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Introduccién

El estrés es una de las principales causas de baja productividad y absentismo laboral
en todo el mundo. Los altos niveles de estrés pueden afectar tanto al bienestar fisico
como mental de los empleados, lo que a su vez tiene un impacto negativo en el
rendimiento y la eficiencia del trabajo. En este sentido, las empresas se han dado cuenta
de la importancia de implementar medidas para reducir los niveles de estrés de sus
empleados, ya que esto puede tener un impacto significativo en la productividad y en la
satisfaccion laboral de los trabajadores. Una de las medidas mas efectivas y econdmicas
para lograrlo es la gimnasia laboral.

La gimnasia laboral es un conjunto de ejercicios fisicos que se realizan en el lugar de
trabajo, durante los descansos o antes y después de la jornada laboral, con el objetivo
de mejorar la salud fisica y mental de los empleados, reducir el estrés y mejorar su

calidad de vida en el trabajo.

En esta investigacion se quiere determinar la efectividad de la gimnasia laboral en la
disminucién del estrés en el personal de la empresa DIESELECTROS CARIBE SAS.
Ubicada geograficamente en el departamento de Atlantico municipio Barranquilla en la
Via 40 No 85 -560 Bodega 21 del centro empresarial Stecker sucesores. Se dedica a la
Importacion, exportacion, alquiler y comercializacion de maquinaria agricola, industrial,
automotores, artefactos de la industria eléctrica, electronica, metalmecanica o de
comunicaciones, motores y grupos electrégenos, asi como sus partes y repuestos.
Adicional servicio post venta de mantenimiento preventivo y correctivo de motores vy

plantas eléctricas. Cuenta actualmente con un total de 22 colaboradores de planta.

Para lograr el objetivo principal que es determinar la efectividad de la gimnasia laboral
en la disminucion del estrés del personal de la empresa Dieselectros caribe SAS. se
realiza el cuestionario para la valoracion del estrés del ministerio de proteccion social
tercera version, el cual aporta datos sobre sintomas y niveles de estrés, y se realizan

sesiones dirigidas de gimnasia laboral a los colaboradores.
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La aplicacion del cuestionario se realiza con el acompafnamiento de una psicologa
especialista en gerencia de riesgos laborales y seguridad y salud en trabajo con licencia
Vigente, quien realiza el acompafamiento para la aplicacion del cuestionario ademas
del analisis de la informacion los resultados seran suministrados de manera general con
fines estrictamente pedagogicos. Para esto, el cuestionario se realiza antes de iniciar
sesiones de gimnasia laboral en diciembre de 2022 y se recopila la informacién para su
respectivo analisis, luego se realizan sesiones de gimnasia durante un periodo
comprendido por 3 meses (enero, febrero y marzo de 2023), posteriormente y para
finalizar se aplica un cuestionario al terminar el ciclo de sesiones de gimnasia en el mes
de abril 2023, del mismo modo se analizan los resultados, siempre contando con el

apoyo de la psicéloga.

Esta idea de investigacion surge de la observacion de las directivas de alteraciones
del estado de animo y de la actitud laboral en el personal de la empresa, lo cual nos
encamina a pensar que existen posibles situaciones personales y del ambito laboral que
estan influyendo en los cambios visibles de los trabajadores, esto determina la necesidad
de utilizar herramientas que faciliten la busqueda de situaciones que posiblemente
pueden alterar la productividad y el buen desempefio individual de cada colaborador, por
tal razon se decide realizar un estudio para valorar la situacion actual del personal de la
comparfiia en cuanto a productividad, atencién, compromiso, y actitud diaria frente a las

labores empresariales.

11



Capitulo 1 Descripcion general del Proyecto

1.1 Problema de investigacion

En los entornos laborales, es comun que los trabajadores enfrenten altas cargas
laborales y un limitado recurso humano para desempefar los diferentes procesos, lo que
puede provocar problemas de salud y generar un impacto negativo en su bienestar.
(Hausser, 2013)

El estrés laboral es una de las consecuencias mas comunes de estas situaciones y
puede generar agotamiento, insatisfacciébn laboral, problemas interpersonales,
desmotivacion y alteraciones en la funcion corporal. Por esta razon, es importante crear
una cultura de bienestar laboral y proporcionar ambientes de trabajo saludables y
seguros que promuevan la productividad, la eficiencia y la comodidad. (World Health
Organization, 2010). En este sentido, la gimnasia laboral se ha convertido en una
estrategia efectiva para reducir el estrés y mejorar el bienestar fisico y mental de los
trabajadores en el lugar de trabajo.

La poblacién objeto de estudio en este proyecto de investigacion es el personal de la
empresa DIESELECTROS CARIBE SAS. Ubicada geograficamente en el departamento
de Atlantico municipio Barranquilla en la Via 40 No 85 -560 Bodega 21 del centro
empresarial Stecker sucesores. Se dedica a la Importacién, exportacion, alquiler y
comercializacibn de maquinaria agricola, industrial, automotores, artefactos de la
industria eléctrica, electrénica, metalmecanica o de comunicaciones, motores y grupos
electrégenos, asi como sus partes y repuestos. Adicional servicio post venta de
mantenimiento preventivo y correctivo de motores y plantas eléctricas. Cuenta

actualmente con un total de 22 colaboradores de planta.
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Al indagar en la empresa las directivas expresan que han notado un cambio en su
personal que ha afectado la productividad y la eficiencia del personal. Esto genera una
idea de investigacion y nos da como resultado la pregunta: ¢Qué tan efectiva es la
gimnasia laboral para disminuir los niveles de estrés en el personal de la empresa

Dieselectros Caribe SAS, ubicada en la ciudad Barranquilla Colombia?

Es importante investigar en la empresa DIESELECTROS CARIBE SAS ya que existe
una solicitud por parte de los directivos de intervencion debido a que notan cambios en
la actividad laboral de sus colaboradores, segun lo indagado, pueden existir situaciones
tanto personales como laborales que modifiquen el estado de animo y el desempefio de
sus trabajadores. Se ha estudiado que el estrés puede ser desencadenado por causas
laborales y producir consecuencias negativas en el trabajador, por tal razon, se decide
investigar para verificar si estos cambios son producto de niveles considerables de estrés
laboral y por consiguiente proceder a intervenir con gimnasia laboral, ya que esta descrito

gue esta contribuye en la salud fisica y mental de los trabajadores.

Esta empresa se encuentra viable para la realizacion de un estudio orientado a la
medicion de niveles de estrés por medio del cuestionario para valoracién del estrés
tercera versién y de encontrar un porcentaje significativo de estos se realizard una
intervenciéon con gimnasia laboral con el fin de evaluar si este método impacta

positivamente en los niveles que se estén presentando.
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1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo general:

Determinar la efectividad de la gimnasia laboral en la disminucion del estrés laboral del

personal de la empresa Dieselectros caribe ubicada en la ciudad barranquilla Colombia.

1.2.2 Objetivos especificos:

- Identificar niveles de estrés en el personal de la empresa Dieselectros caribe

ubicada en la ciudad barranquilla Colombia

- Aplicar gimnasia laboral a los empleados de la empresa Dieselectros caribe SAS.
- Analizar los niveles de estrés antes y después de la aplicacion de la gimnasia
laboral con el fin de proponer medidas estratégicas para mejorar el ambiente laboral

en la compafiia.

1.3. Justificacioén

El estrés laboral es una respuesta fisiolégica y psicol6gica normal ante estimulos
estresantes externos o internos que pueden afectar la salud fisica y mental de las
personas. En el contexto laboral, el estrés se puede producir por diversas causas, cComo
la sobrecarga de trabajo, la falta de control sobre el trabajo, la falta de apoyo social, la
falta de reconocimiento y el ambiente laborales adverso. El estrés laboral puede tener
consecuencias negativas tanto para el trabajador como para la empresa, y es importante
contar con estrategias para su reduccién. Una de las opciones es la gimnasia laboral,
gue consiste en un conjunto de ejercicios fisicos que se realizan en el lugar de trabajo,

durante los descansos o antes y después de la jornada laboral.
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La gimnasia laboral puede contribuir al desarrollo de las cualidades fisicas de los
trabajadores, tales como la fuerza muscular, la resistencia cardiovascular, la flexibilidad,
el equilibrio y la coordinacion. Estas cualidades fisicas son fundamentales para mantener
un cuerpo sano y funcional y son la base de cualquier programa de actividad fisica.
Ademas, la gimnasia laboral puede mejorar la salud fisica y mental de los empleados,
reducir el estrés, mejorar el rendimiento y la satisfaccion laborales, y contribuir a la

creacion de un ambiente laboral mas saludable y agradable.

La literatura existente sugiere que la gimnasia laboral puede ser una opcion efectiva 'y
econOmica para la reduccion del estrés en el ambito laboral. Un estudio realizado por
(Zhang, 2019), encontré que un programa de gimnasia laboral mejoro significativamente
la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la flexibilidad de los trabajadores.
Ademas, el programa también redujo los niveles de estrés y mejoré la calidad de vida de
los trabajadores.

Otro estudio realizado por (Li, 2019) encontré que un programa de gimnasia laboral
redujo significativamente los niveles de estrés y mejoré la calidad de vida de los
trabajadores de la salud en China. Ademas, el programa también mejoré la fuerza

muscular y la resistencia cardiovascular de los trabajadores.

Se encuentra de gran importancia la intervencién en la empresa DIESELECTROS
CARIBE SAS ya que los directivos estan notando cambios en la actividad diaria laboral
de sus colaboradores esto sugiere que pueden existir situaciones tanto personales como
laborales que modifiquen el estado de animo y el desempefio de sus trabajadores, dado
gue ya se planteé que el estrés puede ser desencadenado por causas laborales y
producir consecuencias negativas en el trabajador, es que se decide investigar mas
afondo esas observaciones de los directivos para verificar si es producto de niveles
considerables de estrés laboral y por consiguiente intervenir con sesiones de gimnasia
laboral ya que también esta descrito que esta contribuye en la salud mental y fisica de
los trabajadores.
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Es importante tener en cuenta algunas consideraciones para la implementacion de la
gimnasia laboral, como contar con la aprobacién y el apoyo de la empresa y de los
trabajadores para llevar a cabo la actividad, adaptar los ejercicios de gimnasia laboral a
las necesidades y capacidades de los trabajadores, y evaluar peridédicamente la

efectividad del programa.

Ademas, es de vital importancia intervenir cuando se presentan sintomas de estrés
laboral ya que esto afecta la productividad y el desempefio del trabajador tanto en su
vida personal como a nivel empresarial, también hay que tener en cuenta que el estrés
sin manejo puede progresar a sintomas fisicos de mayor importancia y afectar

directamente la salud del trabajador.

La resolucion 2646 de 2008 obliga a las empresas a realizar la evaluacién por lo
menos anual del riesgo psicosocial al que se enfrentan los trabajadores durante sus
funciones y el estrés es una de las condiciones que se mide en esa valoracion, esto
respalda la importancia de abordar el estrés laboral y promover la salud en el lugar de
trabajo. (laborales F. d., 2008)

La Resolucién 2764 de 2022 revoca la anterior resolucién y adopta la Bateria de
instrumentos para la evaluacién de factores de Riesgo Psicosocial, la Guia Técnica
General para la promocion, prevencion e intervencion de los factores psicosociales y sus
efectos en la poblacion trabajadora y sus protocolos especificos y se dictan otras
disposiciones. La aplicacion de esta herramienta puede permitir a las empresas
identificar y abordar los niveles de estrés en el lugar de trabajo, mejorar la calidad de
vida de los trabajadores y contribuir al éxito de la empresa.
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Capitulo 2 Marco de referencia

2.1. Marco tedrico
El estrés es una respuesta fisioldgica y psicolégica normal ante estimulos estresantes
externos o internos que pueden afectar la salud fisica y mental de las personas. En el
contexto laboral, el estrés se puede producir por diversas causas, pueden ser diversas y
dependen de las caracteristicas del trabajo y del trabajador (Bakker, 2014). Entre las
principales causas del estrés laboral se pueden mencionar las siguientes:

Sobrecarga de trabajo: cuando el trabajador tiene mas trabajo del que puede realizar en
el tiempo disponible.

Falta de control sobre el trabajo: cuando el trabajador no tiene autonomia para tomar
decisiones o para organizar su trabajo.

Falta de apoyo social: cuando el trabajador no recibe apoyo emocional o instrumental de
sus comparfieros o superiores.

Falta de reconocimiento laboral: cuando el trabajador no recibe el reconocimiento que
merece por su trabajo.

Ambiente laboral adverso: cuando el ambiente laboral es ruidoso, sucio o peligroso.

El estrés laboral puede tener consecuencias negativas tanto para el trabajador como
para la empresa. A nivel individual, puede generar problemas de salud fisica y mental,
tales como dolores de cabeza, fatiga, trastornos del suefio, depresiéon y ansiedad. El
estrés laboral también puede afectar la calidad de vida del trabajador, disminuyendo su
satisfaccion laboral y su bienestar emocional. A nivel organizacional, el estrés laboral
puede afectar la productividad, el absentismo y la rotacion de personal. El estrés laboral
puede generar costos directos e indirectos para la empresa, tales como los costos
meédicos, los costos de reemplazo de personal, los costos de entrenamiento y los costos

de disminucién de la productividad (Uninorte, 2019).

Por tanto, es importante contar con estrategias para la reduccion del estrés en el

ambito laboral, siendo una de las opciones la gimnasia laboral. Esta se compone de
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conjunto de ejercicios fisicos que se realizan en el lugar de trabajo, durante los
descansos o0 antes y después de la jornada laboral, que pueden ser individuales o

colectivas, preventivas o correctivas, y enfocadas en el trabajador o en la organizacion.

Entre las principales estrategias para la reduccién del estrés laboral se pueden

mencionar las siguientes:

. Promover un ambiente laboral saludable y seguro: esto incluye la eliminacién de
los riesgos fisicos y psicosociales en el ambiente laboral, tales como el ruido, la falta de
luz, el acoso laboral y la violencia en el trabajo.

. Mejorar la organizacion del trabajo: esto incluye la asignacion adecuada de tareas,
el establecimiento de objetivos claros y alcanzables, y la asignacion de recursos
suficientes para realizar el trabajo.

. Fomentar la participacion y el apoyo social: esto incluye la promocion de la
comunicacion y la colaboracion entre los trabajadores y la participacion en las decisiones
relacionadas con el trabajo.

. Promover un estilo de vida saludable: esto incluye la promocion de la actividad
fisica, la alimentacion saludable, el manejo del estrés y la prevencién de los riesgos

psicosociales.

Para comprender la efectividad de la gimnasia laboral en la reduccién del estrés en el
ambito laboral, es importante analizar la literatura existente sobre los efectos del ejercicio
fisico en el estrés. Segun una revision sistematica realizada por (Strohle, 2019), el
ejercicio fisico puede tener efectos beneficiosos sobre la salud mental, disminuyendo los
sintomas de depresién y ansiedad, asi como los niveles de estrés. La gimnasia laboral
se ha convertido en una estrategia popular en el ambito laboral debido a sus multiples

beneficios.

Segun (Jensen, 2013) la gimnasia laboral puede mejorar la salud fisica y mental de
los empleados, reducir el estrés, mejorar el rendimiento y la satisfaccion laborales.

Ademas, la gimnasia laboral puede contribuir a la creacion de un ambiente laboral mas
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saludable y agradable, fomentando la comunicacién y la cohesion del equipo de trabajo
(Sj6strom, 2006).

La efectividad de la gimnasia laboral ha sido evaluada en diversos estudios. Por
ejemplo, un estudio realizado por (Garcia-Hermoso, 2018), encontré que la gimnasia
laboral puede mejorar la salud fisica y mental de los empleados, reducir los niveles de
estrés y mejorar la calidad de vida en el trabajo. De manera similar, un estudio realizado
por (Marqués, 2020) encontr6 que la gimnasia laboral puede mejorar el bienestar
psicolégico de los empleados, reducir los niveles de estrés y mejorar la satisfaccion
laboral. Por tal motivo, a continuacion, se hablara de las caracteristicas principales de la
gimnasia laboral, enfatizando en el desarrollo de las cualidades fisicas de los

trabajadores.

Las cualidades fisicas son las caracteristicas inherentes del cuerpo humano que
pueden ser desarrolladas mediante la actividad fisica. Existen cinco cualidades fisicas
principales: la fuerza muscular, la resistencia cardiovascular, la flexibilidad, el equilibrio
y la coordinacion. Estas cualidades fisicas son fundamentales para mantener un cuerpo

sano y funcional y son la base de cualquier programa de actividad fisica (Medicine., 2020)

La gimnasia laboral puede contribuir al desarrollo de las cualidades fisicas de los
trabajadores y, por lo tanto, a mejorar su salud y bienestar. La fuerza muscular es una
de las cualidades fisicas que se pueden trabajar en la gimnasia laboral. La fuerza
muscular se refiere a la capacidad de los musculos para generar fuerza y es importante
para la realizacibn de tareas laborales que requieren esfuerzo fisico. Se incluyen
ejercicios de resistencia muscular, como flexiones de brazos o sentadillas, para mejorar

la fuerza muscular de los trabajadores. (Harvey, 2017)

La resistencia cardiovascular es otra de las cualidades fisicas que se pueden mejorar,
esta se refiere a la capacidad del cuerpo para utilizar el oxigeno de manera efectiva
durante un periodo prolongado de actividad fisica. Mejorar la resistencia cardiovascular

puede reducir el riesgo de enfermedades crénicas, mejorar la calidad del suefio y
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aumentar la energia y la productividad en el trabajo. La gimnasia laboral puede incluir
ejercicios cardiovasculares como caminar en el lugar o saltar suavemente para mejorar

la resistencia cardiovascular de los trabajadores

La flexibilidad es otra de las cualidades fisica, donde nos permite mejorar la capacidad
de mover las articulaciones a través de un rango de movimiento completo. La falta de
flexibilidad puede causar dolores y tensiones musculares, especialmente en la espalda,
el cuello y los hombros. La gimnasia laboral puede incluir ejercicios de estiramiento para

mejorar la flexibilidad de los trabajadores (Harvey, 2017)

El equilibrio y la coordinacion son otras habilidades fisicas importantes para mejorar
la postura y reducir el riesgo de lesiones. La gimnasia laboral puede incluir ejercicios de
equilibrio como levantar una pierna y mantener el equilibrio durante unos segundos, o
ejercicios de coordinacién como tocar la rodilla con la mano opuesta para mejorar estas
habilidades en los trabajadores (Reis, 2015). Se debe tener en cuenta adaptar los
ejercicios de gimnasia laboral a las necesidades y capacidades de los trabajadores, y
realizar una evaluacion previa para identificar posibles lesiones o limitaciones fisicas.
Ademas, es fundamental evaluar periédicamente la efectividad del programa para

asegurarse de que se estén logrando los objetivos deseados (Santana, 2016).

Un estudio realizado por (Zhang, 2019) encontré que un programa de gimnasia laboral
mejoro significativamente la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la flexibilidad
de los trabajadores. Ademas, el programa también redujo los niveles de estrés y mejord

la calidad de vida de los trabajadores.

Otro estudio realizado por (Li, 2019) encontr6 que un programa de gimnasia laboral
redujo significativamente los niveles de estrés y mejoré la calidad de vida de los
trabajadores de la salud en China. Ademas, el programa también mejoré la fuerza

muscular y la resistencia cardiovascular de los trabajadores.
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En cuanto a la implementacion de la gimnasia laboral, es importante tener en cuenta
algunas consideraciones. En primer lugar, es necesario contar con la aprobacion y el
apoyo de la empresa y de los trabajadores para llevar a cabo la actividad. En segundo
lugar, es importante mantener una rutina constante de ejercicios y evaluar

periédicamente su efectividad en la reduccién del estrés.

Por lo anterior, es crucial sefialar que existen normas, leyes y directrices que
respaldan la importancia de abordar el estrés laboral y promover la salud en el lugar de
trabajo. Por ejemplo, la Resolucion 2646 de 2008 establece las directrices generales del
Sistema de Seguridad y Salud en el Trabajo en Colombia, incluyendo la obligatoriedad
de las empresas de implementar medidas para prevenir y controlar los riesgos
psicosociales, tales como el estrés laboral, La Resolucion 2764 revoca la anterior
resolucion, es una normativa emitida en Colombia en 2022 por el Ministerio de Trabajo,
qgue tiene como objetivo establecer las disposiciones minimas para la identificacion,
evaluacion, prevencion y control de los factores de riesgo psicosocial en el lugar de

trabajo. .

De igual forma, la Ley 1562 de 2012 modifica el Sistema de Riesgos Laborales y
establece la obligatoriedad de las empresas de implementar medidas para prevenir y

controlar los riesgos psicosociales.

El Decreto 1072 de 2015 expide el Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo,
en el que se establecen las disposiciones reglamentarias en materia de seguridad y salud
en el trabajo, incluyendo la obligatoriedad de las empresas de implementar medidas para
prevenir y controlar los riesgos psicosociales. (Trabajo, 2015)

La norma ISO 45001:2018, Sistemas de gestion de la seguridad y salud en el trabajo,
también establece los requisitos para implementar un sistema de gestion de la seguridad
y salud en el trabajo, incluyendo la obligatoriedad de las empresas de identificar, evaluar

y controlar los riesgos psicosociales, tales como el estrés laboral.
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El Acuerdo 584 de 2018 establece los lineamientos para la implementacién de
programas de promocion de la salud y prevencién de la enfermedad en el @mbito laboral,
destacando la importancia de promover la salud y el bienestar de los trabajadores,
incluyendo la implementacion de estrategias para reducir el estrés laboral. La
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) reconoce que la salud y seguridad en el
trabajo son derechos fundamentales de los trabajadores y ha adoptado un nimero de
convenios internacionales relacionados con la salud y seguridad en el trabajo, incluyendo
el Convenio sobre la seguridad y salud de los trabajadores, 1981 (num. 155) y el

Convenio sobre el estrés relacionado con el trabajo, 1986 (nim. 165).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha publicado una serie de directrices para
la promocion de la salud mental en el lugar de trabajo, que incluyen medidas para reducir

el estrés laboral y mejorar el bienestar de los trabajadores (OMS, 2021)

La Resolucién 2404 de 2019 establece las directrices para la implementacion de la
estrategia de Promocién de la Salud y Prevencion de la Enfermedad en el ambito laboral
en Colombia, que incluye medidas para reducir el estrés laboral y mejorar el bienestar
de los trabajadores (Minsalud, 2019)

Por Gltimo, el Decreto 1074 de 2015 expide el Decreto Unico Reglamentario del Sector
Salud, en el que se establecen las disposiciones reglamentarias en materia de salud
publica, incluyendo la importancia de prevenir y controlar los riesgos psicosociales, tales

como el estrés laboral.

Entre las herramientas que se proponen para la evaluacién de estos factores, se
encuentra el cuestionario de estrés de tercera edicion. Este cuestionario es una
herramienta disefiada para evaluar el nivel de estrés percibido por los trabajadores. Esta
herramienta consta de 31 preguntas y se basa en un enfoque cognitivo-afectivo que
permite evaluar las respuestas emocionales y cognitivas de los trabajadores ante

situaciones de estrés laboral.
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Una vez aplicado el cuestionario, los resultados obtenidos permiten a las
empresas identificar los factores de riesgo psicosocial enfocados en el estrés presentes
en el lugar de trabajo y adoptar medidas preventivas y de control para eliminar o reducir

estos riesgos.

Las empresas pueden utilizar los resultados obtenidos mediante el cuestionario para
desarrollar planes de accion y programas especificos para reducir el estrés laboral y

mejorar la calidad de vida de los trabajadores

En conclusion, el estrés laboral es un problema que afecta tanto al bienestar de los
empleados como a la productividad de la empresa. La gimnasia laboral se ha convertido
en una estrategia popular para reducir los niveles de estrés en el &mbito laboral debido
a sus multiples beneficios en la salud fisica y mental de los empleados, asi como en la
mejora del rendimiento y la satisfaccion laborales. La literatura existente sugiere que la
gimnasia laboral puede ser una opcion efectiva y econdmica para la reduccién del estrés
en el ambito laboral, aunque es necesario adaptarla a las necesidades y capacidades de

los trabajadores y evaluar periédicamente su efectividad.
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2.2. Marco conceptual

- Funcion corporal: Son funciones fisiologicas y psicolégicas de los sistemas
corporales, tales como la respiracion, vision, el movimiento, la atencion, el pensamiento
entre otras. (Manzanas, 2019)

- Estrés laboral: Es la sensacién de presion, angustia y tension ante una situacion
del entorno. Se siente preocupacion ante las consecuencias de no poder cumplir un
objetivo o demanda en el trabajo. (medico, 2022)

- Eficiencia: Virtud y facultad para lograr un efecto determinado. (hematologia,
2008)

- Productividad: Capacidad de hacer mas tareas en menos tiempo. (Drew, 2013)

- Enfermedad laboral: Es la contraida como resultado de la exposicion a factores
de riesgo inherentes a la actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto
obligado a trabajar. (Minsalud I. 1., 2012)

- OPS: Organizacion panamericana de la salud.

- Ausentismo: Toda ausencia de un individuo a su puesto de trabajo, dentro de las
horas que correspondientes a la jornada y dia laborable legal, estén justificadas o no.
(empresas, 2023)

- Hormonas: Son moléculas organicas que actlan en el cuerpo como mensajeros
guimicos que transmiten sefiales. (Grudemi, 2019-2023)

- Discapacidad: Deficiencia fisica, mental o sensorial, de naturaleza permanente o
temporal, que limita la capacidad de ejercer una o méas actividades esenciales de la vida
diaria, que puede ser causada o agravada por el entorno econémico y social. (1239,
2022)

- Gimnasia laboral: Actividad fisica que se pone en practica durante un horario,
debe realizarse en el lugar de trabajo, debe ser concebida como un elemento
indispensable dentro del espacio laboral con la finalidad de mejorar y conservar la salud.
(arl, 2019)

- Autocuidado: Acciones que emprende una persona en beneficio de su salud y
bienestar. Se trata de una cualidad innata al ser humano cuyo objetivo principal es

garantizar su supervivencia y, con ello, la de su familia y grupo social. (Sanchis, 2020)
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Capitulo 3 Marco metodolégico

3.1. Tipo de estudio

Estudio correlacional. Es un tipo de estudio observacional en el que se evalla la
relacion entre dos o mas variables sin manipular ninguna de ellas. Este tipo de estudio
se utiliza para analizar la asociacion entre variables y evaluar la fuerza y direccién de esa
asociacion. En un estudio correlacional, "la hipétesis establece la presencia de una
relacion entre dos o mas variables, pero no especifica la direccion o la causalidad de la
relacion”. En este tipo de estudio, se mide el grado de asociacidén entre las variables
mediante el uso de coeficientes de correlacion como el coeficiente de correlacion de
Pearson, el coeficiente de correlacién de Spearman o el coeficiente de correlacion de
Kendall. (Scielo, 2016)

Un estudio correlacional no permite establecer una relacion causal entre las variables,
sino solamente una asociacion. Por lo tanto, este tipo de estudio se utiliza cuando se
quiere evaluar la relacion entre dos o mas variables, pero no se puede manipular ninguna
de ellas, como en el caso de estudios observacionales. La idea de investigar consiste en

la descripcidn de fenbmenos, situaciones, y eventos, orientado a detallar como son.

Para lograr el objetivo principal que es determinar la efectividad de la gimnasia
laboral en la disminucion del estrés del personal de la empresa Dieselectros caribe SAS.
se realiza el cuestionario para la valoracion del estrés del ministerio de proteccién social
tercera version, el cual aporta datos sobre sintomas y niveles de estrés, y se realizan
sesiones dirigidas de gimnasia laboral a los colaboradores. La aplicacion del cuestionario
se realiza con el acompafiamiento de una psicologa especialista en gerencia de riesgos
laborales y seguridad y salud en trabajo con licencia Vigente, quien hace el
acompafamiento para la aplicacion del cuestionario y andlisis de la informacion. Los
resultados seran suministrados de manera general con fines estrictamente pedagogicos.
Para esto, el cuestionario se realiza antes de iniciar sesiones de gimnasia laboral en

diciembre de 2022 y se recopila la informacién para su respectivo analisis, luego se
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realizan sesiones de gimnasia durante un periodo comprendido por 3 meses (enero,
febrero y marzo de 2023), posteriormente y para finalizar se aplica un cuestionario al
terminar el ciclo de sesiones de gimnasia en el mes de abril 2023, del mismo modo se

analizan los resultados, siempre contando con el apoyo de la psicéloga.

Se evalla la relacion entre los niveles de estrés en los trabajadores de la empresa
DIESELECTROS CARIBE SAS vy la aplicacion de sesiones de gimnasia laboral. La
intencidn es evaluar en dicha compainiia el impacto de la gimnasia laboral en la reduccion
de los sintomas relacionados al estrés laboral en los trabajadores de la empresa
Dieselectros Caribe, por medio de sesiones de gimnasia laboral diariamente por 15
minutos durante 3 meses y asi mismo se aplican cuestionarios para verificar si se
presenta un cambio significativo posterior a la intervencion. Por parte de los autores, las
sesiones de gimnasia laboral son dirigidas por la fisioterapeuta y la medico autoras del
presente estudio, también se cuenta con un autor administrador de empresas que
supervisa el desarrollo de la investigacion. El estudio tiene un enfoque mixto (cualitativo
y cuantitativo). Segun Hernandez Sanpieri y Baptista. Las investigaciones se originan por
ideas sin importar qué tipo de paradigma fundamente nuestro estudio ni el enfoque
gue habremos de seguir. Para iniciar una investigacion siempre se necesita una idea;
todavia no se conoce el sustituto de una buena idea. Las ideas constituyen el primer
acercamiento a la realidad objetiva (desde la perspectiva cuantitativa), a la realidad
subjetiva (desde la perspectiva cualitativa) o a la realidad intersubjetiva (desde la 6ptica
mixta) que habré de investigarse. La realizacion de un enfoque mixto se propone dado
gue conjuga los enfoques cualitativo y cuantitativo en una misma investigacion, lo que
Hernandez Sampieri y Mendoza han denominado—metaféricamente hablando—“el

matrimonio cuantitativo-cualitativo”. (Hernandez, 2010)

Se inicia con un enfoque cualitativo donde se realizara la recoleccion de datos no
numeéricos teniendo en cuenta que la finalidad es observar un fenébmeno psicosocial que
va en aumento en los trabajadores y determina su comportamiento y su desempefio
laboral, hablamos puntualmente del estrés, debido a que se desea observar y estudiar a

los colaboradores desde un ambito comportamental. Ademas se adiciona el enfoque
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cuantitativo debido a que también se busca investigar aspectos que sean cuantificables,
basado en el cuestionario para la evaluacion del estrés del ministerio de proteccion social
tercera version, donde se recopila la informacion personal de los empleados de la
empresa Dieselectros caribe con el fin de identificar los niveles de estrés que se
presenten para luego realizar sesiones de gimnasia laboral diarias con el fin de evaluar,
si la realizacion de esta gimnasia impacta de forma positiva y disminuye los niveles de

estrés. Esto arroja como resultado un enfoque mixto para orientar nuestro estudio.

3.2. Poblacion.

La poblacién de la empresa Dieselectros caribe SAS, son 22 trabajadores de planta.

3.2.1. Criterios de inclusion.

. Personal que labore directamente con la compafiia.

. Trabajadores que tengan el mismo horario laboral (8hrs)

. Mayores de edad.

. Trabajadores que desempefien funciones administrativas.

. Trabajadores que diligencien el cuestionario

. Trabajadores que realicen las sesiones de gimnasia laboral

3.2.2. Criterios de exclusion:

. Personas que no diligenciaron el cuestionario,

. Personas que se retiraron de la compafiia.

. Personas que realicen menos del 80% de las sesiones de gimnasia laboral.
. Personas que nunca realicen gimnasia laboral.

. Personal que desemperie labores diferentes a las administrativas.

3.2.3. Muestra
La muestra total después de verificar los criterios de inclusion y de exclusion es de 14

empleados de la empresa Dieselectros caribe S.A.S
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3.3. Procedimientos

Tabla 1 Cronograma de actividades trabajo de grado 1y 2

DESCRIPCION GENERAL

TRABAJO DE GRADO |

TRABAJO DE GRADO I

MES 1

MES2 | Mes 3

Mes 4

Mes 1

Mes 2

Mes 3

Mes 4

1

FASE

ACTIVIDAD

Planteamiento del
problema

Definicién objetivo
general y especificos

Elaboracion de
presupuesto

Marco teérico

Marco metodolégico

Socializacién de
Avances(Trabajo de
Grado 1)

Vi

Identificar los
niveles de estrés en
el personal de la
empresa
Dieselectros caribe
ubicada en la ciudad
barranquilla
Colombia

Vil

Aplicar gimnasia
laboral a los
empleados de la
empresa
Dieselectros caribe
SAS.

VI

Analizar los niveles
de estrés antes
después de la
aplicacién de la
gimnasia laboral.

Elaboracién de
Informe Final -
Articulo - RAI
(Trabajo de Grado

1)

Nota: indica las actividades a realizar en trabajo de grado 1y 2. Fuente: Elaboracion propia 2023
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3.4. técnicas para la recoleccién de lainformacion

Tabla 2 Técnicas para la recoleccion de la informacién

los empleados de

comportamiento

gimnasia laboral

Objetivo Objetivos Técnica Instrumento Propésito
general especificos

Determinar 1. identificar -Blsqueda Cuestionario para la Identificar niveles de
la efectividad | niveles de estrés | bibliografica evaluacion del estrés estrés laboral por

de la en el personal de | -Consentimiento del ministerio de medio del instrumento
gimnasia la empresa informado. proteccion social “cuestionario para la
laboral en la | Dieselectros -Ficha de datos (Minproteccion, 2011),. valoracion del estrés”
disminucién Caribe SAS generales (Ver anexo A)

del estrés -Cuestionario para la | Ficha de datos

laboral del evaluacion del estrés | generales

personal de del ministerio de (Minproteccion, 2011)

la empresa proteccion social. (Ver anexo B)

Dieselectros | 2. Aplicar Observacion: con el | Actas de asistencia a Observar cambios
Caribe SAS. | gimnasia laboral a | fin de evaluar el las sesiones de comportamentales en

los empleados durante

la empresa durante la realizacién la realizacion de la
Dieselectros de la gimnasia gimnasia.

caribe SAS. laboral.

3. Analizar los Tabulacién y Aplicacion del Medir variaciones en

niveles de estrés
antes y después
de la aplicacién
de la gimnasia
laboral con el fin
de proponer
medidas
estratégicas para
mejorar el
ambiente laboral
en la compania

graficacion de los
resultados de los
instrumentos
aplicados

instrumento post
intervencién con
sesiones de gimnasia
laboral

Hoja de célculo en Excel
y figuras demostrativas
de los resultados.

los niveles de estrés
en los trabajadores de
la compafiia.
Identificar la eficacia
de la gimnasia laboral
para el manejo del
estrés

Nota: Indica los instrumentos que se aplicaron para cada uno de los objetivos especificos. Fuente:

creacion propia (2023)
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3.5. Técnicas para el andlisis de la informacion

Para mostrar los resultados del estudio, se seguiran los siguientes pasos:

e I|dentificar las variables de interés: en este caso, la variable independiente seria la
practica de la gimnasia laboral y la variable dependiente seria la disminucion del

estrés en los empleados.

e Recolectar los datos: se debe realizara la encuesta antes, durante y después de
la intervencién de la practica de la gimnasia laboral en los 14 empleados
seleccionados.

e Se ingresaran los datos en un formulario de Google para obtener la tabulacion y

las gréficas de los resultados.
Los resultados seran presentados por medio de figuras en barras que muestren el

porcentaje de prevalencia de cada sintoma las cuales se van a analizar individualmente

y al final desarrollaremos una interpretacion y andlisis global.
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3.6. Consideraciones éticas

Para efectos de esta investigacion dentro de la resolucion 8330 de 1993 nuestro
estudio se encuentra clasificado como “investigacién de riesgo minimo”. Se creo un
documento de consentimiento informado para que todos los participantes de la encuesta
aprueben su realizacion, recibirdn informacion detallada sobre los objetivos,
procedimientos, riesgos y beneficios de la investigacion, asi como la confidencialidad y
el uso de los datos recopilados. Tienen la opcion de retirarse del estudio en cualquier

momento Ssin consecuencias negativas.

Se redacto un acuerdo de confidencialidad con la empresa Dieselectros caribe donde
se acordd no divulgar informacién confidencial financiera, patrimonial, societaria,
personal y todo lo concerniente a el desarrollo empresarial permanente que afecte la
competencia con otras empresas o el buen nombre de la compafia. Los datos
recopilados de los empleados seran tratados de manera confidencial y andénima.
Garantizaremos que la informacion personal de los participantes no sea divulgada ni
utilizada para fines distintos a los del estudio. Todos los empleados deben ser tratados
con respeto y equidad durante el estudio. Esto incluye considerar las necesidades
individuales de cada participante y garantizar que no se produzcan discriminaciones ni

favoritismos. (Ver anexo C)

La investigacion se disefiara con el objetivo de que los beneficios para los
participantes sean mayores gue los riesgos potenciales. Los resultados del estudio se
comunicaran de manera transparente y objetiva a los empleados y a la direccion de la
empresa. Esto incluye tanto los resultados positivos como los negativos, asi como las
implicaciones y recomendaciones para la implementacion futura de la gimnasia laboral

en la empresa.

Se obtuvo una carta de autorizacion de la empresa DIESELECTROS CARIBE S.A.S
para realizar las encuestas dentro de las instalaciones a todo el personal con previa aviso

y autorizaciéon de estos. (Ver anexo D)
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Capitulo 4 Analisis de resultados

4.1. Desarrollo objetivo especifico 1- Identificar niveles de estrés en el
personal de la empresa Dieselectros caribe ubicada en la ciudad barranquilla

Colombia.

Se realizo el cuestionario para la valoracion del estrés de ministerio de proteccion
social en el mes de diciembre a los 14 trabajadores que componen la muestra de la
empresa para verificar si se presentaban sintomas de estrés y en qué nivel. La aplicacion
del instrumento nos dio como resultados: Esto se realizd con el apoyo y acompafamiento
de una psicologa especialista en salud ocupacional que guio el proceso de aplicacion del

cuestionario y andlisis de los resultados

e Resultados individuales por cada una de las preguntas del cuestionario.

Figura 1 Dolores musculares

1. Dolores en el cuello y espalda o tension muscular,

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta n° 1 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Segun (Mayoclinic, 2022) El dolor de cuello y espalda esta dentro de los sintomas mas
frecuentes de estrés en trabajadores. En la encuesta aplicada al personal encontramos
gue el 57% de los trabajadores reporta que casi siempre presenta este sintoma siendo
de relevancia ya que esto nos indica que dentro de la sintomatologia de estrés ya hay la

prevalencia de sintomas musculares asociados.
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Figura 2 Problemas gastrointestinales

2. Problemas gastrointestinales, dlcera péptica, acidez, problemas digestivos o del colon.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Munca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 2 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Teniendo como base el reporte de la clinica mayo, los problemas gastrointestinales
se encuentran en la lista de sintomas de estrés. (Mayoclinic, 2019) El dato que reporta
la aplicacion del cuestionario muestra que el 71% de los encuestados a veces presenta
problemas digestivos este es un porcentaje alto y bastante significativo que continta

evidenciando que en la compafiia se presentan sintomas relacionados con el estrés.

Figura 3 Problemas respiratorios

3. Problemas respiratorios.

14 respuesias

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@® Nunca

9

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N°3 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Los problemas respiratorios van de la mano con un pobre o deficiente manejo del
estrés ya gque estan asociados a sensacion de agotamiento y en ocasiones al consumo

desmedido de tabaco (Mayoclinic, 2019).

33



El 71% de los trabajadores manifiestan no verse afectados. Esto es un dato positivo,
sin embargo, hay que anotar que un 21% a veces ha presentado esta sintomatologia y
un 7% lo presenta siempre y dado que estamos verificando sintomas de estrés en
nuestra encuesta este es un indicador asociado a las repercusiones fisicas que puede

presentar el trabajador que desarrolle estrés laboral.

Figura 4 Dolor de cabeza

4. Dolor de cabeza.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 4 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Como se puede observar el dolor de cabeza se presenta de manera frecuente, el
100% de los trabajadores admiten haber sufrido siempre o casi siempre dolores de
cabeza durante la jornada de trabajo. Estos dolores pueden inferir en sus actividades
diarias e incluso impedir completar tareas, ocasionando estrés que a su vez favorece el

incremento del dolor.

34



Figura 5 Trastornos del suefio

5. Trastornos del suefic como somnolencia durante el dia o desvelo en la noche.

14 respuastias

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

ﬂ @ Munca

T~ T1%

s

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 5 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

La aplicacion del cuestionario arroja que el 91 % de la muestra presenta alteraciones
del suefio esto conlleva serias implicaciones en las areas de rendimiento laboral y
accidentalidad. Ademas, esta reportado que el estrés tiene un impacto negativo en el
ciclo del suefio esto repercute en falta de energia, baja el animo y la concentracion lo

cual disminuye su productividad. (healthline, 2021)

Figura 6 Problemas cardiacos

6. Palpitaciones en el pecho o problemas cardiacos.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

9

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 6 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Las palpitaciones son algo muy habitual y la mayoria de las veces no implican la
existencia de ninguna patologia. Sin embargo, cuando son muy frecuentes y presentan

ciertas caracteristicas distintivas pueden ser signo de que algo no va bien.
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Como muestra el grafico al menos el 35% de los trabajadores reportan haber sentido
una palpitacion en el pecho, estas palpitaciones se producen con frecuencia en

circunstancias de ansiedad o estrés.

Figura 7 Cambios en el apetito

/. Cambios fuertes del apetito.

14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

& Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 7 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

El 100% de los encuestados refieren haber presentado cambios en el apetito entre
siempre y casi siempre. En las situaciones de estrés se disminuye la ingesta, este efecto
se debe a la CRH, que es un potente anorexigeno y también a otra hormona anoxigénica

como es la leptina, cuya secrecién también aumenta durante el estrés. (Sanz, 2022).

Figura 8 Problemas de érganos genitales

8. Problemas relacionados con la funcién de los drganos genitales (impotencia, frigidez).

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 8 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Estudios afirman que el estrés tiene efectos hormonales que afectan directamente la

funcion genital tanto en mujeres como en hombres. En el caso de la encuesta
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encontramos que la mayoria de los colaboradores no presenta esta sintomatologia sin
embargo al reportarse en algunos es importante la vigilancia ya que este sintoma se
asocia a problemas familiares directamente relacionados con la pareja que pueden

repercutir directamente en su desempenio laboral.

Figura 9 Relaciones familiares

9. Dificultad en las relaciones familiares.

A
v

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 9 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

El conflicto trabajo-familia puede verse generado por una serie de presiones en
el trabajo, tales como las caracteristicas del horario laboral, los estresores de rol, el
estatus dentro de la organizacion o las caracteristicas de la tarea. Se puede observar un

alto indice de trabajadores que refieren tener algun tipo de dificultad familiar.

Figura 10 Dificultad para actividades

10. Dificultad para permanecer quieto o dificultad para iniciar actividades.

14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre

A veces

ﬂ @ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 10 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.
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El estrés provoca un aumento en la actividad eléctrica en algunas partes del cerebro,
esto genera aceleracion de pensamientos, dificultad para descansar, aumento de
movimientos, temblores, dificultad para pensar, mareos, piernas inquietas y fatiga entre
otros. Mas del 90% de los encuestados admiten al menos haber sentido alguna vez

dificultades para iniciar una actividad.

Figura 11 Relaciones interpersonales

11. Dificultad en las relaciones con otras personas .
14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

A @ Nunca
-

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 11 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Existen muchas causas por las que se presentan estas dificultades en las relaciones
otras personas, segun Fernandez Carlos en su obra “La comunicacion en las
organizaciones” (1999). La falta de comunicacién es una de las principales causas que
pueden provocar conflictos en el trabajo y afectar el clima laboral. la mayoria de los
encuestados admiten haber presentado algun conflicto con uno de sus compafieros de

trabajo.

Figura 12 Aislamiento y desinterés

12. Sensacion de aislamiento y desinterés.
14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

9

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 12 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.
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Segun el Consejo Nacional para la Ensefianza en Investigacion en Psicologia A.C.
Las principales causas de la apatia y de la desmotivacion se deben en gran parte al
cansancio, la falta de suefio, el aburrimiento e inactividad y el estrés. Mas del 50% de los

encuestados reportan haber sentido esta sensacion alguna vez.

Figura 13 Sobrecarga laboral

13. Sentimiento de sobrecarga de trabajo

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 13 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

La sobrecarga de trabajo es considerada como una de las causas de que se genere
baja productividad en los trabajadores, segun la OMS, esta sobrecarga afecta
gravemente a la empresa ya que puede producir aumento de niveles de estrés y
depresion en los trabajadores y desercion laboral. Como se muestra en el grafico el 100%

de los trabajadores respondieron haber sentido que estan excediendo su trabajo.

Figura 14 Concentracion

14. Dificultad para concentrarse, olvidos frecuentes.
14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces
@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 14 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.
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Desafortunadamente, la falta de concentracion en el trabajo es un problema muy
comun como se puede observar en la grafica. A menudo, se puede atribuir a un problema
de insomnio o a una funcion cognitiva deficiente mayormente ocasionada por el estrés o

ansiedad.

Figura 15 Accidentes de trabajo

15. Aumento en el nimero de accidentes de trabajo .
14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 15 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Dentro del analisis se identifica que hay un bajo indice de accidentalidad, por lo que
podemos establecer que la empresa esta tomando acciones y estableciendo politicas de

prevencion y disminucion de accidentes.

Figura 16 Sentimientos de frustracion

16. Sentimiento de frustracion, de no haber hecho lo que se queria en la vida.
14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 16 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Dentro del analisis podemos identificar que el 43% de los trabajadores sintieron alguna

vez que no lograron el alcanzar el deseo planeado para satisfacer una necesidad. la
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insatisfaccion de las necesidades o deseos trae consecuencias negativas para los
trabajadores, segin Maslow, esta insatisfaccion genera estados de frustracion y

egoismo, si la persona no supera esta etapa su desarrollo se estanca.

Figura 17 Cansancio

17. Cansancio, tedio o desgano.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 17 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Como observamos en la gréafica la totalidad de los trabajadores han sentido cansancio
0 agotamiento ocasionado usualmente cuando el trabajo es mondétono o cadtico, lo que
provoca fatiga y agotamiento laboral que a su vez lleva a disminuir su productividad y

rendimiento.

Figura 18 Rendimiento laboral

18. Disminucion del rendimiento en el trabajo o poca creatividad.

14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

A ® Nunca
9

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 18 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Existen varios factores que pueden afectar el rendimiento en el trabajo, para Maslach

los principales factores que afectan el rendimiento en los trabajadores son los familiares
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y personales, ambientales o higiénicos como: el insomnio, el clima, el ruido, la
iluminacién etc. Hay un alto indice de trabajadores que han notado un bajo rendimiento

o creatividad en su jornada laboral.

Figura 19 Deseo de no asistir al trabajo

19. Deseo de no asistir al trabajo.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 19 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Aunqgue el trabajo forma parte de nuestra rutina, a veces sentimos ese deseo de no ir
a trabajar, pueden ser muchas las causas, un problema personal o familiar o en algunas
ocasiones, situaciones laborales que nos afectan. Cerca del 80% de los trabajadores
respondieron que han sentido ese deseo de no asistir al trabajo por algunas de las

causas mencionadas anteriormente.

Figura 20 Bajo compromiso

20. Bajo compromiso o poco interés con lo que se hace.

14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

m @ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 20 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

El alto indice en esta encuesta demuestra que muchos trabajadores han presentado

bajo compromiso laboral, las causas pueden ser varias, un mal liderazgo, el
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incumplimiento en los objetivos, carencia de recursos/formacion, falta de pertenencia o

el mal ambiente laboral.

Figura 21 Toma de decisiones

21. Dificultad para tomar decisiones.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces
@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 21 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Como se puede observar en la grafica la mayoria de los encuestados reportan
presentar dificultades al momento de tomar una decisién, una de las causas mas
comunes es el miedo de que tomaran una mala decisidbn. Muchas veces la toma de
decisiones es causante de estrés, ansiedad, confusion e incluso depresion. Segun la
revista académica de la universidad Autbnoma de Tamaulipas, en el mundo laboral es
mas comun tener estrés, ya que se toman decisiones que involucran personal a cargo,
gastos, dinero etc., olvidando que las labores del hogar o fuera de una empresa también

generan estrés.

Figura 22 Deseo de cambio de empleo

22. Deseo de cambiar de empleo.
14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
Aveces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 22 de la encuesta para la valoracion del

estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.
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Existe un alto indice de trabajadores que han tenido el deseo de cambiar de trabajo,
el 35% de los encuestados presentan un alto deseo de desercidn, las causas pueden ser
varias, mejores condiciones laborales, horario, flexibilidad, distancia, entre otros

beneficios.

Figura 23 Sentimientos

23. Sentimiento de soledad y miedo.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 23 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Cerca de la mitad de los encuestados han presenciado ese sentimiento de soledad
emocional, la cual puede traer consigo tristeza, angustia, ansiedad e incluso miedo.
segun el articulo presentado en la revista MedlinePlus el aislamiento puede ser causante
de sentimientos de soledad y estrés, La soledad se ha relacionado con indices mas altos
de depresion, ansiedad y suicidio.

Figura 24 Sentimientos, actitudes y pensamientos

24. Sentimiento de irritabilidad, actitudes y pensamientos negativos.

14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 24 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.
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El 100% de los encuestados respondieron que se han sentido irritables y han tenido
pensamientos negativos, la irritabilidad es un claro sintoma de estrés laboral que con el
tiempo puede generar trastornos depresivos en el trabajo. Cabe destacar la importancia
de este sintoma debido a que todos los trabajadores encuestados lo presentan por lo
tanto es importante hacer seguimiento y verificacion si durante el proceso el sintoma

tiene alguna variacion significativa.

Figura 25 Angustia, preocupacion, tristeza

25. Sentimiento de angustia, preocupacion o tristeza.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces
@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 25 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Se observa un alto indice de ansiedad laboral, la cual es una forma de angustia
emocional asociada al trabajo. Reconocer los sintomas de la ansiedad laboral es la mejor
forma de superarla para tratar de disminuir estos indices que con el tiempo generan

estrés y enfermedades que afectan la integridad del trabajador.

Figura 26 Consumo de sustancias alucindgenas

26. Consumo de drogas para aliviar |a tension o los nervios.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 26 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.
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Segun el instituto Castelao (entidad de sanidad privada especializada en el tratamiento
de adicciones a sustancias psicoactivas) el estrés y el consumo de drogas estan
estrechamente relacionados y se influyen mutuamente. Situaciones de estrés
prolongadas pueden llevar al uso de drogas y el abuso de estas puede generar
problemas de estrés. Como se observa en la grafica es muy bajo el indice de
trabajadores que consumen drogas para aliviar la tension o los nervios y quienes lo hacen

es poco usual.

Figura 27 Sentimientos de no valer nada

27. Sentimientos de que "'no vale nada’, 0 " no sirve para nada
14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 27 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Tener estos sentimientos de “no valer para nada”, en ocasiones surgen cuando el
trabajador esta pasando un mal momento en su vida. Pero cuando estos sentimientos se
dan de manera constante, pueden reflejar un problema de salud mental. un articulo de
la Biblioteca Nacional de Medicina que trata sobre el estrés y la salud indica que cuando
se presentan estos pensamientos negativos es importante analizar este pensamiento e

indagar las causas.
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Figura 28 Consumo de estimulantes

28. Consumo de bebidas alcohdlicas o café o cigarrillo

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
Aveces
@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 28 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera versién del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Se encontraron altos indices de consumo de bebidas alcohdlicas, café o cigarrillo, una
gran parte de los trabajadores son consumidores, la frecuencia en el consumo de estas
puede inducir a enfermedades degenerativas. tal como lo dice el Ministerio de Salud en
su modelo de atencion integral de sustancias psicoactivas del 2015.

Figura 29 Sentimiento de perdida de razén

29. Sentimiento de que esta perdiendo la razon.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 29 de la encuesta para la valoracion del
estrés tercera version del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Algunos trabajadores han sentido alguna vez el temor a perder el control sobre el propio
pensamiento, conducta o impulsos, el 14.3% de los encuestados siendo mas precisos.

estos sentimientos se presentan frecuentemente en los trastornos de ansiedad y estrés.
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Figura 30 Comportamientos rigidos

30. Comportamientos rigidos, obstinacion o terquedad
14 respuestas

@ Siempre
@ Casi siempre
A veces

ﬂ @ Nunca
Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 30 de la encuesta para la valoracion del

estrés tercera versién del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccién de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

La mayoria de los encuestados reportan haber tenido comportamientos rigidos,
obstinacion o terquedad, esta Ultima podria tomarse como un defecto y la perseverancia
una virtud, tal como lo dice Jorge Luis Becker en su publicacion del ILM Latam, sin
embargo, cuando pensamos en la definicion de cada palabra, se hace muy dificil
establecer una diferencia objetiva... ambas apuntan hacia la obstinacién, a mantenerse

en un mismo propasito.

Figura 31 Sensacion de no poder manejar los problemas de la vida

31. Sensacion de no poder manejar los problemas de la vida.

14 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
A veces

@ Nunca

Nota: Figura correspondiente al resultado de la pregunta N° 31 de la encuesta para la valoracién del
estrés tercera versién del ministerio de proteccion social herramienta adoptada para la recoleccion de
datos del presente estudio. Fuente: creacion propia de los autores.

Segun un estudio del (National Institute of Mental Health), este trastorno involucra una
sensacion persistente de ansiedad o pavor que interfiere en la forma en que lleva su vida.
Los trabajadores que respondieron que han tenido alguna vez esta sensacion pueden

estar pasando preocupaciones asociados a problemas de la salud, el dinero o la familia.
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e Resultado global de todo el cuestionario.

Después de realizar el analisis por sintomas se realiza la valoracion de niveles de
estrés por el método de la escala de respuesta tipo Likert, en la que el trabajador
selecciona una uUnica opcion de respuesta, aquella que mejor refleje la ocurrencia de
ciertos sintomas en los ultimos tres meses. La respuesta escogida se debe marcar con
una X en el espacio correspondiente, teniendo en cuenta que las respuestas

corresponden a: siempre, casi siempre, a veces 0 nunca.

El instrumento evalla sintomas reveladores de la presencia de reacciones de
estrés, distribuidos en cuatro categorias principales segun el tipo de sintomas de estrés:
a) fisiolégicos, b) comportamiento social c) intelectuales y laborales y d)
psicoemocionales. Con lo que se obtiene un puntaje bruto total, que posteriormente se
transforma por medio de las tablas de baremos y se interpreta el nivel de estrés.

Lo cual nos da como resultado:

Figura 32 Niveles de estrés pre-intervencion

NIVEL DE ESTRES PRE-INTERVENCION
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0 —
ALTO MUY ALTO

Nivel de estrés

Nota: Escala de respuestas tipo Likert, se evidencian niveles muy altos de estrés en el mes de Diciembre

de 2022.Fuente: Elaboracion propia.
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Antes de la intervencion (Diciembre de 2022), se observo que la mayoria de los
trabajadores (92.86%) reportaron un nivel de estrés "muy alto". Solo un trabajador
(7.14%) reportd un nivel de estrés "alto".

Estos resultados indican que el estrés laboral es un problema significativo en la
empresa, lo que puede afectar negativamente la salud y el bienestar de los trabajadores,
asi como la productividad y la rentabilidad de la empresa.

4.2. Desarrollo objetivo especifico 2- Aplicar gimnasia laboral a los

empleados de la empresa Dieselectros caribe SAS.

Durante los meses de enero, febrero y marzo de 2023. Se realizaron sesiones dirigidas
de gimnasia laboral donde se incluyen ejercicios de resistencia muscular, como flexiones
de brazos o sentadillas, ejercicios cardiovasculares como caminar en el lugar o saltar,
ejercicios de flexibilidad, ejercicios de estiramiento, ejercicios de equilibrio como levantar
una pierna y mantener el equilibrio durante unos segundos, y ejercicios de coordinacion

como tocar la rodilla.

Dichos ejercicios se realizaron diariamente por 15 minutos. Se obtuvo colaboracién
por parte de los trabajadores para la realizacion de la gimnasia y se observa que con el
paso de los meses los ejercicios van siendo mas faciles de realizar y mas aceptados por
los trabajadores, ademas que la actitud en las sesiones cada dia era mas positiva y el
estado de animo se veia mas optimista durante nuestro acompafiamiento en las

sesiones.

La empresa DIESELECTROS CARIBE SAS, aporto copia del formato de asistencia a las

sesiones. (Veranexo F, G, H)
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Ademas, se tomaron evidencias fotogréficas de las sesiones con el personal las cuales

observaremos a continuacion:

Imagen 2 Ejercicios cardiovasculares Imagen 1 Gimnasia laboral, ejercicios
de equilibrio

Nota: Ejercicios para fomentar Nota: Ejercicios dirigidos para fomentar

La salud cardiovascular realizado en el equilibrio realizado en los meses de

los meses de enero, febrero y marzo de 2023 enero, febrero y marzo de 2023

Imagen 4 Ejercicios de flexibilidad Imagen 3 Ejercicios de estiramiento

Nota: Ejercicios para fortalecer la Nota: Ejercicios con énfasis en
flexibilidad realizado en los meses de estiramiento realizado en los meses
enero, febrero y marzo de 2023 de enero, febrero y marzo de 2023
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Imagen 6 Ejercicios de Resistencia. Imagen 5 Ejercicios activos

Nota: Ejercicios para mejorar la resistencia Nota: Ejercicios activos para mejorar
muscular realizado en los meses de enero, agilidad, realizado en los meses de
febrero y marzo de 2023 enero, febrero y marzo de 2023
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- 4.3. Desarrollo objetivo especifico 3 - Analizar los niveles de estrés antes y
después de la aplicacion de la gimnasia laboral con el fin de proponer

medidas estratégicas para mejorar el ambiente laboral en la compafiia

En la siguiente figura se observa el andlisis de la variacion de los niveles de estrés entre
trabajadores con sintomas de estrés sin intervencion con gimnasia laboral y los mismos
trabajadores posterior a realizarse una intervencion constante por 3 meses de sesiones
de gimnasia laboral diaria. Nuevamente se cont6 con el apoyo y acompafiamiento de
una psicologa especialista en salud ocupacional para la aplicacion del cuestionario y

andlisis de los resultados.

Figura 33 Relacién entre sintomas de estrés, antes y después de realizar gimnasia laboral.

RELACION DICIEMBRE- ABRIL

14
12 8,6%

10

EMPLEADOS

. 7.1% 92,9%
14,3% 14,3% 14,3%
2 28,6%
2 2 2 | 13 4
(]
MUY BAJO BAIO MEDIO ALTO MUY ALTO

NIVEL DE ESTRES

= DICIEMBRE  ABRIL

Nota: Se observa la variacion de niveles de estrés antes de realizar sesiones de gimnasia

laboral diarias por 3 meses y posterior a las mismas. Fuente: Elaboracion propia.

En la fase inicial que denominamos “antes” se aplicd el cuestionario previo para
recopilar informacién sobre los niveles de estrés de los trabajadores sin realizar sesiones
de gimnasia laboral, este se aplico en el mes de diciembre de 2022. Después de un
periodo de 3 meses de intervencion con gimnasia laboral (enero-febrero-marzo de 2023)
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se realizé nuevamente el cuestionario de estrés en el mes de abril del 2023, para la fase

que denominamos “despues”.

En este punto se observdé una disminucion en el nimero de trabajadores que
reportaron un nivel de estrés "muy alto", de 13 a 4 personas. Ademas, aumento el nUmero
de personas que reportaron niveles de estrés mas bajos, con un aumento en el nimero

de personas que reportaron un nivel de estrés "bajo" y "muy bajo".

En términos porcentuales, después de la intervencion, el 28.57% de los trabajadores
reportaron un nivel de estrés "muy alto" y "alto" (combinados), en comparacion con el
100% antes de la intervencion (diciembre). Ademas, el 28.57% de los trabajadores
reportaron un nivel de estrés "medio” o0 mas bajo (combinados), en comparacion con el

100% antes de la intervencion.

Esta informacién se basa en los datos recopilados y refleja la evolucion del estrés en
el grupo de trabajadores después de la intervencion realizada durante el periodo

mencionado.
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Discusioén

Los resultados del presente estudio arrojan que se produjo una disminucion
sustancial en los niveles de estrés en los trabajadores de la empresa
DIESELECTROS CARIBE SAS. En términos estadisticos, se utilizé el método de Chi-
cuadrado para analizar los cambios encontrados en el nivel de estrés antes y después
del periodo de intervencion. Se detecto una diferencia estadisticamente significativa
entre los niveles de estrés antes y después de la intervencion, utilizando la siguiente
formula: (x* = 15.86, p < 0.05), lo que sugiere que la intervencion tuvo un impacto

significativo en la reduccion del nivel de estrés de los trabajadores.

El estudio realizado por (Zhang, 2019) encontré6 que un programa de gimnasia
laboral mejor6 significativamente la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y
la flexibilidad de los trabajadores. Ademas, el programa también redujo los niveles de
estrés y mejoro la calidad de vida de los trabajadores. Lo cual reafirma el resultado
del presente estudio indicando que la gimnasia laboral reduce los niveles de estrés

en los trabajadores.

Adicionalmente el estudio realizado por (Li, 2019) encontré que un programa de
gimnasia laboral redujo significativamente los niveles de estrés y mejoro la calidad de
vida de los trabajadores de la salud en China. Lo cual apoya la idea de investigacion
inicial del presente estudio en términos de indagar que tan efectiva es la gimnasia

laboral para la disminucion del estrés.
En relacion con la pregunta de investigacion ¢Qué tan efectiva es la gimnasia

laboral para disminuir los niveles de estrés en el personal de la empresa Dieselectros

Caribe SAS, ubicada en la ciudad Barranquilla Colombia?
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se encontré que notoriamente y en términos porcentuales es evidente la efectividad
de la gimnasia laboral para el manejo de estrés. Dado que con la intervencién de
sesiones de gimnasia laboral se produjo un impacto positivo en cuanto a la reduccion

de los niveles de estrés que se presentaban en la compainiia.

Durante la realizacion de este estudio no se encontraron grandes limitantes para
su desarrollo, por el contrario se obtuvo un apoyo absoluto por parte de las directivas
de la empresa y una colaboracion permanente por parte de los trabajadores que
facilito la aplicacion tanto del cuestionario como de las sesiones de gimnasia y la
evaluacion de la misma, esto promovié que se pudieran recolectar datos de
importancia que finalmente se pudieron analizar con el fin de comunicar a las
directivas y a los trabajadores la importancia de vigilar los sintomas de estrés y mas
aun revisar que no se eleven a un nivel que llegue a afectar fisica o0 emocionalmente

a los colaboradores.

Dentro de los estudios mas significativos que se hallaron relacionados con el

presente estudio se encuentran:

e Aplicacion de pausas activas para disminuir el estrés laboral en el personal de
enfermeria que trabaja en el hospital psiquiatrico “Julio Endara” en el periodo abril 2019-
septiembre 2019 en el que se comprobd la eficacia de la aplicacion de un programa de
pausas activas para la reduccién de sintomas de estrés, el cual con la frecuencia y
aplicacion correcta lleva al sujeto a un estado de calma, produciendo tranquilidad
sistémica. Se utilizo la escala de estrés en enfermeria (NSS) para establecer el grado
de estrés que cada participante antes y después de la aplicacion del programa.*
Demostrando que este método reduce principalmente sintomas sociales y psicoldgicos

posterior a su aplicacion. (Ecuador, 2019).

e Gimnasia laboral para la prevencion del sedentarismo en los trabajadores
administrativos titulares de la universidad estatal peninsula de santa elena, canton la

libertad, provincia de santa elena, afio 2014: Se concluyo que - La Gimnasia Laboral es
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una actividad muy importante que ayuda a mejorar el rendimiento laboral, disminuye
las fatigas musculares, ayuda a mantener una buena postura y evita enfermedades no
transmisibles las cuales con el tiempo causan la muerte a miles de trabajadores en el
mundo. (Elena, 2014)

e Evaluacion de las consecuencias de la no implementacién de las pausas activas
en los trabajadores de la IPS Controlar Salud de Bogot4: En esta investigacion se
concluy6 que los trabajadores padecen frecuentemente, dolores, agotamiento fisico y
mental y ansiedad, pues permanecen largas jornadas sentados y en posiciones
repetitivas, siendo propensos a padecer estrés psicoldogico y fisioldgico. Estrés Laboral
Cronico. La investigacion permiti0 establecer las consecuencias de la no
implementacion de las pausas activas y formular recomendaciones sobre la importancia
de éstas en el desempefio, eficiencia y clima laboral y en la prevencion de

enfermedades y accidentes laborales. (Unitec, 2019)
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Conclusiones

La presente investigacion tuvo como objetivo evaluar el impacto de la gimnasia laboral
en la reduccion del estrés laboral en los trabajadores de la empresa Dieselectros Caribe
SAS. La encuesta realizada a los trabajadores sobre los factores de estrés laboral ha
permitido conocer algunos de los problemas mas comunes que afectan a los empleados

y que pueden generar una disminucion en su productividad y rendimiento en el trabajo.

La insatisfaccion de las necesidades o deseos, el cansancio, el bajo rendimiento, la
falta de compromiso, la dificultad en la toma de decisiones, el deseo de cambio de
empleo, la ansiedad, el consumo de sustancias psicoactivas, los sentimientos de soledad
y los comportamientos rigidos son algunos de los factores mas importantes que se
observaron en el cuestionario de estrés y por lo tanto influyeron en el estrés laboral. Esta
es una informacion que encontramos al realizar el proceso de analisis de los

cuestionarios.

De acuerdo con los resultados obtenidos, se puede observar que el estrés laboral no
solo tiene un impacto negativo en el bienestar psicolégico de los trabajadores, sino que
también puede tener consecuencias en su salud fisica. Por ejemplo, el alto consumo de

estimulantes como el café o el cigarrillo puede inducir a enfermedades degenerativas.

Con el fin de reducir los factores de estrés laboral y mejorar la calidad de vida de los
empleados, se recomienda implementar programas de prevencion y manejo del estrés.
Estos programas pueden incluir actividades como la gimnasia laboral. Ademas, se
sugiere la implementacion de programas de capacitacion y entrenamiento para mejorar
las habilidades de los trabajadores en la toma de decisiones, la resolucion de problemas

y la comunicacion efectiva.

Es importante destacar la necesidad de realizar mas estudios sobre el estrés laboral
en diferentes poblaciones, asi como en diferentes sectores de la economia. Estos

estudios pueden permitir identificar factores especificos de estrés laboral que sean
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relevantes para cada sector, y que permitan disefiar programas de prevencion y manejo

del estrés mas efectivos y especificos.

Después de la implementacion de la gimnasia laboral en Dieselectros Caribe SAS, se
evidencio que el estrés laboral es un problema significativo en la empresa, con la mayoria
de los trabajadores reportando un nivel de estrés muy alto antes de la intervencién. Sin
embargo, después de la implementacion de la gimnasia laboral, se observé una
disminucién en el nimero de trabajadores que reportaron un nivel de estrés muy alto, lo
gue sugiere que esta practica toma relevancia para reducir los niveles de estrés en los
trabajadores. Ademas, aumento el nimero de personas que reportaron niveles de estrés
mas bajos, lo que indica que la gimnasia laboral puede contribuir a mejorar la salud y el

bienestar de los trabajadores, asi como la productividad y rentabilidad de la empresa.

En este sentido, se recomienda que la empresa continde implementando la gimnasia
laboral como una préactica regular para sus trabajadores, con el fin de mantener los
sintomas de estrés en niveles saludables. Adicionalmente, se sugiere realizar estudios
complementarios que permitan evaluar el impacto a largo plazo de la gimnasia laboral
en la salud y el bienestar de los trabajadores, asi como en la productividad y rentabilidad

de la empresa.
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ANEXOS

Anexo A Cuestionario para la valoracion del estrés
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Anexo B Ficha de datos generales
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Anexo C Acuerdo de confidencialidad
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Anexo D Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA REGISTROS Y PARTICIPACION DE
ENCUESTAS

Tituwlo  del  estudio. EFECTIVIDAD DE LA GIMNASIA LABORAL PARA
DISMINUIR EL ESTRES EN EL PERSONAL DE LA EMPRESA
DIESELECTROS CARIBE

Reciba un cordial saludo:

La aplicacién de la siguienle encuesta tiene como objetivo la identificacion de
sintomatologia ascciada al estrés; en los de la empresa. De esta
evaluar, prevenir e intervenir los riesgos que puedan que se puedan en el desempefio
laboral y la saludde los trabajadores.

Por lo cual se le solicita que cont unas p tas las cuales permiti lact:
datos sobreusted y su estado actual de salud. Tenga en cuenta que:

1. Su participacion es voluntaria, antes de tomar la decisién, lea toda
la informacién que se le ofrece en este documento y si no desea participar, no tendré
ningdn inconveniente. También puede hacer las pregunias que le parezca

pertinente al investigador que le esta entregando la encuesta.

2. Si acepta participar en el presente esludio, no implica que recibira ningun beneficio
ni retribucién émicade ni i

3. Enel imiento de los objeti toda la inf recopilada
sera sometida a reserva por parte de la emp 1 f a lo establecido en la
legislacion vigente ( iGn 8430 de 1983). Se garantiza el compromiso de usar la
inf ion Gnica y i para fines de la investigacion e inherentes a la

Seguridad y Salud en el Trabajo.
identificado (a) con documento No. H% i

deseo part do la
asi mismo inf que he c wdido la metodologia y el objetivo del estudio en

mencién

N —
Fecha de diligenciamiento: (5| [7[27.
D de identidad; __ 41707 294

Firma del p
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA REGISTROS Y PARTICIPACION DE
ENCUESTAS

Tiule ool estudlo  EFECTIVIDAD DE LA GIMNASIA LABORAL PARA
DISMINUIR EL ESTRES EN EL PERSONAL DE LA EMPRESA
DIESELECTROS CARIBE

Reciba un cordial saludo:

La aplicacién de la siguiente encuesla liene como objelive la identificacién de
sintomatologla ascciada al estrés; en los colaboradores de la empresa. De esta manera
evaluar, prevenir @ intervenir los riesgos que puedan que se puedan en el desempefio
laboral y la saludde los trabajadores.

Por lo cual se le solicita que unas preg las cuales p
datos sobreusted y su eslado actual de salud. Tenga en cuenta que:

1. Su participacion es plh 1 ia, antes de tomar la decisidn, lea loda
la informacién que se le ofrece en este documento y si no desea participar, notendré
ningun inconveniente. También puede hacer las preguntas que le parezca
pertinente al investigader que le esta entregando la encuesta.

2. Siacepla participar en el presente estudio, no implica que recibira ningtn beneficio

ni econdmica de ni p
3. Enel plimiento de los objeti propuestos, toda la infe ion recopilada
sera sometida a reserva por parte de la emp ‘ fi a lo establecido en la
vigente (| i6n 8430 de 1983). Se garantiza el compromiso de usar la
inf ion Onica y excl para fines de la investigacién e inherentes a la

Seguridad y Salud en el Trabajo.

Yo, identificado (a) con documento No. 0. 124 £,37
informo que libre y voluntari deseo participar d il la present

asl mismo informo que he dido la ia y el objetivo del estudio en
mencién

Firma del partici /;PW’ =

Fecha de dill ﬁﬁz/ 20z

D tode Idontidad: _ ZD. (24632




Anexo E Carta de autorizacién para investigacion

:>€ QIESELECTROS CARIBE SAS

DIESELES ¥ ELECTROGENOS
NIT 900.347.900-9

Barranquila, 13 de marzo de 2023

CERTIFICACION

Nosotos Dieseleciros carbe sas. Aulorizamos a2 MARITZA ESPINOSA
GONZALEZ denlificada con cedula de cudadania No. 52 8052237 de Bogota,
JULY KATHERINE MEDRANO LEON identificada con cedula de ciudadania No.
1072645515 de Chia, y DANIEL EDUARDO VELASQUEZ ERAZO de cudadania
No. de 1085323417 de pasio, quienes aclualmente cursan la especalracion de
gerencia de seguridad y salud en el trabajo en la universidad Ibercameriana a
reaizar su trabao de grado en ruesta compafia con fines netamenie
académecos.

La presenie cerfificacién se expide a los 13 dias del mes de marzo del 2023

Via 40 Mo K3 560 PRX. 369 41 00 wew derscloc troscanbse coms
c-manl v oelas s decsctow tros anbe oom, sory o deescloutromcanbe wom
Barranguills  Colomiee
PLANTAS FLECTRICAS Y MOTORES PARA COMBUSTIBLES INESEL GASEOSOS O CRUDOS
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Anexo F Registro de Gimnasia laboral enero
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Anexo G Enlace tabulacion encuestas diciembre 2022 y abril 2023

A continuacion, relacionamos enlaces de tabulacién de la encuesta inicial donde se
observa en Excel la tabulacion del mes de diciembre de 2022 especifica para cada

sintoma relacionado en el cuestionario, sin realizacion de gimnasia laboral.

El segundo enlace pertenece a la tabulacion del cuestionario pre y post intervencion

realizados en el mes de diciembre 2022 y abril de 2023respectivamente.

1. Tabulacidon encuesta diciembre 2022 sin nombres.xIsx

2. Tabulacion de datos pre y post intervencion.xIsx
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Anexo H Documentacion soporte Psicologa

@Corporarion Hniversitaria Minuto de Dios
Diana Constanza Ovalle Ovalle

€€ No. 1,072,639,614

Ha cum}aﬁ'db con los requisitos académicos exi;gid'os por [a Institucion,
la cual, con las debidas autorizaciones [e otorga el titulo de

‘Psicologa

en testimonio se firma y sella este diploma

S a2

Consejo de Fundadores Rector General
/ \
28 bl %
S it Baowet. £
‘Rz:cmr uvp Secretario General
o

Pres Furidien ot 2002 > Halia 1022 el librn de Rrgistro No. 010
ke ,.,.".""‘;',. m Repitblica de Colombia emprhaioded e
Salails bs Thorutin Yok Documents protegido con Maces de Agus Digitl, veeifigue con SeeuceDoc No. 136499

Oorporacian Universitaria Minuto de Bios (

Diana Constanza Ovalle Ovalle

€T P0.1.072.639.614 ’

Hac do con los 1 dé exigidos por la Institucidn,
la cun( con las Mlla.f autarluciow le otorga el titulo de

Lopecialista en Gerencia en Riesgos

Laborales, Seguridad y Salud en £l Trabajo
Cédigo SNILS: 103152
en testimonio se firma y sella este diploma
&W
/ﬁ W
Consgjo de Fundadores Rector General
OO"@ ks 64040, sl
— General (o1
- Repiblica de Colombia T
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ACTA INDIVIDUAL DE GRADO No. 066

La Suserita Secretaria General de La Corporacidn Universitarfa Minuto de Dios - UNIMINUTO,

Certifica:

e en la ciudad de Bogotd, Distrito Capital; el dia velntiuno (21) de Abril de dos mil
?eumd&; (2022), la oc::pnnclm Universitaria Minuto de Dios - UNI!IIIP{WO
cién de Educacion Superiorn ida por el 1o de
previo el juramento reglamentarfo, confirid el titulo de Especialista en Gerencia
en Riesgos Laborales, Seguridad y Salud en El Trabajo a Diana Constanza Ovalle
Ovalle con cédula de cludadania No. 1.072.639.614 quien aprobd la opel6n de grado
correspondiente y cumplid con las normas legales, los requisitos académicos y las
blecidas en los E: y para el grado, y le otorgd el
Dip!oml No. DP012066244167498 que la acredita como tal, registrado en el Folio 244
del Libro No. 012 de Regt de Titulos expedidos por la Corp 16n Universitaria
Minuto de Dios = UNIMINUTO.

La Universitaria Minuto de Dios - UNIMINUTO estd autorizada para

conferir este titulo por la Ley 30 del 28 de Diciembre de 1992, El programa cuenta

con Resoluctdn de Registro Callﬂudu segin Codigo SNIES 103152 concedido por el
de E

En constancia de lo anterior se firma en la ciudad de Bogotd, Distrito Capital; el dfa
veintiuno (21) de Abril de dos mil veintidos (2022).

i B

Bt to.

Linda Lucfa Guarin Gutiérrez
Secretaria General

Pormmeni s covmpede o remsbni N HE048 e | e agrns de 1990 g o Miinier e Pt Novioosd
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SECRETARIA DE

BOGOT/\ | sawp

DIRECCION DE CALIDAD DE SERVICIOS DE SALUD
SUBDIRECCION INSPECCION, VIGILANCIA Y CONTROL DE SERVICIOS DE SALUD

RESOLUCION No. 3108 de 07/07/2022 - _
“Por la cual se Concede Licencia de Prestacion de Servicios en Seguridad y Salud en el Trabajo”
LA SUBDIRECTORA DE INSPECCION, VIGILANCIA Y CONTROL DE SEPNICIOﬁ DE SALUD,
En uso de sus facultades legales conferidas en los articulos 23 d‘e la ley 1562 de 2012 y lo. de la Resolucién 4502
del 26 de diciembre de 2012 del Ministerio de Salud y Proteccién Social y en especial por las que le confiere el
Decreto 507 del & de noviembre de 2013 de |a Alcaldia Mayor de Bogotd y.
CONSIDERANDO:

Que el (la) sefior(a) DIANA CONSTANZA OVALLE OVALLE, identificadofa) con Cédula de ciudadania 1072639614, ha
solicitado Licencia para prestacion de servicios en Seguridad y Salud en el Trabajo como persona natural,

Que el peticionario ha presentada 1a documentacitn necesaria, exigida por el literal A del Articulo Sequm!n de la
Resolucion 4502 del 28 de diciembre de 2012 del Ministerio de Salud y Proteccién Social,

Que revisada la solicitud presentada con su documentacién anexa y verificado el cumplimiento de los requisitos
exigidos por I3 Resolucidn No. 4502 de 2012 expemda por el Ministerio de Salid y Proteccion Secial para el
otorgamiento de la licencia de salud i la icion de licencia

En mérito de lo expuesto, 1a Subdirectora de inspeccidn, vigilancia y cum.rol de servicios de salud de la Secretaria
Distrital de Salud {a ¥

RESUELVE:

ARTICULD PRIMERO: Conceder Licencia de Prestacion de Servicios en Seguridad y Salud en el Trabajo a DIANA
CONSTANZA™ OVALLE OVALLE, Identificado(a) con Cédula de ciudadania 1072639614, como PSICOLOGA
ESPECIALISTA EN GERENCIA EN RIESGOS LABORALES, SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO.

ARTICULO SEGUNDO: La licencia otorgada comprende la prestacion de servicios en Sequridad y Salud en el Trabajo
en las siguientes dreas o campos de accidn:

o Investigacion en rea técnica
= Investigacion del accloenhe de trabajo
& Educacion
Capacitacién
o Disefio, Administracion y Ejecucion del sistema de Gestidn de la Segundad y Salud en el Trabajo
o Psicologia en Sequridad y Salud en el Trabajo :

ARTICULD TERCERD: La presente Licencia se concede por término de diez (10) anos, es de caracter personal e
intransferible, tendra validez en todo el teritorio nacional y puede solicitarse su renovacion, por un témino igual, en
cualquier Secretaria Seccional o Distrital del pais.

ARTICULO CUARTO: Cuando el titular de Ia licencia modifique alguna de ias condiciones: acreditadas en el momento
de su pbtencién, deberd informar tal hecho a la Direccidn de Calidad de Servicios de Salud - Subdireccidn inspeccign.
Vigilancia y Control de Servicios de Salud de esta Secretaria de Salud, a fin de que se proceda a modificar la
resolucidn por [a cual se otorgd la licencia. En caso contrario rru:urrlr.i of las sanciones preuistas en las normag
legales vigentes.

m‘ncum QUINTO: El titular de 1a licencia debera dar estricto mrw:lwenlo 3 las normas que regulan Ia mmrh en
especial a la Ley 1562 de 1012 Resolucién 4502 del 28 de diciembre de 2012 y demds normas que la modifiquen o
adicionen,



Anexo | Certificacion de participacion de la psicéloga

29 de mayo de 2023

Sefores

UNIVERSIDAD IBEROAMERICANA

Facultad de ciencias empresariales

Especializacion de Gerencia de seguridad y salud en el trabajo.
Ciudad

Yo Diana Constanza Ovalle Ovalle, psicologa y especialista en gerencia de la seguridad
y salud en el trabajo, con cédula de ciudadania nimero 1.072.639.614 expedida en Chia,
con resolucion de la especialidad No. 3108 de junio 07 del 2022. Certifico mi participacion
y colaboracion en el desarrollo del trabajo de grado "Efectividad de la Gimnasia Laboral
para disminuir el estrés en el personal de la empresa Dieselectros Caribe SAS de la
ciudad de Barranquilla Colombia.", Junto a los autores July Katherine Medrano, Daniel
Eduardo Velasquez y Maritza Espinosa Gonzalez.

Sin otro particular, quedo atenta para cualquier consulta o solicitud adicional.

Atentamente,

\ —lz
jana Ovalle
CC. 1.072.639.614 de Chia.
Psicologa

Especialista en Gerencia de la Seguridad y Salud en el Trabajo
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