de su profesion
y conflictos de intereses que podian afectar la realizacion del estudio o el informe
de sus resultados.

Consentimiento informado. El estudio conto con el consentimiento informado, libre,
inequivoco y exacto; donde las personas como sujetos de investigacion o
propietarios de su informacion dieron su consentimiento para la utilizacion de datos

con fines de investigacion.
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I,  RESULTADOS

Tabla 1.

Distribucién de la edad.

Frecuencia Porcentaje
Valido Jovenes 1 1,7
Adultos 55 93,2
Adultos mayores 3 51
Total 59 100,0

Nota: La tabla muestra los resultados de la edad de la poblacion optenidos por la rubrica.

Figura 1.

Grafico de la edad del encuestado.

100.00% 932%
90.00%
80.00%
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
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10.00% 53-%

1.7%
0.00%
Jovenes Adultos Adultos mayores

Nota: El grafico, muestra la edad de los encuestados el 1.69% son jovenes, el 99.22% son

adultos y el 5,98% son adultos mayores.
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Tabla 2.

Distribucion del genero

Frecuencia Porcentaje
Vaélido femenino 35 59,3
Masculino 24 40,7
Total 59 100,0

Nota: la tabla muestra los resultados del genero poblacion optenidos por la rubrica.

Figura 2.

Gréfico del género del encuestado.
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Nota: el grafico muestra el género de los encuestados, el 59.32% de los trabajadores son del

sexo femenino y el 40,66% son trabajadores son del sexo masculino
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Tabla 3.

Distribucion segun el puesto laboral.

Frecuencia Porcentaje
Valido Administrador 16 27,1
Conductor 5 8,5
Enfermera 13 22,0
Farmacia 1 1,7
Laboratorio 1 17
Limpieza 2 3,4
Logistica 1 1,7
Medico 11 18,6
Psicélogo 2 34
Tec.enferm 7 119
Total 59 100,0

Nota: La tabla muestra los resultados del puesto laboral de la poblacion optenidos por la
rubrica.

Figura 3.

Gréfico de la distribucion segun el puesto laboral
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Nota: el grafico muestra el puesto laboral de los encuestados, 27.12% son administradores,
8,47% son conductores, 22,03% son enfermeros, el 1,69 % es de farmacia, el 1.69 es de
laboratorio, 3,39 % son de limpieza, 1.69 % es de logistica, 18.64% son médicos, 3,39% son

psicologos, 11,86% son técnicos en enfermeria.
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Tabla 4.

Variable estrés laboral.

Estrés laboral : Pre test Post test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vélido BAJO 13 22.0 26 441
MEDIO 21 35.6 23 39,0
ALTO 25 42.4 10 16,9
Total 59 100.0 59 100,0

Nota: la tabla muestra los resultados de la variable estrés laboral optenidos por la rubrica.
Figura 4

Gréfico de la variable estrés laboral.
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Nota: Latablay el grafico 4 nos presenta el nivel de estrés laboral antes y después de aplicar

el programa de pausas activas, antes de las pausas activas 25 personas presentan nivel alto,
después de las pausas activas 10 personas presentan nivel alto, antes de las pausas activas 21
personas presentan nivel medio, después de las pausas activas 23 personas presentan nivel
medio, antes de las pausas activas 25 personas presentan nivel alto, después de las pausas

activas 10 presentan nivel alto.
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Tabla 5.

Dimension 1: reaccion fisioldgica por dolor muscular

PRE TEST DOLOR DE CUELLO DOLOR DE HOMBROS DOLOR DE ESPALDA
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vélido NO 11 18.6 25 42.4 5 8.5
A VECES 30 50.8 25 42.4 28 475
SIEMPRE 18 305 9 15.3 26 441
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0
POST TEST DOLOR DE CUELLO DOLOR DE HOMBROS DOLOR DE ESPALDA
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vélido NO 19 32.2 28 475 15 254
AVECES 28 475 23 39.0 26 441
SIEMPRE 12 20.3 8 13.6 18 30.5
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador dolor muscular

obtenidos por la rubrica.

Figura 5.

Gréfico del pre y post test del indicador dolor muscular.
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Nota: La tabla y figura 5 nos presenta la reaccion fisiologica manifestada por el dolor

muscular en el cuello, hombros y espalda, antesy después de aplicar el programa de pausas
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activas, antes de las pausas activas 11 no presentan dolor de cuello , 30 a veces presentan

dolor de cuello y 18 siempre presentan dolor de cuello, después de las pausas activas 19 no

presentan dolor de cuello, 28 a veces presentan dolor de cuello y 12 siempre presentan dolor

de cuello; antes de las pausas activas 25 no presentan dolor de hombros , 25 a veces

presentan dolor de hombros y 9 siempre presentan dolor de hombros, después de las pausas

activas 28 no presentan dolor de hombros, 23 a veces presentan dolor de hombros y 8

siempre presentan dolor de hombros; antes de las pausas activas 5 no presentan dolor de

espalda , 28 a veces presentan dolor de espalda y 28 siempre presentan dolor de espalda,

después de las pausas activas 15 no presentan dolor de espalda, 28 a veces presentan dolor

de espalda y 18 siempre presentan dolor de espalda.

Tabla 6.

Dimension 1: reaccion fisioldgica por agotamiento

PRE TEST FALTA DE ENERGIA SOMNOLENCIA FATIGA
Frecuencia  Porcentaje Frecuencia  Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vélido NO 3 51 3 51 2 34
AVECES 26 44.1 22 37.3 34 57.6
SIEMPRE 30 50.8 34 57.6 23 39.0
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0
POST TEST FALTA DE ENERGIA SOMNOLENCIA FATIGA
Frecuencia  Porcentaje Frecuencia  Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vélido NO 23 39.0 22 37.3 10 16.9
AVECES 28 47.5 30 50.8 40 67.8
SIEMPRE 8 13.6 7 11.9 9 15.3
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador agotamiento obtenidos

por la rubrica.
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Figura 6.

Gréfico del pre y post test del indicador agotamiento.
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Nota: la tabla y figura 6 nos presenta la reaccion fisiol6gica manifestada por el agotamiento
como la falta de energia ,somnolencia y fatiga , antes y después de aplicar el programa de
pausas activas, antes de las pausas activas 3 no presentan falta de energia , 26 a veces
presentan falta de energia y 30 siempre presentan falta de energia, después de las pausas
activas 23 no presentan falta de energia , 28 a veces presentan falta de energia y 8 siempre
presentan falta de energia ; antes de las pausas activas 3 no presentan somnolencia , 22 a
veces presentan somnolencia y 34 siempre presentan somnolencia, después de las pausas
activas 22 no presentan somnolencia, 30 a veces presentan somnolencia y 7 siempre
presentan somnolencia; antes de las pausas activas 2 no presentan fatiga , 34 a veces
presentan fatiga y 23 siempre presentan fatiga, después de las pausas activas 10 no

presentan fatiga, 40 a veces presentan fatiga y 9 siempre presentan fatiga.
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Tabla 7.

Dimension 1: reaccion fisiolégica por lesiones disergonémicas

CERVICALGIA SINDROME DE TUNEL
LUMBALGIA
PRE TEST MECANICA CARPIANO
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Valido NO 17 28.8 12 20.3 38 64.4
AVECES 34 57.6 25 424 12 20.3
SIEMPRE 8 13.6 22 37.3 9 15.3
Total 59 100 59 100 59 100
CERVICALGIA SINDROME DE TUNEL
LUMBALGIA
POST TEST MECANICA CARPIANO
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Valido NO 32 54.2 32 54.2 39 66.1
AVECES 19 32.2 20 33.9 17 28.8
SIEMPRE 8 13.6 7 11.9 3 51
Total 59 100 59 100 59 100

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador lesiones

disergonémicas por la rubrica.

Figura 7.

Gréfico del pre y post test del indicador lesiones disergondmicas.
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Nota : la tabla y figura 7 nos presenta la reaccién fisiolégica manifestada en lesiones
disergonémicas como lumbalgia ,cervicalgia y s. de tanel carpiano , antes y después de
aplicar el programa de pausas activas, antes de las pausas activas 17 no presentan lumbalgia
, 34 a veces presentan lumbalgia y 8 siempre presentan lumbalgia, después de las pausas
activas 32 no presentan lumbalgia , 19 a veces presentan lumbalgia y 8 siempre presentan
lumbalgia ; antes de las pausas activas 12 no presentan cervicalgia , 25 a veces presentan
cervicalgia y 22 siempre presentan cervicalgia, después de las pausas activas 32 no presentan
cervicalgia, 20 a veces presentan cervicalgia y 7 siempre presentan cervicalgia; antes de las
pausas activas 38 no presentan s. de tinel carpiano, 12 a veces presentan s. de tinel carpiano
y 9 siempre presentan s. de tlnel carpiano, después de las pausas activas 39 no presentan s.
de tanel carpiano, 17 a veces presentan s. de tunel carpiano y 3 siempre presentan s. de tunel

carpiano.

Tabla 8.

Dimension 2: Reaccion psicoldgica por la funcion cognitiva.

DIFICULTAD PARA DIFICULTAD PARA TOMAR DIFICULTAD DE
PRETEST CONCENTRARSE DECICIONES MEMORIZACION
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Valido NO 45 76.3 46 78.0 45 76.3
A VECES 13 220 12 20.3 11 18.6
SIEMPRE 1 1.7 1 1.7 3 51
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0
DIFICULTAD PARA DIFICULTAD PARA TOMAR DIFICULTAD DE
POSTTEST CONCENTRARSE DECICIONES MEMORIZACION
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vilido NO 46 78.0 46 78.0 48 814
A VECES 13 22.0 12 20.3 10 16.9
SIEMPRE 0 0.0 1 1.7 1 1.7
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador funcion cognitiva

obtenidos por la rubrica.
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Figura 8.

Gréfico del pre y post test del indicador funcion cognitiva.
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Nota: la tabla y figura 8 nos presenta la funcion cognitiva antes y después de aplicar el
programa de pausas activas, antes de las pausas activas 45 no presentan dificultad para
concentrarse , 13 a veces presentan dificultad para concentrarse y 1 siempre presenta
dificultad para concentrarse , después de las pausas activas 46 no presentan dificultad para
concentrarse , 13 a veces presentan dificultad para concentrarse y 0 siempre presenta
dificultad para concentrarse; antes de las pausas activas 46 no presentan dificultad tomar
decisiones ,12 a veces presentan dificultad tomar decisiones y1 siempre presenta dificultad
tomar decisiones, después de las pausas activas los valores se mantienen iguales; antes de
las pausas activas 45 no presentan dificultad en la memorizacion , 11 a veces presentan
dificultad en la memorizacion y 3 siempre presentan dificultad en la memorizacion, después
de las pausas activas 48 no presentan dificultad en la memorizacion, 10 a veces presentan

dificultad en la memorizacion y 1 siempre presenta dificultad en la memorizacion.
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Tabla 9.

Dimension 2: Reaccion psicoldgica por el estado de animo.

PRE TEST MOTIVADO FELIZ IRRITABLE
Frecuencia  Porcentaje Frecuencia  Porcentaje Frecuencia  Porcentaje
Vélido SIEMPRE 25 42.4 41 69.5 1 2
A VECES 25 42.4 17 28.8 32 54
NO 9 15.3 1 1.7 26 44
Total 59 100.0 59 100.0 59 100
POST TEST MOTIVADO FELIZ IRRITABLE
Frecuencia  Porcentaje Frecuencia  Porcentaje Frecuencia  Porcentaje
Valido SIEMPRE 40 67.8 48 814 1 1.7
A VECES 18 30.5 11 18.6 29 49.2
NO 1 1.7 0 0.0 29 49.2
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador estado de &nimo

obtenidos por la rubrica.

Figura 9.

Grafico del pre y post test del indicador estado de &nimo.
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Nota: La tabla y figura 9 nos presenta el estado de animo, antes y después de aplicar el

programa de pausas activas, antes de las pausas activas 25 siempre estan motivados, 25 a

veces estan motivados y 9 no estdn motivados, después de las pausas activas 40 siempre

estdn motivados, 18 a veces estan motivados y 1 no estd motivado, antes de las pausas
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activas 41 siempre estan felices ,17 a veces estan felices y 1 no esta feliz, después de las
pausas activas 48 estan felices, 11 a veces estan felices y 0 no estan felices; antes de las
pausas activas 1 siempre esta irritable, 32 a veces estan irritables y 26 no estan irritables,
después de las pausas activas 1 siempre esta irritable, 29 a veces estan irritables y 29 no estan

irritables.

Tabla 10.

Dimensidn 2: Reaccion psicoldgica para las enfermedades psicoldgicas por estrés

PRE TEST SINDROME DE BURNOUT ANSIEDAD DEPRESION
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Vélido NO 29 49.2 15 254 39 66.1
A VECES 19 32.2 25 42.4 9 15.3
SIEMPRE 11 18.6 19 322 11 18.6
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0
POST TESTS SINDROME DE BURNOUT ANSIEDAD DEPRESION
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Valido NO 35 59.3 16 27.1 44 74.6
A VECES 22 373 31 525 9 15.3
SIEMPRE 2 34 12 20.3 6 10.2
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador enfermedades

psicoldgicas por estrés obtenidos por la rubrica.

Figura 10:

Grafico del presy post test del indicador enfermedades psicoldgicas por estrés.
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Nota: la tabla y figuralO nos presenta enfermedades psicoldgicas por estrés antes y después
de aplicar el programa de pausas activas, antes de las pausas activas 29 no presentan
sindrome de burnout , 19 a veces presentan sindrome de burnout y 11 siempre presentan
sindrome de burnout, después de las pausas activas 35 no presentan sindrome de burnout, 22
a veces presentan sindrome de burnout y 2 siempre presentan sindrome de burnout , antes
de las pausas activas 15 no presentan ansiedad ,25 a veces presentan ansiedad y 19 siempre
presentan ansiedad, después de las pausas activas 16 no presentan ansiedad, 31 a veces
presentan ansiedad y 12 siempre presentan ansiedad; antes de las pausas activas 39 no
presentan depresion , 9 a veces presentan depresion y 11 siempre presentan depresion,
después de las pausas activas 44 no presentan depresion, 9 a veces presentan depresion y 6

siempre presentan depresion.

Tabla 11

Dimension 3: Reaccion operativa laboral para las relaciones interpersonales

PRESENCIA DE
TRATO CORDIAL PRESENCIA DE ADECUADO
. CONFLICTO
CON COMPANEROS CLIMA LABORAL
PRE TEST LABORAL
Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje
Valido SIEMPRE 27 45.8 29 49.2 5 27.1
AVECES 26 44.1 24 40.7 38 64.4
NO 6 10.2 6 10.2 16 8.5
Total 59 100 59 100 59 100
PRESENCIA DE
TRATO CORDIAL PRESENCIA DE ADECUADO
. CONFLICTO
CON COMPANEROS CLIMA LABORAL
POST TEST LABORAL
Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje
Valido SIEMPRE 50 84.7 37 62.7 5 32.2
AVECES 7 11.9 17 28.8 35 59.3
NO 2 3.4 5 8.5 19 8.5
Total 59 100 59 100 59 100

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador relaciones

interpersonales obtenidos por la rubrica.
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Figura 11.

Gréfico del presy post test del indicador relaciones interpersonales.
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Nota: la tabla y figura 11 nos presenta las relaciones interpersonales, antes y después de
aplicar el programa de pausas activas, antes de las pausas activas 27siempre presentan
cordialidad con sus compafieros , 26 a veces presentan cordialidad con sus comparieros y 6
no presentan cordialidad con sus compafieros, después de las pausas activas 50 siempre
presentan cordialidad con sus comparieros, 7 a veces presentan cordialidad con sus
comparieros y 2 no presentan cordialidad con sus compafrieros, antes de las pausas activas
29 siempre presencian adecuado clima laboral ,24 a veces presencian adecuado clima laboral
y 6 no presencian adecuado clima laboral , despues de las pausas activas 37 siempre
presencian adecuado clima laboral, 17 a veces presencian adecuado clima laboral y 5 no
presencian adecuado clima; antes de las pausas activas 5 siempre presentan conflicto laboral
, 38 a veces presentan conflicto laboral y 16 no presentan conflicto laboral, después de las
pausas activas 5 siempre presentan conflicto laboral, 35 a veces presentan conflicto laboral

y 19 no presentan conflicto laboral
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Tabla 12.

Dimension 3: Reaccidn operativa laboral para la actitud laboral organizativa.

PARTICIPA EN
ACTIVIDADES
PRE TEST TRABAJO EN EQUIPO SOLICITAAYUDA A UN RECREACIONALES O
COMPANERO CULTURALES
Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje  Frecuencia  Porcentaje
Vaélido SIEMPRE 15 254 18 30.5 17 28.8
AVECES 25 42.4 17 28.8 18 30.5
NO 19 32.2 24 40.7 24 40.7
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0
PARTICIPA EN
POST TEST TRABAJO EN EQUIPO SOLICIT:A AYUDA A UN ACTIVIDADES
COMPANERO RECREACIONALES O
CULTURALES
Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje  Frecuencia  Porcentaje
Valido SIEMPRE 23 39.0 24 40.7 31 52.5
AVECES 26 44.1 22 37.3 20 33.9
NO 10 16.9 13 22.0 8 13.6
Total 59 100.0 59 100.0 59 100.0

Nota: la tabla muestra los resultados del pre y post test del indicador actitud laboral organizativa
obtenidos por la rubrica.
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Figura 12

Gréfico del pres y post test del indicador actitud laboral organizativa.
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Nota : La tabla y figura 12 nos presenta la actitud laboral organizativa antes y después de
aplicar el programa de pausas activas, antes de las pausas activas 15 siempre trabajan en
equipo , 25 a veces trabajan en equipo y 19 no trabajan en equipo, después de las pausas
activas 23 siempre trabajan en equipo, 26 a veces trabajan en equipo y 10 no trabajan en
equipo , antes de las pausas activas 18 siempre solicitan ayuda , 17 a veces solicitan ayuda
y 24 no solicitan ayuda, después de las pausas activas 24 siempre solicitan ayuda, 22 a veces
solicitan ayuda y 13 no solicitan ayuda; antes de las pausas activas 17 siempre participan en
actividades culturales y recreativas , 18 a veces participan en actividades culturales y
recreativas y 24 participan en actividades culturales y recreativas, después de las pausas
activas 31 siempre participan en actividades culturales y recreativas ,20 a veces participan
en actividades culturales y recreativas y 8 no participan en actividades culturales y

recreativas
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Prueba de hipdtesis.

Hipdtesis general:

Tabla 13.

Pruebas de normalidad.

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Estadistico al Sig. Estadistico Gl Sig.
ESTRES LABORALPRET 211 59 ,000 ,944 59 ,009
ESTRES LABORAL POST /111 59 ,068 ,961 59 ,055

TEST

a. Correccion de significacion de Lilliefors

VARIABLE- MOMENTO ERROR CALCULADO RESULTADO

DIMENSIONES

Variable dependiente Pretest ,000 Distribucién no normal
Postest ,068 Distribucién normal

Nota: La tabla muestra la prueba de normalidad obtenida por rubrica spss. Como se aprecia,

se utilizo la prueba de normalidad de kolmovorg por contar con una muestra mayor a 50.

El nivel de significancia del pre test tuvo una distribucién no normal por ser menor a 0.05,
y la de post test presento una distribucion normal por ser mayor a 0.05. por lo tanto, se utilizd

estadistica no paramétrica.

En la estadistica no paramétrica se aplicd la prueba de wilcoxon ya que la variable
dependiente en uno de los casos del pretest o post test cumplia con una distribucién diferente

a la normal.
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Tabla 14.

Prueba de wilcoxon.

Estadisticos de prueba

ESTRES LABORAL
PRE T - ESTRES
LABORAL POST

TEST D1PRE - DIPOTS D2PRE -D2POTS D3PRE -D3POTS
Z -6,4790 -6,296° -4,421b -5,424
Sig. asintética(bilateral) ,000 ,000 ,000 ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

Nota: La tabla muestra la prueba de wilcoxon obtenida por rubrica spss.

Hi : La aplicacion del programa de pausas activas tiene efectos significativos sobre el control

del estrés laboral del personal del centro médico Cima S.A.C..

Ho : La aplicacion del programa de pausas activas no tiene efectos significativos sobre el

control del estrés laboral del personal del centro médico Cima S.A.C.

Como p=0 <0.05, por lo tanto, se rechaz6 la Ho y se aceptd la Hi, es decir las medias entre
el pre y post test fueron significativamente diferentes, por lo tanto, concluimos que “el
programa de pausas activas” redujo significativamente el estrés laboral en el personal del

centro médico Cima S.A.C.

Hipotesis especificas:

e El nivel de estrés laboral es alto en los trabajadores antes de aplicar el programa de
pausas activas en el centro medico Cima S.A.C.
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Tabla 15

Estrés laboral pre test.

ESTRES LABORALPRE T

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Vélido BAJO 13 22,0 22,0 22,0
MEDIO 21 35,6 35,6 57,6
ALTO 25 42,4 42,4 100,0
Total 59 100,0 100,0

Nota: La tabla muestra el estrés laboral en el pre test obtenida por rubrica spss.

Los resultados del pre test del estrés laboral, antes de aplicar las pausas activas se encontraba

en alto con una frecuencia de 25 y un porcentaje del 42.2 %.

e El nivel de estrés laboral es bajo en los trabajadores despues de aplicar el programa de

pausas activas en el centro médico Cima S.A.C.

Tabla 16

Estres laboral post test.

ESTRES LABORAL POST TEST

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Vilido BAJO 26 44,1 44,1 44,1
MEDIO 23 39,0 39,0 83,1
ALTO 10 16,9 16,9 100,0
Total 59 100,0 100,0

Nota: La tabla muestra el estrés laboral en el post test obtenida por rubrica spss.

El nivel de estrés laboral después de aplicar las pausas activas se encuentra en bajo con una

frecuencia de 26 y un porcentaje de 44.1.
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e Hay diferencias significativas entre el nivel de estrés laboral de los trabajadores antesy

después de aplicar el programa de pausas activas en el centro médico Cima S.A.C.

Tabla 17

Estadisticos descriptivos y medias calculadas.

Estadisticos descriptivos

N Media Desv. Desviacién
ESTRES LABORALPRET 59 20,12 7,377
ESTRES LABORAL POST TEST 59 13,68 7,340
N vélido (por lista) 59

ERROR CALCULADO

MEDIDAS CALCULADAS

,000

Pre test : 20,12
Post test : 13.68

Nota: la tabla muestra los estadisticos descriptivos y medias calculadas por rubrica spss

El error calculado (,000) fue menor al valor establecido (0.05): ello permitié asumir

diferencias significativas entre los resultados del pre test y del post test. Por otro lado, el

valor de la media del post test (13.68) fue menor al valor de la media del pre test (20.12):

ello permitié determinar que los resultados del post test redujeron significativamente. Por

tanto, se puede afirmar que el programa de pausas activas mejoro de forma significativa el

nivel de estrés laboral de los trabajadores del centro médico Cima S.A.C.
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IV. DISCUSION

Segun la variable 1 estrés laboral, los resultados obtenidos en la tabla y figura N°4
nos presenta el estrés laboral en los trabajadores del centro médico cima S.A.C , siendo : 13
(22.09%) con estrés bajo , 21(33.6%) con estrés medio y 25 (42.4%) con estrés alto ; datos
que al ser comparados con Hassan,Abu,Elsallamy en su articulo “Job stress among resident
physicians in Tanta University Hospitals, Egypt ”, Un estidio de estrés laboral en médicos
de egipto donde indica 4 (1,4%) con estrés bajo, 169 (60,8%) estrés moderado y 105 (37,8%)
estrés alto.%

Las personas experimentan el estrés laboral en respuesta a desencadenantes que
varian segun los factores estresantes por un desequilibrio entre la necesidad de trabajo y los
recursos que dispone una empresa esto resulta en una afeccion fisica o emocional. (Ahmed
& Uscabasaran,2022). El estrés laboral se presenta en ambos estudios en tres niveles bajo,
medio y alto ya sea por reacciones fisicas, psicologias o conductuales y tiene relevancia en
la poblacion de estudio por ser una empresa de salud esto es un indicador que refleja que
existe la presencia de estrés ya sea desde lo mas bajo hasta lo mas alto.

Asi mismo la variable 1 estrés laboral en la tabla y figura N°4 se observa el estrés
bajo con 22.0% Yy estrés medio con 33.6% estos datos son comparados con Zeeshan y Ray
en su articulo “a study to assess the level of occupational stress and job satisfaction of staff
nurses working in a selected psychiatric hospital”, un estudio para evaluar el nivel de estrés
laboral y la satisfaccién laboral, donde 18 % experimentaron estrés bajo y 78 % estrés medio.
70

En los ultimos afios se acumulo evidencia empirica sobre como el trabajo genero
impacto en los trabajadores desarrollando estrés laboral. una gran proporcion de trabajadores
japoneses ilustran puntos de estrés con tendencia creciente en los Gltimos afios, 2017, 2019,
los trabajadores tienen el riesgo de convertirse en empleados de alto riesgo. (Piau &
Manaji,2022). Frente a esta similitud de resultados el estrés laboral esta presentado como
categoria baja y media, si no se aplican estrategias de mitigacion esto podria evolucionar a
un estres alto.

Segun la dimension 1 reaccion fisioldgica en la tabla y figura N° 5, el dolor se
evidencio en el cuello 30.5 % , hombros 15.3% Yy espalda 44.1% estos resultados son
comparados con Acaroz,Kezban y Sinan en su articulo “The investigation of work-related

musculoskeletal disorders among female workers in a hazelnut factory: Prevalence, working
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posture, work-related and psychosocial factors”, una investigacion de los trastornos
musculoesqueléticos vinculado con el trabajo de una fabrica de avellanas , La prevalencia
de la severidad del dolor fue en el cuello (57,9 %), hombro (53,6 %), espalda (61,4 %)."

El dolor muscular laboral deriva de las posturas forzadas o repetitivas en zonas
comunes como cuello, hombros, espalda estas molestias generan desgasto de articulaciones,
torciones o inflamaciones (Judy,2019). Analizando las investigaciones el estrés fisioldgico
se manifesto en la empresa de salud y la fabrica de avellanas, hallando en los trabajadores
presencia de dolor en cuello, hombros y espalda. Esto tiene que ser mitigado para que el
dolor no genere patologias ergonomicas

Asi mismo la dimension 1 reaccion fisioldgica, en la tabla y figura N°5 el dolor en
cuello es como alto 33.5%; % comparado con Eltayeb,Staal y Kennes en su articulo
“Prevalence of complaints of arm, neck and shoulder among computer office workers and
psychometric evaluation of a risk factor questionnaire” un estudio sobre la prevalencia de
quejas de dolor en trabajadores de oficina donde los encuestados reportaron estadistica alta
en el dolor de cuello con 33%.

El dolor de cuello es influenciado por la columna vertebral y los musculos del cuello
por jugar un papel importante en la posicion de la columna cervical, el control motor de la
cabeza, musculos de los ojos y estabilidad postural, numerosos estudios corroboran la
eficacia del ejercicio terapéutico como alternativa para disminuir este problema.
(Bernal,2020). Las investigaciones muestran el dolor de cuello catalogado como alto con un
porcentaje similar de ambias en 33 %, las rutinas laborales generan posturas inadecuadas por
lo que estirarse o descansar por medio de una pausa modera el dolor.

Segun la dimensidn 1 reaccion fisioldgica en el indicador Agotamiento en la tabla 'y
figura 6 presenta la somnolencia en el trabajo con un 57.6% dato comparado con Novelli L.
Datri,A. en su articulo “Not only a Problem of Fatigue and Sleepiness: Changes in
Psychomotor Performance in Italian Nurses across 8-4 Rapidly Rotating Shifts” , una
investigacion sobre fatiga y somnolencia y la influencia del en las enfermeras italianas
donde, la somnolencia fue un 64,29 % ."

La somnolencia es la predisposicion de un individuo a quedarse dormido, La
presencia de este factor se da por un trastorno de suefio que facilmente es interrumpido y la
cantidad de horas que se duerme son muy escasas. Actualmente la evaluacion y tratamiento
ocupa alta consideracion en el area de la salud laboral. (Rosales & Rey,2010). Analizando

la dualidad de los estudios mencionados tenemos como poblacion en comun el sector salud
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y como estadistica resaltante la somnolencia presente, cabe resaltar que el personal de salud
es una poblacion que por la caracteristica de su trabajo son propensos a padecer de
somnolencia esto conlleva a consecuencias laborales, salud y afeccion directa en la calidad
de vida del trabajador asistencial.

Asi mismo en la dimension 1 reaccion fisiolégica en el indicador Agotamiento en la
tablay figura N°6 muestra la fatiga laboral con una frecuencia de nunca 3.4%, a veces 57.6%,
siempre 39.0 % datos similares a la investigacion de Changmin,T.Liu, Ch. en su articulo
“Work-Related Accumulated Fatigue among Doctors in Tertiary Hospitals: A Cross-
Sectional Survey in Six Provinces of China”, un articulo sobre la fatiga acumulada
relacionada con el trabajo en medicos, los encuestados informaron fatiga aglomerada
relacionada con el trabajo con 21.1 % (nunca), 23,4 % (a veces) y el 42,0 % informé un nivel
muy alto (siempre).”

La fatiga hace que los trabajadores enfrenten una combinacion de presion de tiempo,
sobrecarga de tareas y exposicion a otras situaciones estresantes como las largas jornadas y
actividades mondtonas, esto le contribuye al deterioro de su bienestar debilitando
negativamente la vida laboral. (Cham & Griffin ,2021) la estadistica de fatiga laboral en las
2 menciones presenta niveles altos desde a veces y siempre por lo que se deduce que si existe
fatiga en la poblacién de trabajadores de la salud.

Como evidencia la dimension 1 reaccion fisiologica segun la tabla y figura 5 el dolor
de espalda tiene una frecuencia mayor de su padecimiento con 44.11% dato comparado con
Castro, E. en su articulo de revista del deporte “Efectos de un programa de pausas activas
sobre la percepcion de desordenes musculo-esqueléticos en trabajadores de la Universidad
de Antioquia” , estudio sobre efectos de un programa de pausas activas sobre la percepcion
de desdrdenes musculos-esqueléticos donde la mayor frecuencia de dolor de espalda es de
15.7% ."°

El dolor de espalda en la mayoria de los casos aparece debido al estilo de vida del
trabajador, a una estructura de musculos débiles, a comportamientos repetitivos y puede
resultar por posturas incorrectas adoptadas por el trabajador en las actividades laborales.
Pero cuando el dolor se vuelve cronico es indicio de una probable lumbalgia en estos casos
los cambios en el estilo de vida como hacer ejercicio y estiramientos en forma regular pueden
ayudar a aliviar el dolor y prevenir una patologia establecida (Pletcher,2020). En las 2

investigaciones se muestra la estadistica del dolor de espalda expresada como una alerta
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importante para generar acciones para evitar la evolucion a una probable patologia llamada
lumbalgia.

De acuerdo a la dimension 1 reaccion fisiolégica segun la tabla y figura N°7 muestra
al indicador lesiones disergondmicas a la lumbalgia con una frecuencia mayor de 57,6%,
dato similar a la investigacion de Aguiar,Z. Ghizoni,D y Ceola,l. en su articulo “prevalence
and factors associated with nonspecific low back pain in nursing workers”, articulo sobre la
prevalencia de factores asociados a la lumbalgia en enfermeras , donde la frecuencia mayor
de lumbalgia fue de 51,4%.

Lumbalgia una afeccion relacionada a la degeneracion del disco intervertebral la
aparicion del dolor es crénico y esta localizado en el area lumbar hacia la cintura baja,
originado por un desorden musculoesquelético generalmente por enfermedades relacionadas
con el trabajo como la manipulacion manual de cargas, estar sentado o parado por mucho
tiempo, y como un factor de caracteristica personal sufrir de obesidad también es una causa,
la afeccion es en las vértebras lumbares y las estructuras de los tejidos blandos a nivel de la
columna. (Mohd & Huda,2022) de acuerdo a la estadistica de los dos estudios podemos
declarar que los trabajadores son del sector salud como primera similitud y que ambos
presentan la lumbalgia establecida como patologia.

De acuerdo a la dimension reaccion fisioldgica la tabla figura N°7 nos muestra en
el indicador de lesiones disergonomicas al sindrome de tunel carpiano con un 64,4% sin
presencia de sintomas , un 20.3% que veces presento molestias, dato relacionado con Feng,B
y Chen,K. en su articulo “Prevalence and risk factors of self-reported wrist and hand
symptoms and clinically confirmed carpal tunnel syndrome among office workers in China:
a cross-sectional study”, estudio sobre la los sintomas en la mufieca y la mano y el sindrome
del tunel carpiano en trabajadores de oficina en China, donde los resultados fueron que el
60% no presentan sintomas y el 22% a veces presento molestias (a veces)

El sindrome del tanel carpiano es una neuropatia que afecta la calidad de vida de las
personas causado por la inflamacién del nervio mediano unido a un ligamento Ilamado tanel
carpiano, las actividades repetitivas que involucran el movimiento constante de manos
generan la acumulacién del liquido en los tendones y en el tanel carpiano generando una
inflamacion. (Luca & Cuccagna,2022). Comparando los datos de las estadisticas halladas si
bien tenemos el mayor porcentaje sin presencia de sintomas, también nos llama la atencion
que exista una evidencia de sintomatologia presentada de forma relativa esto indica que hay

posibilidad de que a futuro pueda generar una mayor inflamacién que limite las actividades
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laborales , es aqui donde las autoridades empresariales por medio de la aplicacién de
programas de prevencién deben de disminuir cualquier sintoma para evitar el desarrollo de
la patologia.

Segun la dimension 2 reaccidn psicoldgica en el indicador funcion cognitiva la tabla
y figura 8 expone la dificultad en la concentracion siendo un 22% con una frecuencia de a
veces , dato similar con Albertsen,K. Rugulies,R. en su articulo “The effect of the work
environment and performance-based self-esteem on cognitive stress symptoms among
Danish knowledge workers ”, un estudio sobre el efecto del entorno de trabajo y los sintomas
de estrés cognitivo en los trabajadores daneses” resultando 20 % con una frecuencia de a
veces en la dificultad en la concentracion .

La mente genera un procesamiento de conocimientos en sus estructuras cognitivas y
genera construccion de habilidades, la reaccion psicologica del estrés genera cambios en la
percepcion, la atencién y el pensamiento estos factores modifican las capacidades
provocando desequilibrio en la ejecucion mental (Riepenhaunse & Wackerhagen). La
investigacion coincidio con la semejanza en el valor porcentual 22% vs 20% esto muestra
que hay una cantidad similar de empleados en ambas empresas que mostraron signos de
problemas en la concentracion este minimo porcentual debe ser tomado con tactica puesto
que la concentracién en el trabajo es un pilar importante para la produccion o atencion
adecuada al cliente.

En constancia de la dimension 2 reaccion psicologica segun la tabla y figura 9
presento el indicador estado de animo donde sentirse motivado 15.3 % tuvo motivacion baja
y 42.2% tuvo motivacion alta, dato comparado con Albertsen,K en su articulo “The effect
of the work environment and performance-based self-esteem on cognitive stress symptoms
among Danish knowledge workers,” un estudio sobre el efecto del entorno laboral y la
autoestima entre los trabajadores daneses" donde 19.20% tuvo motivacion baja y el 6.6%
tuvo motivacion alta .

La motivacion en el trabajo es esencial por que incide en la conducta y predisposicion
del trabajador reflejando en el positiva y eficazmente la ejecucion de sus tareas laborales,
esto tiene un impacto significativo en su satisfaccion laboral, desempefio y crecimiento
empresarial. (Hajiali & Kessi,2022). Segun lo mencionado la motivacién esta afecta por el
estrés laboral en 2 frecuencias baja y alta en los 2 escenarios es por esta razén estadistica

que los directivos empresariales tienen que dominar los valores mencionados para trabajar
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en los objetivos individuales de sus empleados y que de esta forma coincidan con los
objetivos de la organizacion.

Correspondiente a la dimension 2 en la reaccion psicologica segun la tabla y figura
10 en el indicador enfermedades psicologicas por estrés menciona al sindrome de burnout
con una frecuencia de bajo con 34.8%, medio con 32.2 % y alto con 18.6%, estadistica
relacionada con Mejia,E. Villa,F. en su articulo “Prevalence of Burnout Syndrome in
Mexican Employees in Mexico City”, articulo que habla sobre la prevalencia del sindrome
de burnout en empleadas mexicanas , donde el sindrome de burnout es 34.8% bajo , 15.9%
medio, 50.7% alto.

Sindrome de burnout Conocido como el agotamiento ocupacional, mental,
emocional y fisico causado por demandas agotadoras, estrés cronico, insatisfaccion laboral.
Si el trabajador experimenta sintomas del sindrome de burnout puede reflejar mostrandose
agotado todos los dias, con una actitud cinica, desmotivada y se siente insatisfecho con su
trabajo. (Equipo de profesionales medicos,2022). como se aprecia en la estadistica de las 2
investigaciones tenemos frecuencias porcentuales en bajo, medio y alto esto nos da un
panorama de que en las empresas existe esta patologia ya sea desde un nivel bajo hasta un
nivel alto esto puede ser considerado como una probable enfermedad ya establecida en los
empleados por lo que es considerable concentrar el interes en estos signos y darles un
tratamiento oportuno.

Acorde a la dimensidn 2 en la reaccion psicolégica segun la tabla y figura 9 dentro
del indicador enfermedades psicoldgicas por estrés expuso al sindrome de burnout como alto
con 18.6% dato relacionado con Alhaffar,B. Abbas ,G. en su articulo “The prevalence of
burnout syndrome among resident physicians in Syria ”, un articulo sobre la prevalencia del
sindrome de agotamiento en médicos de Siria” que evidencio el burnout como nivel alto
19.3%.

El sindrome de burnout no aparece repentinamente sino aumenta gradualmente a
niveles altos (Gomez & Casado,2022). Ambas investigaciones fueron desarrolladas en
escenario laborales de salud como primer coincidente muestra al personal de salud que por
su trabajo arduo, y en turnos nocturnos podria ser una de las poblaciones mas afectas por el
sindrome de burnout y resalta que en ambas empresas hay un porcentaje en nivel alto es por
este motivo que se recomienda a la direccion empresarial identificar las actividades
organizativas o laborales que aumentan la probabilidad de sufrir burnout, para poder

ajustarlas o minimizarlas.
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Segunda dimension 2 reaccidn psicoldgica segun la tabla y figura 10 en el indicador
enfermedades psicologicas por estrés menciona a la ansiedad con 32.2% con una frecuencia
de siempre y 42.4% con una frecuencia de a veces, dato relacionado con

Praveenya,P.Pradeep,S. en su articulo “Stress, anxiety, work-related burnout among
primary health care worker A community based cross sectional study in Kolar”, un estudio
sobre el estrés, ansiedad y agotamiento laboral en trabajadores de salud , donde presentan
ansiedad con 9.3% con una frecuencia de siempre y 45.3% con una frecuencia de a veces .8

La ansiedad es la respuesta fisiologica de alarma que se presenta en el ambito laboral,
la excesiva preocupacion provoca una elevada autoexigencia, el perfeccionismo, el temor a
una valoracion negativa de su trabajo y el miedo de errores pueden crear cuadros de ansiedad,
el empleado puede experimentar insomnio, trastornos del suefio o despertarse varias veces
pensando en el trabajo, se siente inseguro por mucho que se intente convencerlo de que es
buen trabajador. (Arcones, 2019). Se tiene en ambos estudios en el sector salud con una
frecuencia porcentual similar de ansiedad entre siempre y a veces estos sintomas presentes
pueden afectar no solo el desempefio laboral si no también la salud y calidad de vida del
trabajador ya que la ansiedad no solo muestra sefiales de alteraciones psicoldgicas si no
también alteraciones fisicas para mejorar este punto pueden ser util fomentar estilos de vida
saludable en el trabajador y practicar técnicas de relajacion.

Segun la variable reaccion psicoldgica la tabla y figura 10 muestra el indicador
enfermedades psicoldgicas por estrés a la depresion laboral con la frecuencia de siempre de
18.6 % comparada con Malfa,C. en su articulo “Psychological Distress and Health-Related
Quality of Life in Public Sector Personnel”, un estudio del malestar psicoldgico al personal
del sector publico, donde la depresion laboral con la frecuencia de siempre fue 85,7% .8

La depresion laboral es una tendencia en todo el mundo y tiene un impacto
significativo en el trabajador, la identificacion esta en los empleados que reportan falta de
libertad, decision, tension laboral, tristeza continua, estos sintomas ameritan intervenciones
organizacionales La depresion en el lugar de trabajo genera desventajas debido a que se
desarrolla en un ambiente estresante que deteriora el bienestar psicolégico de los
trabajadores y la productividad empresarial (Tanaka & Hirano,2023). La similitud de los
estudios revela signos de depresion laboral con frecuencia de siempre. Esto expone que
permanentemente los trabajadores estan expresando sentirse deprimidos por esto el papel de
la empresa es fundamental para poner soluciones y proponer cambios favorables para el

trabajador.
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También la variable reaccion psicoldgica en la tabla y figura 10 muestra el indicador
enfermedades psicoldgicas por estrés a la depresion laboral con 18.6 % presentada como
siempre, se compara con J.Boshman. en su articulo “Psychosocial work environment and
mental health among construction workers”, articulo que habla sobre el ambiente
psicosocial del trabajo entre trabajadores de la construccion, con 18% presentada como
siempre.

La depresion en el lugar de trabajo genera desventajas debido a un ambiente
estresante que deteriora el bienestar psicoldgico de los trabajadores y la productividad
empresarial (faiz & Samma,2019). En esta similitud porcentual del 18% con 18.6%
reconfirmamos con este segundo estudio que la depresion puede estar presente en muchas
otras empresas por ello es importante continuar la investigacion sobre el estrés laboral, se
enfatiza que los empleados son el activo més significativo para cualquier organizacion, pero
para muchas empresas su principal activo es su indice de productividad.

Continuando con la discusion la variable reaccion psicoldgica en la tabla y figura 10
muestra el indicador enfermedades psicoldgicas por estrés a la depresion laboral y a la
ansiedad juntos en 2 estudios similares , se encontré frecuencia de siempre para la ansiedad
con 32.2% y frecuente para la depresion con 18.6%, dato relacionado con la similitud del
estudio de Goncalves,E.Silveria,P. en su articulo “stress, anxiety, work-related burnout
among primary health care worker a community based cross sectional study in kolarec
nursing and healthcare ec nursing and healthcare research article anxiety and depression
in the nursing team in the hospital area”, un estudio que habla sobre el estrés y ansiedad
relacionado con el trabajo en enfermeria y médicos, La estadistica resulto ser frecuente en
la ansiedad con 44.5% y frecuente en la depresion con 24.4%.

Cuando la depresion y la ansiedad estan presentados al mismo tiempo crean un
cuadro combinado con efectos perjudiciales en el trabajador ocasionando en su salud un
efecto desgastador esta vinculacion podria desarrollar negativamente la salud mental y
mostrarse de forma mas compleja (Adhanom,2022). Estas 2 enfermedades psicoldgicas
mostradas en ambas investigaciones son la respuesta del organismo de los trabajadores a los
eventos o tareas estresantes, la depresion y ansiedad estan estrechamente relacionadas y se
pueden prevenir mediante programas de estilos de vida saludable como realizar actividades
fisicas y mejorando habitos de suefio, por parte de la empresa creando pequefias pausas
activas para liberar la tensién en la jornada laboral, de esta forma se puede revertir los

sintomas.
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Seguidamente mostramos la efectividad de las pausas activas para la dimension 1
reaccion fisioldgica en la tabla 5, muestra el indicador dolor de espalda y su reduccion luego
de las pausas activas es de un 13.6% dato comparado con Jay en su articulo “Kettlebell
training for musculoskeletal and cardiovascular health: a randomized controlled trial” ,
una investigacién sobre el entrenamiento fisico para la salud musculoesquelética y
cardiovascular , donde resulto una reduccion significativa del dolor de espalda después de
un entrenamiento deportivo entre varias semanas del 57 %.

El ejercicio puede mejorar la fuerza de extension de la espalda, su movilidad,

resistencia y funcionabilidad el ejercicio logra mitigar el dolor de espalda. (Hyun &
Hayoung,2019). En ambos estudios como similitud resaltamos que existe una reduccién
porcentual del dolor de espalda luego de haber aplicado técnicas de actividad fisica o pausas
con ejercicios, como primera estrategia los lideres de la empresa tienen que intervenir en la
vida laboral incluyendo un programa de ejercicios ya que la terapia con ejercicios para el
dolor de espalda favorece, restaura y mantiene el control del motor de la columna vertebral.

Segun la dimensién 1 reaccion fisioldgica en la tabla y figura 5 muestra el indicador
dolor muscular con la reduccién del dolor de cuello luego de aplicar las pausas activas fue
de 10.2% dato relacionado con Caceres. E. en su articulo “Efecto de un programa de pausa
activa mas en la disminucion de molestias musculoesqueléticas en trabajadores
administrativos” donde la reduccion de molestias en el cuello fue del 20%

El estrés laboral y las malas posturas son algunas de las causas del dolor de cuello
hacer pausas frecuentes mejoran la activacion de todos los musculos del cuello aliviando el
dolor, estos entrenamientos constantes resultan positiva y significativamente mejorando la
neuro musculatura. (Mehri & Letafatkar,2022). En la mencion estadistica de las
investigaciones vemos que la aplicacion de las pausas activas en el primer estudio redujo el
dolor un 10.2% y en el segundo un 20%. Esto amerita que las pausas activas en el cuello son
efectivas por lo que es recomendable continuar realizandolas para reducir el dolor.

Segun la dimension 3 reaccion operativa laboral la tabla y figura 12 expone el
indicador actitud laboral organizativa respecto al trabajo en equipo encontrandose siempre
con un 25.4%, a veces con 42.4%, y nunca con 32.2 % resultados comparados con Arif,S.
en su articulo “Influence of Leadership, Organizational Culture, Work Motivation, and Job
Satisfaction of Performance Principles of Senior High School in Medan City ”, estudio sobre

la influencia del liderazgo y la cultura organizacional de la escuela de Medan” donde la
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cultura organizacional basada en trabajo en equipo es siempre con 63.7% , a veces con
2.22% y nunca con 31.85% .

El estrés afecta la calidad del trabajo porque es percibido por los propios
trabajadores, las organizaciones corporativas deben enfatizar el trabajo en equipo y
desemperio social, asi como logros corporativos generando un entorno de trabajo eficaz (Kim
& Sun,2022). Segun los estudios mencionados tenemos en similitud estadistica del trabajo
en equipo en categorias nunca trabaja en equipo, a veces trabaja en equipo, siempre trabaja
en equipo, en la categoria nunca y a veces es el punto donde las organizaciones tienen que
trabajar para fortalecer las relaciones laborales el apoyo y trabajo en equipo.

Segln la tabla y figura 12 en la actitud laboral organizativa vemos el trabajo en
equipo con diferencias significativas en el pre y post test ; trabajo en equipo en el pre test
con 25.4% y luego del post test trabajo en equipo con 39 % dato relacionado con
Benavides.L en su articulo “Influencia de un programa de pausas activas sobre el riesgo
psicosocial en los miembros de la Escuela Aurora de Chile”...donde el trabajo en equipo fue
en pre test 26.9% y post tes con 48.9%...1o0 que muestra que las pausas activas favorecen la
actitud laboral organziativa.

El trabajo en equipo suma las fuerzas, actitudes y aptitudes de todos los trabajadores
de una institucion con el fin de potenciar un resultado eficaz para la empresa donde por
medio de la cooperacion continua se logran objetivos. (Rodriguez & Secin, 2021). En ambos
estudios podemos ver que el porcentaje del trabajo en equipo aumento significativamente
gracias a la aplicacion de pausas activas los trabajadores pueden interactuar y potenciar el
clima laboral y organizacional, el trabajo en equipo busca metas y objetivos comunes esto
promueve las relaciones interpersonales y permite a las empresas fortalecerse y crecer.

Dentro de las limitaciones en la discusion fueron de no encontrar articulos
comparativos y con similitud para la variable 3 operativa laboral en su indicador relaciones
interpersonales que incluye el trato cordial con los comparieros, presencia de adecuado clima
laboral, presencia de conflicto laboral.

Dentro de las fortalezas en la discusion fueron el de encontrar una similitud de
estudio en reduccién porcentual gracias a las pausas activas en la dimensién reaccion
fisiolégica para el indicador dolor muscular en dolor de espalda y cuello, asi como en la
dimensién 3 operativa laboral en el indicador actitud laboral organizativa para el trabajo en

equipo.
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V. CONCLUSIONES

Primera: Como se aprecia en la tabla 15 queda demostrado que los efectos del programa
preventivo de pausas activas para controlar el estrés laboral en los trabajadores del centro
médico Cima S.A.C. fueron eficaces al registrarse 20,12 puntos al pre test y 13,68 puntos
al post test con una diferencia de medias de 6.44 puntos.

Segunda: Como se aprecia en la tabla 13 queda demostrado que el nivel de estrés laboral
en los trabajadores antes de aplicar el programa de pausas activas en el centro médico
Cima S.A.C se encontraba en alto con una frecuencia de 25 y un porcentaje del 42.2 %.
Mas trabajadores estaban con estrés laboral alto.

Tercera: Como se aprecia en la tabla 14 queda demostrado que el nivel de estrés laboral
después de aplicar las pausas activas se encuentra en bajo con una frecuencia de 26 y un
porcentaje de 44.1%. Mas trabajadores tienen estrés laboral bajo.

Cuarta: Como se aprecia en la tabla 15 queda demostrado asumir que existen diferencias
significativas entre los resultados del pre test y del post test. Por otro lado, el valor de la
media del post test (13.68) fue menor al valor de la media del pre test (20.12).

Quinta: Segun la tabla 13 Se acepta la hipotesis general propuesta, Como p=0 <0.05, por
lo que rechazamos la Ho y aceptamos la Hi, es decir las medias entre el pre y post test
son significativamente diferentes, por lo tanto, concluimos que “el programa de pausas
activas” reduce significativamente el estrés laboral en los trabajadores del centro médico
Cima S.A.C.
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VI. RECOMENDACIONES

Primera: Al area de direccion del talento humano y al area de seguridad y salud en el
trabajo pertenecientes al Centro Médico Cima S.A.C gestionar los espacios para el
programa preventivo de pausas activas en todos los espacios donde se desempefian los
trabajadores para controlar y seguir reduciendo de manera eficaz el estrés laboral.
Segunda: A los trabajadores pertenecientes al Centro Médico Cima S.A.C, continuar
buscando espacios en su jornada laboral para crear 3 momentos para el programa antes
de iniciar la jornada, a media jornada y al finalizar la jornada para hacer que las pausas
activas generen un estilo de vida saludable para conservar trabajadores activos
mentalmente, fisicamente y socialmente.

Tercera: A los estudiantes de pre o post grado, realizar investigaciones en identificar
estrés laboral a las empresas ya que desencadena afecciones fisicas, psicoldgicas y
conductuales y proponer un programa de pausas activas para controlar o reducir el estrés

laboral.
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ANEXOS
Anexo 1: Instrumento de recoleccion de informacion
TEST DE ESTRES LABORAL

INSTRUCCIONES

De las siguientes reacciones, marque lo experimentado actualmente.

NO

VECES

SIEMPRE

DOLOR MUSCULAR

1.- ¢Siente dolor de cuello?

2.- ¢Siente dolor de hombros?

3.- ¢Siente dolor de espalda?

AGOTAMIENTO

4.-;Durante su jornada laboral siente falta de energia?

5.- ¢(Durante su jornada laboral siente somnolencia?

6.- (Antes de terminar la semana laboral ya se siente cansado?

LESIONES DISERGONOMICAS

7.- ¢Cuando levanta cosas ligeras siente dolores en la espalda baja?

8.- ¢Siente dolor al movilizar el cuello?

9.- ¢ Siente hormigueo en las manos?

FUNCION COGNITIVA

10.- ¢En su jornada laboral tiene dificultad para concentrarse?

11.- ;{En su jornada laboral tiene dificultad para tomar decisiones?

12.- ¢En su jornada laboral tiene dificultad para memorizar tareas asignadas?

ESTADO DE ANIMO

13.-¢Se siente motivado para trabajar?

14.-;Se siente feliz al trabajar?

15.-;Se siente irritable al trabajar?

ENFERMEDADES PSICOLOGICAS POR ESTRES

16.-¢Se siente “quemado” por su trabajo?

17.- ;Siente dificultad para conciliar el suefio?

18.-;Siente que ha perdido el interés en las cosas que hace?

RELACIONES INTERPERSONALES

19.-¢Es cordial con sus compafieros de trabajo ?

20.-¢Se siente a gusto con sus compafieros de trabajo ?

21.-¢surgen conflictos y desacuerdos con sus colegas?

ACTITUD LABORAL ORGANIZATIVA

22.- ¢ Ante la sobrecarga laboral ¢existe cooperacion entre comparieros(as)?

23.-¢Pides ayuda a tus colegas cuando tienes dudas ?

24.- ;Le gusta participar en las actividades recreacionales y culturales que
organiza la clinica?
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Anexo 2: Ficha técnica.

Nombre original del

instrumento:

Cuestionario 20 Carga de Trabajo

Autor y afio

Original: Moreno Aznar, Luis Morales Blanquez,
Carlos; 2018.

Adaptacion: Karem Lucero Luna Espinoza;2021:
TETS PARA MEDIR ESTRES LABORAL

Objetivo del instrumento

Recolectar informacion sobre estrés laboral

subdividas en: estrés fisico, psicologico y conductual

en los trabajadores del centro médico Cima S.A.C.

Usuarios

trabajadores del centro médico Cima S.A.C.

Forma de administracion o

modo de aplicacién

Aplicacién de pre y pots tets por material impreso

Validez:
(presentar constancia de

validez de expertos)

Se aplico a 05 especialistas con grado de magister

Confiabilidad:
(presentar los resultados

estadisticos)

Se realizo el analisis estadistico.
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Anexo 3: Operacionalizacion de variables.

cumplir de manera
eficiente.
El estrés laboral
puede provocar en
los  trabajadores
trastornos fisicos o
psicolégicos  que
afectan salud y la

disergonémicas

obtener datos
de una
poblacion en
estudio
(Florencia

2009)

Variable Definicién Definicion Dimensiones Indicadores items instrumento | Escala de
Conceptual operacional medicion
ESTRES El estrés laboral es
LABORAL | una situacién que o REACCION o Dolor 1,2,3 Test: Nominal
se produce cuando FISIOLOGICA muscular hace referencia
las exigencias del a una prueba
ambiente  laboral 45,6 destinada a
son superiores a las . Agotamiento evaluar
capacidades de los conocimientos,
trabajadores  para aptitudes 0
poder responder y o Lesiones 7,8,9 funciones para
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deterioran al grado
de perjudicar el
desarrollo 'y el
desempeiio de la
persona.

(Quiroa, 2020)

. REACCION
PSICOLOGICA

Funcién

cognitiva

Estado animico

Enfermedades

psicoldgicas por estres

10,11,12

13,14,15

16,17,18
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o OPERATIVOS
LABORALES

° Relaciones

interpersonales

. Actitud laboral

Organizativa

19,20,21

22.23.24
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Anexo 4: carta de presentacion

"Afo del Fortalecimiento de i Soberania Nacional”
Cusco. 04 de octubre del 2022
Sefor : Dr. Dante Valdivia Passano.

Garente General,

Atencion : Dra Amparo Espelvar
Gerente administrativo.

Asunto : Solicito autorizacion para realizar trabajo de investigacion en el
Centro médico Cima S A C-Cusco.

Yo, KAREM LUCERO LUNA ESPINOZA |dentificada con DNI 72641944 de
profesidn licenciada en enfermeria con domicilio: Asoc Pro Viv Ayuda Mutua N-
2, Cusco, me presento y expongo que

Es grato dirigirme a usted, para saludario cordialmente, y a su vez solicitar su
autonzacion para desarrollar el trabajo de investigacion “programa de pausas
activas para el control del estrés laboral en el personal del centro médico
cima S.A.C.-2022." para oblener el grado académico de maestro en seguridad
e higiene industnal y salud ocupacional en la universidad catdlica de Trujilio

Agradezco anticipadamente su atencidn, me despido rederdandole los

sentimientos de mi especial consideracion
b

KAREM LUCERO LUNA ESPINOZA
DN 72841544

Atentamente:

\ Cl_'l\/‘A
§A ML TN

IRECI!

81



Anexo 5: Carta de autorizacién emitida por la entidad que faculta el recojo de datos

AUTORIZACION DE USO DE INFORMACION DE EMPRESA Y/O INSTITUCION

Yo Dante Orlando Valdivia Passano, identificado con DNI 23948206, en mi calidad de Gerente General
de la institucion Centro Médico Internacional de Servicios e Investigacion de Medicina de Altitud SAC

con R.U.C N°20510012900, ubicada en la ciudad de Cusco

OTORGO LA AUTORIZACION,

A la Sr(a) Karem Lucero Luna Espinoza, ldentificada con DNI N°72641944, del Programa de Macstria en
scgunidad ¢ higiene industrial y salud ocupacional, para que utilice la siguiente informacion de la empresa:
Datos de los trabajadores como edad, sexo, profesion, Test de estrés laboral, aplicacion de sesiones de

pausas activas.

Con la finalidad de que pueda desarrollar su () Informe estadistico, ( )Trabajo de Investigacion, (X)Tesis
para optar ¢l grado académico de Maestro.

( X ) Publique los resultados de la investigacion en el repositorio institucional de la UCT.

Indicar si ¢l Representante que autoriza la informacion de la empresa, solicita mantener ¢l nombre o
cualquier distintivo de la empresa en reserva, marcando con una “X"” la opcion seleccionada.

( X ) Mantener en reserva el nombre o cualquier distintivo de la empresa; o (
) Mencionar el nombre de la empresa.

Firma y sello del Representante Legal
DNI: 23948206

El Estudiante declara que los datos emitidos en esta carta y en ¢l Trabajo de Investigacion, en la Tesis son
auténticos. En caso de comprobarse la falsedad de datos, el Estudiante scrd sometido al nicio del
procedimiento disciplinario correspondiente; asimismo, asumird toda la responsabilidad ante posibles
acciones legales que la empresa, otorgante de informacion, pueda ejecutar.

Firma del Estudiante

DNI: 72641944
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Anexo 6: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, Karem Lucero Luna Espinoza ; tengo el agrado de dirigirme a usted para saludariofa) muy
cordlalmente y al mismo tiempo solicitar su participacion libre en este estudio que tiene fings
estrictamente cadémices, La investigacion esta relacionada con test para medir estrés laboral,

Aferrindonos a su voluntad y colaboracion, le soficitamos, FIRME este documento de
consentimiento.

Atepto libre y voluntarismente participar andnimamente en este estudio, cuya informacion
otorgada serd manejada de forma confidencial y comprendo que, en calidad de participante
voluntatio, puedo dejar de participar de esta actividad en algin momento gue considere
propicio hacerio. También antienda que no se otorgard; i recibira algin pago o beneficio
economico por la participacion,

NOMBRE:
E0f- o150 .

FIRMA: ) M ,.J)’
rech_ 4 7 1l o022
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, Karem Lucero Luna Espinoza ; tengo el agrado de dirigirme a usted para saludarloa) muy
cordialmente y al mismo tiempo solicitar su participacion libre en este estudio que tiene fines
estrictamente académicos, La investigacion esta relacionada con test para medir estrés laboral.

Aferrandonos a su voluntad y colaboracion, le solicitamos, FIRME este documento de
consentimiento,

Acepto libre y voluntariamente participar andnimamente en este estudio, cuya informacion
otorgada serd manejada de forma confidencial y comprendo que, en calidad de participante
voluntario, puedo dejar de participar de esta actividad en algiin momento que considere

propicio hacerlo. También entiendo que no se otorgard, ni recibird algin pago o beneficio
economico par la participacion.

NOMBRE:

fersom) Dsuole nod

FIRMA:
P12,
Fecha:__ X7 4 10 j200r
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, Karem Lucero Luna Espinoza ; tengo el agrado de dirigirme a usted para saludario(a) muy
cordialmente y al mismo tiempo soficitar su participacién libre en este estudio que tiene fines
estrictamente académicos, La investigacion estd relacionada con test para medir estrés laboral,

Aferrandonos @ su voluntad y colaboracién, le solicitamos, FIRME este documento de
consentimiento,

Acepto libre y voluntariamente participar anonimamente en este estudio, cuya informacién
otorgada serd manejada de forma confidencial y comprendo que, en calidad de participante
voluntario, puedo dejar de participar de esta actividad en algin momento que considere
propicio hacerlo. También entiendo que no se otorgara, ni recibird algan pago o beneficio

econdmico por la participacion.

NOMBRE:
Asgoz. DB

Fecha: 1 / 10 /2027
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Anexo 7: Matriz de consistencia.

TITULO FORMULACION | HIPOTESIS OBJETIVOS VARIABLES | DIMENSIONES | METODOLOGIA
DEL
PROBLEMA
PROGRAMA | PROBLEMAS HIPOTESIS OBJETIVO GENERAL V1 PAUSAS Tipo: Aplicada-
DE PAUSAS | GENERAL GENERAL ACTIVAS descriptiva
ACTIVAS ¢Qué efectos tiene | Hi: La aplicacion del | (Qué  efectos tiene el Método: Es
PARA EL el programa de | programa de pausas | programa de pausas activas cuantitativa
CONTROL pausas activas en el | activas tiene efectos | en el control del estrés laboral Disefio: se
DEL ESTRES control del estrés | significativos sobre | del personal del centro Utilizara disefio pre
LABORAL laboral del personal | el control del estrés | medico Cima S.A.C.2022? experimental
EN EL | el centro médico | laboral del personal GE: 01 X Oz;
PERSONAL | cima s.A.C.20227 | del centro médico donde GE= Grupo
DEL Cima S.A.C.2022 de estudios; O1=
CENTRO pre test; X =
Ho: La aplicacion i
MEDICO estimulo; O, =post
del programa de
CIMA S.AC.- test.
pausas activas no
2022.

tiene efectos
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PROBLEMAS
ESPECIFICO.

¢En qué nivel de
estrés laboral se
encuentran los
trabajadores antes
de aplicar el
programa de
pausas activas en el
centro médico

Cima S.A.C.2022.
?

significativos sobre
el control del estrés
laboral del personal
del
Cima S.A.C.2022.

centro médico

HIPOTESIS
ESPECIFICAS.

El nivel de estres
laboral es alto en los
trabajadores antes de
aplicar el programa
de pausas activas en
el centro médico
Cima S.A.C.2022.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS.

Evaluar el nivel de estrés
laboral en los trabajadores
antes de aplicar el programa
de pausas activas en el centro
médico Cima S.A.C.2022.

V2 ESTRES
LABORAL.

. Reaccion

fisioldgica.

Poblacion y
muestra:

La poblacion estara
constituida por 76
trabajadores y la

muestra seran 59.

Técnicas e
instrumentos para
la recoleccion de
datos: Se utilizo la
técnica gabinete,
cuyo instrumento
corresponde al test.
Métodos de
analisis de
investigacion

se utilizaron:
actividad

exploratoria,
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¢En qué nivel de
estrés laboral se
encuentran los
trabajadores
después de aplicar
el programa de
pausas activas en el
centro médico
Cima S.A.C.2022?

¢Cual es el nivel de
estrés laboral de los
trabajadores antes
y  después de
aplicar el programa
de pausas activas
en el centro médico
Cima S.A.C.2022.?

El nivel de estrés
laboral es bajo en los
trabajadores después
de aplicar el
programa de pausas

activas en el centro

médico Cima
S.A.C.2022.
Hay diferencias

significativas entre
el nivel de estrés
laboral de  los
trabajadores antes y
después de aplicar el
programa de pausas
activas en el centro
médico Cima
S.A.C.2022.

Evaluar el nivel de estrés
laboral en los trabajadores
después de aplicar el
programa de pausas activas
en el centro médico Cima
S.AC.

Comparar el nivel de estrés
laboral de los trabajadores
antes y despues de aplicar el
programa de pausas activas
en el centro médico Cima
S.A.C.2022.

. Reaccién
psicoldgica
. Reaccion

operativa-laboral

descriptiva y

analitica.




Anexo 8: Validacion de instrumentos

“>UCT UCT | 7os6ran0

1.1 Apallidos y nombres del informante:_.. 14142 het £te
= i &;;&ﬂéﬁm.}“ﬁ
1.3 Nombre dei instrurnento motive de Evaluacidn: Tl Dae, Il ey yaieses) -ug\ga..s & teamamenry
g m::-umma,}xm..w.u...mnm%m_m,..

Titulo de a investigacion: {ioynams,. 06 Arky LAS 03
K ASPECTOS DE VALDAION O G Wi e s 1 B OALAS. LS e €9 4 s

L CLARIDAD con lenpae

2,08 TVIDAD Comhztey

4 ORGANIZADON orgaiacie

IDFERTINENDA pars

1. 0PN DE ARscAsDAD. [OUNEE

V.PROMEDIODEVALORACON_ 60 e reche SO0 14 de juwi0 2092
< %
’ Furbat Spond

""'—mém
o 9891
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£5UCT UCT |soscrano

ITTREAC CATTR IR THRLLY

Cusco, | & uadel 2022

Ms- E')r‘:r“"'j p,.:.ul Ru!\BRL RoL A0

Presente.-
De mi consideracion:

Tengo a bien dirigirme a Ud. para saludarlo{a) muy cordialmente y al mismo tiempo
presentarie el Instrumento de recoleccion de datos elaborado por Karem Lucero Luna Espinoza
egresado del Programa de maestria en seguridad e higiene Iindustrial y salud ocupacional de la
Escuela de Posgrado de la Universidad Catdlica de Trujillo. El proyecto de investigacion tiene como
titulo: Programa de pausas activas para el control del estrés laboral en el personal del centro
médico cima S.A.C, 2022

En tal sentido conocedores de su apoyo en el que hacer investigativo y en el campo
del ejercicio profesional recurrimos a Ud, para que se sirva colaborar como Juez experto de la
validacién del/los Instrumento (s) que se utilizardn en la presente Investigacion.

Agradeciéndole anticipadamente la atencién que se sirva brindar a la presente, le
reltero mis sentimtentos de consideracién y estima personal.

Atentamente,

7

KoRew Ludeno '.«-u-i CRINOIR
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UCT | 555Gran0

1. DATOS GENERALES
1.1 Apellidos y nombres del informante:. Mts.mw vohok Rogeds f’*‘l"‘"‘i

12 institucidn donde labora:
13 mu:mmammm
1.4 Autor del Instrumento: K316, ASi0. buns, Esgioqis
15 Titubo de Ia Investigacion:

£l ERER
mm Nplgges & tramaments

I ASPECTOS DE VAUDACION &' Crohia m7ies Slma 5

P —— e a0 b ba st e

NSk, .Psﬁ.ez.&amua SANR NG, Qa4 pocsae)

L CQLARIDAD con nguaje ]
ESta axpresado en
2.00ETVIDAD conductes
Adecado 8
JACTUAUDAD wvwnce de le
cenca
Edate une
4 ORGANZACION ‘organicacidn
. Comprende lox
SSURQENTA moectos en
Adecueda cara
AINTENCONALIDAD
estrategla
Basado en
T.CONSISTENTIA #spectos ledrico-
cantificos
fnre
ROOHERENCIA dimensiones,
indoes »
s estrategia
SMETCOOLOGA responce sl
Gagoduics
B ool y fuscionet
J0PERTINENCIA pars b

1. OPINKN DE APLICABILIORD. [OUHRILE

XX [ [~ [x[x[X

. PROMEDHO DE VALORAQION.... HEY.

e biigar y Fecha, SH 01 de favia 2092
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Z2UCT UCT 1558500

TR STTE L v VoL

CONCLUSION DE LA EVALUACION:

Congruencia de ltems
| Amplitud de contenido ]
Redaccion de los ltems
Ciandad y precision [
Pertinencia

X
¥
2'e
>

Evaluado por:

-

APELLIDOS Y NOMBRES. | 6‘"3 Ruiel fosads | 5."?\".%9”)

COLEGIATURA ., /3 40 b
DNL.... .4 )37j242

- Fecha: 14./06.1.2022
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“7UCT UCT | Pos6rano

1. DATOS GENERALES
11 Apelidos y nombres del informante: €3 Ramives, Cavmen \lBleatod

12 Institucion donde laborar AL, LA , ; )
1.3 Nombre del Instrumento mummﬁ AL G, ko) Alslipucn & e
14 Autor del instrumento:. Lol 000 L eeg.

15 Tituko de la Investigacion: . COMLAS) o ool &) &L

II. ASPECTOS DE VAUIDACION  firooas Ay Convtd Cehrca S S Q080

i
Pl

— | T T

1. CLARIDAD con lenguaje

2.00ETVIOAD

i

Adwcusaa al
S ACTUALIDAD weance de g X

i

Fainte une

|
{

|

|

i
i

E.INTENCIONALIDAD

7 CONAISTENCIA

8 COMERENTA

I

s mtrategie
S METODOLOGIA responds ¥
proposho del

Es (il y funclonat
L0PERTINENCIA para la

X| >| X|x

|

. oradn Soule |, Co%didy  las  eedonrag W0
MES

~palong.. a6

v, PROMIDIO OF Vatomacon.. 000 . Lugary Fecha: 02/07/02 7/‘1

il ‘{g(’
tarmoe |y R B
ou1 s i UAEASHAC

N el
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; ,;;'? UCT UCT I ?&Emoo

T CATOEE # e

Cusco, .5 2200 del 2028
Mg DElAe RAMIRE? CAfren URLENTINA

Presente.-
De mi consideracién: .

Tengo a bien dirigirme a Ud. para saludarlo{a) muy cordialmente y al mismo tiempo
presentarie el Instrumento de recoleccién de datos elaborado por Karem Lucero Luna Espinoza
egresado del Programa de maestria en seguridad e higiene industrial y salud ocupacional de la
Escuela de Posgrado de la Universidad Catdlica de Trujillo. El proyecto de investigacién tiene como
titulo: Programa de pausas activas para el control del estrés laboral en el personal del centro
médico cima S.A.C. 2022

En tal sentido conocedores de su apoyo en el que hacer investigativo y en el campo
del ejercicio profesional recurrimos a Ud. para que se sirva colaborar como Juez experto de la
validacién del/los Instrumento (s) que se utilizardn en la presente Investigacion.

Agradeciéndole anticipadamente la atencién que se sirva brindar a la presente, le
reltero mis sentimientos de consideracién y estima personal.

Atentamente,

a

KAREH LUKERD LubA ESINOTA
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§ ? UCT UCT [Fos6rano

-

TABLA DE VALORACION DEL EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA DEL INSTRUMENTO
INSTRUCCIONES:

ue en cada casilla la letra correspondiente al aspecto cualitativo que le parece que cumple
cada [tem y alternativa de respuesta, segun los criterios que a continuacién se detallan.

E= Excelente / B= Bueno / M= Mejorar / X= Eliminar / C= Cambiar

Las categorias a evaluar son: Redaccién, contenido, congruencia y pertinencia.
En la casilla de observaciones puede sugerir el cambio o correspondencia.

Ne | Alternativas de Evaluacién

Items | € B M X C Observaciones

o1 X N0 Consasigy Redae &0 lawipo
02 2.4 plo gvigoe Padadd A0 A
03 P Ny Oedmray  Pulada & tianwpn
04 x

05 S

06 X

07 b

08 W

09 >

10 =

11 ¥

12 3. 4

13 14

14 h

15 X

16 \

17 Y

18 X

19 b

20 >

21 X

2 s

23 e

24
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. ——

CONCLUSION DE LA EVALUACION:

UCT | Péscrano

Congruencia de ltems

Amplitud de contenido

Redaccion de los ltlems

Claridad y precision

Evaluado por:

APELLIDOS Y NOMBRES: L02¢ Qawity (atwen  \alo¥om,

COLEGIATURA  {524C

DNI._ JUISH95Y . ...

)
b LA Y
U L i U

Wiy oo

A (e |1 B
o ¥ i

T le'\l T
Fecha: . 02.../...07...2022...
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é{‘? UCT UCT|

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION
|. DATOS GENTRALES

1.1 Apeliidos y nombres del Jt:‘rz Jibfc Jﬂt Bk!.-lw'\(?“o
12 Institucion donde labora:\Jat #0741 atneatel. ...

1.3 Nombre del Instrumento motivo de Evaluacion:. 15 pae2. medin cshes . Lovo

1.4 Autor del instrumenta:_., mm Luglro. Luna, Es.nm

1.5 Tiulo de la Investigacion:® Pvsas, :i\‘ 3. r;\—ld oy

1. ASPECTOS DE VAUDACION = o ciM

INDICADORLS CRITERIOS [R ) 3|
[ 28|

1L QARDAD con lenguale

208XTMIOAD conductay

AATTUALDAD avarce de la

L ORGANZADON organizacion

7 CONSSTENCA APectos edrico-

B COmERENGA dumensiones,

S METODOLOGIA responde o

WLl

UmA

POSGR/
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£»UCT UCT |FosGrano

WL cASLCA £ TR

Cusco,22.[Bastdel 2022

Mg. Tuan PAMO PoNce FEANANDEZ Bnca

Presente.-
De mi consideracién:

Tengo a bien dirigirme a Ud. para saludario(a) muy cordialmente y al mismo tiempo
presentarle el Instrumento de recoleccién de datos elaborado por Karem Lucero Luna Espinoza
egresado del Programa de maestria en seguridad e higiene industrial y salud ocupacional de la
Escuela de Posgrado de la Universidad Catélica de Trujillo. El proyecto de investigacién tiene como

titulo: Programa de pausas activas para el control del estrés laboral en el personal del centro
médico cima S.A.C. 2022

En tal sentido conocedores de su apoyo en el que hacer investigativo y en el campo
del ejercicio profesional recurrimos a Ud. para que se sirva colaborar como Juez experto de la
validacion del/los Instrumento (s) que se utilizardn en la presente Investigacion.

Agradeciéndole anticipadamente la atencién que se sirva brindar a la presente, le
reitero mis sentimientos de consideracién y estima personal.

Atentamente,

kmlé(-cgm et SSPNRa

100



$»UCT UCT [Eaano

ENNVTRLDAD G R TR0

TABLA DE VALORACION DEL EXPERTO SOBRE LA PERTINENCIA DEL INSTRUMENTO
INSTRUCCIONES:

m‘mmmwummmummmbmmw
cada y alternativa de respuesta, segin los criterios que a continuacién se detallan.

E= Excelente / B= Bueno / M= Mejorar / X= Eliminar / C= Cambiar

Las categorias a evaluar son: Redaccion, contenido, congruencia y pertinencia.
En la casilla de observaciones puede sugerir el cambio o correspondencia.

Ne | Alternativas de Evaluacién
ftems B M X (4 Observaciones
01
02
03
04
05
06
07
08
09

<P PP REXDXEKDR [ bt s e P b D e e e I s [
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,5;’ ? UCT UCT | POSGRADO

A e TRA e e WS

CONCLUSION DE LA EVALUACION:

DEFICIENTE | ACEPTABLE BUENO | EXCELENTE
Congruencia de ltems </
Amplitud de contenido ‘ \(
Redaccion de los ltems ‘
| ¥
Claridad y precisién ' A4
Pertinencia |
e
Evaluado por;

APELLIDOS Y NOMBRES: £ onxe. Tecaande 2. Do, ,Jum?eyo
COLEGIATURA:. | 1244

< 2
DN:4252.2804............ #f‘/(?

Firma

Fecha: ..02.../...08.../2022....
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Anexo 9 : Constancia de aplicacion de prueba piloto

Quiriegticn, Nospitalach Av. Graw W* 1061 - Cusco
Cosanites Midicas ov o o Fatt 222220 - SU5555
rorafian S0, Rayos ¥ (Ng'eal. Laborataris Olowes www. CHic amirsalud.com

CONSTANCIA DE APLICACION DE PRUEBA PILOTO

El que suscribe, Dr. MAURO QUISPE SALLO, otorga la presente constancia de aplicacion de prueba
piloto a:

KAREM LUCERO LUNA ESPINOZA

Que, estando en condiclén a optar el titulo de maestro en seguridad e higlene Industrial y salud
ocupacional de la universidad catdlica de Trujillo, realizo la aplicacidon del instrumento: test para
medir el estrés laboral como prueba piloto, aplicado los dias 02,05 y 06 de septiembre del 2022 en la
clinica MIR SALUD, esto como parte de su trabajo de Investigacién sobre “PROGRAMA DE PAUSAS
ACTIVAS PARA EL CONTROL DEL ESTRES LABORAL EN EL PERSONAL DEL CENTRO MEDICO CIMA
S.AC-2022.",Con la finalidad de obtener un conocimiento contrastado de su efectividad que
posteriormente seran aplicados en el escenario de investigacion del proyecto de tesis

Se expide la presente constancia a solicitud de la interesada para los fines que viera por conveniente,

CUSCO, 02 SEPTIEMBRE del 2022,

a—

WRGENCIA. TELF: 45184 222220 - +5184 50555 CEL: +51974927777

SCO © Ay, Grau N® 1051 (Frents 3l Haspital Antonio Larena) Cusce - Peru www ;e armrsatad. som - fmad: mrsakaASaanmat com
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Anexo 10: Evidencia fotografica de la aplicacion de la prueba piloto.
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Anexo 11: Registro de pausas activas en el centro medico Cima.
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Anexo 12: Evidencia fotografica de la aplicacion de pausas activas en el centro médico

Cima.
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Anexo 13: Guia de pausas activas

PAUSAS ACTIVAS DE INTRODUCCION (duracion 34 segundos)

Respira y recorra meniaknente

tacs tu cuerpo. Con esta técnica

10 segundos

s teduce el estrés y se genety un estado

Inhzla profundamente porla nariz a
I3 cuents de cuatro misntras

contrass |a parte posterior de 2
garganta, d= tal forma gue 3=
produzca un sonido parecido 3 un

Este ejerciclo genera tranquilidad. En lugsr de
inhalar por la nariz y exhaiar por ta boca, frunce tus
labios, respira hondo durante el mayor tiermpo
paosible varias veces por la boca y expulsa &l aire
par la nariz,

7

/

respiracion alterna d= fosas naszles. Coloca un
dedo scbre cada una de las fosas naszles
Presziona |z fosa nasal e inhala suavemente

de tranquiidad y benestar ronquido. 10 sogundos
10 segundos Por cada fosa nasal
PAUSAS ACTIVAS AMEDIA JORNADA LABORAL (duracion 8 minutoz)
Estira la " Estirala Gira varias Gira variaz
cabeza cabeza hacia veces la veces la
R aB3s mufieca con muneca con
lado Squierdo rotacion rotacion
Ak interna axterna

PAUSAS ACTIVAS AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL (duracion 70 zegundoz)

Realiza estimmientos a tado levantando
2 mano 5 sexundos por kdo

Realiza rotacicnes de la cadera e 5

secundes oor laco

l-o'-‘n-h

Dbk

.o..—‘oo.l-

Reali
can f

ra estiramiento de los 2 brazos
uerza haces adelante

60 segundos
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Anexo 14: Porcentaje de turnitin.

PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS PARA EL CONTROL DEL
ESTRES LABORAL EN EL PERSONAL DEL CENTRO MEDICO
CIMAS.A.C.-2022

INFORME DE ORIGINALIDAD

2, P Os 1

INDICE DE SIMILITUD  FUENTES DE INTERNET  PUBLICACIONES TRABAJOS DEL
ESTUDIANTE

FUENTES PRIMARIAS

repositorio.uct.edu.pe 2%

Fuente de Internet

Excluir citas Activo Excluir coincidencias < 1%

Excluir bibliografia Activo
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