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Resumen

El presente trabajo de titulacion tiene como objetivo determinar las Bases
Teodricas y Metodolbgicas de la Salud en el trabajo y su relacién con las
pausas activas para el mejoramiento de las condiciones de Vida Laboral. Para
lo cual se realizd un estudio comparativo a colaboradores de una institucion
publica, y de una empresa privada de la ciudad de Guayaquil. El estudio tiene
un disefio metodoldgico no experimental, porque el fendmeno de estudio fue
observado y analizado en su contexto natural, con la aplicacion de
instrumentos de recoleccion de datos como encuestas y entrevistas. En la
institucién publica se encuestaron 105 colaboradores de diferentes areas y se
entrevistaron a 4 trabajadores del area de Seguridad y Salud Laboral; y en la
empresa privada se realizaron encuestas a 171 empleados de diferentes
areas y se entrevist6 a la persona encargada del area de Salud Ocupacional.
A partir de los resultados obtenidos, se logré evidenciar que los colaboradores
estan conscientes de los beneficios que aportan las pausas activas a la salud
y calidad de vida laboral, asimismo los funcionarios se interesan por la
implementacion de un programa de Pausas activas, con el fin de evitar riesgos
y enfermedades fisicas o0 mentales. Ademas, mediante la revision bibliografica
se logro determinar la relacion existente entre la Salud en el Trabajo y las

Pausas Activas.

Palabras Claves: Salud en el Trabajo, Riesgo Laboral, Enfermedad Laboral,

Sedentarismo Laboral, Pausas Activas, Programa de Pausas Activas.
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Abstract

The objective of this thesis is to determine the Theoretical and Methodological
Basis of Health in the workplace and its relationship with active breaks for the
improvement of working life conditions. For which a comparative study was
made to collaborators of a public institution, and of a private company of the
city of Guayaquil. The study has a non-experimental methodological design,
because the study phenomenon was observed and analyzed in its natural
context, with the application of data collection instruments such as surveys and
interviews. In the public institution, 105 employees from different areas were
surveyed and 4 workers from the Occupational Health and Safety area were
interviewed; and in the private company, surveys were carried out with 171
employees from different areas and the person in charge of the Occupational
Health area was interviewed. Based on the results obtained, it was possible to
demonstrate that employees are aware of the benefits that active pauses bring
to health and quality of working life, as well as officials are interested in the
implementation of a program of active breaks, in order to avoid risks and
physical or mental illnesses. In addition, through the bibliographic review it was
possible to determine the existing relationship between Health at Work and

Active Pauses.

Key Words: Occupational Health, Occupational Risk, Occupational Disease,

Labor Sedentary, Active Pauses, Active Break Program.
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CAPITULO |
INTRODUCCION

El presente Trabajo de Titulacion, “Bases Teodricas Metodoldgicas de la
Salud en el trabajo. Propuesta de un programa de pausas activas para las
organizaciones” tiene como objetivo general determinar el fundamento tedrico
- metodoldgico de la salud laboral y su relaciéon con las pausas activas para
el mejoramiento de las condiciones de salubridad o higiene en el trabajo. De
esta manera contribuir a las diferentes organizaciones e instituciones, tanto
del sector publico como del privado, las mismas que buscan el bienestar de
sus colaboradores, tratando de disminuir asi, las dolencias por el agotamiento
muscular, estrés, accidentes y los diferentes riesgos de enfermedades

profesionales.

Es importante entender que el trabajo es una funcidn esencial en la vida
de las personas, debido a que pasan la mayor parte de su tiempo en una
organizacién y en muchos de los casos le dedican mas del tiempo necesario.
Espacio en el cual los trabajadores estan expuestos a un sin namero de
riesgos, dependiendo del ambito en el que se desenvuelvan. Por ello, las
organizaciones deben brindar seguridad y bienestar a sus empleados,

situacion que lamentablemente no se presenta en algunas entidades.

Las empresas son un conjunto de diferentes componentes productivos
constituidos para la prestacion de un servicio o para producir bienes, siempre
deberan contar con mecanismos para preservar ante todo la salud de su
personal y evitar accidentes. Cuando se habla de accidentes laborales
siempre se suele relacionarlos con el sector industrial, pero hay que tener en
cuenta que en el sector comercial y de servicios también pueden ocurrir
accidentes, asi sean estos de menor gravedad fisica, pero como ya se conoce,
existe peligro de alto riesgo emocional, mental o psicolégico.

Lo anteriormente expuesto, da cuenta que existen diferentes elementos

que influyen de forma directa o indirecta en la salud laboral y provocar



accidentes. Uno de los riesgos gque actualmente se presentan en las
organizaciones o instituciones, es la fatiga mental, la misma que puede
provocar en los empleados ansiedad, estrés, distraccion, fatiga postural, ya
gue para algunos oficinistas al permanecer gran parte el dia sentados al frente
de un computador puede provocar problemas musculares, dolor de cabeza,

cuello, espalda, problemas de vision, entre otros.

Por lo tanto, una manera de ofrecer un ambiente de saludable a los
trabajadores, es mediante la implementacién de las pausas activas o gimnasia
laboral que son aquellos ejercicios mentales o fisicos que ejecuta un
empleado a través de diferentes técnicas durante un lapso corto de tiempo,
con el proposito de revitalizarse, oxigenar su cerebro, refrescar la mente,
ademas de integrar al personal de manera socio afectiva durante la ejecucion

de dichas pausas.

La importancia de llevar a cabo las pausas activas dentro de las empresas
es que generan en los empleados creatividad y motivacion al sentir que su
salud es valorada por la organizacién de manera que propician una actitud
positiva, por ello una de las formas mas practicas es realizar durante un tiempo
razonable una pausa, la cual ayuda al trabajador a no sentirse cansado y a su

vez evitar a futuro posibles lesiones.

Durante los dltimos afios muchos organismos internacionales como la
OIT han hecho hincapié a cerca de promover y preservar el bienestar fisico,
mental y social de los funcionarios en las organizaciones, puesto que son el
recurso con mayor importancia dentro de ellas, por ello estas instituciones
recomiendan promover y hacer uso de mecanismos como las pausas activas
durante la jornada laboral con el fin de alcanzar un equilibrio entre vida —

trabajo — tiempo de trabajo.

Actualmente las compafias requieren encontrar diferentes maneras para
alcanzar un alto grado de productividad y rendimiento en sus empleados para
ello requieren aminorar todo tipo de riesgo que puedan presentarse

perturbando el trabajo de los colaboradores y a diferencia de esto se logra
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ampliar la calidad laboral, lo cual se considera como un requisito
indispensable para alcanzar el éxito en las organizaciones, efectuando formas
innovadoras que propicien adaptacién del personal a su puesto de trabajo,
generando un clima laboral eficaz y perfeccionando las relaciones

interpersonales.

En nuestro pais, algunos Ministerios buscando combatir los riesgos de
enfermedades producidas por el agotamiento intelectual y la carencia de los
movimientos corporales, iniciaron un proyecto el cual fue denominado “Pausa
Activa Laboral”, el cual consiste en una rutina de estiramientos en un lapso de
15 minutos con el propésito de acrecentar el dinamismo y mejorar el

rendimiento de los trabajadores.

El presente Trabajo de Titulacion tiene una estructura compuesta por:

Capitulo I: En el cual se describe la Introduccion, Justificacion, Antecedentes,

Descripcion del objeto de investigacion

Capitulo Il: Se presenta la Metodologia de Investigacion, donde se muestra
el planteamiento del problema, los objetivos, las categorias de andlisis, el

disefio de la investigacion, entre otros.

Capitulo Ill: Se encontrara al Marco Tedrico, en el cual se desplegaran los
referentes tedrico - metodolégicos que sustentan el desarrollo de la

investigacion.

Capitulo IV: Se muestra el analisis de los datos de las empresas objeto de
estudio, transformandolos en informacion que permita la construccion de un

cuadro comparativo.

Capitulo V: Se desarrollara la propuesta del programa de Pausas Activas en

funcion a los hallazgos encontrados en el analisis de datos.



Finalmente se presentan las Conclusiones y Recomendaciones, Referencias

Bibliogréaficas y los Anexos.

1.1. Justificacién

El presente trabajo de investigacién es pertinente en la medida que
contribuye a comprender la incidencia de la salud laboral en la productividad
de las organizaciones, las cuales a su vez deben responder a importantes
retos y desafios para poder cumplir su responsabilidad social y ser co-
constructora del desarrollo socioecondmico de un pais, de manera que estan
llamadas a ser competitivas, innovadoras, sostenibles y sustentables, por lo
tanto requeriran ambientes de trabajos saludables que logren motivar a los

trabajadores.

Este tema cobra importancia social en la medida en que las organizaciones
muestren su preocupacion por la salud y bienestar de sus colaboradores, lo
cual permite desarrollar las habilidades de los mismos sin impedimento
alguno. Es importante que el empleado sienta que es valorado por la
organizacién no solo por su trabajo sino también como persona y como un

talento de mucha importancia para el crecimiento de la misma.

Teoricamente, investigar acerca de la salud laboral y las pausas activas,
significa aportar al campo del bienestar de las personas en contextos
laborales, debido a que en la actualidad existen muchos problemas
relacionados con el sedentarismo, lo cual permite generar en el campo laboral
nuevas investigaciones que desarrollen la practica de las pausas activas de
manera que todas las personas sean participes de ello y puedan ser

beneficiados.

Las implicaciones practicas de esta investigacion ayudaran a elevar el
conocimiento sobre las pausas activas de los colaboradores de una
organizacion, el autoestima y empoderamiento de los mismos al sentir que la

empresa se preocupa por la salud de ellos, promoviendo la disminucién de
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riesgos laborales y evitando cualquier enfermedad incapacitante para el
trabajador, por lo cual es necesario promover todo tipo de actividad que
reduzca estas condiciones, consiguiendo que las personas sean mas
proactivas y obteniendo mayor productividad sin descuidar la salud fisica y

mental de los colaboradores, propiciando ademas un buen clima laboral.

1.2. Antecedentes

Con el pasar del tiempo se han producido ciertos cambios en los
escenarios organizacionales de tal forma que el Recurso Humano ha sido
identificado como un Talento necesario para lograr una ventaja y poder
diferenciarse ante las demdas organizaciones del mundo, exigiéndose
incrementar la competitividad del aparato productivo de las naciones, por lo
tanto es necesaria la flexibilizacion del trabajo, de manera que se pueda evitar
un deterioro de su funcionamiento y en algunos casos la pérdida del bienestar
de los trabajadores.

Un estudio realizado por la OIT manifiesta que la Salud en el Trabajo se
encuentra en peligro, debido a que los colaboradores sufren de agotamiento,
ansiedad, un bajo estado de animo y estrés, factores que pueden repercutir
en su bienestar tanto emocional, fisico, social y en ocasiones hasta

econémico.

De igual manera la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), ha
constituido a la inactividad fisica como en el cuarto factor de riesgo de
mortalidad en el mundo. Asi mismo disminuye la productividad y esta a su vez
se refleja en la falta de colaboracion, respuestas negativas o incluso en el
incumplimiento de las labores asignadas, llegando a afectar el clima

organizacional.

En el ambito nacional, mediante el informe de rendicion de cuentas
realizado en Diciembre del 2014 por Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social

se presenta entre otros puntos las atenciones médicas proporcionadas por
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accidentes de trabajo a nivel nacional. Como se observa en el siguiente
gréfico, la provincia del Guayas reporta un 53% de atenciones meédicas por
accidentes de trabajo, ubicandose en segundo lugar la provincia de Pichincha

con un 22%; ambas componen un total de 75%

Resto del Pais
16%

Santa Elena 2%
Manabi 3%

Azuay 4%
Y Guayas

53%

Pichincha
22%

Gréfico 1: Atenciones médicas proporcionadas por accidentes de trabajo a nivel
Nacional
Fuente: Direccion del Seguro General de Riesgos de Trabajo — SRGP, 2014

1.3.Descripcion del Objeto de Investigacion

A nivel global se aprecia una tendencia en las organizaciones a
preocuparse por la salud y seguridad en el trabajo del talento humano;
relacionandose asi con el bienestar y la calidad de vida laboral; es asi que la
OIT tiene como meta principal crear conciencia mundial sobre la dimension y
las consecuencias de los accidentes, las lesiones y las enfermedades
laborales. La evaluacién de riesgos, la prevencion de accidentes y la
capacitacion constante son elementos fundamentales para obtener el

bienestar laboral.

De esta manera, la salud toma relevancia dentro del &mbito laboral, razén
por la cual se investiga sobre el nivel de importancia que actualmente se le

otorga al bienestar fisico y mental en las organizaciones, lo cual precisa un
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ambiente saludable de trabajo. Es por ello que alrededor del mundo existen
instituciones que han optado por pensar e iniciar con la aplicacion de

estrategias, orientadas a optimizar las condiciones de salud en el trabajo.

De acuerdo al articulo 155 de la Ley de Seguridad Social sefiala como
lineamiento de politica de Seguro General de Riesgos proteger al afiliado y al
empleador mediante programas de prevencién de riesgos derivados del
trabajo, y acciones de reparacion de los dafios derivados de accidentes de
trabajo y de enfermedades profesionales, incluida la rehabilitacion fisica y

mental y la reinsercién laboral.



CAPITULO II
METODOLOGIA

2.1. Planteamiento del problema

(Organizacién Mundial de la Salud , 2007) “segun calculos, dos millones
de hombres y mujeres fallecen anualmente como consecuencia de accidentes
de trabajo y enfermedades o traumatismos relacionados con el trabajo. Asi
mismo, se calcula que cada afio se producen 160 millones de casos nuevos
de enfermedades relacionadas con el trabajo. Ademas, el 8% de la carga
global de las enfermedades provenientes de la depresion es actualmente

atribuida a los riesgos ocupacionales”.

Debido a las altas exigencias en torno a la productividad, traen consigo un
aumento en la carga de trabajo para el empleado, viéndose afectada su
calidad de vida, volviéndose més estresante y ocasionando problemas en su
salud relacionados con el sedentarismo, el permanecer frente al monitor
durante mucho tiempo, la ergonomia inadecuada, los horarios de trabajo

extendidos, entre otros.

La problematica surge en dos organizaciones, una institucion publica y una
empresa privada de la ciudad de Guayaquil, en donde se pudieron observar
las siguientes evidencias blandas: la falta de practica de pausas activas, el
exceso de horas de trabajo, la presencia de estrés debido a la complejidad de
sus funciones, la presion del trabajo, entre otros; siendo estos los sintomas
mas evidentes. Tornandose una situacion preocupante debido a la cantidad
de accidentes y enfermedades laborales producto de las actividades

laborales.

Si no se toman medidas preventivas ante estos problemas que presentan
los trabajadores a causa de ambientes inseguros o, a la falta de actividad
fisica dentro de las horas de trabajo, puede repercutir negativamente a su

salud tanto fisica como emocional, disminuyendo los niveles de atencion y

8



concentraciéon, viéndose afectado también su rendimiento y productividad
dentro de la organizacion. En otros escenarios podria observase también la
incapacidad fisica que obtendria el trabajador, aislandolo parcial o totalmente
de su trabajo, dando paso a otras problematicas en donde no solo el

empleados se vera afectado sino también la organizacion .

Pregunta de Investigacion:

¢, Como se puede mejorar, las condiciones de salud en el trabajo y prevenir

el sedentarismo laboral en las organizaciones?

Preguntas Secundarias:

1. ¢Las pausas activas son el instrumento necesario para mejorar la salud

laboral?

2. ¢La ejecucion de actividades de descanso permite disminuir las

probabilidades de sufrir enfermedades profesionales?

Premisa de Investigacion a considerar:

Las pausas activas, constituye una estrategia valida con la que cuentan
las organizaciones, para optimizar las condiciones de salud en el trabajo y
evitar el sedentarismo laboral; su practica permite reducir las probabilidades
de sufrir enfermedades profesionales.

2.2.0bjetivos:

2.2.1. Objetivo General:

Determinar las Bases Teoricas y Metodoldgicas de la Salud en el trabajo

y su relacion con las pausas activas para el mejoramiento de las condiciones
de Vida Laboral.



2.2.2. Objetivos Especificos:

1. Determinar el fundamento tedrico de la Salud en el Trabajo y
su relacion con las pausas activas para la obtencion del

bienestar laboral.

2. Realizar un cuadro comparativo sobre las practicas e
importancia que le otorgan a las pausas activas, la institucion
publica y la empresa privada, objetos de estudio de la

investigacion.

3. Proponer una metodologia para disefiar programas de pausas

activas para las organizaciones.

2.3.Categorias de Analisis de la Investigacion

C.A 1: Salud en el Trabajo
C.A 2: Sedentarismo Laboral
C.A 3: Pausas activas

C.A 4: Programa de Pausas Activas

2.3.1. Definicion de las Categorias de Analisis

Las categorias de andlisis se derivan de la premisa planteada en el

presente Trabajo de Titulacién:

Salud en el Trabajo:

Segun (Organizacion Mundial de la Salud , 2007) un lugar de trabajo
saludable es aquel en el que los trabajadores y el personal superior colaboran
en la aplicaciéon de un proceso de mejora continua para proteger y promover
la salud, la seguridad y el bienestar de todos los trabajadores y la
sostenibilidad del lugar de trabajo, teniendo en cuenta las siguientes
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consideraciones establecidas sobre la base de las necesidades previamente
determinadas:
v' Temas de salud y de seguridad en el entorno fisico de trabajo
v' Temas de salud, seguridad y bienestar en el entorno psicosocial de
trabajo, con inclusién de la organizacion del trabajo y de la cultura
laboral
v" Recursos de salud personal en el lugar de trabajo, y
v" Maneras de participar en la comunidad para mejorar la salud de los

trabajadores, sus familias y otros miembros de la comunidad.

Sedentarismo:

Se puede entender al sedentarismo como la falta de actividad minima
necesaria para que el organismo se pueda mantener saludable (Gonzalez &
Bylak, 2001).

Pausas Activas:

Se entiende a la Pausa Activa como un periodo de descanso en el cual
las personas detienen sus actividades laborales para realizar actividades o
acciones que significan un cambio en su rutina habitual, todo esto con el
objetivo de prevenir la apariciéon de problemas en los diferentes grupos de
musculos y de articulaciones, ademas de estimular la atencion y la produccion

(Gonzalez, y otros, 2011, pag. 390).

Programa de Pausas Activas:

(Castro, et al., 2011) entienden a un programa de Pausas Activas como
un instrumento que comprende periodos de descanso en los cuales las
personas realizan una serie de actividades y acciones que les permiten a las
diferentes partes del cuerpo un cambio en su rutina habitual, con el fin de
prevenir la aparicion de problemas o desordenes en los diferentes grupos
musculares y articulares, ademas de reactivar o mejorar la atencién y

produccion en las diferentes tareas.
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2.3.2. Operacionalizacion de las Categorias Analiticas:

CATEGORIA

1:Salud en el Trabajo

2:Sedentarismo Laboral

3: Pausas activas

DIMENSION

Bienestar Laboral

Organizacional

Inactividad fisica

Organizacional

Ejercicios Fisicos y Mentales en el

trabajo

12

INDICADOR

1.1 Ausentismo Laboral

1.2 indice de enfermedades laborales
1.3 Tiempo de incapacidad para laborar
1.4 Ambiente adecuado de trabajo
2.1 Tiempo de Ocio

2.2 Niveles de actividad fisica

2.3 Incapacidades laborales

2.4 Consumo de la energia corporal
3.1 Carga Laboral

3.2 Estrés Laboral

3.3 Trabajo Rutinario

3.4 Frecuencia de las actividades



4: Programa de Pausas Activas Acciones de pausas activas 4.1 Actividades recreativas
4.2 Calidad de vida Laboral
4.3 Bienestar fisico y mental

4.4 Participacién activa

Tabla 1: Categorias de Andlisis de Investigacion

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios (2018)
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2.4. Disefio de la Investigacion

El presente proyecto de investigacion se llevo acabo en una institucion
publica y en una empresa privada de la ciudad de Guayaquil, cuyos
representantes legales han solicitado a las investigadoras guardar el
anonimato de su razon social, este disefio de investigacion es transaccional
ya que se recogieron datos en las empresas objeto de estudio durante el

ejercicio fiscal del afio 2017.

El disefio metodoldgico, es no experimental, porque el fendmeno de
estudio fue observado y analizado en su contexto natural y sin manipulacién
de las variables. Se busco identificar las percepciones que tienen tanto los
funcionarios y empleados acerca de las pausas activas y su incidencia en la

salud laboral.

La investigacién es de tipo Exploratoria en primera fase y Descriptiva en
su segunda fase, ya que se aborda un tema con insuficiente investigacion en
nuestro medio. Busca fundamentar las bases teorico-metodoldgicas que
sustentan los planes y programas de pausas activas en las organizaciones o
instituciones. Se adopté un enfoque cualitativo, pero también se incluirdn
entrevistas a expertos, pues la combinacibn de ambos ofrece mejores

posibilidades de analisis, reflexion y estudio.

2.41. Poblacion y Seleccion de la muestra

Se asume la definicion de (Hernandez Sampieri, 2014, p. 174) “Poblacion
0 universo es el conjunto de todos los casos que concuerdan con

determinadas especificaciones”

En este estudio comparativo la poblacidon estd compuesta por 557
trabajadores de una empresa privada y 180 colaboradores de una empresa
publica, de las cuales se tomard una muestra representativa de 171

correspondientes a la privada y 105 a la publica.
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Para objeto de la presente investigacion la muestra ha sido estratificada
en mandos de direccion que agrupa a la categoria de mandos superiores,
guienes son los encargados de definir las estrategias y toma de decisiones.
Los mandos medios, que comprende a los encargados de definir de manera
tactica las estrategias y los mandos operativos que son los ejecutores de las

estrategias organizacionales.

PUBLICA PRIVADA
MANDOS
N° % N° %
Superiores 5 7.46 3 1.75
Medios 20 19.05 65 38.01
Operativos 80 76.19 103 60.23
TOTAL 105 100 171 100

Tabla 2: Poblacién y Seleccién de Muestra

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios (2018)

2.4.2. Técnicas e Instrumentos de recoleccion de datos

Para recoger la informacion referida a la importancia que le da, una
organizacion publica y una privada a las pausas activas, se aplicaron los

siguientes instrumentos:

Encuesta: Disefiada y estructurada como un cuestionario de 20 preguntas
dirigidas a encuestar a 171 empleados de la empresa privada y 105
empleados de la empresa publica. Esta encuesta como técnica de recoleccion
de datos cuantitativos, emplea la escala de tipo Likert con la finalidad de que
el investigador marque con una X las opciones de respuesta que mas se
ajusten a sus opiniones ante cada pregunta o enunciado. Al ser una muestra

cuantitativa, las opciones esta escala son las siguientes:
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Preguntas Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

Entrevista en profundidad: Disefiada con preguntas semi estruturadas que
permitieron conocer de manera clara y amplia la percepcion de los expertos
acerca de la importancia que otorgan las organizaciones e instituciones a las

pausas activas para el fomento de la salud laboral en las organizaciones.

2.4.3. Procesamiento y Andlisis de datos:

Para el procesamiento de los datos en este proyecto de investigacion se
utilizara la estadistica descriptiva y hojas de calculo, las cuales se acompaifan
con gréficos para tener una mejor idea del estudio realizado. Los resultados
obtenidos de la aplicacién de los instrumentos y procesamiento de datos se

trataran en el Capitulo IV (Andlisis de datos de la Investigacion)
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

3.1. Estado del Arte de la Salud en el Trabajo

Investigaciones previas, dan cuenta de la existencia de varias definiciones
y enfoques dados a la Salud en el trabajo. Sin embargo el concepto
mayormente utilizado en la actualidad es el que la Organizacion
Panamericana de la Salud (1994) ha empleado para Salud Ocupacional la
siguiente definicion:

Es una actividad multidisciplinaria dirigida a proteger y promover la

salud de los trabajadores mediante la prevencion y el control de

enfermedades y accidentes, y la eliminaciébn de los factores y

condiciones que ponen en peligro la salud y la seguridad en el

trabajo. Ademas, procura generar y promover el trabajo sano y

seguro, asi como buenos ambientes y organizaciones de trabajo,

realzar el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores y

respaldar el perfeccionamiento y el mantenimiento de su capacidad

de trabajo. A la vez busca habilitar a los trabajadores para que lleven

vida social y econdmicamente productivas y contribuyan

efectivamente al desarrollo sostenible; la salud ocupacional permite

su enriquecimiento humano y profesional en el trabajo. (Tudon,
2004).

Se han encontrado los siguientes principios en instrumentos
internacionales de salud ocupacional y seguridad en paises que cuentan con
una tradicion arraigada de salud y seguridad (Organizacion Mundial de la
Salud, 1995, pag. 65):

e Evitar los peligros

e Uso de tecnologia segura

e Responsabilidad gubernamental

e Responsabilidad basica del empleador por la salud y seguridad en el

lugar de trabajo

e Reconocimiento de los intereses propios de los trabajadores en salud

ocupacional y seguridad

e Colaboracion en igualdad de condiciones para los trabajadores

e Derecho a participar en las decisiones que concierne al propio trabajo

e Derecho al conocimiento
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e Continuo desarrollo y seguimiento de la salud ocupacional y seguridad

Dentro del contexto de atencidon en salud se encuentra la medicina
preventiva, la cual al principio se limitaba a prevenir enfermedades mediante

la reglamentacion de la vida humana (Ramos, 2007, pag. 121).

Posteriormente se toma en cuenta los factores sociales como los
generadores de las enfermedades, por lo que la higiene social o publica cobra
relevancia. Para formalizar este avance fueron necesarios cambios en la

estructura del sistema de salud y hasta en los modos de pensar.

Los estudios revelan que los paises con las economias mas desarrolladas,
son la prueba fehaciente, que los lugares de trabajo que han sido disefiados
tomando en cuenta, los principios de salud ocupacional y seguridad son los

mas productivos (Organizacion Mundial de la Salud, 1995, pag. 64).

Asi mismo, se da a conocer que, en un principio, el objetivo era solo evitar
la enfermedad y luego pasoé a prevenir riesgos laborales, pero no se contaba
con la participaciéon de los trabajadores y habia desinformacion en los
empleadores. Actualmente hay un panorama distinto, en el que la salud
ocupacional se promueve y canaliza de forma integral, el cual amerita la
presencia de profesionales de distintas disciplinas, una gerencia

comprometida y el protagonismo del trabajador.

A nivel mundial se han identificado 6 grandes tendencias que pueden ser
vistas como las principales lineas de accion de la innovacion en la gestion de
la Salud Ocupacional. Las tendencias se resumen de la siguiente manera

(Instituto Andaluz de Prevenciéon de Riesgos Laborales, 2015, pags. 6-7):

e Salud orientada a las personas
Tiene un enfoque estratégico en las personas para la prevencion de
riesgos laborales y sustituye la orientacion restrictiva al cumplimiento
de las normas.

e Cultura preventiva
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Refuerza el liderazgo, la motivacion y la implicacion tanto de los
trabajadores como de los empleadores en la gestion de riesgos
laborales.
e Bienestar laboral
Implica que, ademas de evitar dafios de origen laboral, también se
desarrollan las potencialidades del trabajo para el crecimiento personal
y el bienestar fisico, mental y social.
e Participacion de los trabajadores
Se orienta a la mejora operativa de las formas de gestion participativa
y hace énfasis en la ergonomia participativa.
e Gestion de la salud basada en evidencias
La gestion efectiva de la salud en el trabajo se apoya en:
o La basqueda de evidencia cientifica de efectividad
o Indicadores positivos de desempefio o de proceso
¢ Clima psicosocial
Se enfoca en promover el bienestar emocional de los trabajadores y a

la mejora del liderazgo en la gestion de personas.

Para su parte (Cortés, 2007, p. 26) expresa que: “Salud Laboral es el
estado de bienestar fisico, mental y social del trabajador, que puede resultar
afectada por las diferentes variables o factores de riesgo existentes en el

ambiente laboral, bien sea de tipo organico, psiquico o social’.

3.2. Aproximacion Tedrica de la Salud en el Trabajo

“La Medicina del Trabajo fue la primera disciplina en abordar el tema de la
salud en el medio laboral. Se orientaba a mantener al trabajador sano o sin
enfermedades, con el objetivo de aportar a la productividad. En este contexto
el trabajador era considerado como una herramienta para producir” (Ramos,
2007, pag. 121).

Los objetivos que tenia la Medicina en el Trabajo fueron determinados por
la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) en el afio 1950. Estipulando que la Medicina en el Trabajo

es:
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La rama de las ciencias de la salud que se ocupa en promover y
mantener el mas alto bienestar fisico, mental y social del hombre
que trabaja, previniendo todo dafio a su salud por las condiciones
de trabajo, protegiéndolo en su empleo contra los riesgos que
resulten de la presencia de agentes nocivos para la salud; asi
mismo, ubicar y mantener al trabajador en un empleo adecuado a
sus aptitudes fisiolégicas y en suma, adaptar el trabajo al hombre y
cada hombre a su trabajo, entendiéndose el trabajo en su mas
amplio sentido social, como el medio del hombre para integrase a la
sociedad (Tudon, 2004)

En el afio 1950, el Comité conjunto de la Organizacion Internacional del
Trabajo y la Organizacion Mundial de la Salud OIT-OMS dan la siguiente

definicion para la Salud en el Trabajo

La Salud en el trabajo debe tender a: la Promocion y el
mantenimiento del mas alto grado de bienestar fisico, mental y social
de los trabajadores en todas las profesiones; la Prevencion de las
pérdidas de salud de los trabajadores causadas por sus condiciones
de trabajo; la Proteccion de los trabajadores en sus puestos de
trabajo, frente a los riesgos derivados de factores que puedan dafiar
dicha salud; la colocacién y el mantenimiento de los trabajadores en
un Ambiente Laboral adaptado a sus capacidades fisiolégicas y
psicoldgicas y, en sintesis, la Adaptacion del trabajo al hombre y de
cada hombre a su trabajo (Universitat Pompeu Fabra, 2005, pag. 2).

En 1994, la OMS establece que la Salud Ocupacional debe ser vista como
una actividad que esta dirigida a promover y proteger la salud de los
trabajadores por medio de la prevencion y control de las enfermedades,
ademas de la eliminacion de aquellos factores que significan riesgos para la
salud y seguridad en el trabajo (Organizacion Mundial de la Salud, 1995, pag.
60).

Ademés procura lo siguiente:
e Promover el trabajo seguro y sano
e Promover los buenos ambientes
e Realzar el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores
e Respaldar el perfeccionamiento y mantenimiento de la capacidad de

trabajo de los mismos
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e Habilitar a los trabajadores con el objetivo de que lleven una vida

social y econémicamente productiva

A lo largo de los afos han sido formuladas varias definiciones sobre la
Salud Ocupacional. Sin embargo, estas definiciones coinciden en los

siguientes puntos (Organizacion Mundial de la Salud, 1995, pag. 64):

e Proteger y promocionar la salud de los trabajadores por medio de la
prevencion y el control de las enfermedades y accidentes.

e Eliminar tanto los riesgos ocupacionales como las condiciones de
riesgo para la salud y seguridad de los trabajadores.

e Desarrollar y promocionar un trabajo seguro y saludable

e Incrementar la satisfaccion fisica, mental y el bienestar social del

trabajador

Conociendo la definicion de Medicina del trabajo y Salud ocupacional o
laboral, se puede entender claramente que la Medicina del trabajo es la rama
propia de la Medicina y para ponerla en practica se requiere ser médico y la
Salud Ocupacional o del trabajo es una actividad que engloba varias
disciplinas, en donde se requerira un equipo de profesionales para poder
llevarla a cabo y de esta manera promover y preservar la salud de los

colaboradores de la empresa.

Entre las disciplinas que forman parte de la Salud Ocupacional se pueden

mencionar a las siguientes:

e Medicina Preventiva: Se basa en la desarrollo, prevencion y monitoreo
de la salud y bienestar de los colaboradores, minimizando
enfermedades a los que puedan estar expuestos. La medicina
preventiva puede ser llevada a cabo mediante la realizacion de
examenes, el desarrollo de capacitaciones, programas de salud, entre

otros.

e Higiene y Seguridad: Por su parte la higiene y seguridad son las
encargadas de evaluar los factores de riesgos que puedan

desencadenar enfermedades o accidentes laborales en el ambiente de
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trabajo. Principalmente se puede mencionar la deteccion de riesgos,

inspecciones continuas, preparacion para posibles emergencias, etc.

3.3. Importancia de la Salud y Seguridad en el Trabajo

(Organizaciéon Mundial de la Salud , 2007) en su plan de accion mundial
sobre ambientes de trabajo saludables, expresa que existen datos que
demuestran que las empresas que promueven y protegen la salud de los
trabajadores también son algunas de las empresas mas exitosas y
competitivas en el largo plazo y también tienen las mayores tazas de retencion
de empleados. Algunos de los factores que los empleadores necesitan

considerar son:

e Costos de prevencion frente a costos derivados de accidentes

e Consecuencias financieras de violaciones juridicas de normas y leyes
laborales de salud y seguridad ocupacional

e La salud de los trabajadores como un activo empresarial importante

para la empresa.

Los trabajadores pasan entre 8 y 12 horas diarias en sus empleos. Estas
cargas de trabajo pueden traer consigo una gran cantidad de factores de
riesgo que pueden hacerse presentes en la vida de los trabajadores como
enfermedades. En este punto cobra importancia la Salud y Seguridad en el
Trabajo (SST) (Gonzalez, y otros, 2011, pag. 390).

La SST puede entenderse como una disciplina que trata 2 temas

fundamentales (Organizacién Internacional del Trabajo, 2011, pag. 1):

e Prevencién de lesiones y enfermedades relacionadas con el trabajo

e Proteccién y promocion de la salud de los trabajadores

Su principal objetivo es mejorar tanto las condiciones como el medio
ambiente de trabajo. La SST implica la promocién y el mantenimiento de la

salud fisica y mental de los trabajadores, asi como también su bienestar.

Dentro de este contexto, se pueden nombrar los principios fundamentales

del proceso de evaluacién y gestion de riesgos:

22



Anticipacion
Reconocimiento
Evaluacion

Control de los peligros que surgen en el lugar de trabajo

El Organismo Ejecutivo de Salud y Seguridad en el Reino Unido propone

un método de evaluacion de riesgos de 5 pasos (Organizacién Internacional
del Trabajo, 2011, pag. 2):

Identificar los peligros

Identificar quién y de qué manera podria verse perjudicado
Evaluar riesgos y determinar las precauciones

Registrar las conclusiones y ponerlas en practica

Examinar la evaluacion y actualizarla

La SST, ademas de ser una obligacion juridica y social para las empresas,

reporta ventajas para las mismas. Las principales ventajas que pueden

conseguir las empresas de sus inversiones en SST son las siguientes

(Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo, 2008, pag. 1):

Maximiza la productividad

Mejora la motivacién y compromiso de los trabajadores
Gestion del costo de los seguros

Menores costos por accidentes y enfermedades profesionales
Confianza de los inversores

Mejora el valor de marca y prestigio

Demuestra la responsabilidad social corporativa

La OIT en el 2003 destind una fecha para celebrar el dia mundial de la

Seguridad y Salud en el trabajo, la cual es el 28 de abril de cada afio. La

finalidad de tener un dia especifico es para promulgar la prevencién a nivel

mundial sobre los accidentes de trabajo y las enfermedades profesionales en

toda organizacion. Esta campafia cuyo objetivo es concienciar a escala

internacional sobre las diferentes técnicas y métodos que existen en el

ambiente de seguridad y salud en el trabajo, ademas de la dimension que hay

en las enfermedades, lesiones y muertes que pueden presentarse en las

diferentes labores que desempefan los empleados.
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3.4. Marco Legal de la Salud en el Trabajo

Los riesgos para la salud de los empleados dentro de su area de trabajo
en ocasiones resulta ser inevitable, para lo cual existen normativas y
procedimientos a nivel mundial que tienen por objetivo principal el
establecimiento de medidas preventivas que promuevan ambientes
saludables de trabajo. En otras palabras, este conjunto de normas esta
destinado a resguardar y atender la salud de los trabajadores en cuanto a
enfermedades o accidentes profesionales se refiere, ademas de realizar
seguimiento para que se lleve a cabo el cumplimiento de dichas normas.

En la mayoria de los paises existen leyes nacionales e incluso

locales que exigen a los empresarios garantizar un minimo de

proteccion a los trabajadores contra los riesgos laborales que

puedan derivar en traumatismos o enfermedades. Cumplir con la

ley y, de ese modo, evitar las multas o el encarcelamiento de los

empleadores, los directores y a veces, incluso, de los trabajadores,

es otro motivo para ocuparse de la salud, la seguridad y el bienestar
de los trabajadores. (Organizacién Mundial de la Salud , 2007)

A patrtir de la investigacion bibliografica y la revision de varios textos que
brinden informaciébn sobre normativas acerca de las pausas activas, a
continuacion se muestran las normativas impuestas a nivel internacional y

nacional.

3.4.1. Normativas Internacionales

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) es un organismo
especializado de la Organizacion de Naciones Unidas (ONU), la cual reline a
gobiernos, empleadores y trabajadores de sus 187 Estados miembros. Los
principales objetivos de la OIT son “establecer normas de trabajo, formular
politicas y elaborar programas promoviendo el trabajo decente de todos,

hombres y mujeres” (Organizacion Internacional del Trabajo, s.f.).

El Convenio 155 de la OIT, redactado en 1981, que trata sobre la seguridad
y salud de los trabajadores, establece los siguientes puntos principales
(Organizacion Internacional del Trabajo, 2008, pags. 119-123):
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El Convenio debera aplicarse a todos los trabajadores de todas las
ramas de actividad economica.
Algunas ramas particulares de actividad economica o categorias
limitadas de trabajadores se pueden excluir del punto anterior cuando
existan problemas para su aplicacion. En ese caso, el Estado podra
hacer esta exclusion si previamente consulta con las organizaciones de
empleadores y trabajadores.
Se deberan adoptar medidas complementarias para aplicar las politicas
previstas en el Convenio, en especial lo que se refiere a:

o Lugares de trabajo, medios de acceso y salida

o lluminacion y temperatura

o Sustancias y agentes patdogenos

o Ruido y vibraciones

o Incendios y explosiones

o Equipos de proteccion individual
Se precisan las obligaciones de los empleadores en especial las que
conciernen a los lugares de trabajo, la formacion y los equipos de
proteccion que se debe dar a los trabajadores.
En caso de ser necesario y apropiado, entre las medidas que se han
adoptado para favorecer la colaboracion entre empleadores y
trabajadores se deberd incluir la instauracion de comités de seguridad
e higiene.
Deberan estar disponibles un servicio de medicina de trabajo y un
servicio de seguridad, los cuales pueden estar dentro de la misma
empresa, en comdn con otras empresas u ofrecerse mediante
acuerdos con algun organismo exterior. Todo esto en caso de que las

actividades de la empresa lo exijan y su tamafio lo permita.
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3.4.2. Normativas Nacionales

En el Articulo 325 de la Constitucion de la Republica del Ecuador, Seccién
Tercera: Formas de trabajo y su retribucion, indica que “El Estado garantizara
el derecho al trabajo. Se reconocen todas las modalidades de trabajo, en
relacion de dependencia o autonomas, con inclusion de labores de
autosustento y cuidado humano; y como actores sociales productivos, a todas
las trabajadoras y trabajadores” (Asamblea Nacional Constituyente del
Ecuador, 2008).

El Articulo 326 en su numeral 5 establece el derecho que tienen todas las
personas a: “Desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que

garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”.

A partir del 1 de febrero del 2014 el Sistema Nacional de Gestion de
Prevencion de Riesgos Laborales (SGP) entra en vigencia. Su
implementacion nace del convenio entre el Instituto Ecuatoriano de Seguridad
Social (IESS) y el Ministerio de Relaciones Laborales (MRL) (Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social, 2014).

Este sistema fue pensado para que las empresas publicas y privadas
puedan gestionar la seguridad y salud en el trabajo, en cumplimiento con el
mandato constitucional de proveer ambientes de trabajo seguros y saludables
gue estén acordes al Plan Nacional del Buen Vivir.

Como parte importante de este convenio el IESS da asesoramiento a los
empleadores, sobre aquellas acciones que ayudan a minimizar riesgos
laborales promoviendo asi un ambiente de trabajo seguro y saludable para los
ecuatorianos. Por otra parte, el MRL se encarga de fiscalizar que esta

normativa se cumpla en todas las instituciones tanto publicas como privadas.

Por su parte el Ministerio del Trabajo en Ecuador cuenta con un programa
de Seguridad y Salud en el trabajo, dicho programa esta respaldado en el Art.
326, numeral 5 de la Constitucion del Ecuador, en normas comunitarias
Andinas, Convenios internacionales de la OIT, Cédigo del Trabajo, Acuerdos
Ministeriales y Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores. El
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programa tiene como objetivo, mejorar las condiciones de los trabajadores,
desarrollar una consciencia preventiva y habitos de trabajo seguros en

empleadores y trabajadores.

3.5. Enfermedad laboral

(Subdireccion de Riesgos Laborales, 2015) en su articulo 4 de la ley 1562
sefala que: “Es enfermedad laboral la contraida como resultado de la
exposicion a factores de riesgos inherentes a la actividad laboral o del medio

en el que el trabajador se ha visto obligado a trabajar”

Por su parte, (Ley Orgénica de Prevencion, 2005) sefiala: “Se entiende por
enfermedad laboral, los estados patolégicos contraidos o agravados con
ocasion del trabajo o exposicion al medio en el que el trabajador o la
trabajadora se encuentra obligado a trabajar tales como los imputables a la

accion de agentes fisicos y mecanicos...”

A partir de lo expuesto, se puede evidenciar que ambas percepciones
coinciden al indicar que toda enfermedad laboral se produce a partir del
contacto con agentes de riesgo durante las horas de trabajo. Es asi que los
empleados siempre van a estar rodeados de elementos que inducen a generar
molestias que con el pasar del tiempo pueden volverse una enfermedad

profesional.

3.5.1. Enfermedades mas comunes presentes en el ambiente

laboral

Segun (Chiavenato I. , 2009, pag. 476) las enfermedades laborales
comunmente estén relacionadas con las siguientes:

e Alcoholismo y dependencia a drogas, medicamentos, entre otros

e Sindrome de inmunodeficiencia adquirida (SIDA)

o Estrés

e Ansiedad

e Enfermedades de la piel
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e Enfermedades provocadas por inhalacion
e Obesidad

Uno de los problemas laborales de salud mas comunes lo constituyen los
Trastornos Musculo-Esqueléticos Relacionados con el Trabajo (TMERT),
donde los miembros superiores, inferiores y la espalda baja son los mas
afectados (Martinez, 2014, pags. 7-12).

Los TMERT tienen como causa principal a los siguientes factores
biomecanicos:

e Tareas repetitivas

e Posturas forzadas

e Uso de fuerza

Cuando estos tres factores se combinan hay una mayor probabilidad de
generar una patologia. Las lesiones de este tipo empiezan con inflamacion

para luego pasar a causar molestias de tipo doloroso.

Existen otros factores de tipo personal que influyen en los TMERT:
e Edad
e Indice de masa corporal
e Habito tabaquico
e Antecedentes de trauma
e Capacidad funcional

e Género

Entre los diagndsticos especificos considerados como TMERT se pueden
encontrar los siguientes:

e Tendinitis del hombro

e Epicondilitis medial y lateral

e Tendinitis del segmento mano-mufieca

e Sindrome de tanel carpiano

e Patologias del disco intervertebral

Otras enfermedades que se presentan con mayor frecuencia en los

trabajadores y que son la causa de los altos niveles de ausentismo son:
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e Problemas Gastricos: La mala alimentacion, la sobrecarga laboral, el
entorno de trabajo, entre otros, son factores que generan el sindrome
de intestino irritable causando dolor abdominal, vomito, gases,
estreflimiento, etc.

e Sindrome de Fatiga Cronica: Asociado con el incremento del
cansancio, el cual no disminuye con el descanso. Entre las principales
sefiales de este sindrome se encuentran: alteraciones del suefio, dolor
de cabeza, dificultad de concentracion, depresion, entre otros.

e Dolor de espalda: Una inadecuada posicion durante la jornada laboral
0 permanecer en una silla que no cumple con las condiciones
ergonomicas, a su vez se generan molestias en el cuello, cintura,
hombros y cabeza.

e Estrés: Conocido como la causa principal de la baja productividad y el
ausentismo, ocasionando en el individuo cansancio fisico y mental,
irritacion, depresion, entre otros, generando afectaciones en la salud
fisica y mental de los empleados

e Fatiga Visual: El uso continuo de monitores sin proteccién o con bajos
niveles de iluminacion y la lectura constante, son las causas de que se
produzca esta molestia originando dolores de cabeza, cansancio

visual, pesadez en los parpados, enrojecimiento de los ojos.

Por otra parte, (Diario EI Comercio, 2014) en un anuncio publicado por
sobre las estadisticas en cuanto a enfermedades laborales realizado por el

Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social indicé que:

Por afios, las afecciones laborales relacionadas con la
exposicién a quimicos, del aparato respiratorio o auditivas
causas por el ruido, eran las mas comunes en el Ecuador. El
uso intensivo de nuevas tecnologias en las empresas cambio
este cuadro en el pais. De acuerdo al IESS en el 2012, el 69%
total de enfermedades fueron sobre lumbalgia cronica, hernia
discal, sindrome del tdnel carpiano, lumbalgia y hombro
doloroso.
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3.5.2. Causas

Las principales causas para las enfermedades laborales son (Chiavenato
l., 2009, pag. 476):

e Exposicion a productos quimicos peligrosos, tales como &cidos,
asbesto, entre otros

e Exposicion a condiciones ambientales, ya sea frio, calor,
contaminacion, ruido, iluminacién, entre otros

e Malos habitos alimenticios

e Vida sedentaria

e Falta de asistencia médica apropiada o automedicacion

Seguido de lo mencionado por el autor se pueden agregar otras causas
gue conllevan al surgimiento de enfermedades dentro de la jornada laboral:
ritmo de trabajo, demanda de las tareas, procesos confusos, equipos Yy
herramientas que no se encuentran en buen estado, espacios reducidos, falta

de capacitaciones y demas.

3.5.3. Diferencia entre Enfermedad Laboral y Accidente de Trabajo

Para (Luna, 2011), “La enfermedad laboral es toda aquella contraida a

consecuencia del trabajo realizado”.

Segun el (Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, n.d.): “Accidente del
trabajo es todo suceso imprevisto y repentino que ocasione al afiliado lesion
corporal, perturbacion funcional, o la muerte inmediata o posterior, como
consecuencia del trabajo que ejecuta. También se considera accidente de
trabajo, al que sufriere el asegurado al trasladarse directamente desde su

domicilio al lugar de trabajo o viceversa”.
Acorde a lo mencionado por los autores, se logran establecer diferencias

entre enfermedad laboral y accidente de trabajo, las cuales se muestran en el

siguiente cuadro:
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Enfermedad Laboral

Accidente de Trabajo

Momento de

su inicio

Normalmente es el resultado
de un proceso lento vy
progresivo, siendo dificil
determinar el momento

exacto en que incida

Generalmente se presenta
stbita, en un momento
correcto facilmente

identificable

Causa que lo

provoca

Si bien las causas que la
motivan  provienen  del
exterior, los agentes que la
causan deben penetrar en el
organismo, iniciAndose el

proceso patologico

Las causas del accidente
suelen ser  externas,
provocando lesion directa

al organismo

Forma de

manifestacion

No  suele haber  un
desencadenante violento, si
no que se manifiesta de
forma progresiva mediante
sintomas y deficiencias del

organismo

Se manifiesta de una
manera rapida y violenta, a

veces de forma traumatica

Identificacién

Es dificil de identificar, al ser
un  proceso lento vy
progresivo que, ademas
puede originar sintomas
comunes con otras
enfermedades que no tienen

un origen profesional

Es facilmente identificable,
debido a la mayor facilidad
para encontrar la causa
que lo provoca y el
momento en que se

produce

Tratamiento

Requiere un tratamiento
médico adecuado para el
proceso patolégico concreto,

conlleva

Requiere un tratamiento
médico de choque, bien
mediante primeros auxilios
0 curas de emergencias,
bien mediante tratamiento
quirargico, en funcion de

su gravedad
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Su aparicion puede preverse | Casi siempre es
mediante reconocimientos y | imprevisible, Si bien,
analisis médicos, siendo | depende en gran parte de
previsible su padecimiento. | la exposicion a factores de
La exposicion a | riesgo que aumentan la
Previsibilidad | determinadas sustancias o | probabilidad de que el
agentes y la realizacion de | accidente se produzca
determinados trabajos
pueden alertar un posible
padecimiento de la
enfermedad.

Tabla 3: Diferencia entre Enfermedad Laboral y Accidente de Trabajo

Fuente: (Diaz P. , 2015)

3.6. Riesgos Laborales

Se entiende como Riesgo Laboral a: “Los peligros existentes en una
profesion y tarea profesional concreta, asi como en el entorno o lugar de
trabajo, susceptibles de originar accidentes o cualquier tipo de siniestros que
puedan provocar algun dafio o problema de salud tanto fisico como
psicolégico.” (OHSAS 18001, 2015)

Por su parte (Creus, 2006) expreso lo siguiente sobre Riesgos Laborales:
“Son el conjunto de enfermedades y los accidentes que pueden ocurrir con
ocasion o como consecuencia del trabajo. La palabra riesgo implica la
probabilidad de ocurrencia de un evento tal como una caida, descarga

eléctrica”

(Cabaleiro, 2010) considera que: “Un riesgo laboral es toda posibilidad de
gue un trabajador sufra un determinado dafio a su salud, como consecuencia
del trabajo realizado. Cuando esta posibilidad se materialice en un futuro
inmediato y suponga un dafio grabe para la salud de los trabajadores,

hablaremos de un riesgo grave e inminente.”
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Desde lo descrito, por los autores mencionados anteriormente, se puede
indicar la importancia de conocer y comprender la definicibn de riesgos
laborales en toda organizacion ya sea pequefia, mediana o grande, del sector
privado o publico. Identificar los riesgos presentes en una empresa resulta
beneficioso tanto para la organizacibn como para quienes forman parte de
ella, ya que se lograra disminuir la aparicién de enfermedades y accidentes

laborales ofreciendo una mejor calidad de vida a sus empleados.

Finalmente, en Espafa el (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene,
2015) “Riesgo Laboral menciona la palabra “posibilidad”, es decir, que bajo
determinadas circunstancias, una persona tiene la probabilidad de llegar a

sufrir un dafio profesional”.

Por lo tanto por riesgo laboral se entiende a la probabilidad que un
trabajador sufra un accidente o enfermedad laboral, ocasionado por el

desemperio de las funciones propias de su actividad laboral.

3.6.1. Factores o Tipos de Riesgo Laboral

Es de obligada referencia tedrica mencionar a dos autores (Mansilla, F.
y Diaz, P.) quienes clasificaron y tipificaron los factores de riesgo laboral.

En primer lugar, (Mansilla , 2012) en su libro Manual de Riesgos
Psicosociales en El Trabajo: Teoria Y Practica, expresa que los factores de
riesgo psicosocial en el trabajo estan relacionados con dos importantes
elementos que son: Medio Laboral y Organizacién y Gestion del Trabajo,

como lo demuestra la siguiente figura:
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FACTORES DE RIESGO PSICOSOQCIAL EN EL
TRABAJO

& Il

ORGANIZACION Y GESTION DEL TRABAJO
MEDIO LABORAL

[l !

= Condiciones * Pausas y descansos = Comunicacion en el
ambientales = Horario de trabajo trabajo
= Disefio del puesto de = Trabajo a tumnos y = Estilo de mando
trabajo noctumo = Participacion en la
» Funciones y tareas toma de decisiones
= Ritmo de trabajo * Relaciones
» Honotonia interpersonales en el

trabajo

* Autonomia = Condiciones de

= Carga mental empleo

* Formacidon * Desarrollo de la

» Responsabilidad camera profesional

= Desempefio de rol

Gréfico 2: Factores o Tipos de Riesgo Laboral

Fuente: (Mansilla , 2012)

A partir de la revision de informacion obtenida por el autor mencionado
anteriormente, se pueden describir los factores relacionados con el Medio
Laboral:

Condiciones Ambientales: Son las que rodean al individuo durante la
realizacion de sus actividades diarias y que podrian perjudicar su salud. Se
pueden catalogar por agentes fisicos, agentes quimicos y agentes biolégicos.
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e Entre los agentes fisicos se puede mencionar a la iluminacion y la
temperatura que deben estar acorde a las funciones que realiza el
trabajador; de igual manera el ruido ambiental.

e Por otra parte se encuentran el humo, los vapores, el polvo que
corresponden a los agentes quimicos, y que podrian afectar al
trabajador.

e Finalmente estan los agentes biolégicos entre los cuales se

encuentran los virus, las bacterias, los hongos, etc.

Disefio del puesto de trabajo: Previo al disefio del puesto de trabajo, resulta
preciso realizar la evaluacion del mismo, debido a que es necesario tomar en
consideracion las particulares fisicas que requerira el empleado para llevar a
cabo sus actividades. Un puesto de trabajo adecuado procura lograr una
armonia entre el mismo y el trabajador, evitando cualquier tipo de dolor que

pueda impedir su correcto rendimiento.

Afos atrds era comun observar en las empresas, espacios de trabajo
individuales, lo que no permitia a los trabajadores interactuar constantemente,
durante los ultimos afios se ha optado por ampliar y mejorar dichos espacios,

prefiiendo uno mas abierto que no aisle a un trabajador del otro.

De igual manera, el autor menciona a los factores que estan relacionados con
la organizacion y la gestion del trabajo, entre los cuales se pueden sefialar a

los mas relevantes:

e Pausas y descansos: Una jornada laboral excesiva puede repercutir
negativamente a la salud del empleado, para lo cual resulta
conveniente realizar una correcta planificacién del horario laboral, en el
cual exista tiempo para cumplir con el trabajo y para realizar pausas,
logrando el complemento de ambas; permitiendo al trabajador
descansar su mente y cuerpo, facilitando la recuperacion de energias

gastadas por el trabajo realizado.

e Horario de Trabajo: En todas las organizaciones existe un horario fijo
de trabajo, el mismo que tiene una hora de inicio y una de fin, que se

recomienda deben ser respetadas. Una jornada de trabajo que permita
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al empleado la complementacion de su vida laboral, personal y familiar
con lleva a tener una vida mas sana, en contraste con aquellas
personas que tienen horarios menos flexibles y con mas horas y carga

de trabajo.

Trabajo a turnos y nocturno: Las personas que trabajan a turnos,
comunmente deben permanecer activas en aquellos periodos
requieren descanso, generando en ellos un desequilibrio no solo de su
tiempo de descanso sino también de su salud. Este tipo de horarios
deben ser examinados por la empresa, debido a que el continuo trabajo
de noche o en turnos podria provocar variaciones en el estado del
colaborador, también es importante comunicar al empleado con

anticipacion algun cambio de horario.

Funciones y tareas: Son aquellas que realiza el trabajador durante su
jornada laboral y que lo hacen sentir Gtil e importante en su trabajo.
Para que un colaborador pueda desempefiar sus funciones de la mejor
manera es necesario que cuente con todas las herramientas
necesarias para poder cumplir con su trabajo. Muchas de estas
funciones al ser repetitivas o rutinarias pueden generar malestares en

los trabajadores.

Ritmo de trabajo: Puestos de trabajo que demandan rapidez en la
ejecucion de sus tareas, la competencia entre comparieros de trabajo,
los niveles de produccion, la sobrecarga de trabajo, la presion de los
jefes, entre otros factores, pueden resultar equivocos y perjudiciales
para la salud; debido a que las actividades deben ser ejecutadas en un

ritmo apropiado evitando el desgaste de la salud.

Monotonia: Un trabajo que implica varias funciones puede resultar
motivante para el empleado, en contraste con un trabajo en el que se
realiza la misma actividad siempre puede producir insatisfaccion y

malestares en la salud del trabajador. Para lo cual se recomienda
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disminuir las tareas repetitivas y fomentar la combinacion de funciones

y atribuciones.

Autonomia: Entendida como el nivel en que el empleado tiene la
posibilidad de planear su trabajo y estipular de qué manera va a
realizarlo. Se estima que a mayor autonomia en el trabajo mayor es la
posibilidad de que el trabajador considere que posee total control sobre
su puesto de trabajo, pudiendo originar malestares psiquicos y

anatomicos perjudiciales al querer realizar multiples tareas.

Carga mental: Se puede entender como el nivel de esfuerzo mental,
intelectual o cognitivo que realiza el trabajador al desempeifiar sus
funciones. Cuando la carga de trabajo es excesiva y el puesto de
trabajo demanda un alto manejo de informacion podria generar fatiga

mental.

Comunicacion en el trabajo: La comunicacion dentro del ambiente
laboral debe ser permanente y comprensible para todos en la
organizacion, los mensajes deben ser claros que permitan el correcto

flujo de comunicacion evitando el inadecuado uso de la misma.

Participacion en la toma de decisiones: Siempre resultara favorable
tomar en consideracién las opiniones de los demas miembros de la
organizacion, la falta de atencion hacia las opiniones y puntos de vista
de los empleados puede generar un ambiente tenso de trabajo y de

insatisfaccion.

Relaciones Interpersonales en el trabajo: La ausencia de comunicacion
entre compaferos, la falta de trabajo en equipo, la sobrecarga de
trabajo, entre otros factores pueden provocar tensién en los integrantes
de una empresa, problemas para expresarse, y un aumento en los
niveles de estrés. Siendo necesaria la creacion de espacios en los
cuales los trabajadores pueden interactuar entre ellos y a su vez tomar

un descanso.
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e Condiciones de empleo: El dilema de un trabajador en relaciéon a su
puesto de trabajo y el futuro del mismo dentro de la organizacion,
podria ser un factor desencadenante de ansiedad, debido a que todos

ansian permanecer en sus trabajos.

Finalmente, para (Diaz P. , 2015, pags. 22-42) existen 7 tipos de riesgos

laborales que se detallan a continuacion:

Riesgos fisicos
Como riesgos fisicos se pueden citar los siguientes:
o Los ruidos
o Las vibraciones por todo tipo de maquinaria
o Factores producidos por la iluminacién
o Latemperatura y humedad
o Las radiaciones ionizantes
e Riesgos quimicos
Producidos por procesos quimicos y por el medio ambiente. Se
relacionan las alergias o las asfixias. Por lo que es importante la
protecciéon con guantes, mascarillas y la delimitacion del area de
trabajo.
e Riesgos biolégicos
Hacen referencia a las enfermedades productos de virus, bacterias,
hongos y parasitos al tener contacto con cualquier ser vivo o vegetal.
¢ Riesgos ergondémicos
Son los causantes de dafios fisicos. Los principales riesgos
ergonoémicos son:
o Posturas inadecuadas
o Levantamiento de peso inadecuado
o Movimiento repetitivo
e Riesgos psicosociales
Son los riesgos mas comunes y pueden ser experimentados por
cualquier trabajador, independiente de su actividad. Los mas
mencionados son:
o Estrés

o Fatiga
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o Monotonia
e Riesgos mecanicos
Estan relacionados a:
o Trabajos en altura
o Superficies inseguras
o Mal uso de las herramientas
o Equipos o maquinaria defectuosa
e Riesgos ambientales
No se pueden controlar, ya que provienen de la naturaleza. Se refieren

a las lluvias, las tempestades, las inundaciones, entre otros.

3.6.2. Gestion de Riesgos Laborales

En relacion al tema (Cameron, | & Raghu, R, 2005) consideran que la
gestién de riesgos laborales, es la coordinacion y control conjunto de las
actividades en una organizacion con respecto al riesgo. Esto incluye un rango

de actividades y otras tareas que comprenden al menos:
e Valoracion del Riesgo (analisis y evaluacion)
e Tratamiento del Riesgo (eliminacion, mitigacion y transferencia)
e Aceptacion del Riesgo (tolerancia / criterios de aceptacion)

e Comunicacion del Riesgo (compartiendo la informacion con grupos de

interés)

Monitoreando el Riesgo (auditando, evaluando y conformando)
Desde otra perspectiva:

Las fuerzas externas mas importantes para garantizar la
seguridad y salud en el trabajo deben ser las leyes y reglamentos
gue regulen lo relativo al trabajo. De igual forma consideran que
dentro de la Gestion de Riesgo el establecimiento de medidas
preventivas incluye numerosas etapas, entre las cuales la
evaluacion de los factores que condicionan los riesgos laborales
se sitia en primer lugar. (Dolan, Jackson , Valle, & Schuler ,
2003)
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De acuerdo a ambos autores se puede determinar que para lograr una
adecuada gestion de riesgos en las empresas publicas o privadas ya sean
estas pequefias, medianas o grandes es necesario el uso de entidades
reguladoras relacionadas con politicas y leyes que certifiquen la Seguridad y

Salud de los empleados dentro de su area de trabajo.

3.7. El sedentarismo en el campo Laboral

La Real Academia Espariola define al sedentarismo como un oficio o modo
de vida que implica poca agitacion o movimiento (Real Academia Espafiola,
2017). Se considera como persona sedentaria a aquella que realiza
actividades fisicas menos de 3 veces por semana y por menos de 15 minutos
(Alvarez, 2010).

Es por ello que llevar una vida sedentaria genera en el ser humano
elementos condicionantes, determinantes y causales que podrian llegar a
desequilibrarlo, ya sea en su ambiente laboral o en su calidad de vida. Dentro
del ambito laboral, el sedentarismo puede ser definido como la inactividad o
falta de actividad fisica regular, ocasionada por el desempefio excesivo y sin

descansos de las tareas relativas al trabajo.

Por su parte, (Haskell, et al., 2007) mencionan que: “todas las personas
deben realizar actividades que mantengan o aumenten la fuerza muscular y
la resistencia un minimo de dos dias a la semana. Debido a la relacion dosis-
respuesta entre la actividad fisica y la salud, las personas que desean mejorar
aun mas su condicion fisica personal, reducir el riesgo de enfermedades
pueden beneficiarse al exceder las cantidades minimas recomendadas de

actividad fisica”.
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3.7.1. Consecuencias de llevar una vida sedentaria

El sedentarismo puede tener impactos a nivel fisico y psicologico (Varela,
Duarte, Salazar, Lema, & Tamayo, 2011):
e Impactos a nivel fisico
o Enfermedades cardiovasculares
o Cancer de colon, mama y endometrio
o Diabetes mellitus
o Hipertension arterial
o Enfermedades osteomusculares
o Pérdida de densidad 6sea
o Altos niveles de colesterol
e Impactos a nivel psicoldgico
o Insomnio
o Depresion
o Ansiedad

o Estrés

3.7.2. Consecuencias del Sedentarismo para la Organizacion

La falta de movimientos corporales eleva el tiempo de imposibilidad de un
trabajador para realizar sus actividades laborales, lo cual genera efectos
negativos para ambas partes, es decir para el empleador y el empleado e
inclusive para la sociedad.

Dentro de las consecuencias que inciden dentro de una organizacion se

encuentran:

e Productividad Laboral: Entendida como el uso correcto de recursos
tanto humanos, materiales, econémicos y tecnoldgicos, preservando
notablemente la sustentabilidad y desarrollo de una organizaciéon. Por
tanto, si no se promueve la realizacidon de movimientos corporales pude

verse afectado el nivel de rendimiento de los trabajadores.

e Ausentismo Laboral: Es el término empleado para referirse a las faltas

o inasistencias de los empleados al trabajo. En sentido mas amplio es
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la suma de los periodos en que, por cualquier motivo los empleados se

retardan o no asisten al trabajo en la organizacién. (Chiavenato, 2003)

El ausentismo laboral representa un costo para la compania, debido a
gue se deberéa cubrir el puesto de trabajo con otra persona que no es

la asignada.

e Clima Organizacional: (Brunet, 1999) lo define como: Elementos
individuales relacionados con los valores, necesidades e incluso el
grado de satisfaccion del empleado, es decir, el individuo percibe el
clima organizacional en funcién a las necesidades que la empresa le
puede satisfacer. Es asi que, durante una ausencia otros
colaboradores deberan ejecutar las responsabilidades del empleado
ausente, lo que origina problemas internos por la sobrecarga de

trabajo.

3.8. Prevencioén de Riesgos y Enfermedades Laborales

La prevencion de riesgos laborales se puede clasificar en 2 grandes
grupos (Diaz P. , 2015, pags. 11-12): Técnicas médicas de prevencion y

Técnicas no médicas de prevencion.

e Técnicas médicas de prevencion

o Reconocimientos médicos preventivos
Estos chequeos se hacen de manera habitual a un grupo de
trabajadores, con el objetivo de detectar a tiempo cualquier
alteracién que se produzca en su salud.

o Tratamientos médicos preventivos
Hacen referencia a tratamientos vitaminicos, dietas alimenticias,
vacunaciones, entre otros. Es una técnica para potenciar la
salud de trabajadores que se enfrentan a determinados agentes
agresivos ambientales.

o Seleccion profesional
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Permite adaptar las caracteristicas de las personas a las
exigencias del trabajo que van a realizar para que cada
trabajador esté en el puesto adecuado.

Educacion sanitaria

Consiste en folletos, charlas, cursos, entre otros, los cuales
complementan las técnicas médico-preventivas con el objetivo
de aumentar el conocimiento en el publico y conseguir los

hébitos higiénicos.

e Técnicas no médicas de prevencion

o

Seguridad del trabajo
Es una técnica que previene los accidentes de trabajo y actua
analizando y controlando los riesgos originados por factores
mecanicos ambientales.
Higiene del trabajo
Es una técnica que previene las enfermedades profesionales y
actia identificando, cuantificando, valorando y corrigiendo
aguellos factores fisicos, quimicos y biolégicos con el objetivo
de hacerlos compatibles con la capacidad de adaptacion de los
trabajadores que se exponen a ellos.
Ergonomia
Técnica de prevencion de la fatiga que funciona adaptando el
ambiente de trabajo al hombre.
Psicosociologia
Es una técnica que previene los factores psicosociales tales
como:

= Estrés

= |nsatisfaccion

= Agotamiento psiquico
Esta técnica actua sobre los factores psicologicos con el objetivo
de humanizarlos

Formacion
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Actla directamente sobre la persona con el objetivo de crear
habitos correctos de comportamiento en el trabajo para evitar
riesgos que deriven del mismo.

o Politica social
Actia sobre el ambiente social. Se promulgan leyes,

disposiciones o medidas, tanto a nivel estatal como empresarial.

Por su parte (Diaz P. , 2015) establece a la prevencién de Riesgos
Laborales, como una actuacion a desarrollar en el seno de la empresa, debe
integrarse en un sistema de gestion, comprendiendo tanto al conjunto de
actividades como a todos sus niveles jerarquicos, y que debe proyectarse en
los procesos técnicos, en la organizacion del trabajo y en las condiciones en

que este se preste.

3.9. Aproximacion Teorica de las Pausas Activas

La Revolucion Industrial a finales del siglo XVIII, trajo consigo
modificaciones conductuales, donde los desarrollos tecnolégicos llevaron al

hombre a reducir al maximo el esfuerzo fisico (Lorca, 2016, pag. 12).

Debido a la industrializacion de las empresas, el aumento de la demanda
y necesidad de produccion, los trabajadores se ven expuestos a tareas con
movimientos monétonos y por largos periodos de tiempo, con lo cual
aparecieron las lesiones por esfuerzos repetitivos, o también conocidas como

trastornos osteo-musculares (TOM).

La Gimnasia de Pausa se origina en 1925 en Polonia, la cual se replic6 en
Holanda y Rusia. A inicios de los afios 60 llegd a Bulgaria, Alemania, Suecia,
Bélgica y Jap6n. En este Udltimo pais se estableci6 como obligacion la

Gimnasia Laboral Compensatoria (Bonilla, 2012, pag. 42).

La rutina de Pausa Activa generalmente incluye movimientos de
estiramiento de los diferentes grupos de musculos (Diaz, Mena, & Rebolledo,
2012, pag. 106):
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e Cabeza

e Cuello

e Hombros
e Codos

e Manos

e Tronco

e Piernas

e Pies

Otra técnica que se suele incluir en la rutina tiene que ver con ejercicios
de respiracion, los cuales activan la circulacion sanguinea y previenen

problemas causados por la fatiga fisica y mental.

En un principio, la Pausa Activa fue pensada para el ambiente laboral, pues
sus beneficios implican la reduccion del estrés en los trabajadores y la mejora
de las relaciones entre pares. Sin embargo, este concepto se ha ido replicando
en otros ambitos como el escolar, donde se ha demostrado que mejora la

calidad de vida de los estudiantes y docentes (Salazar, 2007, pag. 6).

3.9.1. Objetivo de las Pausas Activas

Las empresas estan optando por tomar acciones que promuevan y
concienticen la importancia de una vida de calidad dentro de las
organizaciones, siendo este uno de los objetivos de las pausas activas. Es asi
gue en Chile la Asociacion Chilena de Seguridad, brinda a todas las
instituciones de dicho pais programas de pausas activas que no representan
ningan valor econdmico, los cuales pueden ser llevados a cabo durante las
horas de trabajo, evitando de esta manera cualquier tipo de complicacion

durante la jornada laboral.

Si revela la importancia de la recreacion y el uso del tiempo libre,
acciones que se encuentran relacionadas con la aplicacién de pausas activas,
las mismas que tienen como objetivo la recuperacion del trabajador
eliminando de cierta manera el sedentarismo y promoviendo una vida activa

laboralmente.
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Por lo tanto entre los objetivos que tiene la aplicacion de pausas activas

se pueden mencionar:

e Evitar el sedentarismo
e Disminucion del estrés laboral
e Mejorar el rendimiento durante las actividades diarias del trabajador

e Evitar lesiones

3.9.2. Beneficios de las Pausas Activas

A partir de las definiciones expuestas anteriormente se puede inferir
gue el individuo requiere estar en constante movimiento. Con el pasar de los
afos el uso de la tecnologia ha llevado a que los trabajadores permanezcan
durante largas horas de trabajo en una misma posicion y a su vez generando

sedentarismo laboral.

Las pausas activas tienen como finalidad revitalizar el cuerpo humano,
recobrando energias para un mejor rendimiento mediante la ejecucion de
ejercicios fisicos y mentales que previenen o disminuyen enfermedades
laborales. Segun la Organizacion Mundial de la Salud define a la actividad
como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos,
con el consiguiente consumo de energia. Ellos incluye las actividades
realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades
recreativas. (OMS, 2017)

Los principales beneficios de las Pausas Activas son los siguientes (Rios,
2007, pag. 35):
e Fisiolégicos
o Aumenta la circulacién sanguinea a nivel muscular
o La movilidad y flexibilidad del musculo articular mejoran
o Disminuyen inflamaciones y traumas
o Mejora en la postura
o Se disminuye la tension muscular innecesaria
o Se disminuye el esfuerzo en la ejecucion de las tareas diarias
o Mejor adaptacion al puesto de trabajo
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e Psicolbgicos

o Mejora la autoestima

o Mejora la capacidad de concentracion

o Los trabajadores sienten que la empresa se preocupa por ellos
e Sociales

o Surgen nuevos lideres

o Promueve la integracion

o Mejora las relaciones laborales

Es por esta razén que existe una estrecha relacion entre la salud en el
trabajo y las pausas activas debido a que los beneficios de las pausas son
multiples, evitando al trabajador jornadas de trabajo extenuantes, rompiendo
con el sedentarismo laboral y a su vez originando en los trabajadores una
cultura que promueva la actividad fisica continuada durante las horas de
trabajo, generando ambientes de saludables, evitando la aparicion de riesgos

o0 enfermedades laborales.

3.9.3. Las pausas activas como estrategia de prevencion del
sedentarismo laboral y riesgos laborales

El desarrollo de pausas activas dentro de las organizaciones que hacen
uso de esta metodologia se ha adquirido una disminucion en el grado de

enfermedades laborales, incrementando la productividad.

Utilizando como marco de referencia la Carta de Ottawa, dentro de la
Iniciativa de Trabajo Saludable promocionada por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), para un ambiente de trabajo saludable pueden incluir entre

otros, el siguiente punto:

Desarrollo de habilidades y responsabilidades personales vy
colectivas, relacionadas con la gestion de la salud, la seguridad, el
autocuidado y el desarrollo personal de los trabajadores, sus
organizaciones y las comunidades a su rededor para proteger y
mejorar la salud: fundamentados en estilos de trabajo y de vida
saludables en la busqueda de mejores condiciones y calidad de vida
laboral, personal, familiar y comunitaria, tales como la capacitacion
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sobre los factores de riesgo en el ambiente fisico, los métodos para
protegerse y fomentar comportamientos saludables en el trabajador,
como son el abandono del habito de fumar, una mejor alimentacion
y la practica periédica de ejercicios fisicos. (OMS, 2000)

Ademas de lo mencionado en el apartado de la OMS, se puede ahadir
gue la ausencia de ejercicios genera alteracion en el organismo humano, en
un gran porcentaje los trabajadores pasan la mayoria de su tiempo sin realizar
actividad fisica, volviéndose mas sedentarios ocasionando molestias fisicas,

mentales y sociales en el trabajador.

Actualmente, la implementacion de pausas activas es una estrategia que
brinda varios beneficios para los colaboradores en sus diferentes ambitos, los
cuales poseen desde la perspectiva de la productividad un alto nivel de
importancia en la empresa y desde la perspectiva del trabajador la posibilidad
de prevenir enfermedades y riesgos laborales, promoviendo estilos de vida

saludables y mejorando la condicién tanto fisica como mental de los mismos.

3.9.4. CoOmo evitar el sedentarismo laboral

La erradicacion del sedentarismo en el medio laboral debe surgir desde
la cultura empresarial organizacional. Para abordar el sedentarismo en el
medio laboral se requiere de politicas de salud integrales, las cuales no solo
deben garantizar una mejor calidad de vida y satisfaccidn en los trabajadores,
sino también mejoras en la produccion y en los costos-efecto-beneficio
(Ramos, 2007, pag. 122).

Los programas de seguridad y salud en el trabajo deben orientarse a
impulsar, desarrollar y fortalecer actividades que puedan modificar los habitos
de vida, mediante estrategias de informacion, comunicacion y educacion.
Estas herramientas deben respetar la diversidad poblacional, tanto ética como
religiosa y cultural (Ascurra & Rosales, 2005, pag. 215).

Las empresas deberian poner en practica estrategias para la

promocién de actividades fisicas, con el objetivo de minimizar o erradicar el
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sedentarismo, promover el trabajo en equipo y mantener o mejorar la

capacidad fisica de los trabajadores (Ramos, 2007, pag. 125).

Por otra parte La Organizacién Mundial de la Salud durante el Foro Econémico

Mundial expresa lo siguiente:

Los programas de promocion de la salud en el lugar de trabajo,
destinados a luchar contra el sedentarismo y los habitos de
alimentacion poco saludables, resultan efectivos para mejorar los
resultados relacionados con la salud, como los factores de riesgo
de la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.
Aumentar la productividad de los empleados, mejorar la imagen
institucional y moderar los costos de asistencia médica son
algunos de los argumentos que pueden impulsar a la gerencia
superior a poner en marcha e invertir en programas de promocion
de la salud en el lugar de trabajo. (OMS, Prevencion de las
enfermedades no transmisibles en el lugar de trabajo a traves del
regimen alimenticio y la actividad fisica, 2008)

3.9.5. Cémo evitar los riesgos laborales

En el Plan de accion Mundial, creado por la Organizacion Mundial de la
Salud en su objetivo numero 2 “Proteger y promover la salud en el lugar de

trabajo” expresa lo siguiente:

La OMS se esforzara por crear instrumentos practicos para
evaluar y gestionar los riesgos laborales, recomendar requisitos
minimos para proteger la salud en los lugares de trabajo, y
proporcionar orientacion sobre la creacién de lugares de trabajo
saludables y sobre la promocién de la salud en el lugar de trabajo.
Ademas, la Organizacion integrara las medidas aplicables en el
lugar de trabajo en los programas internacionales relacionados
con las amenazas para la salud mundial. (OMS, Salud de los
trabajadores: plan de accion mundial, 2007)

Por su parte, (Gobierno de Espafia, 2007) en su Manual béasico de
Prevencién de Riesgos Laborales, menciona las siguientes medidas

preventivas para evitar los riesgos en el trabajo:

e El espacioy lugar de trabajo debe mantenerse limpio y ordenado.
e Los pasillos, escaleras, vias de circulacion y salidas deberan

permanecer libres de obstaculos, con Optimas condiciones
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luminicas, y a su vez exentos de fluidos (agua, grasa...) en el suelo,
para que su utilizacion esté libre de riesgos en todo momento.

Los desperdicios, manchas de grasa y residuos de sustancias
peligrosas que puedan originar accidentes (provocar caidas) o
contaminar el ambiente de trabajo. Se han de eliminar
inmediatamente depositandolos en los recipientes de material
desechable.

Recuerda que en el puesto de trabajo debe cumplirse: “Un sitio
para cada cosa y cada cosa en su sitio”.

El Orden y la Limpieza, son tarea de todos, y son absolutamente
necesarios para prevenir los accidentes.

El almacenamiento de objetos o materiales no debe obstaculizar el
acceso a extintores, material contra incendios y puertas de
evacuacion.

Antes de subir a una escalera debera comprobar que las suelas del
calzado no tienen grasa, barro o cualquier otro elemento que pueda
hacer resbalar el pie.

Utilizar correctamente los medios y equipos de proteccidon
facilitados por el empresario, de acuerdo con las instrucciones
recibidas de éste.

Informar de inmediato a su superior jerarquico directo, y a los
trabajadores designados para realizar actividades de proteccion y
de prevencion o, en su caso, al servicio de prevencion, acerca de
cualquier situacién que entrafie a su juicio un riesgo para la
seguridad y la salud de los trabajadores.

Velar tanto por su seguridad y salud, como por la de su/s
compaferos y/o personas a las que pueda afectar su actividad

profesional.
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3.10. Metodologia para el abordaje de las Pausas Activas

Una de las metodologias para llevar acabo las pausas activas es el disefio
de un programa el cual debe estar dirigido a los empleados de una
organizacion, la finalidad de poner en practica esta metodologia es crear una
cultura de salud y ejercicios en ellos, basandose en aquellos movimientos o
ejercicios que ayuden a prevenir enfermedades y a mejorar su estado de
salud. Este tipo de practica puede realizarse individualmente o en su grupo de
trabajo.

Entre otras técnicas, se encuentran las pausas ludicas saludables, que
fomentan el desarrollo psicosocial dando oportunidades para expresar
sentimientos y relacionarse con los deméas. Debe tener como propdésito la
recreacion y el esparcimiento usado para el desarrollo humano, consta de

distintos juegos de rapidez y habilidad mental (juegos de mesa).

Ademas de la gimnasia laboral y las pausas ludicas, dentro de la jornada
de trabajo se pueden realizar otro tipo de actividades que sean del agrado de
los empleados como por ejemplo: leer libros, mantener conversaciones cortas
con sus compafieros de trabajo, escuchar musica con bajo volumen, meditar,

entre otros.

3.10.1. Aspectos claves para la implementacion de un

programa de Pausas Activas

La principal consideracion que se debe tener al implementar un
programa de Pausas Activas es que se deben trabajar los grupos musculares
gue suelen recibir la mayor cantidad de impacto. Se aconseja variar los

ejercicios en cada jornada (Bonilla, 2012, pag. 49).

Una sesion de Pausa Activa debe tener 3 etapas:
e Parte inicial o de calentamiento

Se activan las articulaciones por medio de diferentes movimientos
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e Parte central del estiramiento
Se trabajan los grupos musculares, en especial aquellos que reciben el
mayor impacto en la jornada laboral.

e Parte final

Relajacion y regreso a la jornada laboral

Anterior a la implementacion del programa se sugiere primero concientizar
a los colaboradores de los beneficios de la ejecucion de las pausas activas
dentro sus horas de trabajo; ademas del valor que le da la compafiia a la salud
de sus empleados, sera indispensable la predisposicion de los mismos, de
ello dependera la realizacién exitosa de los ejercicios que se vayan a proponer

en el programa.

3.10.2. Rol del &rea de Talento Humano en laimplementacién

del programa de Pausas Activas

Fundamentandose en la Teoria de los Factores de Herzberg (1975) que
hace referencia a los factores higiénicos del trabajo de un individuo, manifiesta
gue esta motivacion y el buen desempefio de los colaboradores dentro de una

institucion dependen de:

FACTORES HIGIENICOS
e Condiciones de trabajo
e Administracién de la empresa
e Salario
e Tipo de Supervision

e Beneficios Sociales

Tomando en consideracién el primer factor el cual hace referencia a las
condiciones de trabajo a las que estan expuestas los colaboradores al realizar
sus actividades diarias; si el trabajador no cuenta con un ambiente que le

brinde la seguridad necesaria para emprender sus labores 0 no cuenta con
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algunos de los demas factores mencionados anteriormente, esto causaria

insatisfaccion desde la teoria descrita por Herzberg.

Entre otros aspectos que van de la mano con las condiciones de trabajo
se encuentra la Salud de los empleados, ya que al trabajar en condiciones
inseguras o impropias puede generar posibles consecuencias negativas,
afectando la salud tanto fisica como mental de quienes forman parte de la

organizacion, siendo ellos su recurso fundamental.

El departamento de Talento Humano ha venido desarrolldndose en
muchos temas los cuales tienen como protagonistas a los empleados, entre
ellos esta el preocuparse por la salud fisica y mental de todo su personal
interno cuando realizan sus actividades diarias. Las pausas activas son una
herramienta que aporta un sin nimero de beneficios, los cuales todos tienen
como principal beneficiario al colaborador en su entorno laboral y el beneficio
organizacional mas destacado es la productividad y disminucion de

ausentismos.

Surge la iniciativa de implementar un programa de pausas activas para el
personal de empresas tanto publicas como privadas, con el afan de ayudar a
disminuir los indices de estrés que son producto de la sobrecarga laboral y
llevando consigo el mejoramiento de las relaciones interpersonales. Talento
Humano debe ser quien promueva una cultura de bienestar fisico y mental,
volviendo las pausas activas parte del dia a dia, logrando concientizar a los
empleados en la importancia del cuidado de su salud y alcanzar en la
organizacion una calidad de vida laboral.

Por lo anteriormente mencionado este departamento debe capacitar a su
personal en los diferentes ejercicios que se deben realizar, implementado un
programa el cual se le debe hacer seguimiento y control para que sea efectivo,
ademds designar dias y horarios indicados para poder llevarlas a cabo sin que
se vea afectado sus labores diarias. También es importante que los

trabajadores estén conscientes de los riesgos o enfermedades a los que
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pueden estar expuestos y formen parte de este cambio para un mejoramiento

de la vida laboral.

3.10.3. Estructura de un programa de Pausas Activas

Laborales

Las Pausas Activas se estructuran en las siguientes etapas (Rios, 2007, pag.

41):

Etapa 1: Diagnéstico y control
En esta etapa se obtiene informacion sobre la poblacion a la que se
quiere aplicar el Programa de Pausas Activas y se definen los factores
de riesgo.
Se pueden realizar evaluaciones médicas, deportivas, de esfuerzo,
entre otras. Estas evaluaciones se repiten de manera periédica.
Etapa 2: Clasificacion
Se hace una diferenciacién dentro del grupo que responde a su estado
de salud y condicién fisica actual. Los principales grupos son:
o Patologias osteomusculares
o Patologias cardiacas
o Grupos especiales:
» Diabetes
» Obesidad
= Embarazo
= Adulto mayor
Etapa 3: Prescripcion del ejercicio
Se planifican los ejercicios para los distintos grupos que satisfagan sus
necesidades. Los resultados se incluyen en la historia laboral o de

salud ocupacional de cada persona.
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CAPITULO IV
ANALISIS DE DATOS DE LA INVESTIGACION

En el presente capitulo se muestra el andlisis de datos a partir de las
encuestas y entrevistas realizadas al personal de la institucion puablica y de la
empresa privada. Las preguntas analizadas en el desarrollo de este capitulo
son aquellas que tienen mayor relevancia y que brindan un aporte significativo
al estudio realizado. Igualmente se muestra un cuadro comparativo de los
resultados arrojados por ambas instituciones, en el cual constan todas las

preguntas realizadas en las encuestas.

Datos Generales:

EMPRESA PUBLICA

FEMENINO
47%

MASCULINO
53%

Grafico 3: Sexo de empleados en empresa publica

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

EMPRESA PUBLICA - EDAD

M Entre 20y 35afios MEntre 35y 50 afios M Mas de 50 afios

Grafico 4: Edad de empleados en empresa publica

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios
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Como se logra apreciar, del total de la poblacion encuestada en la
empresa publica consta de un 47% de sexo femenino y un 53% de sexo
masculino, de los cuales un 47% oscila entre los 35 y 50 afios, un 36% tienen
alrededor de 20 y 35 afios y el 17% tienen mas de 50 afios.

EMPRESA PRIVADA

FEMENINO
28%

MASCULINO
72%

Grafico 5: Sexo de empleados en empresa privada

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

EMPRESA PRIVADA - EDAD

M Entre 20y 35afos  MEntre 35y 50 afios M Mas de 50 afios

Grafico 6: Edad de los empleados en empresa privada

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

Por su parte, la poblacion encuestada en la empresa privada pertenece un
28% al sexo femenino y un 72% de sexo masculino, entre los cuales un 66%
tienen entre 20 y 35 afios, un 23% bordean las edad entre 35 y 50 afios y el
11% restante tienen méas de 50 afios.
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Para que la Salud y Seguridad Laboral se conviertan en un habito y
consigan sus objetivos, es fundamental la participacion y cooperacion de
todos los miembros de una organizacion, tanto de empleadores como de
trabajadores en programas de salud y seguridad, teniendo en cuenta los

diferentes aspectos concernientes a la Medicina Laboral.

¢ Se fomentan practicas seguras y saludables en
su ambiente de trabajo?

45,00 41,90

1000 33,67 33,33 33,33

35,00 ’ !

30,00 28,07

2500 22,86

20,00

15,00

10,00
5,00 1,90 2,92
0,00 || -

Nunca Rara vez Casi siempre Siempre

B % EMPRESA PUBLICA  m % EMPRESA PRIVADA

Grafico 7: Fomento de practicas seguras y saludables

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

En el presente cuadro podemos apreciar que el 33,33% de los
colaboradores de la institucién publica opinaron que se fomentan practicas
seguras y saludables en sus espacios de trabajo. Mientras que un 2,92% de
los colaboradores de la empresa privada mencionaron que existe ese fomento

de practicas saludables.

Si sumamos los porcentajes de Siempre y Casi siempre obtenidos en la
entidad publica, da un resultado de 75,23%, por lo cual podemos inferir que la
mayoria de los colaboradores tienen la percepcidén de que su institucion se
preocupa por generar espacios de trabajo saludables, lo cual es un indicador
favorable para la calidad de vida dentro de la misma.

Sin embargo en la empresa privada, el 63,74% que es el resultado de la

suma de Rara vez y Nunca, es decir que se evidencia una falta de interés de
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la empresa acerca de este tema, ya que como es conocido en toda
organizacion, el Recurso Humano es su ventaja competitiva, por tanto la
empresa objeto de estudio debe emprender alguna estrategia que le permita

superar esta situacion.

Con la informacion obtenida se puede inferir que dentro de la institucién
publica existe un mayor fomento de practicas seguras y saludables para sus
colaboradores, creando ambientes Optimos para desempefiar tareas diarias.
De igual manera coinciden con las entrevistas realizadas dentro de esta
institucion, cuyas personas respondieron que dentro de las practicas para
mejorar la calidad de vida de los trabajadores, se encuentra la ejecucion de
pausas activas, las charlas para combatir el estrés, el burnout, entre otros,

gue también forma parte de la generacion de una cultura de salud.

Desde otra perspectiva se muestran los resultados arrojados en la
empresa privada, dentro de la cual se evidencia que no existe ningun tipo de
programa o0 proceso que implemente este tipo de précticas, poniendo en

riesgo la salud y seguridad de los empleados.

La evaluacion de riesgos laborales deber ser considerada, como un
proceso que debe llevarse a cabo, en toda empresa como instrumento
fundamental, para la prevencion de dafos a la salud y la seguridad de los

empleados.
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¢En su lugar de trabajo evaluan los posibles
riesgos o enfermedades a los que estan
expuestos los colaboradores dentro de su
jornada de trabajo?
45,00 41,52

40,00
40,00 37,14
35’00 32,75
30,00
25,00
19,05
20,00 16,96
15,00
8,77
10,00
3,81
5,00
Nunca Rara Vez Casi Siempre Siempre

B % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Grafico 8: Evaluacion de Riesgos y Enfermedades en el trabajo

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

En el siguiente cuadro se puede observar que el 40% de los colaboradores
de la institucidon publica, expresaron que, si se realiza una evaluacion de
riesgos o enfermedades laborales; mientras que el personal de la empresa
privada con un 41,52%, indicO que rara vez se llevan a cabo evaluaciones de

posibles riesgos a los que estan expuestos.

Tomando en consideracion los puntajes de Casi siempre y Siempre en la
institucién publica dan una sumatoria de 77,14% por ello se puede deducir
gue, se tiene conciencia sobre la evaluacion de aquellos aspectos o
condiciones que puedan representar riesgos para los trabajadores. Por otra
parte, en la empresa privada los resultados mas sobresalientes corresponden
a las escalas de Rara Vez y Casi siempre, teniendo un total de 74,27% que a
pesar de no ser un resultado alentador, revela cierto interés de la empresa de

preocuparse por el bienestar de sus colaboradores.

Con dichos porcentajes se puede deducir que, dentro de la empresa
publica existe algun tipo de evaluacion que revele los riesgos a los que estan
expuestos los trabajadores dentro de su jornada laboral, de igual forma los
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entrevistados manifestaron que si se realizan evaluaciones y capacitaciones
mensuales para la reduccién o eliminacion de riesgos. Es importante recalcar
gue en la empresa privada un 32,75% que contestd casi siempre a esta
pregunta, demostrando que en algin momento se realizé algun tipo de

evaluacion pero que igualmente necesitaria de mayor atencion.

Las jornadas de trabajo extensas pueden generar en los trabajadores
situaciones de estrés, agotamiento tanto fisico como mental, fatiga, falta de
suefio, entre otros; absorbiendo grandes cantidades de energia y evitando
realizar otras actividades de distraccion que crean un equilibrio entre la vida

personal y el trabajo.

¢, Su jornada de trabajo es de mas de 8 horas?

45,00 42,69
40,00
34,29
35,00 30,99
30,00 27,62
22,86
25,00 ’
’ 19,88

20,00 15,24
15,00
10,00 6,43

]

0,00

Nunca Rara vez Casi Siempre Siempre

M % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Gréfico 9: Jornada de Trabajo

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

Si sumamos los porcentajes de siempre y casi siempre, el 42,86% de los
trabajadores de la empresa publica manifestaron que su jornada laboral es
mas de 8 horas. Mientras que en la empresa privada, siguiendo el mismo
proceso anterior, el 73,68% dijeron que su jornada laboral es de mas de 8
horas de trabajo. Estos datos permiten inferir que tanto en la empresa publica
como en la privada, la tendencia seria trabajar mas de las 8 horas establecidas

por la ley, este escenario sin regulacion llevaria a la precarizacién del trabajo.
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El estrés es una respuesta fisioldgica propia del ser humano, generandose
mayormente en el ambito laboral, el cual esta ligado a la disminucion de la
productividad y eficiencia de una organizacion y a un quebranto en la calidad
de vida de quien lo padece. Las causas mas comunes son exceso de trabajo,

falta de motivacion, actividades de gran responsabilidad, entre otros.

¢Ha sufrido estrés causados por situaciones
propias de su actividad laboral?

60,00 54,29
48,54
50,00
30,00 24,76
20,00 16,19 14,62
10,00 4,76
0,00
0,00
Nunca Rara vez Casi Siempre Siempre

B % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Gréfico 10: Estrés Laboral

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

En el presente cuadro se puede observar que en la institucion publica
(sumando siempre y casi siempre) el 29,52% manifiesta que ha presentado
situaciones de estrés causadas por las actividades que desarrolla en su
puesto de trabajo. En contraste con un 85,38% de colaboradores de la
empresa privada, quienes opinaron que siempre y casi siempre sufren de

estrés a causa de las funciones inherentes a su trabajo.

A partir de la informacion obtenida en esta pregunta, resulta necesario
hacer hincapié en los niveles de estrés a los estan expuestos los
colaboradores como consecuencia de la carga laboral o una jornada de

trabajo extensa en la empresa privada.

Es conveniente manifestar que existe un gran contraste entre las horas de

trabajo que emplean los colaboradores para realizar sus tareas diarias en una
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empresa publica con las horas utilizadas en la empresa privada, pudiéndose
ser un factor determinarte para lograr ejercer mas control y cumplir con lo

establecido en las normativas de trabajo nacionales.

Los trastornos musculo — esqueléticos son una problematica que aqueja a
muchos profesionales actualmente en sus diferentes campos de trabajo. Tales
trastornos afectan la espalda, hombros, cuello, miembros inferiores y
superiores. Los dolores no se presentan de forma inmediata sino con el pasar

del tiempo y es por ello que no se presta la debida atencion.

Con respecto a las practicas sobre aplicacién de programas de pausas
activas en la institucion publica y la empresa privada, los resultados de la

investigaciéon son los siguientes:

¢Ha presentado dolores musculo-esqueléticos
por conservar la misma postura durante su
jornada de trabajo?

70,00 61.90 66,08

60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
8,57
10,00 4,09
oo N

23,39 23,81
N
Nunca Rara vez Casi Siempre Siempre

B % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Gréfico 11: Dolores musculo-esqueléticos

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

En el grafico estadistico, si sumamos siempre y casi siempre, se puede
observar que el 29,52% de los empleados de la empresa del sector publico

presentan dolencias de indole musculo esquelética, mientras que en el sector
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privado, se presenta un porcentaje del 72,51% que resulta mucho mayor en

comparacion a la empresa publica.

A partir de esta informacion se puede inferir que, la empresa publica se ha
preocupado por la salud y bienestar del personal de una u otra manera, para
evitar riesgos que los perjudiquen. Por otra parte la empresa privada necesita
emprender algun tipo de accion urgente, ya que los empleados estan
experimentando malestares y que a largo plazo puede convertirse en un

problema tanto para la empresa como para el empleado.

Lo expresado anteriormente ha sido corroborado en la entrevista a los
expertos, quienes han manifestado: “en nuestra institucion si contamos con
un departamento especifico encargado de monitorear que los trabajadores
realicen pausas activas” ... “en nuestra empresa no tenemos implementado

programas de pausas activa, ni se toman momentos de descanso”.

Trabajar por muchas horas manteniendo una misma postura no es
saludable para los empleados, ademas de que no se podria cumplir con las
exigencias en cuanto a la productividad. Lograr auto concientizarse puede
resultar beneficioso haciendo actividades como subir las escaleras y no utilizar

el ascensor, tomar agua, respirar, realizar estiramientos, entre otros.

¢Esta consciente de que para llevar una vida
sana es necesario minimizar riesgos laborales
(estrés, fatiga, agotamiento, etc)

90,00
80,00 77,14
70,00
60,00 53,80
50,00 46,20
40,00
30,00
20,00 17,14
10,00 1,90 0,00 381 4 o0 .

0,00 s —

Nunca Rara vez Casi Siempre Siempre

B % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Grafico 12: Conciencia de llevar una vida sana

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios
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En esta pregunta realizada a los empleados de la institucién publica, el
77,14% contesté que siempre estan conscientes de que para llevar una vida
saludable sera necesario minimizar los riesgos laborales. Por otra parte en la
organizacion privada, 53,80% también esta consciente de esta necesidad.

La toma de conciencia que existe por parte del personal de la empresa
publica, es notoria, lo que supone que ellos tendran una mejor salud laboral
gue los empleados de la empresa privada, que requieren de algun tipo de

accion encaminada a mejorar este nivel.

“Nuestra institucion realiza un programa de salud, el cual cuenta con
medidas preventivas para mejorar la salud personal y familiar’, asi fue

sefialado por un experto en la entrevista realizada en la institucién publica.

Las pausas activas o gimnasia laboral son aquellos ejercicios fisicos y
mentales realizados en un lapso corto de tiempo, los cual proporcionara en el
empleado mayor energia y refrescar su mente, ademas de elevar su grado de

creatividad, mejorar su actitud e incrementar la productividad.

¢, Qué importancia le da su organizacion a las
pausas activas?

70,00
61,40
60,00
52,38
50,00
38,60
40,00
30,00
22,86 24,76
20,00
10,00
0,00
0,00
Alto Medio Bajo

W % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Gréfico 13: Importancia de la empresa a las pausas activas

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios
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El gréfico muestra que el porcentaje de importancia que otorga la
institucion publica a las pausas activas es bajo en un 24,76% y en la empresa
privada, este porcentaje se incrementa de forma muy notoria, el 61,40%. En
la empresa publica un 22,86% manifestd que hay un alto interés, en la

empresa privada ninguno de los encuestados selecciono este indicador.

Llama mucho la atencidon que la importancia dada tanto en la empresa
publica como en la privada sea bajo, ya que la expectativa de los
investigadores hacia suponer un alto interés, sin embargo lo que realmente
existe es un interés medio, el 52,38% en la institucion puablica y el 38,60% en

la privada.

En las entrevistas realizadas a los expertos, uno de ellos menciona que:
‘en la empresa privada aunque los programas de pausas activas son
importantes, no se da capacitacion al respecto ni existen programas”... “aqui
contamos con programas de pausas activas, pero hay colaboradores que no
asisten a las capacitaciones y a los talleres, sencillamente porque son

voluntarios y no obligatorios”

¢ Qué importancia le da usted a las pausas

activas?
60,00
50,88 50,48
50,00
40,94
40,00
30,48
30,00
19,05
20,00
10,00 819
. ]
Alto Medio Bajo

W % EMPRESA PUBLICA  ® % EMPRESA PRIVADA

Grafico 14: Importancia del empleado a las pausas activas

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios
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En este cuadro, se puede apreciar como cambia la percepcion, en este
caso la importancia que le da el trabajador a las pausas activas es muy alta.
Al respecto en la institucion puablica si sumamos las columnas de alto y medio,
nos da un 80,96% de colaboradores quienes expresaron la alta importancia
gue ellos le prestan a las pausas activas. Por otra parte en la empresa privada,
un 91,82% es decir la mayoria, indico la importancia que le confieren las

pausas activas.

Al ver los resultados arrojados, se puede percibir como los colaboradores
de ambas empresas le dan importancia a las pausas activas, factor que se
deberia capitalizar para la implementacion de un programa de pausas activas
exitoso, aprovechar la motivacion de todos los empleados para cuidar y
preservar su salud, promoviendo una cultura en donde la salud laboral sea un

factor primordial.

Con el pasar del tiempo, la vida laboral se ha convertido en una vida
sedentaria. Una alternativa positiva seria implementacién de un programa de
pausas activas en la organizacion independientemente de su giro de negocio,
trayendo consigo una serie de beneficios en muchos dmbitos de la vida de los
colaboradores.

¢,Cual es su percepcién acerca de ofrecer un
programa de pausas activas en la empresa?
70,00 66,67

60,00 52,38
50,00

43,81

40,00
30,00 2281

20,00

10,53
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Alto Medio Bajo
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Grafico 15: Percepcién sobre un programa de pausas activas

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios
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Como se puede apreciar en el presente cuadro, la percepcion que tienen
los trabajadores de una institucion publica ante la idea de que su organizacion
brinde un programa de pausas activas es alta, obteniendo un porcentaje de
52,38%. Del mismo modo la empresa privada con un 66,67% expreso de igual
manera su elevada percepcién ante el ofrecimiento de un programa de pausas

activas.

Analizando los resultados arrojados por la institucién publica, siendo los
mas significativos los niveles Alto y Medio dan como resultado un 96,19% con
lo cual se puede inferir que los trabajadores tienen muchas expectativas ante
la ejecucion de un programa de pausas activas y sobre todo son conocedores

de los beneficios que trae consigo.

En efecto, dentro de la empresa privada el 66,67% de los empleados,
dieron unarespuesta favorable ante laidea de ofrecer un programa de pausas
activas. Es fundamental trabajar con todos los colaboradores haciendo énfasis
en la importancia que tienen las pausas activas en la minimizacién de riesgos

y enfermedades laborales.

A partir de los resultados mencionados es importante considerar la
predisposicion e interés que tienen los colabores de ambas empresas para
ejecutar un programa de pausas activas, ya que sera de gran aporte para
prevenir las enfermedades profesionales y riesgos laborales a los que estan

expuestos los empleados.
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4.1. Cuadro Comparativo sobre las précticas e importancia que le otorgan alas pausas activas, lainstitucién publica

y la empresa privada

EMPRESA Empresa Publica Empresa Privada
. Rara Casi ) Rara Casi ]
CATEGORIAS Nunca _ Siempre | Nunca ) Siempre
Vez siempre Vez Siempre
P . . 27.62% 38.10% 28.57% 46.20% | 50.29% 2.92% 0.58%
1 ¢ Se fomentan practicas seguras y saludables en su ambiente de trabajo? o ’ ’ ’ ° ’ ’ °
2 ¢En su empresalinstitucion realizan acciones que promuevan estilos de | 5.71% | 27.62% | 38.10% 28.57% | 46.20% | 50.29% | 2.92% 0.58%
vida saludables?
3 ¢En su lugar de trabajo evallan los posibles riesgos o enfermedades alos | 3.81% | 19.05% | 40.00% 37.14% 16.96% | 41.52% | 32.75% 8.77%
que estan expuestos los colaboradores dentro de su jornada de trabajo?
4 ¢ Su jornada de trabajo es normalmente de 8 horas? 12.38% | 12.38% 22.86% 52.38% 29.82% | 42.69% 20.47% 7.02%
é 7
. . , 22.86% | 34.29% 27.62% 15.24% 6.43% 19.88% 42.69% 30.99%
5 ¢, Su jornada de trabajo es de mas de 8 horas?
é 7
6 + Es capaz de disfrutar de sus actividades diarias? 0.00% 12.38% 40.00% 47.62% 19.30% | 35.09% 28.65% 16.96%
< E
7 ¢Ha sufrido estrés causados por situaciones propias de su actividad | 16.19% | 54.29% | 24.76% 4.76% 0.00% | 14.62% | 36.84% 48.54%
laboral?
8¢ Se ha visto disminuido su nivel de atencién y concentracion ocasionado | 26.67% | 58.10% | 13.33% 1.90% 22.22% | 47.95% | 29.82% 0.00%
por la presion de su actividad laboral?
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9¢Ha presentado dolores musculo-esqueléticos por conservar la misma | 8.57% | 61.90% | 23.81% 5.71% 4.09% | 23.39% | 66.08% 6.43%
postura durante su jornada de trabajo?

. . . 16.19% | 18.10% 36.19% 29.52% 2.92% 38.01% 36.26% 22.81%
10¢ El sedentarismo a nivel laboral es un factor de riesgo laboral?

11¢Ha pensado en la importancia de tener un vida saludable, tanto fisica | 0.00% 4.76% 18.10% 77.14% 0.00% 9.36% | 42.11% 48.54%
como emocional?

12¢ Estéa consciente de que para llevar una vida sana es necesario minimizar | 1.90% 3.81% 17.14% 77.14% 0.00% 0.00% 46.20% 53.80%
riesgos laborales (estrés, fatiga, agotamiento etc.)?

Tabla 4: Practicas e importancia que le otorgan a las pausas activas, la institucién publica y la empresa privada

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

En la pregunta 8 se puede evidenciar como ambas empresas coinciden en que su nivel de atencion y concentracion, rara vez se
ha visto disminuido por la presion de sus actividades laborales diarias; de igual manera estan de acuerdo en que el sedentarismo

puede ser considerado como un factor de riesgo laboral, llegando a afectar su salud.

En cuanto a las preguntas 11 y 12, a pesar de que no hay una coincidencia exacta en cuanto a porcentajes, si existe una
aproximacioén, que revela que los colaboradores de ambas instituciones si estan conscientes de la importancia de minimizar riesgos

laborales para lograr llevar una vida saludable en el ambiente de trabajo.
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EMPRESA Empresa Publica Empresa Privada

CATEGORIAS Alto Medio Bajo Alto Medio Bajo

13 Cual es su percepcion sobre la cantidad de riesgos psicosociales dentro de su | 18.10% 59.05% 22.86% | 26.90% | 27.49% 45.61%
empresa?

L - . . ., . 22.86% 52.38% 24.76% 0.00% 38.60% 61.40%
14¢Qué importancia le da su organizacion a las pausas activas?

- . . 30.48% 50.48% 19.05% 50.88% 40.94% 8.19%
15¢Qué importancia le da usted a las pausas activas? 0 ’ 0 ’ ’ ’

16¢ Esta motivado para realizar pausas activas? 41.90% | 46.67% 11.43% | 29.82% | 52.63% 17.54%
[ H

17 ¢ Las pausas activas es una de las acciones fundamentales para la disminucién | 60.00% 34.29% 5.71% 58.48% | 33.33% 8.19%
de los riesgos laborales en las organizaciones?

. . . . . 78.10% 16.19% 5.71% 82.46% 17.54% 0.00%
18 ¢ La actividad fisica continuada tiene efectos beneficiosos para la salud?

19 ¢ Cual es su nivel de percepcion del beneficio de ofrecer un programa de pausas | 52.38% 43.81% 3.81% 66.67% | 10.53% 22.81%
activas en la empresa?

Tabla 5: Practicas e importancia que le otorgan a las pausas activas, la institucién publica y la empresa privada

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

En la pregunta 16 se puede observar que existe motivacion por parte de los empleados para la ejecucion de pausas activas, sin

embargo tienen distintos niveles de percepcion en cuanto a su importancia como se observa en la pregunta 15.
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De acuerdo a las preguntas 17, 18, 19 relacionadas con la importancia de las pausas activas y de la actividad fisica para la

disminucién de riesgos laborales, se obtuvieron resultados que indican que, las dos empresas dieron respuesta a un alto nivel de

apreciacion sobre la implementacion de las pausas activas dentro de su organizacion; coincidiendo esta percepciéon en ambas

instituciones.

EMPRESA Empresa Publica Empresa Privada
20 ¢Indique cudl de las pausas activas realiza durante su A lvezal | 2veces A lvezal | 2veces
. Nunca i} . Nunca . i
jornada laboral? veces dia al dia veces dia al dia
. 20.95% | 27.62% | 20.95% 30.48% | 24.56% | 8.77% | 41.52% | 25.15%
De movimiento de cuello
- 23.81% | 29.52% | 19.05% 27.62% 8.19% | 24.56% | 25.15% | 42.11%
De brazos y muiiecas
32.38% | 28.57% | 15.24% 23.81% | 16.37% | 32.75% | 8.77% 42.11%
De Espalda
, o 36.19% | 24.76% | 15.24% 23.81% | 24.56% | 50.29% | 8.19% 16.96%
De miembros inferiores
. 40.95% | 34.29% | 8.57% 16.19% | 74.85% | 8.19% | 16.96% 0.00%
De Cintura

Tabla 6: Practicas e importancia que le otorgan a las pausas activas, la institucion publica y la empresa privada

Elaborado por: Andrea Aparicio y Andrea Palacios

Se puede evidenciar una tendencia, en donde los colaboradores de la empresa publica en su mayoria realizan ejercicios de

movimiento de cuello, por su parte en la empresa privada ejecutan especialmente los ejercicios de brazos y mufiecas. Existiendo

una coincidencia en la no ejecucion de ejercicios de cintura durante la jornada laboral.

71




CAPITULO V
PROPUESTA DE PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

Introduccioén

Las pausas activas corresponden a los periodos de descanso que realizan
los trabajadores durante sus actividades laborales para prevenir las
enfermedades profesionales. Dichas pausas comprenden la ejecucion de
ejercicios tanto fisicos como mentales y son realizadas por un periodo corto
de 10 a 15 minutos a fin de lograr la revitalizacion del cuerpo y la mente de

los empleados, promoviendo ademas su integracion.

Esta propuesta esta sustentada en el estudio realizado en dos empresas
de nuestro pais, una entidad publica y una institucién privada durante el afio
2017 y en la revisién bibliografica, planteadas en los objetivos anteriormente
descritos. A partir del estudio realizado se pudo evidenciar la falta de ejecucién
de descansos y ejercicios fisicos durante la jornada de trabajo, siendo este un
aspecto que no solo involucra a los empleados sino también a los

empleadores con la finalidad de brindar una calidad de vida laboral.

Este programa de pausas activas pretender ser una herramienta de ayuda
en las empresas para promover y desarrollar en los empleados una cultura de
bienestar fisico y mental, ademas de brindar las pautas necesarias para su
ejecucion. Consta de varios ejercicios destinados para algunas partes del
cuerpo como: espalda, brazos, ojos, cuello, hombros, manos, cadera, piernas,

rodillas, pies.

Los ejercicios expuestos en el programa no generan cansancio ni
sudoracion en el empleado debido a que no requieren de grandes esfuerzos

y ademas no demandan mucho tiempo.

72



5.1.0bjetivo General:

Establecer un programa de pausas activas como herramienta efectiva para

la disminucién de enfermedades profesionales en el trabajo.

5.2.Objetivos Especificos:

e Crear conciencia en los servidores sobre la importancia de la actividad
fisica durante la jornada laboral

e Promover habitos de trabajo saludables que contribuyan a disminuir los
niveles de estrés.

e Prevenir riesgos y enfermedades laborales

e Desarrollar actividades que brinden un mejor ambiente laboral
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5.3.Marco Conceptual

Salud en el Trabajo: Es una actividad multidisciplinaria que comprende
un estado de bienestar tanto fisico como mental del empleado y esta dirigida
a promover y preservar ambientes de trabajo saludables, eliminando cualquier
factor de riesgo que pueda contribuir al desarrollo de enfermedades o

accidentes laborales.

Pausas Activas: Ejercicios que se realizan en cortos periodos de tiempo
durante la jornada laboral, con el propdsito de recobrar energia fisica y
revitalizar la mente, previniendo molestias futuras, ademas de aumentar el

rendimiento y productividad de los colaboradores.

Ayudan a:

Mejorar el rendimiento y aumentar la
productividad los trabajadores
Revitalizar el cuerpo y obtener
energias para continuar con las
labores diarias

Las relaciones interpersonales

La concientizacion sobre salud fisica

y mental

Reducen:
El riesgo de padecer accidentes o
enfermedades laborales
Los niveles de estrés ocasionado

por las actividades diarias

El ausentismo laboral
Dolores ocasionados por posturas

inadecuadas
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5.4.Estrategias para el Programa

e Proporcionar a los empleados el triptico para que logren tener un mejor
acceso a la informacién del programa

e |dentificar a posibles lideres que puedan colaborar en la desarrollo de
las pausas activas durante la jornada laboral

e Comunicar de manera constante las normas de higiene establecidas

dentro de la organizacion.

5.5.Recomendaciones para el Programa:

Para la implementacién del presente programa es necesario tomar en

consideracion las siguientes recomendaciones:

e Eltiempo de aplicacion para llevar a cabo las pausas tiene una duracion
de 10 a 15 minutos

e Durante la realizacibn de las pausas activas, es fundamental no
olvidarse de respirar profundamente varias veces.

e Realizar las pausas activas diariamente, con la finalidad de revitalizar
nuestro cuerpo y mente.

e Efectuar las pausas activas no demanda un cambio de vestuario,

pueden ser realizadas con el uniforme de trabajo.
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5.6. Metodologia

La metodologia que comprende este programa es practica y participativa,
puede ser realizada de manera individual o grupal. En el caso de ser grupal

se recomienda designar a un encargado que pueda liderar la actividad.
Comprende lo que se describird a continuacion:

e Promocion de las pausas activas
e Sensibilizacion de la necesidad de las pausas activas
e Motivacion a realizar pausas activas

e Ejecucion de los ejercicios

5.6.1. Promocién de las Pausas Activas

Para que el programa sea exitoso, es recomendable la promocion y
difusion constante de las pausas activas y sobre todo de los beneficios que
obtienen los trabajadores al ejecutarlas. La finalidad de la transmision de esta
informacion es lograr concientizar a los colaboradores en la proteccion y
cuidado de su salud dentro del trabajo evitando asi cualquier factor que pueda
perjudicar su bienestar laboral. Es importante mencionar que cada uno de los
ejercicios a detallar en este programa debe ser utilizado acorde a las

necesidades de cada colaborador.

Los medios de comunicacién a utilizar para la promocion de las pausas
activas pueden ser: correos institucionales, videos instructivos, carteleras,

afiches, entre otros.

5.6.2. Sensibilizacion de la necesidad de las Pausas Activas

Contar con ambientes de trabajo seguros y saludables se convierte en una
necesidad latente en todas las organizaciones actualmente, para ello es
primordial contar con la aceptacion de los trabajadores acerca de la

importancia de llevar una vida laboral saludable y sobre todo aceptar la ayuda
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gue les esta brindando la organizacién. Generando en ellos cambios positivos,
de manera que logren despojarse de habitos no saludables que puedan

afectar su salud.

Para obtener una aceptacion total de los colaboradores, es necesario
fomentar la comunicacion participativa, en la que las dudas de los empleados
acerca de la ejecucidn de pausas activas laborales sean aclaradas y puedan

tener una mejor vision de la situacion.

5.6.3. Motivacion para realizar pausas activas

La motivacion puede ser entendida como un conjunto de valores que llevan
a las personas a realizar actividades las cuales puedan satisfacer sus
necesidades y aporten algo significativo. Es ese impulso que hace que la

persona pueda emprender nuevas metas y lograr cumplirlas.

Luego de la aceptacion y promocion de las pausas activas, el ultimo paso
para la realizacion de las pausas activas es la motivacion, es decir que los
propios trabajadores soliciten la implementacién de las mismas. A partir de
este procedimiento se pretende no solo realizar actividades fisicas durante la
jornada laboral, sino también ayudar a los trabajadores a elegir posturas y

movimientos adecuados para el desarrollo de sus actividades diarias.

Formar un mayor conocimiento en los empleados sobre las pausas
activas, crea en ellos esa necesidad y deseo de realizarlas, por lo cual es
importante capacitarlos constantemente y sobre todo monitorear su
participacién, considerando que la ejecucion de las mismas no obstruye y

retrasa la productividad en la empresa.

5.6.4. Ejecucion de los ejercicios

Esta parte comprende la ejecucién de los ejercicios basicos que se

detallan a continuacion:
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5.7.Ejercicios Béasicos

5.7.1. Calentamiento:

Son realizados para generar una mayor movilidad y flexibilidad de los

musculos antes de realizar cualquier otro tipo de movimiento.

Ponerse de pie de forma recta, juntar las manos y llevarlas hacia arriba de
su cabeza y estirando los codos de manera que se ejerza una presion.

Manténgase en esa posicion por unos 10 segundos.

Entrelazar las manos detras de la cabeza, colocando los codos hacia los
extremos del cuerpo. A continuaciébn empujar los hombros hacia atras,

manténgase en esa posicion durante unos 10 segundos
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Enlazar las manos y llevarlas hacia el frente del cuerpo de tal forma que
las palmas queden hacia afuera, estirando los brazos para ejercer presion.

Manténgase en esa posicion durante unos 10 segundos

5.7.2. Cabezay Cuello:

Se realizan con la finalidad de fortalecer el cuello y a su vez mejorar la postura,

con el objetivo de disminuir la fatiga.

Llevar el brazo derecho hacia la espalda, colocar el brazo izquierdo sobre
el lado derecho de cabeza, llevando la oreja hacia el hombro durante 10

segundos.
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Entrelazar las manos y colocarlas atras de la cabeza, inclinar la cabeza
hacia abajo y ejercer presion con las manos. Manténgase en esta postura

durante 10 segundos.

Llevar la mirada hacia arriba y manteniendo esa posicion, girar la cabeza

lentamente de un lado al otro. Se pueden realizar de 10 a 15 repeticiones
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Sentarse con la espalda erguida, llevar la cabeza hacia atras durante 5
segundos, hacer un descanso colocando la cabeza en su posicion normal

para luego inclinarla hacia abajo durante 5 segundos mas.

81




5.7.3. Hombros:

La ejecucion de estos ejercicios permite a la persona aliviar cualquier tipo de
dolor que presente en el area de los hombros, contribuyendo a mejorar la

estabilidad y movimientos de esta zona.

Levantar los hombros hacia arriba y se comienza a rotar hacia atras,

realice 15 repeticiones

Poner la espalda recta y ubicar las manos encima de los hombros,
colocando los codos hacia los extremos del cuerpo. Llevar los codos hacia

arriba y luego hacia abajo.
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Cruzar el brazo derecho por detras de la cabeza hasta tocar el hombro
izquierdo. Con la mano izquierda tocar el hombro derecho y empujarlo

hacia abajo, manteniendo el cuello firme y la espalda recta

5.7.4. Brazos:

Se pretende eliminar cualquier tipo de molestia que puede ser producto de las
actividades diarias. Teniendo como objetivo mejorar la flexibilidad de estos

miembros

Situar la mano izquierda sobre el hombro derecho e impulsar la mano

derecha hacia atrds, manténgase en esa posicion durante 10 segundos.
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Elevar los brazos a la altura de los hombros, empuifiar las manos e ir
flexionando de manera alternada cada uno de los codos. Llevando los

brazos lo mas atras posible

Empuiar las manos, flexionar los codos 90 grados y juntarlos en el centro,

vuelva a separarlos llevando los codos lo mas atras que pueda.
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Estire el brazo derecho hacia el lado opuesto y con la mano izquierda
sobre el codo derecho ejerza presion hacia el hombro. Descanse y repita

el ejercicio del lado contrario

5.7.5. Mufecas:

Las actividades laborales y el uso constante de un ordenador pueden llevar a

presentar, para ello se recomienda realizar:

Estirar los brazos hacia delante, manteniendo las manos empufiadas para

luego realizar movimientos circulares. Realizar este ejercicio durante 10

seaundos.
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Extender los brazos hacia delante con las manos empufiadas vy dirigirlas
hacia abajo. Con una de las manos ejercer presion sobre el pufio en

direccion hacia el cuerpo.

Juntar las manos a la altura del pecho, y mover las mufiecas de un lado

hacia el otro. Realizar este ejercicio durante 10 segundos.
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5.7.6. Manos:

Dejar a un lado por un momento las actividades laborales y realizar este tipo
de ejercicios con lleva a evitar cualquier tipo de lesién o contractura en las

manos.

Estirar el brazo manteniendo la mano abierta y llevar hacia atras los dedos
ejerciendo presién con la mano contraria. Manténgase en esa posicion

durante 10 segundos.

Empufar las manos y luego intentar separa los dedos al maximo, es decir

cerrar y abrir las manos.
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Estire el brazo hacia el frente con la palma hacia arriba, manteniendo los
dedos separados. Con la mano contraria ejerza presion por 3 segundos en

cada uno de los dedos (como si los estuviera contando)

5.7.7. Espalda:

Los ejercicios presentados a continuacion ayudaran a sobrellevar cualquier
tension presentada en el area de la espalda, producto de una mala postura o

de algun trabajo que implique fuerza.

Sentarse y colocar las manos entrelazadas en la espalda, llevar los codos

hacia atras y extienda ligeramente el tronco.
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Ponerse de pie, colocar las manos a la altura de las caderas e inclinar hacia
delante la pelvis. Mantenerse en esa posicion durante 10 segundos.

Sentarse en una silla con espaldar, manteniendo una postura erguida.

Llevar la mano hacia el hombro, girando el tronco.
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Sentarse en una silla poniendo las manos sobre las rodillas, luego mover
el tronco hacia delante y finalmente palpar con las manos la punta de los

pies y volver a la posicion inicial.
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5.7.8. Piernas, rodillas y pies:

Con el apoyo de nuestra silla de trabajo, se pueden realizar los ejercicios que
se presentan a continuacion con la finalidad de flexibilizar y brindar una mejor

movilidad a estas partes del cuerpo.

Colocar las manos en el asiento, mantener la espalda recta y levantar una

pierna estirdndola por completo. Continuar con la otra pierna.

Con el apoyo del espaldar de una silla, abrir las piernas a la altura de los
hombros. Posteriormente efectuar una ligera sentadilla, sin dejar de

sostener la silla.




Ponerse de pie, separar las piernas y colocar las manos en la cintura.
Levantar los talones apoyandose en la punta de los pies durante 5
segundos y luego levantar las puntas de los pies de tal manera que el

apoyo sean los talones, mantenerse asi durante 5 segundos mas.
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5.7.9. Fatiga Visual:

Con el propdsito de eliminar la fatiga visual, se recomienda la realizacién de
los siguientes ejercicios que pueden ser efectuados en el lugar de trabajo o

en cualquier otro momento del dia

Mantener la cabeza recta (solo se moveran los ojos). Comenzar a mover
los ojos hacia arriba y hacia abajo, a un lado y al otro; seguido de esto

cerrar los ojos por unos 5 segundos y repetir el ejercicio.
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Mantener los ojos cerrados y taparlos con las manos por un periodo de 10

segundos. Se aconseja masajear cuidadosamente los parpados.

5.7.10. Estrés:

La respiracion es fundamental para combatir el estrés, se lo puede realizar
sentado o acostado. El tiempo de ejecucion entre la inhalacion y exhalacion

puede ser de 10 segundos, repitiéndolo dos veces.

Colocar la mano en el diafragma para luego expulsar el aire que esté en
los pulmones. Posteriormente tomar aire por medio de la nariz y expulsarlo

por la boca. Repetir 3 veces.




CONCLUSIONES

En base a la fundamentacion tedrica y a los resultados obtenidos se concluye

que:

Las pausas activas poseen una estrecha relacion con la Salud en el
trabajo debido a que promueven el bienestar laboral.

La ejecucion de actividades de descanso permite disminuir las
probabilidades de sufrir enfermedades profesionales como el estrés, la
fatiga, dolores musculoesqueléticos, entre otros.

Las pausas son actividades que pueden ser llevadas a cabo por los
departamentos de Recursos Humanos y Salud Ocupacional de una
organizacion.

En la empresa publica existe un mayor fomento de practicas seguras y
saludables en comparacion con la empresa privada, en donde no se
evallan los riesgos a los que pueden estar expuestos los trabajadores
La jornada laboral en la empresa privada sobrepasa las 8 horas
establecidas por la ley, lo que genera un elevado nivel de estrés en los

colaboradores.

Los empleados de ambas instituciones tienen la predisposicion y
motivacion para llevar a cabo las pausas activas, conociendo de los
altos beneficios que genera esta actividad para su salud.

Pese a que, se conoce de la existencia de un programa de pausas
activas en la empresa publica, sus colaboradores no realizan ningun
tipo de ejercicios, comparado con la empresa privada donde si realizan
alguna actividad fisica a pesar de no contar con un programa.

La disminuciéon de la actividad fisica en el ambito laboral genera
problemas de sedentarismo en los trabajadores, generando elementos
condicionantes, determinantes y causales que podrian llegar a
desequilibrarlo, ya sea en su ambiente laboral o en su calidad de vida.
Un instrumento esencial para poner en practica descansos durante la
jornada laboral es contar con un programa integral de pausas activas.
Los programas de pausas activas revitalizan la energia corporal y

refrescan la mente.
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RECOMENDACIONES
En funcion de las conclusiones, se recomienda lo siguiente:

e Se recomienda incluir las pausas activas en las actividades cotidianas,
con el fin de aliviar la tensién de diversos musculos del cuerpo,
generada por mala postura y las multiples actividades que se realizan
en la organizacion.

e Direccionar adecuadamente a través del departamento de Recursos
Humanos o de Salud Ocupacional, el proceso de implementacién de
un programa de pausas activas y llevarlo a ejecucion.

e Es importante realizar un programa de pausas activas de forma
adecuada, con una percepcién clara de los beneficios fisicos,
psicoldgicos, sociales y organizacionales que se logran mediante su
implementacion.

e Determinar un espacio ideal dentro de las empresas para la ejecucion
de las pausas activas, lo que permitird disponer de ambientes de
trabajo seguros y saludables.

e Fomentar dentro de la organizacion una cultura preventiva, de manera
gue los empleados cuenten con bienestar y calidad laboral

e Realizar evaluaciones peridédicas y rigurosas sobre los riesgos
presentes en el ambiente laboral.

¢ Implementar un control para el cumplimiento de la jornada laboral y que
ésta no se extienda.

e Generary ejecutar un programa de pausas activas en empresa privada
para mejorar la salud de sus colaboradores, aprovechando la
predisposicion

e Monitorear el cumplimiento del programa de pausas activas existente
en la empresa publica, promoviendo una cultura de prevencion y salud

en los empleados.
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ANEXOS

Anexo 1: Encuesta

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Carrera de Psicologia Organizacional

Encuesta disefiada y estructurada con preguntas dirigidas a empleados de entidades
Publicas y Privadas.

Objetivo: Realizar un estudio comparativo de la importancia que le da una organizacion

publica y una privada a las pausas activas.

Instrucciones: Marcar con una X en la respuesta que usted considere conveniente. Es

importante mencionar que la encuesta es anonima por lo cual se solicita responder con la

mayor sinceridad posible. Las respuestas seran utilizadas Ginicamente con fines académicos.

EDAD:
SEXO: F M
. Nunca Rara .Casi Siempre
Salud en el Trabajo vez siempre
1 2 3 4
1 ¢/Se fomentan practicas seguras y saludables
en su ambiente de trabajo?
2 ¢En su empresalinstitucion realizan acciones
que promuevan estilos de vida saludables?
3 ¢(En su lugar de trabajo evalGan los posibles
riesgos o enfermedades a los que estan
expuestos los colaboradores dentro de su jornada
de trabajo?
4 ¢Su jornada de trabajo es normalmente de 8
horas?
5 ¢Su jornada de trabajo es de mas de 8 horas?
6 ¢Es capaz de disfrutar de sus actividades
diarias?
Rara Casi .
. Nunca . Siempre
Riesgos Laborales vez | siempre
1 2 3 4

7 ¢Ha sufrido estrés causados por situaciones
propias de su actividad laboral?
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8¢,Se ha visto disminuido su nivel de atencion y
concentracién ocasionado por la presion de su
actividad laboral?

9¢Ha presentado dolores musculo-esqueléticos
por conservar la misma postura durante su
jornada de trabajo?

Puntos de vista en salud ocupacional

Nunca

Rara Casi
vez | siempre

Siempre

2 3

4

10¢ El sedentarismo a nivel laboral es un factor de
riesgo laboral?

11¢Ha pensado en la importancia de tener un vida
saludable, tanto fisica como emocional?

12¢ Esta consciente de que para llevar una vida
sana es necesario minimizar riesgos laborales
(estrés, fatiga, agotamiento etc.)?

Importancia

Alto Medio

Bajo

13¢,Cuél es su percepcién sobre la cantidad de
riesgos psicosociales dentro de su empresa?

14¢Qué importancia le da su organizacion a las
pausas activas?

15¢,Qué importancia le da usted a las pausas activas?

16¢ Estd motivado para realizar pausas activas?

17 ¢Las pausas activas es una de las acciones
fundamentales para la disminucion de los riesgos
laborales en las organizaciones?

18 ¢ La actividad fisica continuada tiene efectos
beneficiosos para la salud?

19 ¢ Cuadl es su nivel de percepcion del beneficio de
ofrecer un programa de pausas activas en la empresa?

20 ¢Indique cudl de las pausas activas realiza durante su jornada laboral?

PAUSA ACTIVA 1VEZ AL DIA 2 VECES AL
DIA

A VECES

NUNCA

De movimiento de
cuello

De brazosy
mufecas

De Espalda

De miembros
inferiores

De Cintura
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Anexo 2: Entrevista

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Carrera de Psicologia Organizacional

Entrevista disefiada y estructurada con preguntas dirigidas aempleados
de entidades Publicas y Privadas.

Objetivo: Realizar un estudio comparativo de la importancia que le da una

organizacion publica y una privada a las pausas activas.

1. ¢Cudl es su percepcion acerca de ofrecer un programa de pausas
activas en la empresa?

2. ¢Actualmente la empresa cuenta con un programa de pausas activas?

3. ¢Qué importancia considera usted que tienen las pausas activas dentro
de una empresa?

4. ¢La empresa se preocupa por ofrecer un ambiente seguro a sus

colaboradores? ¢ De qué manera?

5. ¢ Se preocupan por que los empleados tomen conciencia de llevar una
vida sana? ¢De qué manera?

106



Anexo 3: Tabulacion de Encuestas

1 ¢ Se fomentan practicas seguras y saludables en su ambiente de trabajo?

EMPRESA PUBLICA EMPRESA PRIVADA
FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 2 1.90 48 28.07
Rara vez 24 22.86 61 35.67
Casi siempre 44 41.90 57 33.33
Siempre 35 33.33 5 2.92
TOTAL 105 100 171 100

2 ¢ En su empresalinstitucion realizan acciones que promuevan estilos de vida

saludables?
EMPRESA PUBLICA EMPRESA PRIVADA
FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 6 5.71 79 46.20
Rara vez 29 27.62 86 50.29
Casi siempre 40 38.10 5 2.92
Siempre 30 28.57 1 0.58
TOTAL 105 100 171 100
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3 ¢En su lugar de trabajo evallan los posibles riesgos o enfermedades a los

gue estan expuestos los colaboradores dentro de su jornada de trabajo?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 4 3.81 29 16.96
Rara vez 20 19.05 71 41.52
Casi siempre 42 40.00 56 32.75
Siempre 39 37.14 15 8.77
TOTAL 105 100 171 100

4 ¢ Su jornada de trabajo es normalmente de 8 horas?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 13 12.38 51 29.82
Rara vez 13 12.38 73 42.69
Casi siempre 24 22.86 35 20.47
Siempre 55 52.38 12 7.02
TOTAL 105 100 171 100
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5 ¢Su jornada de trabajo es de mas de 8 horas?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 24 22.86 11 6.43
Rara vez 36 34.29 34 19.88
Casi siempre 29 27.62 73 42.69
Siempre 16 15.24 53 30.99
TOTAL 105 100 171 100

6 ¢Es capaz de disfrutar de sus actividades diarias?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 0 0.00 33 19.30
Rara vez 13 12.38 60 35.09
Casi siempre 42 40.00 49 28.65
Siempre 50 47.62 29 16.96
TOTAL 105 100 171 100
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7 ¢Ha sufrido estrés causados por situaciones propias de su actividad

laboral?
EMPRESA PUBLICA EMPRESA PRIVADA
FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 17 16.19 0 0.00
Rara vez 57 54.29 25 14.62
Casi siempre 26 24.76 63 36.84
Siempre 5 4.76 83 48.54
TOTAL 105 100 171 100

8 ¢Se ha visto disminuido su nivel de atencién y concentracion ocasionado

por la presion de su actividad laboral?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 28 26.67 38 22.22
Rara vez 61 58.10 82 47.95
Casi siempre 14 13.33 51 29.82
Siempre 2 1.90 0 0.00
TOTAL 105 100 171 100
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postura durante su jornada de trabajo?

9 ¢Ha presentado dolores musculo-esqueléticos por conservar la misma

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 9 8.57 7 4.09
Rara vez 65 61.90 40 23.39
Casi siempre 25 23.81 113 66.08
Siempre 6 5.71 11 6.43
TOTAL 105 100 171 100

10 ¢ El sedentarismo a nivel laboral es un factor de riesgo laboral?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 17 16.19 5 2.92
Rara vez 19 18.10 65 38.01
Casi siempre 38 36.19 62 36.26
Siempre 31 29.52 39 22.81
TOTAL 105 100 171 100
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11

¢Ha pensado en la importancia de tener un vida saludable, tanto fisica

como emocional?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 0 0.00 0 0.00
Rara vez 5 4.76 16 9.36
Casi siempre 19 18.10 72 42.11
Siempre 81 77.14 83 48.54
TOTAL 105 100 171 100

12 ¢ Esta consciente de que para llevar una vida sana es necesario minimizar

riesgos laborales (estrés, fatiga, agotamiento etc.)?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Nunca 2 1.90 0 0.00
Rara vez 4 3.81 0 0.00
Casi siempre 18 17.14 79 46.20
Siempre 81 77.14 92 53.80
TOTAL 105 100 171 100
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13 ¢ Cudl es su percepcion sobre la cantidad de riesgos psicosociales dentro

de su empresa?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Alto 19 18.10 46 26.90
Medio 62 59.05 47 27.49
Bajo 24 22.86 78 45.61
TOTAL 105 100 171 100

14¢ Qué importancia le da su organizacion a las pausas activas?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
0.00
Alto 24 22.86 0
Medio 55 52.38 66 38.60
Bajo 26 24.76 105 61.40
TOTAL 105 100 171 100

15 ¢ Qué importancia le da usted a las pausas activas?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Alto 32 30.48 87 50.88

Medio 53 50.48 70 40.94
Bajo 20 19.05 14 8.19

TOTAL 105 100 171 100
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16¢ Esta motivado para realizar pausas activas?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Alto 44 41.90 51 29.82
Medio 49 46.67 90 52.63
Bajo 12 11.43 30 17.54
TOTAL 105 100 171 100

17 ¢Las pausas activas es una de las acciones fundamentales para la

disminucién de los riesgos laborales en las organizaciones?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Alto 63 60.00 100 58.48
Medio 36 34.29 57 33.33
Bajo 6 5.71 14 8.19
TOTAL 105 100 171 100

18 ¢ La actividad fisica continuada tiene efectos beneficiosos para la salud?

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Alto 82 78.10 141 82.46
Medio 17 16.19 30 17.54
Bajo 6 5.71 0 0.00
TOTAL 105 100 171 100
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pausas activas en la empresa?

19 ¢ Cual es su nivel de percepcion del beneficio de ofrecer un programa de

EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

FRECUENCIA % FRECUENCIA %
Alto 55 52.38 114 66.67
Medio 46 43.81 18 10.53
Bajo 4 3.81 39 22.81
TOTAL 105 100 171 100

20 ¢ Indique cudl de las pausas activas realiza durante su jornada laboral?

Brazos 'y EMPRESA PUBLICA EMPRESA PRIVADA

Mufiecas
FRECUENCIA % FRECUENCIA %

1 vez al dia 20 19.05 43 25.15

2 veces al dia 29 27.62 72 42.11

A veces 31 29.52 42 24.56

Nunca 25 23.81 14 8.19

TOTAL 105 100 171 100
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EMPRESA PUBLICA

EMPRESA PRIVADA

Espalda
FRECUENCIA % FRECUENCIA %
1 vez al dia 16 15.24 15 8.77
2 veces al dia 25 23.81 72 42.11
A veces 30 28.57 56 32.75
Nunca 34 32.38 28 16.37
TOTAL 105 100 171 100
Miembros EMPRESA PUBLICA EMPRESA PRIVADA
Inferiores
FRECUENCIA % FRECUENCIA %
1vez al dia 16 15.24 14 8.19
2 veces al dia 25 23.81 29 16.96
A veces 26 24.76 86 50.29
Nunca 38 36.19 42 24.56
TOTAL 105 100 171 100
EMPRESA PUBLICA EMPRESA PRIVADA
Cintura
FRECUENCIA % FRECUENCIA %
1 vez al dia 9 8.57 29 16.96
2 veces al dia 17 16.19 0 0.00
A veces 36 34.29 14 8.19
Nunca 43 40.95 128 74.85
TOTAL 105 100 171 100
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Anexo 4: Triptico — Programa de Pausas Activas
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