UNIVERSIDAD CATOLICA ANDRES BELLO
FACULTAD DE CIENCIAS ECONOMICAS Y SOCIALES
ESCUELA DE CIENCIAS SOCIALES

Presentado para optar al titulo de:

LICENCIADO EN RELACIONES INDUSTRIALES

(INDUSTRIOLOGO)

Titulo:

APLICACION DE UN PPA Y SU EFECTIVIDAD SOBRE LOS NIVELES
DE FATIGA EXPERIMENTADOS POR LOS TRABAJADORES

Realizado por:
Maria Victoria Alcala Rodriguez

Mayra Alejandra Oliveros Rivas

Profesor guia:

Alexander Alvarez Garcia

RESULTADO DEL EXAMEN:

Este Trabajo de Grado ha sido evaluado por el Jurado Examinador y ha obtenido la

calificacion de: ()
puntos.

Nombre: Firma:

Nombre: Firma:

Nombre: Firma:

Caracas, de de




UNIVERSIDAD CATOLICA ANDRES BELLO
FACULTAD DE CIENCIAS ECONOMICAS Y SOCIALES
ESCUELA DE CIENCIAS SOCIALES
RELACIONES INDUSTRIALES
OPCION: SIN MENCION

%A SILONNI- 10

i

APLICACION DE UN PPA Y SU EFECTIVIDAD SOBRE LOS NIVELES DE
FATIGA EXPERIMENTADOS POR LOS TRABAJADORES

Tesistas:

Alcala Rodriguez, Maria Victoria

Oliveros Rivas, Mayra Alejandra

Tutor:

Alvarez Garcia, Alexander

Caracas, Junio de 2015.



DEDICATORIA

Le dedico éste y todos mis logros a mi madre Dora Elisa, quien ha sido mi pilar en
todo lo que he realizado a lo largo de mi vida, gracias por ensefiarme que en la vida todo se
gana con humildad, esfuerzo, constancia, determinacion y apoyo de tus seres queridos. Sin ti
no seria quien soy hoy en dia Mama Santa.

A mis hermanos Beto y Jodser, por el apoyo incondicional ante cualquier decision y

por sentirse orgullosos de mi.

A mis abuelos Delfina y Ponciano, que a pesar de que no estan fisicamente, les
agradezco con todo el amor del mundo, que me hayan dado al ser que mas amo en la vida, mi

mama.

A mi padre José, quien a pesar de las dificultades me ha brindado su apoyo y carifio

incondicional, sintiéndose orgulloso de mi.

A todos aquellos profesores, que han contribuido en mi formacion profesional y

humana a lo largo de mi vida.

A mi compafiera de tesis Vicky, por ser tan paciente en todo este proceso importante en
nuestras vidas. Gracias por ser una buena compafiera, por los momentos compartidos tanto

buenos como malos.

A la Universidad, por haberme dado la oportunidad de estudiar y formarme como una

profesional.
A todos los que colaboraron de alguna u otra manera en hacer esto posible.
Y a mi misma, por mi gran esfuerzo fisico y mental.

MUCHAS GRACIAS ATODOS...!!

Mayra Alejandra Oliveros Rivas



DEDICATORIA

A mi padre, por ser el hombre que con su ejemplo me ha ensefiado a luchar, a
perseverar y a trabajar constantemente por lo que se quiere, gracias papa porque sin ti nada
fuese posible, gracias por tu amor, tu guia, ayuda y motivacion en cada paso que doy, porque a
pesar de las dificultades siempre apuestas a mi, eres mi bendicion.

A mi madre, por su fortaleza y sus consejos, por su apoyo incondicional, por querer lo
mejor para mi, gracias mama por siempre creer en mi y estar a mi lado en todo momento, por
impulsarme y no dejarme caer ni rendirme, por hacer tuyos mis logros, por ser un modelo para

mi, eres el motor de mi vida.

A mi hermana que es mi mejor amiga, por una amistad incondicional, por estar siempre
ahi en los buenos y no tan buenos momentos, apoyandome y motivandome siempre, mil
gracias hermanita porque eres mi ejemplo a seguir, no conozco a una persona mas dedicada y

mas entregada que tu para alcanzar lo que queremos, te dedico éste y todos mis logros.

A mis abuelos Margarita y Jackson, que siempre han estado presentes en cada

momento de mi vida, sintiéndose orgullosos de cada meta que logro culminar.

A Yubury y Yumelys, que mas que unas tias son mis mamas, les agradezco por tanto
apoyo, no sélo en mi carrera, sino a lo largo de toda mi vida, porque nunca he dejado de contar

con ustedes.

A mi compafera de tesis Alejandra, por asumir este reto conmigo, por tenerme
paciencia, por la dedicacion y empefio que juntas pusimos para llevar a cabo este logro tan

importante.

A la vida y a Dios, por brindarme la oportunidad de culminar esta etapa y por la dicha

de haber vivido esta experiencia a plenitud para convertirme en profesional.

SIEMPRE AGRADECIDA CON TODOS!!

Maria Victoria Alcalad Rodriguez



AGRADECIMIENTOS

Queremos agradecer principalmente a Dios, por habernos guiado, ya que gracias a él
pudimos seguir adelante y superar los obstaculos que se nos presentaron, sin desistir nunca

para alcanzar nuestra meta.

A nuestro tutor Alexander Alvarez, por su incondicional apoyo durante la elaboracion
de la investigacion, por su dedicacién, consejos y buenos deseos. Muchas gracias, fue grato
haber contado con su tutoria.

A Ysvanessa Bricefio, por habernos escuchado, apoyado, alentado y sugerido en la
busqueda de la organizacion para la realizacion de esta investigacion, sin ella no hubiésemos

podido alcanzar las metas propuestas. Muchas gracias Ysva..!.

A la profesora Araceli Tortolero, por apoyarnos con mucha paciencia a nivel tedrico

con la entrega de nuestro proyecto.

A la profesora Loreta Moccia, por su apoyo Yy colaboracion en los calculos estadisticos

y programa SPSS para la elaboracion del proyecto.

A Liesther Ramirez, por su colaboracion y gestion en abrirnos las puertas para realizar

el estudio en la empresa Mundo Pc.

A todos los trabajadores de Mundo Pc, por haber colaborado con la exitosa aplicacion

del Programa de Pausas Activas.

A la Universidad Catolica Andrés Bello por haber aportado los conocimientos para

formarnos como excelentes profesionales.

A nuestros familiares y amigos que nos han brindado su apoyo incondicional en éste y

muchos proyectos que nos hemos propuesto en nuestras vidas.

Y a todas aquellas personas que colaboraron de una u otra manera para que esto fuese

posible.



INDICE DE CONTENIDO

INDICE DE CONTENIDO ..ottt et ettt e e et e e e e eaeeae e e saeeaeeaeeaeeuesaesaeeaeeaeeeeeaeenneeeeeneeneneas vi
INDICE DE TABLAS ...ttt et e e e et e et e e e e e e e et e et e e e eaeeae e e s e eaeeaesaesaesae et eeeeaeeaeeaeeeeeaeeeneeeens viii
INDICE DE GRAFICOS........cuiuiuiiieteteteteteeeetete ettt ssse sttt s et et se sttt se st e s e s s s s s esesssn s s s s esesesenis viii
RESUMEN L. et e ettt e e e e st e e s e e e e et e e e s e e e e e e eanna s X
INTRODUGCCION ...ttt ettt ettt ettt ettt se et et et e et ess et et eseeeessaresseseeteeenesseseatennas 11
CAPITULO Lttt ettt s bbbt s st s et b et e st et s s e e s e s seseseseseses e 13
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEIMA ... ...utiitiii ittt etae s ettt s e e eaas s e eaaa s s eeaaa s e eeananseaesnnnsasennnns 13
CAPITULO Ittt ettt ettt b bbbt s s s s e b e b e s st s s s e s eses et eseseseses e 21
OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION ......utiviiieieieeieeeeeeet ettt ettt ste st sae s ene st st eaessensstesseneseens 21
N © o] 1= LY ol CT=T 01T - | USRS 21
2.2 ODjJEtiVOS BSPECTTICOS . ...veiirieeiiieeeiee ettt et e et e e st e e st e e e sabe e s beeesabeeesnbeeennreas 21
CAPITULO ittt ettt ettt s bbbt s et et eses et e s esene e s s esee 22
MARCO TEORICO .....vvevieeeteeteeeete ettt ettt eae ettt asete et ese et essese et ensetensessesesseseesenserensessesensereneas 22
CAPITULO IV ettt bbbttt bbb b bt ettt es st e bt ene e s s s ne 40
MARCO METODOLOGICO.......cueevieeteeteeeteeteeeteeteeeeteet e etes et eseseetesseseesessetesess et essesesseseesensensssessesennas 40
o A I o T o T N TS AT Tod o AR 40
4.2 Disefio de 1a INVESTIGACION .......c.veiiiiiee ettt et e e te e e s b eeearee e 40
4.3 PODIACION A8 ESTUMIO. ... eeteeeiieeiiieiee ettt sttt sttt esaeesabeebeesnteenseenneas 41
4.4 Definicion del eVento eStUdIAAO. .........oevveerierieeiierie e s naees 42
4.5 Técnicas e instrumentos de recolecCion de datoS...........eeveereevieerienieeeere e 46
4.6 ANALISIS € 10S FESUITAADS. ... ..eevieiieeiieeiie ettt st e e e e nneas 51
CAPITULO V PRESENTACION, ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS........coovrvrrererererererenssnnens 53
CAPITULOD VI oottt ettt ettt bbbttt s et s b b e st e st b s s bbb et esn e s s esene 74
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ... oottt eeeie et eee e e e et e e e eae s e e et e e e aana e s eaanaeeeeannneeeneen 74



CAPITULOD VI et e e et et e e e et e et e et e e e e e et e et e eae e e et e eaeeeeeeeneeeeaeeeeneeeaeeseeeeeenneeseeenns 78

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.........c.cuiuiuieiiieieteteteeeeeetstes et sesessssas st st ese s s sssssss s s sesesessssassesesesesesess 78
CAPITULOD VI 1.ttt ettt bbb s sttt s bbbt e s et b s bt sesnan st esesene 84
ANEXOS ... e e e e e e e e s s 84
ANEXO A e e e 84
CUESTIONARIO DE SINTOMAS SUBJETIVOS DE H. YOSHITAKE (1987)......cvcveveueeieiiiiererereinesssesenenens 84
ANEXO B e e 86
PAUSAS ACTIVAS: SEMANA HL ..o 86
ANEXO Cooeiiiiec e s s 87
PAUSAS ACTIVAS: SEMANA H2 ..o 87
ANEXO Dt 88
PAUSAS ACTIVAS: SEMANA H3 .. 88
ANEXO E oo 89
PAUSAS ACTIVAS: SEMANA B4 ... 89
ANEXO F oo e 90
SOPORTES VISUALES DE LAS ACTIVIDADES Y EXPERIENCIAS. ......coviiiiiiiiiiiiiiiie e, 90

Vii



INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Operacionalizacion de la Variable .............ccoeoiiiioiiiiinie e 45
Tabla 2. Grado 0 TalIgA ... ...ueeveeireeiieiie ettt sttt et sb e st e b e s sareen 47
LI Lo T T o To Lo [ -1 To - S 47
Tabla 4. Indice de Masa COTPOTAL............ceueveuiveeeeeeeeeeeeeeeee ettt eee ettt es s seeee et esssssssasennans 51
Tabla 5. Edad de 10S trabajatOres .........cocueeeivereiiie it cieeereeete e stee e e s ae e st e st e eeaeesnraeesnreeenneeas 53
QLI Lo R T AN a1 o TU LT - T PSS 54
Tabla 7. GENEro de 12 MUESEIA ......ccueiviiiieiee e 54
Tabla 8. EStAU0 CIVIl ....coueiiiiiiiiiiiieieee e et 54
Tabla 9. Medio e traNSPOITE.........veeeereeeiee et ettt ste e e rre e et e e st e e rte e e te e e sebeeessbeessaaeesaresessteeenneeas 55
Tabla 10. Nivel de instruccion/escolaridad ..............coceeoirieiiiiiniiieneeeee e 55
Tabla 11. Fumadores, bebedores y malestar repetitivo .........ccceecveeiieeiiiee i 58
LI o] R I oo I Lo £ Ao T NS 59
Tabla 13. Grado de fatiga......c.ceeiiieeiiiecee et s e e st e et e e s ta e e b e e eaaeas 61
Tabla 14. Frecuencia de quejas de fatiga .........cocveeeriiieiieieiiee e 64
Tabla 15. Frecuencia de quejas de fatiga VS QENEIO..........ceecuveeeiiieeiiee ettt 65
Tabla 16. Frecuencia de quejas de fatiga VS FUmMAdOreS ..........ccocveeiieeeiiee e 66
Tabla 17. Frecuencia de quejas de fatiga vs bebedores..........oooveeiiiiiii i, 67
Tabla 18. Frecuencia de quejas de fatiga vs malestar repetitivo..........cccveeeeieiiceieciee e, 68
Tabla 19. Frecuencia de quejas de fatiga vs medio de tranSPorte.........cccveeeeeeeveeecieeeciee e ecree e 69
Tabla 20. Cruce con prueba F (Prel vs PreF) - (POStl VS POSEF).......c.ccoovviiiieecieieciee e 70
Tabla 21. Cruce con prueba T (Prel vs PreF) - (POStl VS POSIF) ...ccoviviiiiiiiieeieeee e, 71
Tabla 22. Cruce con prueba F (Prel vs Postl) - (PreF vS POSEF).......c.coviiiiiiieeeieeee et 72
Tabla 23. Cruce con prueba T (Prel vs Postl) - (PreF vS POStF) ......c.oviiiiiiiiieiieeee e, 72

viii



INDICE DE GRAFICOS

Gréfico 1. Cargos dentro de 12 OrganizaCion ...........coeooeeierierienieneenieeee et 56
Grafico 2. Clasificacion del IMC...........ooviiieceeeeee ettt st et e et ennae s 57
Grafico 3. ANteCedENE MEUICO .....coveiuiiieiiieie ettt st sttt st e e 58
Grafico 4. Tipo de fatiga INiCial Pre VS POSL.........ccuviiiiiiiceecee ettt 59
Gréafico 5. Tipo de fatiga Final Pre VS POSE .........cccuieiiiiiicieccte ettt 60
Grafico 6. Grado de fatiga IniCial Pre VS POSt ..........ccviiiieiiieiie et 62
Grafico 7. Grado de fatiga Final Pre VS POSt ........ccuieiiiiiiciecte ettt 63


file:///C:/mis%20cositas/UCAB/Trabajo%20de%20grado/Fatiga/Trabajo%20de%20Grado.%20Aplicacion%20de%20un%20PPA%20y%20su%20efectividad%20sobre%20los%20niveles%20de%20fatiga%20experimentados%20por%20los%20trabajadores.docx%23_Toc423026246
file:///C:/mis%20cositas/UCAB/Trabajo%20de%20grado/Fatiga/Trabajo%20de%20Grado.%20Aplicacion%20de%20un%20PPA%20y%20su%20efectividad%20sobre%20los%20niveles%20de%20fatiga%20experimentados%20por%20los%20trabajadores.docx%23_Toc423026249

RESUMEN

El trabajo siempre ha sido considerado la actividad fundamental para la satisfaccion de
las necesidades de las personas, sin embargo, por las constantes exigencias del medio, éste
puede afectar a los trabajadores tanto positiva como negativamente, y a su vez, generar
posibles problemas en su salud. En la presente investigacion se plantea el objetivo de
comprobar la efectividad de un programa de pausas activas para disminuir los tipos de fatiga
fisica, metal y mixta que presentan los trabajadores de la empresa Mundo PC en el Area
Metropolitana de Caracas, para el afio 2015. El disefio de la investigacion es cuasi
experimental, con un enfoque longitudinal cualitativo y de campo, cuyo nivel es descriptivo, la
poblacion esta compuesta por veinticinco (25) trabajadores, y se realizé mediante la aplicacion
de un estudio de caso. Se escogio el cuestionario de Sintomas Subjetivos de H. Yoshitake
(1987) para recolectar la informacion de la variable de estudio, en este caso fatiga, esta prueba
tiene por objetivo medir la fatiga durante la jornada laboral y se emplea para el estudio de los
efectos negativos del trabajo. Luego de caracterizar la fatiga fisica, mental y mixta que
presentan los trabajadores, procederemos a la aplicacién de un Programa de Pausas Activas
(PPA), para luego aplicar de nuevo el cuestionario de Sintomas Subjetivos (1987), y comparar
ambos resultados (antes y después) y de esta manera, determinar la efectividad del Programa
de Pausas Activas (PPA) en la disminucién de los tipos de fatiga que presentan los

trabajadores.

Se hace pertinente llevar a cabo un estudio, a fin de conocer si la fatiga se encuentra
presente en los trabajadores e involucrar a la gerencia en la asignacién de los recursos
necesarios, asi como mantener el Programa de Pausas Activas (PPA) en el tiempo y
comprometer al personal con las responsabilidades asignadas a cada uno, de manera tal, que el

programa sea un determinante para mitigar los tipos de fatiga en caso de su aparicion.

Palabras claves: Fatiga fisica, fatiga mental, fatiga mixta, Programa de Pausas

Activas.



11

INTRODUCCION

En todas las actividades laborales se pueden llegar a presentar los efectos negativos del
trabajo que pueden llegar a afectar la salud del trabajador, y por ende, influir no sélo en su
trabajo, sino en su vida cotidiana como producto de las grandes exigencias que tiene el
individuo; este es el caso de la fatiga, la cual constituye la central de estudio en el presente
trabajo. Esta investigacion tiene como finalidad comprobar la variacion de los tipos de fatiga
fisica, metal y mixta que presentan los trabajadores antes y después de la aplicacion de un
Programa de Pausas Activas en la empresa Mundo PC, ubicada en el Area Metropolitana de
Caracas para el afio 2015.

El Capitulo | se refiere al planteamiento del problema, el cual hace énfasis en como se
va originando la fatiga, como ésta impacta en la vida del trabajador y como la carga de trabajo
y las altas exigencias del puesto van generando alteraciones en el individuo. A su vez, se hace
mencion a la participacion que tiene el empleador en cuanto a proveer al trabajador de las
condiciones para que su trabajo se realice efectivamente; se enuncian los estudios previos al
tema y se explican las pausas activas como un programa que busca mejorar y aumentar la

produccién dentro de las empresas, asi como generar beneficios para la salud del trabajador.

En relacion a los objetivos, esta investigacion pretende en el Capitulo 11, a través de las
dimensiones de fatiga (fisica, mental y mixta), determinar como un Programa de Pausas
Activas puede generar beneficios en trabajadores que estén presentando dichos sintomas. Para
ello, se consideran los indicadores provenientes de cada una de las dimensiones que seran

explicadas en el Capitulo IV de esta investigacion.

Ahora bien, el Capitulo Il se enfoca en las bases tedricas que sustentan la
investigacion, las definiciones que varios autores exponen sobre la variable, antecedentes,
tipos de fatiga, sintomatologia, consecuencias, prevencion y la normativa legal que respalda a

la investigacion; asi como también, se explicara con detalle el Programa de Pausas Activas
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(PPA) que se quiere utilizar, donde se abarcan los beneficios que éste traera para los
trabajadores y todas sus posibles implicaciones.

El Capitulo 1V se refiere al marco metodologico de la investigacion, en donde se
expone la metodologia a utilizar en cuanto a disefio de la investigacion, nivel y tipo de
investigacion, se explica el instrumento que se utilizara y coémo se realizara el analisis de los
datos, para finalmente establecer las conclusiones y recomendaciones para futuras

investigaciones.

En el Capitulo V, se realizé el analisis y la discusion de los resultados obtenidos para la
muestra estudiada, la descripcion de cada uno de los factores socio demogréficos,
caracteristicas de algunos factores en materia de salud, aplicacion del PPA (tipo, grado y
frecuencia de quejas de fatiga), cruce de los factores socio demograficos con la frecuencia de

quejas de fatiga y el contraste de hipdtesis.

Finalmente, en el Capitulo VI se presentan las conclusiones a las que se llegd luego de
analizar los resultados obtenidos, y las recomendaciones para futuras investigaciones y para la

organizacion donde se realizo el estudio.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el contexto organizacional, cada vez es mas importante el tema de la salud y
seguridad ocupacional, ya que las empresas deben prestar atencion a las condiciones fisicas y
mentales de los trabajadores y su ambiente de trabajo. Cada dia mas trabajadores manifiestan
padecer dolencias y problemas en relacion con su salud, de esta manera, las organizaciones
deben garantizar que sus trabajadores sean personas saludables y con buenas condiciones
laborales, que redunde en una mejor calidad de vida, facilitando asi los objetivos propuestos

por la organizacion.

Asi pues, la Comision Venezolana de Normas Industriales (COVENIN), haciendo
referencia a los principios ergondmicos de la concepcion de los sistemas de trabajo resalta lo
siguiente: “la concepcion de los sistemas de trabajo debe satisfacer las exigencias humanas,
mediante la aplicacion de los conocimientos ergondmicos, teniendo en cuenta las experiencias
de la practica”. (COVENIN, 1991, p.5).

Atendiendo a la concepcion de las Normas Venezolanas COVENIN (1991) se plantea
que cuando el trabajador esta realizando su labor, el sistema de trabajo, los medios de trabajo y
el espacio de trabajo, deben estar concebidos en funcion de las medidas corporales del
trabajador, como por ejemplo: el asiento del trabajador debe estar adaptado a sus
caracteristicas anatomicas y fisiologicas. También deben estar concebidos en funcion de las
posturas, de los esfuerzos musculares y movimientos corporales, en donde la alternancia de las
posturas debe ser posible, el esfuerzo requerido debe estar adaptado a las capacidades fisicas
del trabajador y siempre se preferira al movimiento que a una inmovilidad prolongada, en
otras palabras, estos tres deberdn estar armonizados entre si. Por Gltimo, deberan estar
concebidos en funcion a los medios de sefializacion y a los instrumentos de mando, éstos
deben estar distribuidos en el espacio de trabajo, para garantizar una orientacion segura, clara
y rapida para el trabajador, como por ejemplo, las sefiales de precaucién, peligro y alarma; por

su parte, los instrumentos de mando deben corresponder a las caracteristicas del trabajo a
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realizar y ser facilmente identificables, con el fin de evitar cualquier confusion al momento de

realizar la tarea.

Por otro lado, se encuentra la concepcion del ambiente y procesos de trabajo, de modo
tal, que las caracteristicas fisicas, quimicas y biologicas, no deben ser nocivas para el
trabajador, para asi garantizar la salud, el bienestar y seguridad de los mismos, y que esto no

sea motivo para el incumplimiento de sus labores.

Sin embargo, los trabajadores de hoy en dia presentan con el pasar de los afios
molestias en alguna/s zona/s de su cuerpo, pero solo una cuarta parte de estos trabajadores
declaran padecer dolores musculares, como el disconfort, fatiga fisica, entre otros; todo esto
como consecuencia del abuso de las capacidades que posee el trabajador para poder cumplir
con las exigencias de su puesto de trabajo. (Secretaria de Salud Laboral, 2008).

Ahora bien, se debe destacar el hecho de que el trabajo puede modificar el cuerpo
humano; tanto los masculos como los huesos a largo plazo, pueden cambiar sus estructuras
para adaptarse a las necesidades de la actividad que realiza el individuo, para ello, se realizan

estudios que permitan determinar las condiciones en las cuéles estos deben prestar su labor.

Existen multiples formas de analisis de los espacios de actividad o trabajo que segun

Mondelo, Gregori y Barrau (1999) el trabajo puede ser estatico o dindmico:

El trabajo estatico generalmente es dafiino pues disminuye el flujo sanguineo en
el musculo y en consecuencia, el suministro de oxigeno y alimentos a éste, asi
como la evacuacion de los residuos metabdlicos, mientras que el trabajo
dinamico favorece estos procesos. Por otra parte, un trabajo dindAmico que exija
una frecuencia de contracciones muy elevada también es perjudicial, pues se

acerca con su elevada frecuencia al trabajo estéatico. (p. 147).

También, la calidad de la relacion que tiene el trabajador con su medio ejerce una
accion determinante sobre sus factores psicosociolégicos y fisioldégicos, provocando
satisfaccion o insatisfaccion en el trabajo, el buen desarrollo o no de la personalidad,
potenciando o impidiendo la creatividad, cohesionando o separando el grupo de trabajo.

(Mondelo Gregori, Blasco y Barrau, op.cit.).
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De acuerdo a lo anterior, es deber del empleador, no comprometer al trabajador a
mayor tiempo de exposicion ante una tarea riesgosa, asi como también, detectar las tareas que
no cumplan con las condiciones minimas ergondmicas, brindar conocimientos acerca del
posible factor que pueda estar afectando al trabajador durante la realizacién de sus labores,
entre otras. (Ciriello, 2001).

De la energia que se consume para realizar un trabajo fisico s6lo la cuarta parte, se
aprovecha como trabajo Gtil y el resto se pierde en forma de calor, pues si el consumo
energético de los trabajadores estd por encima de sus posibilidades, seran incapaz de cumplir
habitualmente con sus responsabilidades o las cumpliran durante un tiempo hasta que alcancen
su valor limite o modifiquen sus métodos de trabajo y es aqui donde se generan pausas

encubiertas. (Mondelo, Gregori y Barrau, op.cit.).

Los mismos autores exponen que toda actividad humana se compone de carga fisica y
de carga mental donde se ha detectado que los trabajadores expuestos a sobrecarga mental,
bien sea porque hay demasiado quehacer, o porque el trabajo es demasiado dificil, sufren
diferentes trastornos del comportamiento y sintomas de disfunciones que se atribuyen a los
factores intrinsecos de la tarea. Es por ello que, Mondelo, Gregori y Barrau (1999) plantean

que:

Hay que tener en cuenta, una vez mas, que la capacidad de respuesta del
hombre es limitada y esta en funcién de una serie de variables tales como: edad,
nivel de aprendizaje, pericia, estado de fatiga, caracteristicas de la personalidad,
experiencia, actitud y motivacién hacia la tarea, condiciones ambientales, entre
otras. (p.163).

En el caso venezolano existe una reglamentacion que busca regular el cumplimiento de
las buenas condiciones en las cuales el trabajador realiza sus actividades diarias, tal es el caso
de: La Ley Organica de Prevencién, Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo (LOPCYMAT,

2005) que en su Art. 59.2 el trabajo debera desarrollarse de manera que:

Adapte los aspectos organizativos y funcionales, y los métodos, sistemas o

procedimientos utilizados en la ejecucién de las tareas, asi como las
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magquinarias, equipos, herramientas y Utiles de trabajo, a las caracteristicas de
los trabajadores y trabajadoras, y cumpla con los requisitos establecidos en las
normas de salud, higiene, seguridad y ergonomia. (p.31).

De esta manera, el empleador debe adecuar y si es necesario, implantar cambios en el
puesto de trabajo, segun las funciones que el trabajador realice, para lograr un equilibrio entre
el trabajador y su entorno laboral; de esta manera, es necesario resaltar el articulo sesenta (60)
de la LOPCYMAT (2005):

El empleador o empleadora debera adecuar los métodos de trabajo asi como las
maquinas, herramientas y utiles, utilizados en el proceso de trabajo a las
caracteristicas psicoldgicas, cognitivas, culturales y antropométricas de los
trabajadores y trabajadoras. En tal sentido, deberd realizar los estudios
pertinentes e implantar los cambios requeridos tanto en los puestos de trabajo
existentes como al momento de introducir nuevas maquinarias, tecnologias o
métodos de organizacion del trabajo, a fin de lograr que la concepcion del
puesto de trabajo permita el desarrollo de una relacion armoniosa entre el

trabajador o la trabajadora y su entorno laboral. (p.31).

En otro orden de ideas, en el ambiente laboral, el esfuerzo del trabajador debera ir
dirigido a una serie de exigencias impuestas por la tarea, lo que constituird un antecedente de
la fatiga, proveniente de la llamada carga de trabajo, y en palabras de (Leplat y Cuny, 1983;
cp. Cardenas, ldoate, Llanos y Almanzor, s/f) “serd siempre una nocién relacionada con la

interaccidn entre un sujeto y las exigencias de un determinado medio”. (p.4).

Una de las causas que pueden generar fatiga es la presencia de estrés, problemas
gastrointestinales e irritabilidad, asi podemos decir, que esta surge por un conjunto de factores
de riesgo laboral con posibilidad de generarla, ademas, depende de la intensidad de la
exposicion a los mismos, como de la duracion o del tiempo que la persona ha estado expuesta,

y que afecta al organismo en su aspecto fisico, psiquico y en grado diverso. (Jurado, 2010).
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Por otro lado, se considera que al menos un 5-20% de la poblacion general puede sufrir
fatiga en algin momento de su vida con una duracién superior a un mes sin llegar a ser

considerada una patologia. (Sharpe, 2002; cp. Cardenas, ldoate, Llanos y Almanzor, s/f).

En base a esto, H. Yoshitake (1978; cp. Jiménez y Villalta, 2013) establece que la
fatiga:

Es un efecto comln a todas las actividades que requieren esfuerzo y tension, y
aparece cuando la cantidad de esfuerzo que se requiere excede la posibilidad de
respuesta al individuo, las cuales se traducen en una serie de disfunciones
fisicas y psiquicas, acompafiadas de una percepcion subjetiva de fatiga y una
disminucion del rendimiento. (p.12).

En relacion a las causas de la fatiga laboral, se pueden encontrar referencias a los
siguientes factores en la literatura cientifica actual (Le Bon, 2000; Park, 2001; Bultmann,
2002; Andrea, 2003; Kart, 2003; Jansen, 2003; cp. Cardenas, Idoate, Llanos y Almanzor, s/f),
que causan la fatiga: “cantidad de trabajo, horario, ritmo, relaciones del trabajador con su

medio, entorno fisico, problemas personales, entre otros”. (p.6).

Los trabajadores, representan la fuerza de trabajo productiva dentro de una
organizacion, por lo cual, resulta imprescindible el desarrollo de investigaciones que estudien
las condiciones de trabajo de estas personas; el estudio de la fatiga constituye un elemento
fundamental para la salud ocupacional, de alli, el interés de estudiar la fatiga y la incidencia
que esta causa en la vida diaria del trabajador, con el propésito de abordar este problema y de
que los mismos sean conscientes de €l, para evitar una posible fatiga cronica producto de un

gran esfuerzo fisico.

Como estudios anteriores se hace mencién al de Jiménez y Villalta (2013) titulada
“Propuesta de intervencion ergondomica preventiva para una empresa del sector farmacéutico
ubicada en Caracas, Distrito Capital” cuyo objetivo principal del trabajo fue realizar una
intervencién ergondmica con el fin de prevenir la aparicidn de trastornos musculo esqueléticos

en los empleados.
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Relacionado al estudio anterior se encuentra el de Nataren y Noriega (s/f) acerca de
“Los trastornos musculo esqueléticos y la fatiga, como indicadores de deficiencias
ergondémicas y en la organizacion del trabajo”, en donde dice que los trastornos musculo
esqueléticos y la fatiga cronica son problemas centrales a estudiar en cualquier proceso laboral
que exija a los trabajadores: largas jornadas, acelerados ritmos de trabajo, cuotas de
produccion y alto control de calidad en los productos, cabe destacar que, el area laboral fue

una variable fundamental en la determinacién de los problemas de salud.

Otra investigacion importante es la de Villar (2010) “Evaluacion de fatiga en
trabajadores de reparto de bebidas: una estrategia de prevencion”, cuyo objetivo principal fue
identificar los factores que producen la fatiga de manera holistica, identificando los factores
fisicos, mentales y su combinacion, que inciden en el desarrollo de la misma y que estan
asociadas a las actividades laborales de los trabajadores de reparto de bebidas poniendo una

estrategia de prevencidn para su minimizacion.

Por su parte, Jurado (2010) tituld su investigacion “Fatiga laboral en los trabajadores
petroleros”, que tiene como objetivo principal determinar la presencia de fatiga en dos grupos
de trabajadores, segun la sobre carga mental, diferenciados por el tipo de trabajo diurno,

nocturno o mixto y en condiciones ergonémicas adversas.

También, Quevedo, Lubo y Montiel (s/f) hicieron un estudio sobre la “Fatiga laboral y
condiciones ambientales en una planta de envasado de una industria cervecera”, cuyo
propdésito del estudio fue determinar el patrén de sintomas subjetivos de fatiga, su nivel y
relacion con ruido e iluminancia, en donde se administré a (163) trabajadores masculinos el

cuestionario de H Yoshitake.

Para finalizar, se reviso el trabajo de Bonilla (2012) que tituld “Propuesta de un
programa de pausas activas para colaboradores que realizan funciones de oficina en la
empresa de servicios publicos Gases de Occidente de la Ciudad de Cali”, cuyo objetivo
principal es disefiar un programa de pausas activas presentado por las aseguradoras de riesgos
profesionales e identificar las caracteristicas y particularidades que inciden sobre las tareas de

los trabajadores.
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Todas las investigaciones anteriormente descritas nos dan evidencia sobre como la
fatiga laboral en los trabajadores influye en la realizacion y ejecucion de sus labores, por ello,
se conectan con la presente investigacion. Ademds, aportan informacién importante
relacionada a la sintomatologia de la aparicion de la misma, sus caracteristicas, sus efectos,
resultados y repercusion en la salud de los trabajadores, por ende, en el siguiente capitulo se
profundizara el aporte que tiene cada uno de estos antecedentes para orientar adecuadamente y
enriquecer el presente trabajo.

Con base a estos estudios, podemos decir que la fatiga se da en situaciones y momentos
que son vivenciados en las empresas, y que las pausas activas sirven para mejorar el bienestar
del trabajador, y por ende, el rendimiento laboral. Implementar y desarrollar un programa de
pausas activas en cada compafiia es tan importante como el mismo hecho de buscar, mejorar y
aumentar la produccion, independientemente del objetivo de cada una. (Bonilla, 2012). El
puesto de trabajo conlleva a una carga mental elevada, por ello, es necesario recurrir al

establecimiento de pausas que permitan la recuperacion.

En Venezuela no se encontraron suficientes estudios relacionados con el tema, de alli
surge la importancia de realizar esta investigacion, que estd relacionado con el aporte y
difusion de la identificacion, estudios sobre la implementacion, utilizacion y evaluacion del
programa de pausas activas dentro de las empresas, asi como la prevencion en la aparicion de
este fenOmeno para que se pueda aportar una concientizacion y conocimiento significativo

dentro de las organizaciones.

De esta manera, se quiere aplicar un Programa de Pausas Activas (PPA), que consiste
en la realizacién de una serie de ejercicios de calentamiento y estiramiento que permitan la
movilizacion de diferentes sistemas musculares y que se puede llevar a cabo de cinco (5) a
diez (10) minutos durante la jornada laboral, para romper con la actividad habitual y mondtona
del trabajo; este programa tiene como objetivo prevenir la aparicion de la fatiga; como
beneficios se encuentran, romper con la monotonia laboral, propiciar la integracion grupal e
incrementar los niveles de productividad, activando la circulacién sanguinea y aumentando la

sensacion de energia.
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El programa estd enfocado en la prevencion de lesiones musculares y estrés fisico y
psicoldgico que pudieran padecer los empleados, ayudando a mantener un estado psicofisico
Optimo del trabajador, ya que las lesiones pueden impedir un desempefio adecuado en las
actividades diarias y laborales, y pueden llevar a la fatiga. (Diaz y Rojas, s/f).

Por lo tanto, para aplicar este programa, se haré la investigacion a través de un disefio
longitudinal, es decir, a partir de dos mediciones, la primera para obtener informacion
subjetiva si los trabajadores padecen de sintomas de fatiga, utilizando la prueba de H
Yoshitake (1987), que es un test desarrollado para identificar la magnitud de la fatiga asociada
al trabajo, dicho test consta de treinta (30) preguntas que contienen tres (3) dimensiones: fatiga
fisica, mental y mixta; y la segunda medicién, es posterior a la aplicacion del PPA con el
mismo test de H Yoshitake (1987), y de esta manera, comparar la variacion de los resultados y

verificar si el programa fue determinante para la mitigacion de la fatiga.

Ahora bien, se considerd hacer la siguiente investigacion en una empresa del sector
comercio para llevar a cabo este estudio, ubicada en el Area Metropolitana de Caracas en
donde se refleje en la poblacidén de estudio, factores causantes de la aparicion de la fatiga,
aplicando el PPA. Dicha poblacion esta conformada por veinticinco (25) trabajadores
operacionales; la empresa hasta ahora no ha realizado ninguna evaluacion que aporte
resultados sobre el tema, de esta manera, se hace pertinente realizar el estudio en esta
organizacion y detectar si existe presencia de este problema que pueda incidir en el desempefio

de los trabajadores y afectar sus labores.

Es asi, que se considera llevar a cabo un estudio con el motivo de conocer si la fatiga
se encuentra presente en los trabajadores, para involucrar y comprometer a la gerencia en la
asignacion de los recursos necesarios, mantener el PPA en el tiempo y comprometer al
personal con las responsabilidades asociadas a cada uno, de manera tal, que el programa sea
un determinante para la mitigacion de la fatiga, de acuerdo a este contexto se plantea la

siguiente pregunta de investigacion:

¢ Cual es la efectividad del programa de pausas activas sobre los niveles de fatiga
(fisica, mental y mixta) experimentados por los trabajadores de la empresa Mundo PC

en el Area Metropolitana de Caracas, para el afio 2015?



21

CAPITULO Il
OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

2.1 Objetivo General

Analizar la efectividad del programa de pausas activas sobre los niveles de fatiga
(fisica, mental y mixta) que presentan los trabajadores de la empresa Mundo Pc, en el Area
Metropolitana de Caracas, para el afio 2015.

2.2 Objetivos especificos

e ldentificar los niveles de fatiga fisica, mental y mixta que presentan los trabajadores,
antes de la aplicacion de un programa de pausas activas en la empresa Mundo Pc, en el

Area Metropolitana de Caracas, para el afio 2015.

e Aplicar el programa de pausas activas a los trabajadores de la empresa Mundo Pc en el

Area Metropolitana de Caracas, para el afio 2015.

e ldentificar los niveles de fatiga fisica, mental y mixta que presentan los trabajadores,
después de la aplicacion de un programa de pausas activas en la empresa Mundo Pc, en

el Area Metropolitana de Caracas, para el afio 2015.

e Comparar los niveles de fatiga experimentados por los trabajadores de la empresa
Mundo Pc en el Area Metropolitana de Caracas, para el afio 2015, antes y después de

aplicar el programa de pausas activas.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

Hoy en dia, parte de los trabajadores se quejan de dolores musculares y también
manifiestan padecer dolores de espalda y otras patologias, las cuales estan directamente
asociadas a una excesiva carga en los puestos de trabajo (Secretaria de salud laboral, 2008). Es
por esto, que un ambiente inadecuado en los puestos de trabajo puede originar diversos
problemas en las personas que los ocupan y que pueden generar alteraciones en la salud; de
alli, nace el problema de la posible aparicion de la fatiga que pueden padecer los trabajadores,

principalmente por las condiciones en las cuales prestan su jornada.

El comportamiento y el bienestar del hombre, que pueda presentarse en el lugar de
trabajo, se ven influidos por factores tecnolégicos, econdmicos, organizativos y otros que son
inherentes al propio individuo, es por ello, que los sistemas de trabajo deben satisfacer las
exigencias de los seres humanos, segun las condiciones de la labor, teniendo en cuenta las
experiencias de la practica. (COVENIN, 1991).

Atendiendo a estas ideas precedentes, se estableceran a continuacion las bases tedricas
que giran en torno a esta investigacion y que sustentan la relacion y la importancia de cada

uno de los conceptos y definiciones que se exponen.

De esta manera, como antecedentes de nuestra investigacion que aportaran informacion

relevante para el presente estudio se consideraron los siguientes:

El trabajo de Grado para optar al titulo de Ingeniero industrial elaborado por Jiménez y
Villalta (2013) titulada “Propuesta de intervencion ergondmica preventiva para una empresa
del sector farmacéutico ubicada en Caracas, Distrito Capital”, cuyo objetivo principal del
trabajo fue realizar una intervencién ergondémica con el fin de prevenir la aparicion de
trastornos musculo-esqueléticos en los empleados. Esta investigacion fue de tipo proyectiva
donde los resultados arrojaron que los empleados presentan fatiga de tipo mixta, también

presentan molestias fisicas en cuello, hombros, zona dorsal, lumbar y en la mufieca/mano.
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Este trabajo aporta datos significativos ya que se evidencia que si existe fatiga en los
trabajadores y que ésta aumenta al transcurrir la jornada laboral. Por lo tanto, dicha
investigacion es importante para el presente estudio, pues hace referencia a estadisticas y datos
que certifican la existencia de la fatiga en los trabajadores, ocasionada por su labor.

Relacionado al estudio anterior se encuentra el de Nataren y Noriega (s/f) acerca de
“Los trastornos musculo esqueléticos y la fatiga, como indicadores de deficiencias
ergondémicas y en la organizacion del trabajo”, en donde dice que los trastornos musculo
esqueléticos y la fatiga cronica son problemas centrales a estudiar en cualquier proceso laboral
que exija a los trabajadores largas jornadas, acelerados ritmos de trabajo, cuotas de produccion
y alto control de calidad en los productos, cabe destacar que, el area laboral fue una variable
fundamental en la determinacion de los problemas de salud. Las principales exigencias
estuvieron relacionadas con una fuerte sobrecarga cuantitativa: trabajo repetitivo, esfuerzo
fisico, posiciones forzadas sostenidas y extension de la jornada. El riesgo en las asociaciones

encontradas fue al menos del doble para los trabajadores expuestos.

Otra investigacion importante es la de Villar (2010) “Evaluacion de fatiga en
trabajadores de reparto de bebidas: una estrategia de prevencion”, realizada en el Instituto
Politécnico Nacional para obtener el grado de maestria en ciencias en salud ocupacional,
seguridad e higiene, cuyo objetivo principal fue identificar los factores que producen la fatiga
de manera holistica, identificando los factores fisicos, mentales y su combinacion que inciden
en el desarrollo de la misma y que estdn asociadas a las actividades laborales de los
trabajadores de reparto de bebidas poniendo una estrategia de prevencion para su
minimizacion. Esta investigacion fue de tipo descriptivo y el resultado del estudio fue que las
causas de la fatiga de estos trabajadores son de origen multifactorial, ya que su actividad
laboral depende de factores que no pueden controlar por lo que se demostré que debido a las
largas horas de trabajo que realizan los trabajadores si presentan fatiga, y que esto incide en su
rendimiento y en su condicion psicosocial, lo que genera no s6lo fatiga fisica sino fatiga

mental.

Jurado (2010) tituld su investigacion “Fatiga laboral en los trabajadores petroleros”,

realizada en la Universidad Estatal de Milagro en Ecuador, para optar al titulo en el diplomado
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de seguridad y salud ocupacional, tiene como objetivo principal determinar la presencia de
fatiga en dos grupos de trabajadores, segun la sobre carga mental, diferenciados por el tipo de
trabajo diurno, nocturno o mixto y en condiciones ergonémicas adversas. Este estudio es
transversal descriptivo y los resultados demostraron que la aparicion de fatiga en los
trabajadores esta relacionado con factores de orden personal (edad, residencia, antecedentes
clinicos y trastornos musculo esqueléticos) asi como también, a la exposicion a diversos
factores de orden ambiental (gases tdxicos de la produccion, oxigeno, ruido mayor a los
niveles estandares y humedad), también a factores psicosociales y organizacionales como la
jerarquia en ciertos trabajadores y condiciones ergondmicas en los puestos de trabajo.

La investigacion anteriormente descrita se conecta con la que se estd desarrollando
puesto que ambos se refieren al tema de la fatiga en los trabajadores, ademas, aporta
informacion importante relacionada a la sintomatologia de la aparicion de la fatiga, sus
caracteristicas, sus efectos y repercusion en la salud de los trabajadores, lo que permite

orientar adecuadamente y enriquecer el presente trabajo.

También, Quevedo, Lubo y Montiel (s/f) hicieron un estudio sobre la “Fatiga laboral y
condiciones ambientales en una planta de envasado de una industria cervecera”, cuyo
propoésito del estudio fue determinar el patrén de sintomas subjetivos de fatiga, su nivel y
relacion con ruido e iluminancia, en donde se administré a (163) trabajadores masculinos el
cuestionario de H Yoshitake. Por lo tanto, esta investigacion es otra mas que nos aportaria
mucha informacién sobre la fatiga laboral, el patron predominante en dicho estudio fue el tipo
1 "Adormecimiento y embotamiento”, la mayor proporcion de trabajadores se ubicé en el

nivel moderado.

También se reviso el trabajo de Bonilla (2012) que tituld “Propuesta de un programa de
pausas activas para colaboradores que realizan funciones de oficina en la empresa de servicios
publicos Gases de Occidente de la Ciudad de Cali” que presento en la Universidad del Valle
en Santiago de Cali, para optar al titulo de Profesional en Ciencias del Deporte, cuyo objetivo
principal es disefiar un programa de pausas activas presentado por las aseguradoras de riesgos
profesionales e identificar las caracteristicas y particularidades que inciden sobre las tareas de

los trabajadores. El resultado obtenido fue que ciertamente realizar pausas activas en la
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jornada laboral ayuda al bienestar del trabajador y a su vez mejoran el ambiente laboral, una

persona sana fisicamente es un colaborador con mayor compromiso en sus labores diarias.

Dicho trabajo aporta aspectos relevantes a la presente investigacion, ya que demuestra
como efectivamente la utilizacién del programa de pausas activas trae beneficios significativos
tanto para el trabajador como para la empresa, por ello, el modelo implementado nos sirve

como guia.
El ser humano en un entorno de fatiga laboral

En el contexto laboral, los trabajadores en su afan competitivo por ocupar los primeros
lugares en cuanto a productividad, pueden desarrollar la fatiga, fendmeno que pone en peligro
su salud, ya que alude a muchos procesos diferentes caracterizada por sus elevados aspectos
subjetivos y psicosomaticos, su dificultad reparadora, su tendencia para hacerse cronica y sus
implicaciones a todos los niveles profesionales. (Almirall, 1996 y 1999; Anna, 2000; cp.
Villar, 2010).

Como lo define el autor Escalante (1987), la fatiga es la imposibilidad de generar una
fuerza, requerida o esperada para realizar actividades cotidianas y se comporta como una base
del fendbmeno de adaptacion encaminada a evitar lesiones irreversibles y aunque la fatiga es un
concepto asociado a rendimientos inferiores a los que potencialmente es capaz de realizar un
individuo o a mecanismos de defensa que se activan ante el deterioro de determinadas
funciones organicas y celulares, no se debe olvidar que la fatiga es un estado imprescindible

para conseguir respuestas de adaptacion.

La fatiga también es un mecanismo de defensa que se activa ante el deterioro de
determinadas funciones organicas y celulares (cambios metabdlicos, hipoxia, alteraciones
hidroelectroliticas, térmicas, deplecion de sustratos metabolicos, entre otras), previniendo la

aparicion de lesiones celulares irreversibles. (Fernandez, J. 2001).

Por su parte Muchinsky (2002; cp. Duefias, 2007) establece que la fatiga es un
conjunto de cambios que experimenta el organismo cuando estd sometido a condiciones
extremas de sobre entrenamiento o cuando no se esta habituado a trabajos intensos y se intenta

superar su propio limite de esfuerzo.
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Es importante mencionar que en todas las actividades laborales se pueden llegar a
presentar los efectos negativos del trabajo en los individuos en forma de monotonia, estrés,
burnout o fatiga, es por ello, que la fatiga acumulada fisica y mental es un problema central a
estudiar en cualquier proceso de trabajo.

Segun Chavarria (2000), existen muy pocos estudios sobre la fatiga, pero es indudable
que cada trabajador manifiesta algin grado de fatiga posterior a su jornada de trabajo. Es por
ello, que es considerado un efecto negativo del trabajo, concebido como un “estado funcional
de significacidn protectora, transitorio y reversible, expresion de una respuesta homeostatica, a
través de la cual, se impone la necesidad de cesar o reducir la magnitud del esfuerzo o la

potencia del trabajo que se esta efectuando”. (Barbany, 1990; cp. Villar, 2010).

Por otra parte, la evolucion de la tecnologia y las condiciones globalizadas del mercado
actual, han traido consigo modificaciones sustanciales en las caracteristicas del trabajo, es por
ello, que se han disefiado perfiles de puesto complejos identificando dichos efectos en este.
(Natharén, 2005; cp. Villar, 2010).

Chavarria (2000) refiere que el problema de la fatiga laboral es tan grave que en paises
desarrollados como Japon han identificado un padecimiento que se llama Karoshi, que es la
muerte por exceso de trabajo; derivado de los sistemas de produccion, control de calidad y el
elevado nivel de rendimiento de los trabajadores, que al mismo tiempo, trae mas muertes de
empleados por fatiga laboral. También es importante destacar que la Universidad Nacional
Auténoma de México (UNAM), refiere que el pais Nipdn fue el primero en donde se
reconocio legalmente la muerte por fatiga laboral, luego de mdaltiples demandas en donde

negociaron las indemnizaciones.

La profesora Susana Martinez, coordinadora de la maestria en ciencias de la salud del
trabajo (Natharén, 2008; cp. Villar, 2010), refiere que la fatiga es un sintoma distinto al
cansancio, por lo tanto, la fatiga laboral es la acumulacion de diversas formas de estrés que
tiene que ver con el tiempo extra laborado. De alli, la importancia de concientizar a las
empresas respecto a este tema, ya que la fatiga laboral no se mide, no se ve, y por lo tanto, no

se considera un riesgo laboral o causa de peligro a la salud del trabajador.
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De todo esto, se desprende que la fatiga es una sensacion saludable si el individuo
puede acostarse y descansar; sin embargo, si el individuo decide no hacer caso de esta
sensacion y decide seguir trabajando, la fatiga aumentard hasta convertirse en una situacion

molesta y a la larga, mas fuerte que el individuo. (Mager, 1998).

Ahora bien, la definicion de sobrecarga de trabajo de acuerdo al Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT), la establece como al “conjunto de requerimiento
psicofisicos a los que se ve sometidos el trabajador a lo largo de su jornada laboral”’; cuando la
carga es excesiva aparece la fatiga, que es la disminucion de la capacidad fisica y mental de
una persona después de haber realizado un trabajo por un determinado periodo que se clasifica
en fisica 0 muscular y psiquica o mental. (INSHT, 1997).

Por otra parte, Meza y Ramirez (2003) establece que la sobrecarga fisica 0 muscular
aparece por causas que producen efectos a nivel del sistemas musculo esquelético, bien sea
por problemas de posiciones viciosas, posiciones estaticas, sobrecarga de peso, que trae como
consecuencia la aparicion de fatiga muscular y un sin namero de afecciones en el trabajador;
en cambio, la sobrecarga psiquica 0 mental, se refiere a todas aquellas actividades que generan

trastornos en la esfera mental y emocional.

La organizacién y duracion del tiempo que trabaja una persona, constituyen aspectos
muy importantes en su experiencia laboral, ya que el tiempo tiene un valor alto para el
trabajador en el sentido de que le permite dormir, relacionarse con la familia, los amigos y

participar en los acontecimientos de la comunidad.

El tiempo que dedica el trabajador de ir del trabajo a la casa y viceversa es un tiempo
perdido para su recreo, por lo que ha de considerarse como tiempo gris segun Knauth y Cols
(1983; cp. Villar, 2010). Por consiguiente, es un costo para el trabajador, ya que los turnos de
trabajo ampliados pueden producir fatiga, poner en peligro la seguridad y la productividad e

incrementar la exposicidn a peligros quimicos. (Mager, 1998).

La aparicidn del estado de fatiga obedece a causas de diversa indole e intervienen de
manera conjunta actuando a nivel del sistema nervioso central o periférico. De alli, hoy en dia

se reconoce que la fatiga puede ocurrir en diferentes partes del cuerpo, puede presentar fatiga
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corporal general, fatiga muscular y fatiga mental, ademas, la fatiga puede afectar diversas
partes del cuerpo: sistemas cardiovascular, muasculo esquelético y cerebro. (Niebel, 1990).

Los factores méas importantes que inducen la fatiga son las condiciones de trabajo
como: la luz, temperatura, humedad, frescura del aire, calor del local y ruido; igualmente la
repetitividad del trabajo, la monotonia de movimientos corporales semejantes, la posicion que
debe asumir el trabajador para ejecutar la operacion, el cansancio muscular, el estado de salud
fisico y mental del trabajador, la estatura, dieta, descanso y la duracién del turno de trabajo
son otras de las causas de fatiga, ya que la misma podria presentarse e ir en aumento con
respecto al tiempo. (Niebel, op. cit.).

Segun Mager (1998) la palabra fatiga se utiliza para indicar diferentes condiciones que
causan una disminucion de la resistencia y de la capacidad del trabajo. Durante mucho tiempo,
la fisiologia ha distinguido entre la fatiga muscular y la fatiga general; la primera es un
fendbmeno doloroso y agudo localizado en los musculos, la segunda se caracteriza por una

disminucion del deseo de trabajar.

Adicional, varios autores establecen que las categorias o0 tipos que mas se presentan

son las siguientes:

> Fatiga fisica 0 muscular: esta es la fatiga asociada al aporte de energia muscular y
eliminacion de toxinas del cuerpo; su causa principal es la actividad fisica prolongada
y exigente, caracterizada por la presencia de un dolor agudo en los musculos.
(Muchinsky, op.cit.). Los factores que la producen en forma general son la
insuficiencia del régimen alimenticio, la insuficiencia de oxigeno y la insuficiencia de

flujo sanguineo. (Singlenton, 2002).

» Fatiga sensorial o perceptiva: la fatiga sensorial se presenta en aquellos trabajos con
demandas de control sensorial elevadas (vista y 0ido), ya que existen tareas minuciosas
que exigen altos niveles de concentracion para poder desarrollarlas. (De Arquer, 2003;
cp. Neisa y Rojas, 2009). Esta fatiga puede ser visual o auditiva; la primera se presenta
con mayor frecuencia en trabajos donde se desempefien funciones con pantallas

generando una sensacion de vista cansada, picores, irritacion, lagrimeo, vision borrosa,
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entre otros; por otro lado, la segunda se presenta en trabajos que requiere un nivel de
sonido constante y alto, que ocasiona irritabilidad, falta de concentracion, trabajo
excesivo, entre otros. (Confederacion general del trabajo, 2003; cp. Duefias, 2007).

> Fatiga mental o psicolégica: Marek (1985; cp. Nogareda y Nogareda, 1991) define la
fatiga mental o psicolégica como la alteracion temporal de la eficiencia funcional
mental y fisica, en funcién de la intensidad y duracién de la actividad realizada y de la
presion mental que se tenga. Se presenta cuando existe factores de riesgo psicosociales

extra e intra laborales como el desarrollo de tareas largas uniformes y repetitivas.

> Fatiga mixta: comprende cualquiera de las categorias anteriores que aparecen en
combinacion y aunque a menudo se suele pasa por alto, este tipo de fatiga es tan
importante como todas las demaés, ya que puede tener efectos negativos en la salud del
individuo. (Mengel y Schwiebert, 1995).

Mengel (1999; cp. Rubinstein, Terrasa y Davante, 2001) afirma que la fatiga es una
queja subjetiva que puede indicar cansancio, debilidad, falta de energia, deseo intenso de
dormir, falta de capacidad de concentracion, debilidad muscular y hasta disnea. A su vez,
considera que las personas pueden tener umbrales distintos en la percepcion de la fatiga
relacionado con el tiempo dedicado al trabajo, el estudio, el suefio, el esparcimiento y otras

actividades.

En base a esto, Laurig y Vedder (s/f) los sintomas de la fatiga se engloban en tres

categorias:

» Sintomas fisiologicos: se interpreta como una disminucion de la funcion de los 6rganos
o0 del organismo completo. Pueden producirse reacciones fisiologicas, como el

aumento de la frecuencia cardiaca o de la actividad eléctrica muscular.

» Sintomas conductuales: se interpreta principalmente como la disminucién de los
parametros del rendimiento. Entre los ejemplos estd, el aumento en el nimero de
errores cuando se realizan ciertas tareas o un aumento en la variabilidad del

rendimiento.
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» Sintomas psicofisicos: se interpreta como un aumento en la sensacion de agotamiento y
un deterioro sensorial, dependiendo de la intensidad, la duracion y la composicion de
los factores de estrés.

Segun Hacker (1995; cp. Laurig, W y Vedder, J, s/f) la fatiga es una disminucion de la
capacidad del rendimiento psiquico y corporal a causa del desempefio mantenido de una
actividad laboral y sus consecuencias son: disminucion de la capacidad de concentracion, del
pensamiento y del estado de &nimo, aumento de la irritabilidad y cansancio.

Un nivel alto de exigencias y de sobrecarga trae consigo consecuencias negativas sobre
la salud, sobre todo cuando se combinan con un escaso control sobre las decisiones
relacionadas con el trabajo. (Mager, 1998). Por ende, surgen exigencias corporales 0 mentales

intensas durante un tiempo largo, que solo se disminuyen y se eliminan con descanso.

De tal forma, se puede considerar que el ausentismo laboral se relaciona con la fatiga,
ya que aumenta alteraciones de salud en los trabajadores y como consecuencia obliga a que el
trabajador se ausente por horas o dias de su trabajo, originando rotacion de personal, pérdida
de tiempo, disminucion en la capacidad de esfuerzo, y por ende en la productividad. (De

Arquer, op.cit.).

Cabe destacar que al menos un 5-20% de la poblacién general puede padecer fatiga a
lo largo de la vida, con una duracion superior a un mes sin llegar a ser considerado una

enfermedad. (Sharpe, 2002; cp. Sebastian, Idoate, Llano y Almanzor, s/f).

Es por ello, la gran importancia de estar informados acerca del tema, ya que la fatiga
no sélo es importante por las consecuencias inmediatas y negativas que trae consigo, sino que,
si el trabajador no consigue recuperarse puede llegar a constituir un problema grave para la

salud y la calidad de vida. (Piper, 1989; cp. Garrosa, Moreno y Gonzalez, s/f).

Se sabe que en cualquier entorno de trabajo, un puesto bien disefiado aumentara no
s6lo la salud y bienestar de los trabajadores, sino también la productividad y la calidad de los
productos. Por el contrario, un puesto mal concebido puede dar lugar a quejas relacionadas
con la salud o a enfermedades profesionales cronicas y a problemas para mantener la calidad

del producto y el nivel de productividad deseado. (Mager, 1998).
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Es por ello, que las organizaciones deben preocuparse por garantizar un ambiente de
trabajo adecuado que segun el articulo cincuenta y seis (56) de la LOPCYMAT (2005) sobre
Deberes de los Empleadores y las Empleadoras establece que:

Son deberes de los empleadores y empleadoras, adoptar las medidas necesarias
para garantizar a los trabajadores y trabajadoras condiciones de salud, higiene,
seguridad y bienestar en el trabajo, asi como programas de recreacion,
utilizacién del tiempo libre, descanso y turismo social e infraestructura para su
desarrollo en los términos previstos en la presente. A tales efectos deberan: 1.
Organizar el trabajo de conformidad con los avances tecnologicos que permitan
su ejecucion en condiciones adecuadas a la capacidad fisica y mental de los
trabajadores y trabajadoras, a sus habitos y creencias culturales y a su dignidad

como personas humanas. (p. 28).

Con base a todo lo anterior, el gran esfuerzo social realizado en las Gltimas décadas
sobre la prevencién y proteccion del trabajador, ha conseguido dar apertura a nuevas

investigaciones en el campo de la salud ocupacional.

En los dos ultimos decenios, pese a algunos avances muy importantes y que segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) han sido realizados por organismos internacionales,
gobiernos, empresas, sindicatos y universidades quienes consideran que el numero de
accidentes, lesiones y enfermedades ocupacionales siguen siendo inaceptablemente elevados,
tanto en los paises en desarrollo como en los méas avanzados; la verdad es que los primeros
estan aumentando los riesgos para la salud, como una consecuencia de la rapida influencia de
la industrializacion, el auge de la era tecnoldgica y la globalizacion, mientras que los paises
desarrollados tienen problemas relacionados con el incremento de la aparicion del fenémeno

de la fatiga, enfermedades musculo esqueléticas y el envejecimiento de la poblacion.

Debido a esto, no cabe duda que sin las medidas preventivas adecuadas para promover
y proteger la salud de los trabajadores, los costos relacionados con el trabajo y la salud de las
personas, aumentaran cada vez mas; de alli la importancia que deben tener las empresas para

atender a estas exigencias.
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Asi pues, se han disefiado programas de politicas de prevencion centradas en las
lesiones y riesgos laborales como forma de proteccion de la seguridad y salud de los
trabajadores, que tiene su basamento legal, tal es el caso de la Comisién Venezolana de
Normas Industriales (COVENIN), de los principios ergonémicos de la concepcion de los
sistemas de trabajo donde se resalta lo siguiente: “la concepcion de los sistemas de trabajo
debe satisfacer las exigencias humanas, mediante la aplicacion de los conocimientos
ergondmicos, teniendo en cuenta las experiencias de la practica”. (COVENIN, 1991, p.5). De
tal modo, que atendiendo a estas concepciones de las Normas Venezolanas COVENIN (1991)
se resalta lo siguiente:

Cuando el trabajador esta realizando su labor, el sistema de trabajo, los medios de
trabajo y el espacio de trabajo, deben estar concebidos en funcion de las medidas corporales
del trabajador, como por ejemplo: el asiento del trabajador debe estar adaptado a sus
caracteristicas anatomicas y fisiologicas. También deben estar concebidos en funcion de las
posturas, de los esfuerzos musculares y movimientos corporales, en donde la alternancia de las
posturas debe ser posible, el esfuerzo requerido debe estar adaptado a las capacidades fisicas
del trabajador y siempre se preferira al movimiento que a una inmovilidad prolongada, en
otras palabras, estos tres (3) deberan estar armonizados entre si. Por altimo, deberan estar
concebidos en funcion a los medios de sefalizacion y a los instrumentos de mando, éstos
deben estar distribuidos en el espacio de trabajo, para garantizar una orientacion segura, clara
y répida para el trabajador, como por ejemplo, las sefiales de precaucién, peligro y alarma; por
su parte, los instrumentos de mando deben corresponder a las caracteristicas del trabajo a
realizar y ser facilmente identificables, con el fin de evitar cualquier confusién al momento de

realizar la tarea.

Seguidamente, existe una reglamentacién que busca regular el cumplimiento de las
buenas condiciones en las cuales el trabajador realiza sus actividades diarias, tal es el caso de:
La Ley Organica de Prevencidn, Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo (LOPCYMAT,
2005) que en su articulo cincuenta y nueve (59), numeral dos (2), el trabajo debera

desarrollarse de manera que:
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Adapte los aspectos organizativos y funcionales, y los métodos, sistemas o
procedimientos utilizados en la ejecucion de las tareas, asi como las
maquinarias, equipos, herramientas y Utiles de trabajo, a las caracteristicas de
los trabajadores y trabajadoras, y cumpla con los requisitos establecidos en las
normas de salud, higiene, seguridad y ergonomia. (p.31).

De esta manera, el empleador debe adecuar, y si es necesario, implantar cambios en el
puesto de trabajo, segun las funciones que el trabajador realice, para lograr un equilibrio entre
el trabajador y su entorno laboral tal como lo establece el articulo cincuenta y seis (56) de la
LOPCYMAT (2005) sobre Deberes de los Empleadores y las Empleadoras:

Son deberes de los empleadores y empleadoras, adoptar las medidas necesarias
para garantizar a los trabajadores y trabajadoras condiciones de salud, higiene,
seguridad y bienestar en el trabajo, asi como programas de recreacion,
utilizacion del tiempo libre, descanso y turismo social e infraestructura para su
desarrollo en los términos previstos en la presente. A tales efectos deberan: 1.
Organizar el trabajo de conformidad con los avances tecnoldgicos que permitan
su ejecucion en condiciones adecuadas a la capacidad fisica y mental de los
trabajadores y trabajadoras, a sus habitos y creencias culturales y a su dignidad

como personas humanas. (p. 28).

Todos estos aspectos desarrollados anteriormente podemos abordarlos, para su
tratamiento, con la implementacién de estrategias y programas dirigidos que puedan ser Gtiles
para los empleadores con el objeto de enfrentar las multiples presiones en el lugar de trabajo y
las repercusiones en la salud de los trabajadores; para ello, se propone la aplicacién de un

programa de pausas activas.

Bonilla (2012) se refiere a las pausas activas como aquellos espacios durante la jornada
laboral para pasar de periodos tensionantes tanto fisicos como mentales a tiempos de
recuperacion, en los cuales se realizan una serie de ejercicios de estiramiento de los grupos
musculares especialmente aquellos en los que se acumula mucha tension o poca movilidad, asi

como también, los masculos involucrados en movimientos repetitivos.
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Segun Maria Claudia Rincdn, Asesora Fisioterapeuta de Locatel Colombia, afirma que
“todas las personas que dediquen mas de dos horas continuas de su tiempo a una sola labor,
deben parar por un momento y realizar una pausa para el bienestar de su salud fisica y
mental”. También afirma que estas pausas, contribuyen a disminuir la fatiga fisica y mental y

a integrar los diferentes grupos musculares de trabajo durante su ejecucion.

Tal como lo establece la Comision Venezolana de Normas Industriales (COVENIN),
de las condiciones ergonémicas en los puestos de trabajo en terminales con pantallas catodicas
de datos “cuando la actividad en pantalla sea permanente, se establece una pausa de quince
(15) minutos cada dos (2) horas de trabajo continuado en pantalla” (p.3). Esta pausa sera para

realizar ejercicios de fortalecimiento muscular y para la vision.

La aplicacion del programa de pausas activas es beneficiosa tanto para el trabajador

como para la productividad de la organizacion.

En cuanto al trabajador, podemos mencionar que cuando los musculos permanecen
estaticos, en ellos se puede producir fatiga; cuando se tiene una labor sedentaria, el cansancio
se concentra comunmente en el cuello y los hombros, también se presentan en las piernas al
disminuir el retorno venoso, generando calambres y dolores, lo que ocasionan la aparicion de
la fatiga, el cansancio, disminucion en la concentracion y creatividad, y también pueden
generar problemas posturales que repercuten nocivamente en la salud de los trabajadores, y
por tanto, afectando la productividad de la organizacion. (Secretaria de Estado de Deportes,

Educacion Fisica y Recreacion, 2008).

Por tal motivo, la implementacidén del programa de pausas activas busca reducir la
tension muscular y prevenir lesiones causadas por posturas prolongadas y movimientos
repetitivos, disminuir la sensacion de fatiga, ayudar a desarrollar la creatividad, favorecer una
mayor capacidad de concentracion, mejorar la postura y activar partes del cuerpo que

permanecen estaticas por mucho tiempo, brindando descanso y comodidad fisica.

Desde el punto de vista de la organizacion disminuye el ausentismo laboral,

generando mayor produccion en la empresa que apuestan al desarrollo maximo de su capital
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social inculcando asi, los valores de la cultura organizacional y la cultura en el trabajador,

fortaleciendo su mision y vision dentro de la empresa.

Asi mismo, como objetivo/s general y especificos del Programa de Pausas Activas
(PPA) se consideraron los siguientes:

El objetivo general del programa se centra en implementar un programa de pausas
activas en los trabajadores de la empresa Mundo Pc, para mitigar la fatiga fisica, mental y

mixta.
Seguidamente como objetivos especificos se consideraron:

e Concienciar a todas las personas de la organizacion de la importancia del cuidado de la
salud para prevenir la fatiga en el trabajo.

e Ofrecer alternativas de confort y bienestar mediante la implementacion del programa
de pausas activas en el puesto de trabajo.

e Formar lideres de pausas activas para que estos guien y orienten al personal en la

realizacion de los ejercicios propuestos en el programa.

De esta manera, en relacion con los objetivos, se consideraron las siguientes

recomendaciones para la aplicacion del mismo:

e Para que el ejercicio sea realmente beneficioso debe ir acompafiado de una respiracion
adecuada, para ello, debe inhalar por la nariz y luego exhalar el aire por la nariz
lentamente.

e Al iniciar cada ejercicio debe adoptar una postura correcta, es decir, si el ejercicio se
realiza de pie: los pies, cadera y hombros deben estar alineados y ligeramente
flexionadas las rodillas; si el ejercicio se realiza sentado: la espalda debe estar apoyada
en el respaldar de la silla.

e Realizar los ejercicios lentamente sin forzar demasiado los musculos para evitar
lesiones, relajandose y concentrandose en los muasculos y articulaciones que va a

estirar.
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e Los ejercicios se realizan cada dos (2) horas por quince (15) minutos durante la jornada
laboral, en aquellos trabajadores que tengan funciones prolongadas frente a pantallas
catodicas de datos.

e Los ejercicios se realizan una (1) o dos (2) veces al dia durante la jornada laboral con
una duracion de cinco (5) a diez (10) minutos en aquellos trabajadores que tengan

funciones operativas.

e Si se observa molestia, hormigueo o mareo durante los ejercicios debe suspender la

actividad y consultar con el médico antes de volver a iniciar.

Ahora bien, como sustento legal, debido a la constante y flagrante violacion de los
deberes y derechos de los trabajadores por parte de los patronos, a pesar de la existencia de la
Ley Organica de Prevencion, Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo, vigente desde julio
de 1986, el Gobierno de la Republica Bolivariana de Venezuela decidio reformar la Ley
Organica de Seguridad Social en el afio 2002, que a través de su Articulo 146, establece que se
reforme la ley antes mencionada (LOPCYMAT), la cual fue aprobada en Gaceta Oficial N°
38.236 del 26 de julio de 2005 y su Reglamento a traves de la G.O. N° 38.596, de fecha 3 de
enero de 2007.

La Ley Organica de Prevencion, Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo
(LOPCYMAT, 2005) tiene por objeto lo establecido en su capitulo | sobre el objeto y

aplicacion de la Ley:

Articulo 1: Establecer las instituciones, normas y lineamientos de las politicas,
y los drganos y entes que permitan garantizar a los trabajadores y trabajadoras,
condiciones de seguridad, salud y bienestar en un ambiente de trabajo,
adecuado y propicio para el desarrollo pleno de sus actividades fisicas y
mentales mediante la promocidn del trabajo seguro y saludable, la prevencion
de los accidentes de trabajo y las enfermedades ocupacionales, la reparacion
integral del dafio sufrido y la promocion e incentivo al desarrollo de programas

para la recreacion, utilizacion del tiempo libre, descanso y turismo social. (p.1).
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A su vez, el articulo cincuenta y nueve (59), numeral dos (2), determina que el trabajo
debera desarrollarse de manera que:

Adapte los aspectos organizativos y funcionales, y los métodos, sistemas o
procedimientos utilizados en la ejecucion de las tareas, asi como, las
magquinarias, equipos, herramientas y Gtiles de trabajo, a las caracteristicas de
los trabajadores y trabajadoras, y cumpla con los requisitos establecidos en las
normas de salud, higiene, seguridad y ergonomia. (p.31).

De esta manera, el empleador debe adecuar y si es necesario, implantar cambios en el
puesto de trabajo, segun las funciones que el trabajador realice, para lograr un equilibrio entre
el trabajador y su entorno laboral; por lo cual, se hace necesario resaltar el articulo sesenta

(60) de esta misma ley:

El empleador o empleadora debera adecuar los métodos de trabajo asi como las
maquinas, herramientas y utiles utilizados en el proceso de trabajo a las
caracteristicas psicoldgicas, cognitivas, culturales y antropométricas de los
trabajadores y trabajadoras. En tal sentido, deberd realizar los estudios
pertinentes e implantar los cambios requeridos tanto en los puestos de trabajo
existentes como al momento de introducir nuevas maquinarias, tecnologias o
métodos de organizacion del trabajo, a fin de lograr que la concepcion del
puesto de trabajo permita el desarrollo de una relacion armoniosa entre el

trabajador o la trabajadora y su entorno laboral. (p.31).

Por su parte, la Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (CRBV)
que es la carta magna vigente donde se refieren todos los aspectos legales del pais, emitio en
Gaceta Oficial Extraordinaria N° 36.860 el 30 de diciembre de 1.999, establece el derecho de
todo ciudadano a trabajar en condiciones de seguridad, higiene y ambiente adecuadas. En su

articulo ochenta y siete (87) se plasma lo siguiente:

“Todo patrono o patrona garantizara a sus trabajadores o trabajadoras condiciones de
seguridad, higiene y ambiente de trabajo adecuados. El Estado adoptara medidas y creara

instituciones que permitan el control y la promocion de estas condiciones”. (p.22).
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Asi mismo, la Norma Venezolana (COVENIN 2273-91). Principios ergonémicos de
la concepcidn de los sistemas de trabajo resalta lo siguiente: “la concepcion de los sistemas de
trabajo debe satisfacer las exigencias humanas, mediante la aplicacion de los conocimientos
ergondmicos, teniendo en cuenta las experiencias de la practica”. (COVENIN, 1991, p.5).

El cumplimiento de estas leyes por parte de todas las organizaciones, en este caso,
mundo pc, le aportaran el conocimiento necesario a la misma, para poder realizar los estudios
pertinentes relacionados al tema en cuestion, y de esta manera, poder implantar los cambios
requeridos en los puestos de trabajo, asi como también, hacer pequefios recesos en las horas
laborales para poder ejercitar el cuerpo y sacarlo del sedentarismo; con ello, la organizacion se
evitara en un futuro a corto o largo plazo, que sean demandados por malas condiciones

laborales o por falta de concientizacion laboral.

Ahora bien, como una breve resefia historica de la organizacion que fue escogida para
realizar el presente estudio, se consultd la informacién suministrada en la pagina web de
Mundo Pc (2015), que describe que ésta es una empresa lider en el mercado de retail con
vision de seguir expandiendo su cadena de tiendas por todo el territorio nacional, por lo cual,
se mantiene en la busqueda constante de talento joven y dindmico que desee formar parte de

esta organizacion tecnoldgica e innovadora.

En el 2002, Mundo PC inicia sus actividades en la ciudad de Valencia, comenzando
con una pequefa oficina, la cual, ofrecia la venta de articulos tecnoldgicos a pequefias y
medianas empresas; luego, con la vision de llegarle a méas personas, la junta directiva decide
abrir una primera tienda en el 2004 y debido al éxito obtenido un afio mas tarde, en el 2005, se

abre una segunda tienda en la misma ciudad.

Para el afio 2007, se abre la primera tienda en la ciudad de Caracas con un concepto de
auto servicio. Ya para el 2008, Mundo PC apertura su cuarta tienda en la ciudad de Caracas, lo
que garantiza la consolidacién de la empresa y su compromiso con los clientes, por lo cual, se

comprometen a un continuo crecimiento y expansion.

Mision: Satisfacer a nuestros clientes a tal punto que estos vuelvan una y otra vez,

convirtiéndonos asi en su proveedor de tecnologia preferido.



Valores: Honestidad, responsabilidad, confianza, cortesia, respeto y servicio.
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CAPITULO IV
MARCO METODOLOGICO

4.1 Tipo de investigacion

El nivel de la investigacion es descriptivo y su enfoque es cualitativo; en virtud que, se
tomara informacién de las fuentes primarias, mediante un instrumento estructurado generado
de la operacionalizacion de las variables. Su caracter descriptivo obedece a ponderar lo
expresado por Palella y Martins (2006) “El nivel descriptivo hace énfasis sobre conclusiones
dominantes o sobre cOmo una persona, grupo o cosa se conduce o funciona en el presente”.
(p.102). Incluye la descripcion, el registro, el analisis y la interpretacion de la naturaleza actual
y composicion del fendmeno a estudiar, asi como también, la relacion que pueda existir entre

dos conceptos, categorias o variables en un contexto particular.

Para este estudio descriptivo en especial, lo que se busca es constatar la fatiga que
experimentan los trabajadores antes y después de la aplicacion de un programa de pausas

activas y asi observar la influencia que esto tiene sobre la fatiga.

4.2 Disefio de la investigacion

Balestrini (2002) establece que “Un disefio de investigacion se define como el plan
global de investigacion que integra de un modo coherente y adecuadamente correcto técnicas
de recogidas de datos a utilizar, analisis previstos y objetivos”. (p.131), asi mismo, el autor
plantea que el disefio de una investigacion intenta dar de una manera clara y no ambigua

respuestas a las preguntas planteadas en la misma.

La presente investigacion es una investigacion de campo, en este sentido Arias (2004)
sefala que “Consiste en la recoleccion de datos directamente de los sujetos investigados, o de
la realidad donde ocurren los hechos (datos primarios), sin manipular o controlar variable
alguna”. (p.28). La recoleccion de la informacion se obtendra de una fuente viva, siendo en
nuestro caso los trabajadores que puedan presentar sintomas de fatiga, ademas, la recoleccion

de dicha informacion se llevara a cabo dentro de su ambiente natural, es decir, que las
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investigadoras se dirigiran a aplicar los instrumentos de recoleccion de informacion a los

trabajadores de la empresa Mundo Pc, ubicada en el Area Metropolitana de Caracas.

En nuestro caso, nos vamos a fundamentar en un disefio cuasi experimental, el cual
segun Palella y Martins (2006) plantean: “Es un método de control parcial, basado en la
identificacion de los factores que pueden intervenir en la validez interna y externa del
mismo”. (p.98). El tipo de problema para el que es pertinente este tipo de investigaciones, es
aquel que no permite controlar totalmente una situacion, pero si se pretende ejercer el mayor

control posible aun cuando se tome como sujetos a un grupo ya existente.

El disefio a su vez, se enmarca dentro de un enfoque longitudinal “que puede
entenderse como una alternativa al enfoque estatico y la recogida suele realizarse a lo largo
de una serie de puntos u ocasiones de observacion en el tiempo”. (Arnau, 1995, p.16). Ya que
en concordancia con los objetivos de nuestra investigacion se pretende estudiar la fatiga antes
y después de aplicar el Programa de Pausas Activas (PPA), para determinar si el mismo

surtio efecto en la disminucion de la fatiga en los trabajadores.
4.3 Poblacion de estudio

De acuerdo con Hurtado (2012) las unidades de estudio “son las entidades (personas,
objetos, regiones, instituciones, documentos, plantas, animales, productos) que poseen el
evento de estudio”. (p.148).

Este agregado de seres que poseen la caracteristica o el evento a estudiar corresponden
a la poblacion, el cual, es el conjunto total del fendmeno a estudiar, en donde las unidades de
la poblacion tienen la misma caracteristica y deben situarse claramente en torno al lugar y en
el tiempo. (Selltiz, 1976; Sampieri, 1994).

Partiendo de este concepto, una poblacién esta determinada por sus caracteristicas
definitorias, por lo tanto, el conjunto de elementos que posea estas caracteristicas se denomina

poblacién o universo.

Dentro de este contexto, la poblacion estara representada por los trabajadores de

Mundo Pc, una empresa del sector comercio, que cuenta con veinticinco (25) empleados
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aproximadamente, de esta manera, seria un caso de estudio que se define como “método de
investigacion de gran relevancia para el desarrollo de las ciencias humanas y sociales que
implica un proceso de indagacién caracterizado por el examen sistematico y en profundidad de
casos de un fendmeno, entendido estos como entidades sociales o entidades educativas

unicas”. (Bisquerra, 2009; cp. Cantador, Jaraiz, Madera, Monasterio, Sanchez y Varas, s/f,
p.4).

Segiin Bautista (2006) “Desde un punto de vista practico, una poblacion es
generalmente un grupo tan grande que impide hacer observaciones directas. En su lugar las
observaciones se hacen en un segmento pequefio de la poblacion” (p.36).

Dado que la poblacion sujeta al estudio esta claramente definida, manejable y limitada,
este punto serd tratado bajo la perspectiva de un censo poblacional, es decir, un recuento
completo de los elementos de la poblacién. Es por lo siguiente que Baravesco (2001) habla de
que el censo es un estudio de todo y cada uno de los elementos de la poblacion para obtener
una misma informacion; lo anterior, se puede complementar con las ideas de Sabino (2002),
que habla del censo poblacional, como el estudio que utiliza todos los elementos disponibles

de una poblacion definida.

En este mismo orden de ideas, se pretende investigar el fendmeno de la fatiga y la
efectividad que tiene sobre ella la aplicacion de un Programa de Pausas Activas, y de esta
manera, obtener la informacidn necesaria para responder a los objetivos de la investigacion;
como anteriormente dicho, nuestra muestra a estudiar esta constituida por un total de
veinticinco (25) personas, numero considerable a tomar en cuenta, ante la vista de expertos en

el area de la metodologia, para obtener la informacion que se requiere.
4.4 Definicion del evento estudiado.

Un evento, tal y como lo establece Hurtado (2012), puede ser:

Una variable (caracteristica que varia), o una constante (...), o una situacion

(que comprende un conjunto de variables), o un proceso (que contiene un
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conjunto de etapas o fases para llegar a un resultado), o un hecho (algo que
ocurre en un momento determinado). (p. 138).

Para delimitar el evento de estudio, que en nuestro caso se refiere a la fatiga que
experimentan los trabajadores, se utilizara el proceso de operacionalizacion, siendo éste “un
proceso que le permite al investigador identificar aquellos aspectos perceptibles de un evento
que hacen posible dar cuenta de la presencia o intensidad”. (Hurtado, op. cit., p.139).

El proceso de operacionalizacion contiene un grupo de variables nominales, las cuales

cada una contiene dimensiones e indicadores desglosados a su variable correspondiente.

Para la presente investigacion la variable de estudio es la fatiga, la cual, H Yoshitake
(1978; cp. Jiménez y Villalta, 2013) la define como:

Es un efecto comudn a todas las actividades que requieren esfuerzo y tension, y
aparece cuando la cantidad de esfuerzo que se requiere excede la posibilidad de
respuesta al individuo, las cuales se traducen en una serie de disfunciones
fisicas y psiquicas, acompafiadas de una percepcion subjetiva de fatiga y una

disminucion del rendimiento. (p.12).

Esta variable se encuentra expresada en tres (3) dimensiones, las cuéles a su vez,
poseen los siguientes indicadores de acuerdo a las preguntas realizadas en el instrumento a

utilizar:

» Fatiga fisica: esta es la fatiga asociada al aporte de energia muscular y eliminacion de
toxinas del cuerpo; su causa principal es la actividad fisica prolongada y exigente,
caracterizada por la presencia de un dolor agudo en los musculos. (Muchinsky, op.cit.).
Sus indicadores son: cansancio, suefio, rigidez y torpeza, inseguridad en los

movimientos, dolores, dificultad para respirar, ansiedad, nerviosismo y tono de voz.

> Fatiga mental: Marek (1985; cp. Nogareda y Nogareda, 1991) define la fatiga mental o
psicoldgica como la alteracion temporal de la eficiencia funcional mental y fisica en

funcion de la intensidad y duracion de la actividad realizada y de la presién mental que
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se tenga. Sus indicadores son: pesadez y embotamiento, cansancio, concentracion,

confianza, ansiedad, nerviosismo y paciencia.

Fatiga mixta: comprende cualquiera de las categorias anteriores que aparecen en
combinacion y aunque a menudo se suele pasa por alto, este tipo de fatiga es tan
importante como todas las demas, ya que puede tener efectos negativos en la salud del
individuo. (Mengel y Schwiebert, 1995). Sus indicadores incluyen tanto los fisicos y

mentales mencionados anteriormente.
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Tabla 1. Operacionalizacion de la variable

Variable

Dimensiones

Indicadores

Item

Fatiga

Cansancio

Suefo

Rigidez y torpeza

Fisica

Inseguridad en los
movimientos

Dolores

Dificultad para
respirar

Ansiedad y
nerviosismo

Tono de voz

21,22,23,24,25,26,27,28,29,30

Pesadez y
embotamiento

Cansancio

Mental

Concentracion

Confianza

Ansiedad

Nerviosismo

Paciencia

11,12,13,14,15,16,17,18,19,20

Mixta

Fisicos y Mentales

1,2,3,4,5,6,7,8,9,10

Fuente:

Elaboracion Propia.
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4.5 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Después de determinar la muestra de nuestra investigacion seleccionaremos la técnica
e instrumento a utilizar en el desarrollo de nuestro trabajo, en donde definiremos como
técnica, lo planteado por Arias (2006) que es “Un procedimiento o forma particular de obtener

datos o informacion”. (p.67).

La técnica que utilizaremos serd la encuesta que segun Bautista (2006) la plantea

como:

Una técnica para obtener informacion de una muestra de individuos. Esta
muestra es usualmente solo una fraccién de la poblacion del estudio. La
intencién de la encuesta no es describir los individuos particulares que son parte

de la muestra, sino obtener un perfil compuesto de la poblacion. (p.42).

Esta encuesta permitira obtener la informacion que servira para responder los objetivos

especificos que se han planteado en la presente investigacion.

El Instrumento a utilizar serd el Cuestionario, que segun Arias (2006) es “La
modalidad de encuesta que se realiza de forma escrita mediante un instrumento o formato en
papel contentivo de una serie de preguntas. Se le denomina cuestionario auto administrado
porque debe ser llenado por el encuestado, sin la intervencion del encuestador”. (p.74). A
través de este instrumento se verificard que las preguntas poseen una correspondencia directa

con los objetivos especificos de la investigacion.

Por ende, en la presente investigacion se hara uso de la prueba de Patrones Subjetivos
de H Yoshitake (1987), ya que permitird evaluar de manera mas clara y precisa el grado de
fatiga que presentan los trabajadores, ademas, de su facil comprension en concordancia con el

propdsito de esta investigacion. (Ver anexo A).

Este cuestionario evalla tres (3) campos: somnolencia y monotonia, dificultad en la
concentracion mental y proyeccién del deterioro fisico; es un cuestionario cerrado y
dicotomico que consta de treinta (30) preguntas, ya que los trabajadores solo responderan “si”

en caso de presentar el sintoma y “no” en caso de no presentarlo. (Tabla 2). (Duefias, 2007).
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Adicional a esto, el dia que los investigadores hayan decidido aplicar el cuestionario,
dicha informacion se recolectara en dos tiempos: media hora después de que el trabajador haya
comenzado su jornada laboral y media hora antes de que el trabajador termine su jornada
laboral. (Jiménez y Villalta, 2013). El grado de fatiga se denomina a través del puntaje

siguiente:

Tabla 2. Grado de fatiga

Puntos (Respuestas Afirmativas) Grado de Fatiga
1-7 Presencia de Fatiga

8-13 Fatiga Moderada

14-30 Fatiga Excesiva

Fuente: (Bautista, 2012; cp. Jiménez y Villalta, 2013)

Las preguntas se dividen en tres bloques de preguntas que identifican los distintos tipos

de fatiga, estos son:

Tabla 3. Tipos de fatiga

Tipo N° Motivo de la Fatiga Preguntas que abarca el
cuestionario
Tipo | Esfuerzo mental y fisico 1al10
Tipo Il Esfuerzo mental 11al 20
Tipo Esfuerzo fisico 21 al 30

Fuente: (Bautista, 2012; cp. Jiménez y Villalta, 2013)
Para determinar el tipo de fatiga que presenta el trabajador, se debe observar la
cantidad de respuestas “Si” en cada uno de los grupos de preguntas ya mencionados y ubicar
el grupo con mayor incidencia de sintomas. La clasificacion se realiza bajo el siguiente patrén:

Mixto: I>11>111

Mental: [1>1>111
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Fisico: HH1>1>11

Adicional a este cuestionario utilizaremos el Programa de Pausas Activas (PPA) para
re activar y dinamizar los diferentes grupos musculares a fin de evitar la fatiga, el cansancio y

la tensidn fisica y psicoldgica generada por el trabajo.

Para ello, se aplicaran una serie de ejercicios a los trabajadores, que deberan realizar
durante su jornada laboral, una (1) o dos (2) veces al dia con una duracion de cinco (5) a diez
(10) minutos, que se realizaran durante seis (6) semanas continuas variando los ejercicios entre
cada semana, para evitar la monotonia; las dos Ultimas semanas correspondientes a la quinta y
sexta de aplicacion del PPA se volveran a repetir el ciclo de los ejercicios correspondientes a
la primera y segunda semana respectivamente, para poder cubrir el plazo de las seis (6)

semanas de aplicacion del programa.

Es importante resaltar que los dos (2) dias que las investigadoras usaran para aplicar el
cuestionario, no se realizaran los ejercicios respectivos al programa de pausas activas, debido

a que pueden afectar con la medicion de la investigacion.

Cabe destacar que cada grupo de ejercicios que se realizaran semanalmente mientras
dure el programa de pausas activas, fueron validados con sello y firma por terapeutas expertas
en la materia, adicionalmente, las tesistas de esta investigacion recibiran una induccion acerca
de como deben realizar los ejercicios, de manera que no exista ningn error al momento de
aplicarlos en la organizacion, asi mismo, ellas estaran totalmente capacitadas para ejercer el
rol de instructoras con respecto a la aplicacion de dichos ejercicios, corrigiendo las posturas,

respiracion y control, de todos los individuos que se beneficiaran del programa.

Cada conjunto de ejercicios se enfocara en las siguientes partes del cuerpo humano, en

las que se explicaran brevemente a continuacién: (Anexos B, C, D y E).
1. Estiramiento de cuello y columna vertebral:

e Ponga una mano en el lado contrario de la cabeza y empuje ésta hacia el hombro.

Luego repita con el otro lado.
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Lentamente sin mover el cuerpo, gire la cabeza a la derecha mirando hacia atras por

encima del hombro y luego repita con el otro lado.

Con las manos detras de la cabeza inhale por la nariz, al exhalar presione la cabeza
hacia adelante y regrese a la posicién inicial inhalando.

2. Relajacion de brazos y hombros:

De pie con las rodillas semi flexionadas mueva los hombros en cuatro posiciones:

abajo, atras, arriba y adelante.

De pie, lleve un pie delante del otro junte las manos por detras de la espalda y estire los
brazos alejandolos de la espalda.

Lleve los brazos por detrés de la cabeza y tomando cada mufeca hale el antebrazo

secuencialmente hacia el hombro contrario.

Cruce los brazos tomando ambos codos por delante, hale el codo izquierdo con la
mano derecha estirando el brazo hacia la derecha; repita lo mismo con el lado

contrario.

3. Relajacion de las manos:

Abra y cierre las manos.

Realice ejercicios de rotacion de las mufiecas en ambas direcciones con los dedos

relajados (evite empufiar las manos).

4. Estiramiento de miembros inferiores:

De pie, doble una rodilla para atras y tome un pie con la mano contraria llevando el

talon a tratar de tocar la cadera con este, después hagalo con la otra pierna.

Parece con un pie delante del otro, flexione una rodilla y lleve el peso del cuerpo hacia

adelante conservando el talon de atras apoyado en el piso.
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e De pie, ponga un tal6n adelante del otro, estire la pierna y flexione apoyando la mano

en ella, incline el tronco estirando la otra mano en direccion a la punta del pie estirado.
5. Respiracion:

e De pie, levantando los brazos y levantando los talones, inhale por la nariz llevando el

aire hacia la parte inferior del térax.

e Sentado, con la espalda recostada en el espaldar (la columna recta), coloque las manos
sobre las costillas, inhale llevando el aire a la parte superior del abdomen vy retenga el
aire durante cinco (5) segundos.

Aunado a lo anterior, en el instrumento de recoleccion de datos se decidié preguntar
como un dato importante para nuestra investigacion el peso y estatura de todos los
trabajadores, para posteriormente poder calcular el indice de Masa Corporal (IMC), ya que la
misma esta totalmente relacionada con una de las causas de aparicion de fatiga en los

trabajadores.

La Organizacibn Mundial de la Salud define sobrepeso y obesidad “como una
acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud” (OMS,
2015). De esta manera, se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado

de su talla en metros (kg/m?) expresandose de la siguiente manera:

_ L)
IMC — peso(kqg)

alturaz(m)

El indice de Masa Corporal es uno de los métodos mas fiables y sencillos para saber si
el peso del individuo es el adecuado, segun la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la
Alimentacion (SEDCA, s/f), considera que un indice por encima de wveinticinco (25)
clasificindose como sobrepeso, no son peligrosos para su salud, aunque es recomendable
mantenerse siempre por debajo del mismo, por otro lado, considera que es obesidad cuando el
indice obtenido esta por encima del treinta (30), el cual corresponde un peligro real para la

salud.
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Tabla 4. Indice de Masa Corporal

INDICE DE MASA CORPORAL CLASIFICACION

<16.00 Infrapeso: Delgadez Severa
16.00 - 16.99 Infrapeso: Delgadez moderada
17.00 - 18.49 Infrapeso: Delgadez aceptable
18.50 - 24.99 Peso Normal
25.00 - 29.99 Sobrepeso
30.00 - 34.99 Obeso: Tipo |
35.00 - 40.00 Obeso: Tipo II

>40.00 Obeso: Tipo I

Fuente: (Organizacion Mundial de la Salud, 2015).

De esta manera, un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades
no transmisibles, como lo son enfermedades cardiovasculares, diabetes, trastornos del

aparato locomotor y algunos canceres del endometrio, la mamay el colon. (OMS, 2015).

Para finalizar, el método utilizado para la elaboracion del presente trabajo de

investigacion sera el deductivo que Palella y Martins (2006) lo definen como que:

Estan basados en la descomposicion del todo en sus partes. Van de lo general a
lo particular y se caracterizan porque contienen un analisis, parten de
generalizaciones ya establecidas de reglas, leyes o principios destinados a

resolver problemas particulares o a efectuar demostraciones con algun ejemplo.
(p. 89).

4.6 Analisis de los resultados

Tal como lo refieren Selltiz, Jahoda y otros, citados por Balestrini (2002) resaltan que
“El proposito del andlisis es resumir las observaciones llevadas a cabo de forma tal que
proporcionen respuestas a las interrogantes de investigacion”. (p.169). Todo esto con la
finalidad de recabar informacion importante para las diferentes tabulaciones y porcentajes que

se generen con la aplicacién del instrumento.

En relacién al cuestionario de H Yoshitake (1987) se calculara la frecuencia de quejas

de fatiga, presentada en porcentaje, donde se divide el numero de “si” contestados entre el
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nimero de preguntas totales y se multiplica por cien (100). (Yoshitake, 1978; cp. Villar,
2010).

Los trabajadores responden a las preguntas de “si” y “no” al momento de la entrevista,
después de ello, se calcula la frecuencia de fatiga, presentada en porcentaje de la siguiente

manera.

Numero de respuestas “Si”
Frecuencia de quejas de fatiga= x 100
NUmero total de preguntas

Esta prueba tiene por objetivo medir la fatiga durante la jornada laboral y se emplea
para el estudio de los efectos negativos del trabajo. Con base a esto, se le aplicard un
cuestionario a los trabajadores de la empresa Mundo PC, para saber si estos presentan fatiga
durante su jornada laboral, lo que nos podra arrojar dos resultados: que los trabajadores
presenten fatiga o que no presenten fatiga, de igual modo para ambos casos, se aplicara
posterior al cuestionario, el programa de pausas activas, ya que para los primeros se busca

minimizar la incidencia de la variable y en los segundos el objetivo es prevenir la fatiga.

Finalmente para lograr esto, se hara uso de los andlisis estadisticos, el cual, de acuerdo
al tipo de investigacion descriptivo que presenta nuestro estudio, se utilizaran frecuencias,
porcentajes, pruebas no paramétricas con muestras relacionadas, diferencia de medias con la
prueba T para muestras independientes, prueba F para varianzas de dos muestras y prueba de
Levene para la igualdad de varianzas; para luego proceder con el andlisis, procesamiento y
discusion de los resultados, los cuales seran debidamente tabulados por el programa
estadistico conocido como Statistical Product and Service Solutions (SPSS), y la elaboracion
de los cuadros y las gréficas descriptivas pertinentes se realizaran por medio del programa
Excel 2013.
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CAPITULO V
PRESENTACION, ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

A continuacién se detallan y ordenan una serie de graficos y tablas asociadas, que se
levantaron a partir de las dimensiones identificadas en el cuadro de operacionalizacion de
variables (Tabla 1), y considerando los dos tiempos mencionados en capitulos anteriores:
primero, el pre inicial y final antes de la aplicacién del programa de pausas activas (PPA), y

luego, el post inicial y final después de haber aplicado el programa de pausas activas (PPA).

Adicional a lo anterior, también se encuentran otra series de graficas que muestran
otras variables de orden socio demografico que permiten familiarizarse con el contexto del
entorno donde se desenvuelven los trabajadores de Mundo PC, los cuales corresponden a las

primeras graficas.

1- Caracterizacion de la muestra de estudio:
Edad de los trabajadores

Tabla 5. Edad de los trabajadores

Edad Frecuencia | Porcentaje
18-22 5 20%
23-27 9 36%
28-32 4 16%
33-37 6 24%
38-42 1 4%
Total 25 100%

Dentro de los datos socio demogréficos, referido a la tabla 5, se observa como el
grueso de la muestra son personas menores a 30 afios, y que solo una de ellas se encuentra en

el rango de los 40 afios.
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Antiguedad

Tabla 6. Antigtedad

Antigliedad Frecuencia | Porcentaje
0-2 14 56%
3-5 7 28%
6-8 2 8%
9-11 2 8%
Total 25 100%

Se pude observar en la tabla 6, que la mayor parte de la muestra no sobrepasa los dos
(2) afios dentro de la organizacion, por lo que se puede decir, que la empresa cuenta con una
alta rotacion de empleados, notandose que solo once (11) personas son las que han

permanecido durante mas tiempo dentro de la empresa.

Género de la muestra

Tabla 7. Género de la muestra

Género Frecuencia | Porcentaje
Femenino 12 48%
Masculino 13 52%

Total 25 100%

Como se puede observar en la tabla 7, la poblacidn a estudiar es realmente equitativa
en cuanto al género de los trabajadores de la organizacion, ya que solamente existe una

diferencia de s6lo una persona representada por el 4% de la poblacion.

Estado civil

Tabla 8. Estado civil

Estado civil Frecuencia | Porcentaje
Soltero 24 96%
Casado 1 4%

Total 25 100%
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Otro aspecto a sefalar es el estado civil de la muestra en la tabla 8, donde resulté que

casi el total de la muestra son solteros, ya que s6lo una persona esta casada.

Medio de transporte

Tabla 9. Medio de transporte

Medio de . .
Frecuencia | Porcentaje
Transporte
Propio 6 24%
Publico 19 76%
Total 25 100%

La duracién del tiempo que trabaja una persona, constituye un aspecto muy importante
en su ambito laboral, pero el tiempo que utiliza el trabajador para llegar del trabajo a su casa y
viceversa, tal como se mencion6 con anterioridad en el capitulo 11, es un tiempo perdido para
su descanso, por lo tanto, este representa un costo para el trabajador, ya que los turnos de
trabajo ampliados pueden producir fatiga poniendo en peligro la seguridad y productividad del

trabajador.

En base a esto, en la tabla 9, se puede observar que el grueso de la poblacion utiliza el

medio de transporte publico para trasladarse de su casa a su trabajo y viceversa.

Nivel de Instruccion / Escolaridad

Tabla 10. Nivel de instruccion/escolaridad

Escolaridad Frecuencia | Porcentaje
Basica 1 4%
Bachillerato 6 24%
TSU 10 40%
Universitaria 8 32%
Total 25 100%

El nivel de instruccién como dato, permite ubicar la complejidad fisica e intelectual de

la tarea desempefiada por el trabajador asociado. Asi pues, se observa que en la tabla 10, la
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mayor parte de la muestra encuestada, tiene estudios de técnico superior universitario (TSU),
siendo éste el grupo de mayores trabajadores con esta condicidn.

Cargos en la organizacion

En referencia a la distribucién de los cargos de la organizacion en el grafico 1, se
puede observar que la mayor parte de los empleados de la muestra cumplen el rol de asesor de
ventas, y que los menores cargos se encuentran distribuidos de manera equitativa entre

ayudante de almacén, coordinador administrativo y gerente de tienda.
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Gréfico 1. Cargos dentro de la organizacion

2- Otras caracteristicas de la muestra de estudio en materia de salud:
indice de Masa Corporal

En materia de salud laboral, es importante resaltar el hecho que la muestra de estudio
resultd tener problemas en cuanto al peso de los individuos tal como se puede observar en el
grafico 2, dénde se refleja que menos de la mitad de la poblacion tienen un peso normal

mientras que el resto se distribuyen entre personas que padecen de sobrepeso y obesidad.
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Tomando los resultados anteriores se puede evidenciar que la fatiga de los trabajadores
puede también estar vinculada a este factor de peso, ya que esto puede ser causa de un mayor
cansancio en los individuos al estar expuestos a trabajar por horas prolongadas, y esto se
puede asociar a la presencia de la fatiga en estos trabajadores al realizar sus labores dentro de

la empresa.

Obeso: Tipo Il
8%

Peso Normal
36%

Grafico 2. Clasificacion del IMC

Antecedente médico

La aparicion del estado de fatiga puede ocurrir en diversas partes del cuerpo, tal como
se menciono anteriormente en el capitulo 111, se puede producir por causas de diversa indole
que pueden actuar de manera conjunta a nivel del sistema nervioso central, el sistema nervioso
periférico, sistema cardiovascular, musculo esquelético y cerebro, impactando en la salud del

trabajador y su rendimiento.
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Grafico 3. Antecedente médico
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En funcion a esto, en el gréafico 3, es interesante resaltar que la mayor parte de la

muestra tomada para el estudio, no presenta ningun antecedente médico, ni tampoco, alguno

relacionado a enfermedad ocupacional, pero podemos atribuir que de alguna manera los

problemas de la vista y columna se pueden ver influenciados por las largas horas en las que el

trabajador se encuentra realizando sus labores.

Fumadores, bebedores y malestar repetitivo

Tabla 11. Fumadores, bebedores y malestar repetitivo

Si No Total

Fuma 28% 2% 100%

Bebe 56% 44% 100%
Malestar repetitivo 36% 64% 100%

Por su parte, resulta importante destacar que en la tabla 11, el grueso de la poblacion
manifiesta no pertenecer al ambito de los fumadores, en cambio, si manifiestan que beben, y

en relacion al malestar repetitivo la mayoria expresé no presentar dolencias en sus actividades

diarias.
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3- Aplicacion del programa de pausas activas:

Tipo de fatiga

Tabla 12. Tipo de fatiga

SinFatiga | Mixta Mental Fisica Total
Pre Inicial 0 21 1 3 25
Pre Final 0 19 2 4 25
Post Inicial 21 0 2 2 25
Post Final 9 8 1 7 25

En principio, para dar respuesta a los objetivos de la investigacion, en la tabla 12, se
identificaron los tipos de fatiga (fisica, mental y mixta) asi como la ausencia de fatiga
presentes en los individuos que conformaron la muestra, realizando para ello dos mediciones:
una al inicio de la jornada laboral (inicial) y otra antes de terminar la jornada laboral (final). Se
observd, tal como se presenta en las tablas anteriores, que antes de aplicar el PPA (Pre) todos
los individuos padecian de algun tipo de fatiga, mientras que luego de aplicar el PPA (Post) se

obtuvieron individuos sin fatiga alguna.

M Pre Inicial Post Inicial

15 |

Sin Fatiga

Mixta

Mental
Fisica

Gréfico 4. Tipo de fatiga Inicial Pre vs Post
Cuando se analizan conjuntamente los tipos de fatiga obtenidos en el pre-inicial, antes

de aplicar el PPA, y el post-inicial, después de la aplicacion del PPA, se puede observar
claramente que si hubo una disminucion de la variable, sobre todo en las personas que
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padecian de fatiga mixta, ya que de veintian (21) individuos que llegaban con fatiga a su lugar
de trabajo (antes de aplicar el PPA) ahora ninguno de estos sujetos llegan a sus labores
padeciendo de este tipo de fatiga (después de aplicado el PPA) lo que evidencia la efectividad
del programa sobre la disminucion de la fatiga.

Con respecto, a la ausencia de fatiga también resulté una diferencia importante, ya que
antes de aplicar el programa todos los trabajadores poseian algun tipo de fatiga, mientras que
después de aplicar el programa hubo un aumento significativo pasando de cero (0) personas en
el rango de sin fatiga a veintitn (21) personas que no se encontraban fatigadas.

En cuanto a los demas tipos de fatiga (mental y fisica) se puede observar que también
existio una disminucion de la variable aunque en menor proporcién, pasando la mental de una
(1) persona antes de aplicar el PPA a dos (2) personas luego de ser aplicado; mientras que con
la fatiga fisica se mantuvo casi igual, de tres (3) personas que poseian este tipo de fatiga ahora
solo dos (2) personas la manifiestan.

Lo dicho en pérrafos anteriores, proporciona un dato clave para indicar que
efectivamente el programa de pausas activas, si ayudo a disminuir los niveles de fatiga en los

individuos al llegar diariamente a sus puestos de trabajo e iniciar con sus labores. (Gréfico 4).

- 19

Pre Final mPost Final

.o

Sin Fatiga
Mixta
Mental
Fisica

Gréfico 5. Tipo de fatiga Final Pre vs Post

Tomando en cuenta los tipos de fatiga obtenidos en el pre-final (antes de aplicar el

PPA) v el post-final (después de aplicar el PPA) resulté que también existe una diferencia
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significativa en las personas que padecian de fatiga mixta, ya que de diecinueve (19) personas
que culminaban sus labores con este tipo de fatiga (antes de aplicar el PPA) ahora s6lo ocho
(8) terminan sus labores con esta fatiga (después de aplicar el PPA). De igual modo la
ausencia de fatiga también presentd un cambio significativo, ya que antes de aplicar el
programa todos los trabajadores poseian algun tipo de fatiga, mientras que después de aplicar
el programa hubo un aumento pasando de cero (0) personas en el rango sin fatiga a nueve (9)

personas que no se encontraban fatigadas al culminar su jornada laboral.

Para los tipos de fatiga mental y fisico, también se present6 una disminucién de la
variable, en el caso de la fatiga mental dos (2) individuos con este tipo de fatiga antes de
aplicar el programa, ahora luego de aplicarlo uno (1) presenta esta fatiga.

Para la fatiga fisica en cambio si aumento un poco méas en cuanto a la presencia de la
variable fatiga, pasando de cuatro (4) antes la aplicacion del PPA, a siete (7) después de la
aplicacion del Programa.

Se puede observar que el PPA si tuvo un impacto significativo en la disminucion de la
fatiga cuando los empleados terminan sus labores diarias en el puesto de trabajo, obteniéndose
una mayor diferencia en cuanto al rango sin fatiga y fatiga mixta, mientras que en la fatiga
mental el cambio fue poco y en la fatiga fisica si hubo un incremento a la hora de terminar sus
labores. (Gréfico 5).

Grado de fatiga
Tabla 13. Grado de fatiga

Ausencia de fatiga | Presencia de fatiga | Fatiga moderada | Fatiga excesiva] Total
Pre Inicial 0 22 3 0 25
Pre Final 0 15 6 4 25
Post Inicial 21 4 0 0 25
Post Final 9 16 0 0 25

En cuanto al grado de fatiga obtenido de la muestra de estudio, en la tabla 13, se puede

observar nuevamente que los resultados se obtuvieron de un pre-inicial y final (antes de la

aplicacion del PPA) y un post-inicial y final (después de la aplicacién del PPA), se
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identificaron las cuatro (4) categorias en el grado de fatiga como lo son ausencia de fatiga,
presencia de fatiga, fatiga moderada y fatiga excesiva.

5 21

M Pre Inicial Post Inicial

Ausenciade fatiga
Presenciade

fatiga Fatiga moderada

/
/
/
—— //
Fatiga excesiva

Gréfico 6. Grado de fatiga Inicial Pre vs Post

Comparando el grado de fatiga que resultd del pre-inicial (antes de aplicar el PPA) y
del post-inicial (después de aplicar el PPA) podemos observar que si hubo una disminucién en
el grado de fatiga presente en la muestra estudiada, ya que antes de aplicar el PPA, los
empleados iniciaban su jornada padeciendo de algin grado de fatiga, mientras que luego de

aplicar el programa veintitn (21) individuos se encuentran en el rango ausencia de fatiga.

Ahora bien, en cuanto al grado presencia de fatiga podemos resaltar que hubo una
disminucion importante, ya que de veintidds (22) individuos que tenian este grado antes de
aplicar el PPA, ahora solo cuatro (4) se encuentran en el rango. De igual forma sucede con los
siguientes grados de fatiga donde antes de la aplicacion del programa tres (3) tenian fatiga
moderada y luego del PPA ninguno padecia de este grado de fatiga, mientras que la fatiga
excesiva continud nula ya que ningn empelado result6 tener este grado de fatiga ni al inicio

ni al final de la jornada en el post.

De esta manera se puede evidenciar que el programa de pausas activas si fue eficiente
para disminuir el grado de fatiga que presentan los trabajadores cuando inician sus labores en
el trabajo. (Gréafico 6).
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Pre Final M PostFinal
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Ausenciade fatiga Presenciade Fatiga moderada Fatiga excesiva
fatiga

Gréfico 7. Grado de fatiga Final Pre vs Post

El grafico 7 nos muestra la relacion entre el pre-final (antes de aplicar el PPA) y el
post-final (después de aplicar el PPA) donde se puede observar nuevamente que se obtuvo una
diferencia significativa, ya que antes de aplicar el PPA se tenia que todos terminaban su
jornada laboral con algun grado de fatiga por lo que el rango ausencia de fatiga se encontraba
en cero (0), y luego de aplicar el programa nueve (9) individuos se encuentran en el rango
ausencia de fatiga, es decir, no estan fatigados.

De esta manera, también se puede observar que la presencia de fatiga no vari6 mucho,
ya que antes de aplicar el PPA al finalizar la jornada los individuos pertenecientes a este rango
fueron quince (15) y después de aplicar el programa dieciséis (16) resultaron seguir con
presencia de fatiga. Sin embargo, los resultados en los siguientes grados de fatiga fueron
contrarios, ya que antes de aplicar el PPA seis (6) personas padecian de fatiga moderada y
después de aplicar el programa ninguno padecia de este grado de fatiga, por lo que claramente
hubo una disminucidn de este grado de fatiga, y de igual modo sucedio con la fatiga excesiva,
antes del PPA cuatro (4) poseian fatiga excesiva y luego de aplicado el programa ningdn
individuo de la muestra lo presenté.

En relacién a estos resultados, podemos decir que el PPA ayudd a minimizar el grado
de fatiga de los trabajadores al culminar su jornada laboral, donde se obtuvo una mayor
diferencia en el rango ausencia de fatiga y en la fatiga moderada y excesiva, puesto que la
presencia de fatiga no presento mayor variacion.



Frecuencia de quejas de fatiga

Tabla 14. Frecuencia de quejas de fatiga
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FrecuenciaDeFatiga|FrecuenciaDeFatiga|FrecuenciaDe Fatiga| FrecuenciaDeFatiga

PreInicial PreFinal Postlnicial PostFinal

Media 16,53% 27,60% 0,53% 5,33%
Error tipico 1,6% 3,2% 0,2% 1,4%

Mediana 16,67% 23,33% 0,00% 3,33%
Moda 20,00% 16,67% 0,00% 0,00%
Desviacion estandar 7,85% 16,06% 1,25% 6,94%
Varianza de la muestra 0,62% 2,58% 0,02% 0,48%
Rango 26,67% 56,67% 3,33% 23,33%
Minimo 3,33% 3,33% 0,00% 0,00%
Méaximo 30,00% 60,00% 3,33% 23,33%

Suma 413,33% 690,00% 13,32% 133,31%

Cuenta 25 25 25 25

Nivel de confianza(95,0%b) 3,24% 6,63% 0,51% 2,86%

Ahora bien, en la tabla 14, se presentan los estadisticos descriptivos de la frecuencia de

quejas de fatiga, donde se observa que para el pre-inicial se obtuvo una estimacion para la

media de 16,53% =+ 3,24%, y en el pre-final se obtuvo una estimacion para la media de

27,60% =+ 6,63%.

En cuanto al post-inicial se obtuvo una estimacion para la media de 0,53% + 0,51%, y

en el post-final se obtuvo una estimacion para la media de 5,33% * 2,86%.

4- Analisis de factores sociodemograficos:

Finalmente para completar el estudio de fatiga, se procedi6 a realizar un cruce con las

variables socio demograficas género, fumadores, bebedores, malestar repetitivo y medio de
transporte, para determinar si efectivamente alguna de ellas tiene influencia en la frecuencia de
quejas de fatiga de los trabajadores, para lo cual, se realiz6 una diferencia de medias con la
prueba T para muestras independientes, estableciendo a su vez, la hipétesis nula y alternativa
de la siguiente manera: “Ho = incluyendo 0” y “H1 # no incluye 0”; como primer paso para

determinar si se rechaza la hipétesis nula, el nivel de significacion obtenido en cada medicién
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(pre-inicial y final; post-inicial y final) debe ser menor a 0,05 ¢ 0,01 respectivamente; por
ende, si la significacién obtenida es mayor no se rechaza la hip6tesis nula.

Ahora bien, como segundo paso para comprobar si la diferencia es significativa, se
procede a analizar el intervalo de confianza al 95%, para determinar si en dicho intervalo se
incluye el “0” o no, y asi poder corroborar la hipdtesis nula o alternativa seleccionada en el

primer paso.

Si se obtienen discrepancias entre los dos pasos anteriores, se procede a analizar la
significacion bilateral de la misma manera en la que se analiz6 la significacion en el primer
paso; y de esta manera, se podra establecer si efectivamente existen diferencias significativas o

no, en cada uno de los cruces.
Frecuencia de quejas de fatiga vs género:

Tabla 15. Frecuencia de quejas de fatiga vs género

PRUEBA DE MUESTRAS INDEPENDIENTES
Prueba de
Levene para | Prueba T para la igualdad de
la igualdad de medias
) _ varianzas
Geénero | N | Media 95% Intervalo de
_ Sig. confianza para la
Sig. (bilateral) diferencia
Inferior | Superior

Frecuencia de femenino |12 | 17,78%

guejas de fatiga Pre ) 0,803 0,458 -4,16% 8,95%
Inicial masculino | 13 | 15,38%
Frecuencia de femenino |12 | 31,94%

j i . 0,915 0,2 -4,74% | 21,45%

quesas ?:?rfgltlga Pre masculino | 13 | 23,59% ° °
Frecuencia de femenino |12 | 0,83%

guejas de fatiga Post ) 0,019 0,256 -0,45% 1,60%
Tl masculino | 13| 0,26%
Frecuencia de femenino |12 | 7,78%

jas de fatiga Post . 0,01 0,091 -0,81% | 10,21%

quesas Ifinzllga 08 masculino | 13| 3,08% ° °
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Al analizar la variable género con la frecuencia de quejas de fatiga, se obtiene que en

una primera medicion, es decir, en el pre-inicial y final, no hay diferencias entre los géneros

en cuanto a presencia de fatiga se refiere, ya que el nivel de significacién obtenido en la

igualdad de varianzas y en la prueba T para igualdad de medias se obtiene que efectivamente

no se rechaza Ho, porque la queja de fatiga es igual tanto en hombres como en mujeres.

En la segunda medicién, post-inicial y final (luego de haber aplicado el PPA) se

obtiene nuevamente que la significacion de la igualdad de varianzas y en la prueba T para

igualdad de medias, no existen diferencias significativas entre las quejas de fatiga generadas

en hombres y mujeres, es decir, no se rechaza Ho.

Frecuencia de quejas de fatiga vs fumadores:

Tabla 16. Frecuencia de quejas de fatiga vs fumadores

PRUEBA DE MUESTRAS INDEPENDIENTES

Pruebq de Levene Prueba T para la igualdad de
para la igualdad de :
- medias
varianzas
Fuma | N | Media 95% Intervalo de
S; Sig. confianza para la
9 (bilateral) diferencia
Inferior | Superior
Frecuencia de quejas si 7 [14,76% a0 .
de fatiga Pre Inicial no 18]17,22% 0,436 0,493 9,77% | 4,84%
i i ' 7 126,67%
Frecuencia de quejas S| '
de fatiga Pre Final o |18]27,96% 0,332 0,861 |-16,40% | 13,81%
Frecuencia de quejas si 7| 0,00%
de fatiga Post Inicial | o |18| 0,74% 0,001 0,188 | -1,87% | 0,39%
Frecuencia de quejas si 7| 2,38% _ . )
de fatiga Post Final - 18| 6,48% 0,072 0,191 |-10,39%| 2,19%

En cuanto a las quejas de fatiga con los fumadores, se obtuvo que en la primera

medicion, es decir, el pre-inicial y final, no hay diferencias entre las personas que fuman y las
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que no fuman, en cuanto a presencia de fatiga se refiere, ya que el nivel de significacion

obtenido en la igualdad de varianzas y en la prueba T para la igualdad de medias se obtiene

que efectivamente no se rechaza Ho, porque es igual la queja de fatiga tanto para la poblacion

fumadora como para aquellos que no lo hacen.

Ahora bien, se obtuvo nuevamente en la segunda medicién, post-inicial y final (luego

de haber aplicado el PPA) que la significacion de la igualdad de varianzas y en la prueba T de

para la igualdad de medias, no existen diferencias significativas entre las quejas de fatiga

generadas en fumadores y no fumadores, por lo tanto, no se rechaza Ho.

Frecuencia de quejas de fatiga vs bebedores:

Tabla 17. Frecuencia de quejas de fatiga vs bebedores

PRUEBA DE MUESTRAS INDEPENDIENTES

Pruebq de Levene Prueba T para la igualdad de
para la igualdad de medias
varianzas
Bebe N | Media 95% Intervalo de
S; Sig. confianza para la
9 (bilateral) diferencia
Inferior | Superior
Frecuencia de quejas si 14116,43% oo .
de fatiga Pre Inicial no 11/16,67% 0.83 s 6,92% | 6,44%
Frecuencia de quejas si 14124,52% ) . .
de fatiga Pre Final o |11]31,52% 0,951 0,289 |-20,33% | 6,34%
Frecuencia de quejas si 141 0,48% - 1a0 .
de fatiga Post Inicial no 11| 0,61% 0,618 0,802 1,19% | 0,93%
Frecuencia de quejas si 14| 4,76% . .
de fatiga Post Final no 11| 6,06% e 0,652 7,18% | 4,58%

El cuadro anterior muestra la relacion que existe entre las quejas de fatiga con los

bebedores donde resulté que en la primera medicion, es decir, el pre-inicial y final no hay

diferencias entre las personas que beben y las personas que no beben, en cuanto a presencia de

fatiga se refiere, ya que el nivel de significacion obtenido en la igualdad de varianzas y en la
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prueba T para la igualdad de medias, se obtiene que efectivamente no se rechaza Ho, porque

es igual la queja de fatiga tanto para la poblacion que bebe como para aquellos que no beben.

De igual forma se obtuvo que en la segunda medicién, post-inicial y final (luego de

haber aplicado el PPA), la significacion de la igualdad de varianzas y la prueba T para la

igualdad de medias, no poseen diferencias significativas entre las quejas de fatiga generadas

por los bebedores y los no bebedores, por lo tanto, no se rechaza Ho.

Frecuencia de quejas de fatiga vs malestar repetitivo:

Tabla 18. Frecuencia de quejas de fatiga vs malestar repetitivo

PRUEBA DE MUESTRAS INDEPENDIENTES

Prueba_ de Levene Prueba T para la igualdad de
para la igualdad de :
: medias
varianzas
Malestar .
repetitivo | b 95% Intervalo de
S; Sig. confianza para la
9. (bilateral) diferencia
Inferior | Superior
Frecuencia de quejas si 9 18,52% @ rao .
de fatiga Pre Inicial no 16 | 15,42% AL 0,354 3,68% | 9,88%
Frecuencia de quejas si 9 122,96% ) . .
de fatiga Pre Final o |16/30,21% 20 0,288 |-21,04% | 6,54%
Frecuencia de quejas si 9| 0,74% s .
de fatiga Post Inicial no 16| 0,42% 0,24 0,544 0,76% | 1,41%
Frecuencia de quejas si 91 592% 10 .
de fatiga Post Final no 16| 5,00% Ui 0,756 517% | 7,02%

Al analizar el malestar repetitivo presente en las personas que formaron la muestra de

estudio con la frecuencia de quejas de fatiga, se obtiene que en una primera medicion, es decir,

en el pre-inicial y final, no hay diferencias significativas entre las personas con algun malestar

repetitivo y aquellas que no tenian ninguno en cuanto a presencia de fatiga se refiere, ya que el

nivel de significacion obtenido en la igualdad de varianzas y en la prueba T para la igualdad
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de medias, se obtiene que efectivamente no se rechaza Ho, por ello, la queja de fatiga es igual

para aquellas personas que poseen malestar repetitivo y para aquellas que no.

En la segunda medicién, post-inicial y final (luego de haber aplicado el PPA), se

obtiene nuevamente que la significacion de la igualdad de varianzas y en la prueba T para la

igualdad de medias, no existen diferencias significativas entre las quejas de fatiga generadas

en las personas que poseen malestar repetitivo y las personas que no poseen ningn malestar

repetitivo, por lo que no se rechaza Ho.

Frecuencia de quejas de fatiga vs medio de transporte:

Tabla 19. Frecuencia de quejas de fatiga vs medio de transporte

PRUEBA DE MUESTRAS INDEPENDIENTES

Pruebq 219 VS Prueba T para la igualdad de
para la igualdad de medias
varianzas
Medio de .
transporte | | Media 95% Intervalo de
S Sig. confianza para la
9 (bilateral) diferencia
Inferior | Superior
Frecuencia de quejas| propio | 6 | 17,78% PO .
de fatiga Pre Inicial | publico |19|16,14% e Al 6.09% | 9,371%
Frecuencia de quejas| propio | 6 |27,78% ) . .
de fatiga Pre Final oublico |19 | 27.54% 0,715 0,976 15,66% | 16,13%
Frecuencia de quejas | propio 6 | 0,00% 1 ano .
de fatiga Post Inicial | publico |19| 0,70% 0,003 2 Ll | Oysh
Frecuencia de quejas| propio | 6 | 3,89% PO .
de fatiga Post Final | publico |19 5,79% o 0,57 8,72% | 4,92%

En cuanto al medio de transporte que utilizan las personas y las quejas de fatiga,

resultdé que en una primera medicidn, es decir, en el pre-inicial y final no hay diferencias

significativas entre las personas que utilizan transporte publico y propio en cuanto a presencia

de fatiga se refiere, ya que el nivel de significacién obtenido en la igualdad de varianzas y en

la prueba T para la igualdad de medias, se obtiene que efectivamente no se rechaza Ho, por
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ello, la queja de fatiga es igual para aquellas personas que utilizan transporte publico o

privado.

En la segunda medicion, post-inicial y final (luego de haber aplicado el PPA), se
obtiene nuevamente que en la significacion de la igualdad de varianzas y en la prueba T para
la igualdad de medias, no existen diferencias significativas entre las quejas de fatiga generadas

en las personas que utilizan transporte publico o privado, por lo que no se rechaza Ho.

5- Contraste de hipotesis

Tabla 20. Cruce con prueba F (Prel vs PreF) - (Postl vs PostF)

Prueba F para varianzas de dos muestras
FrecuenciaDeFatiga|FrecuenciaDe Fatiga| FrecuenciaDe Fatiga|FrecuenciaDe Fatiga
PreInicial PreFinal Postlnicial PostFinal
Media 16,53% 27,60% 0,53% 5,33%
Varianza 0,62% 2,58% 0,02% 0,48%
Observaciones 25 25 25 25
Grados de libertad 24 24 24 24
F 0,238682919 0,032245462
P(F<=f) una cola 0,000417723 8,46434E-13
Valor critico para F (una cola) 0,504093347 0,504093347

La tabla 20, muestra el cruce del pre-inicial con el pre-final (antes de la aplicacién del
PPA), utilizando la prueba F para determinar si las varianzas entre las mediciones son iguales
o distintas, de lo cual, se obtuvo que las varianzas son diferentes significativamente con un
Pvaior < 0,001.

Ahora para el post-inicial con el post-final (después de la aplicacion del PPA), se

obtuvo que también las varianzas son diferentes significativamente con un Pyjor < 0,001.
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Tabla 21. Cruce con prueba T (Prel vs PreF) - (Postl vs PostF)

Prueba t para dos muestras suponiendo varianzas desiguales
FrecuenciaDeFatiga | FrecuenciaDe Fatiga|FrecuenciaDe Fatiga] FrecuenciaDe Fatiga
Pre Inicial PreFinal Postlnicial PostFinal
Media 16,53% 27,60% 0,53% 5,33%
Varianza 0,62% 2,58% 0,02% 0,48%
Observaciones 25 25 25 25
Diferencia hipotética de las medias 0 0
Grados de libertad 35 26
Estadistico t -3,095962388 -3,404157189
P(T<=t) una cola 0,001924189 0,001081001
Valor critico de t (una cola) 1,68957244 1,705617901
P(T<=t) dos colas 0,003848378 0,002162002
Valor critico de t (dos colas) 2,030107915 2,055529418

Ahora bien, despues de determinar que las varianzas son distintas en el pre-inicial con
el pre-final (antes de aplicar el PPA), se procedio a aplicar la prueba adecuada, prueba T para
dos muestras suponiendo varianzas desiguales, resultando una diferencia significativa entre las
medias de 11,07% con un Pyaor < 0,001, es decir, que las personas terminaban su jornada

laboral un mas fatigados que cuando llegaban.

De igual forma, se evidencia que en el post-inicial con el post-final (después de la
aplicacion del PPA), la prueba escogida resultd ser nuevamente la prueba T para dos muestras
suponiendo varianzas desiguales, resultando que existe una diferencia significativa entre las
medias de 4,8%, con un Py,or < 0,001; lo que refleja que aunque las personas siguen fatigadas
después de la aplicacion del programa, este resultado se encuentra en menor proporcion que

antes de aplicar el mismo.
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Prueba F para varianzas de dos muestras

FrecuenciaDeFatiga| FrecuenciaDeFatiga|FrecuenciaDeFatiga| FrecuenciaDe Fatiga
Prelnicial Postlnicial PreFinal PostFinal
Media 16,53% 0,53% 27,60% 5,33%
Varianza 0,62% 0,02% 2,58% 0,48%
Observaciones 25 25 25 25
Grados de libertad 24 24 24 24
F 39,64947745 5,356544614
P(F<=f) una cola 5,16043E-14 5,58637E-05
Valor critico para F (una cola) 1,983759568 1,983759568

La tabla 22, muestra el cruce del pre-inicial con el post-inicial, utilizando la prueba F

para determinar si las varianzas entre las mediciones son iguales o distintas, de lo cual, se

obtuvo que las varianzas son diferentes significativamente con un Py,jor < 0,001.

Ahora para el pre-final con el post-final, se obtuvo que también las varianzas son

diferentes significativamente con un Py,jor < 0,001.

Tabla 23. Cruce con prueba T (Prel vs Postl) - (PreF vs PostF)

Prueba t para dos muestras suponiendo varianzas desiguales
FrecuenciaDeFatiga| FrecuenciaDeFatiga| FrecuenciaDe Fatiga| FrecuenciaDe Fatiga
Prelnicial Postlnicial PreFinal PostFinal
Media 16,53% 0,53% 27,60% 5,33%
Varianza 0,62% 0,02% 2,58% 0,48%
Observaciones 25 25 25 25
Diferencia hipotética de las medias 0 0
Grados de libertad 25 33
Estadistico t 10,07082639 6,364421199
P(T<=t) una cola 1,3901E-10 1,65701E-07
Valor critico de t (una cola) 1,708140745 1,692360258
P(T<=t) dos colas 2,78019E-10 3,31402E-07
Valor critico de t (dos colas) 2,059538536 2,034515287

Ahora bien, después de determinar que las varianzas son distintas en el pre-inicial con

el post-inicial, se procedi6 a aplicar la prueba adecuada, prueba T para dos muestras
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suponiendo varianzas desiguales, resultando una diferencia significativa entre las medias de
16,00% con un Py,er < 0,001, es decir, que se observa un cambio importante en la disminucién

antes y después de aplicar el PPA.

De igual forma, se evidencia que en el pre-final con el post-final, la prueba escogida
resulté ser nuevamente la prueba T para dos muestras suponiendo varianzas desiguales, en
donde se determind que existe una notoria diferencia significativa entre las medias de 22,27%
con un Pyger < 0,001.

Con estos resultados se puede afirmar que el programa si ayudé en la disminucion en
gran proporcion de la fatiga de los trabajadores al finalizar su jornada laboral, pero no en su

totalidad, ya que existen variables externas que no pueden ser controladas.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Una vez analizados los resultados, en este capitulo se exponen las conclusiones
obtenidas del estudio y luego se presentaran algunas recomendaciones pertinentes para la

empresa y para futuras investigaciones similares.

> Se identificaron los tipos de fatiga (fisica, mental y mixta) que presentaban los
trabajadores de la empresa antes de aplicar el PPA, obteniéndose que al inicio de la
jornada de los veinticinco (25) trabajadores se obtuvo que (21) poseen fatiga mixta, es
decir, més de la mitad de la poblacion, y los restantes poseen fatiga fisica y en menos
proporcion fatiga mental; al finalizar la jornada igualmente de los veinticinco (25)
resultdé que diecinueve (19) trabajadores presentan fatiga mixta, seguida por la fatiga
fisica y mental. Asi mismo, se identificaron los grados de fatiga (presencia de fatiga,
fatiga moderada y fatiga excesiva) al inicio de la jornada, resultando que antes de
aplicar el PPA, de los veinticinco (25) trabajadores, veintidds (22) tenian presencia de
fatiga, menos de la mitad de la poblacion presentaban fatiga moderada y ninguno tuvo
exceso de fatiga; al finalizar la jornada se obtuvo una menor presencia de fatiga en tan
solo quince (15) trabajadores, pero a su vez, aumento la fatiga moderada y excesiva en

los trabajadores.

» Se aplicd el PPA a los trabajadores de la empresa durante seis (6) semanas
consecutivas con una secuencia de ejercicios que se alternaban durante cada semana
para evitar la monotonia en la aplicacién de los mismos. Dicho programa se aplico a
todos los trabajadores de la empresa independientemente del cargo ocupado, en el

mismo tiempo y espacio.

» Se identificaron nuevamente los tipos de fatiga que presentaban los trabajadores

después del PPA, al inicio de la jornada, se obtuvo que de los veinticinco (25)
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trabajadores, veintiuno (21) se encuentran en el rango sin fatiga, es decir, casi la
totalidad de la poblacién, y menos de la cuarta parte de la muestra padecen de fatiga
mixta y fisica. Al finalizar la jornada laboral no fue muy notable la diferencia entre los
tipos de fatiga, ya que de los veinticinco (25), solo nueve (9) presentan fatiga mixta,
tan s6lo uno (1) mental y siete (7) tienen fatiga fisica. En cuanto al grado de fatiga, al
inicio de la jornada laboral, se obtuvo que de los veinticinco (25) trabajadores, la
mayor parte de la poblacién conformada por veintitin (21) trabajadores, se encuentran
en el rango ausencia de fatiga, y s6lo cuatro (4) tienen presencia de fatiga; al finalizar
la jornada de los veinticinco (25) trabajadores, es decir, dieciséis (16) tienen presencia
de fatiga, y nueve (9) se encuentran en el rango de ausencia de fatiga.

» Finalmente, se realizo el analisis comparativo de los niveles de fatiga, antes y después
de la aplicacion del PPA, que arrojé evidencias en el hecho, de que las varianzas son
diferentes significativamente con un Py < 0,001, es decir, que si existe una
disminucidn en la fatiga que presentan los trabajadores al inicio y final de la jornada
laboral después de la aplicacion del PPA. Con esto, podemos afirmar, que el programa
de pausas activas (PPA) si tuvo una influencia positiva en la disminucién de la fatiga
en los trabajadores de la empresa Mundo PC, por lo que seria idoneo que continuaran
implementando dicho programa como rutina dentro de la organizacion, y asi obtener
mejores resultados dentro de la poblacion, por un tiempo mas prolongado que implique

beneficios tanto para los trabajadores como para la empresa.
Recomendaciones

Luego de realizada la investigacion y analizados los resultados de la muestra a estudiar
podemos establecer las siguientes recomendaciones para la empresa y para las futuras

investigaciones relacionadas:

» Es recomendable, que los futuros investigadores interesados en esta tematica, cuenten
con el apoyo de los gerentes y supervisores de la empresa en dénde realizaran su
estudio, sobre todo en la aplicacion de los cuestionarios, ya que esto facilitara el

proceso, y hara que los mismos se involucren mucho méas con el tema de la fatiga.
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Para lograr realizar el proceso de una forma mas préctica y comoda, en el mundo
laboral de hoy en dia que cada vez es mas tecnoldgico, sugerimos que en lugar de
aplicar los cuestionarios en fisico para que los trabajadores los respondan de manera
manual, podrian elaborarse en un formato digital para que se llenen directamente en la
computadora, y asi mismo se facilita el procesamiento de los datos a la hora de

analizarlos.

En cuanto a la aplicacién del PPA, se recomienda incluir material audiovisual a la hora
de practicar los ejercicios con los trabajadores, para que de esta manera, éstos se
sientan mas motivados, pues se realizan de una forma mas interactiva y dinamica,
tomando en cuenta que deben tener la supervision de los gerentes a la hora de realizar

los ejercicios.

Afianzar y mejorar las relaciones entre el gerente y sus trabajadores, creando una
cultura de conciencia en donde todos los que conforman la empresa sepan del aporte
que trae mantener el PPA en el tiempo, y asi puedan tomarlo como parte de su rutina

diaria.

Para investigaciones similares en el futuro seria interesante aplicar el programa de
pausas activas (PPA) en estratos mas altos dentro de la jerarquia de una organizacion,
para ver el impacto de dicho programa sobre cargos mas elevados y con mayor carga
de trabajo, para compararlos con los cargos mas bajos y observar si existen diferencias
significativas. Adicionalmente aplicar el PPA en una poblacion mayor de treinta (30)
afios de edad, para evitar inconvenientes que puedan presentarse con poblaciones mas

jovenes (cooperacion, disposicion, entusiasmo y motivacion).

Como una recomendacion importante para la empresa, resaltamos el hecho de que
como ya se menciono en capitulos anteriores, la fatiga es una variable multifactorial,
por esta razon seria interesante para profundizar el estudio, tomar en cuenta las
variables externas a la muestra que no se pueden controlar y que influyen en el

contexto en el cudl las personas se desenvuelven en su dia a dia.
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» Utilizar los aspectos relacionados y emprendidos en la elaboracion de nuestro trabajo
de investigacion, como una herramienta indispensable para abordar el rendimiento de
los empleados de una empresa, y también para lograr evidenciar como afecta el factor
fatiga en el cumplimiento de las responsabilidades asignadas a cada uno, de acuerdo a

las competencias y exigencias del cargo a desemperiar.

» Podemos también indicar, que la relacion que tiene el trabajador con su ambito laboral,
ejerce una influencia determinante sobre los factores emocionales y fisicos del mismo,
afectando la dedicacién y eficiencia en la tarea asignada por lo que se recomienda a la
empresa prestar atencion a los diferentes factores socio demograficos que afectan el

entorno de los trabajadores.



78

CAPITULO VII
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Arias, F. (2006). El proyecto de investigacion. Introduccion a la Metodologia. 5ta edicidn.
Caracas: Editorial Episteme.

Arnau, J. (1995). Disefios longitudinales aplicados a las ciencias sociales y del
comportamiento. México, D.F: Grupo Noriega Editores.

Balestrini, M. (2006) Cémo se elabora el proyecto de investigaciéon. 6ta edicion. Caracas:
Editorial Bl. Consultores Asoc.

Baravesco, A. (2001). Las técnicas de la investigacion: manual para la elaboracion de tesis,
monografias e informes. Maracaibo: Editorial Universidad del Zulia.

Bautista, M (2006). Manual de Metodologia de la Investigacion. Caracas: Litograficos de
TALITIP S.R.L.

Bonilla, F. (2012). Propuesta de un programa de pausas activas para colaboradores que
realizan funciones de oficina en la empresa de servicios publicos Gases de Occidente de la
Ciudad de Cali. Recuperado de:
http://bibliotecadigital.univalle.edu.co/bitstream/10893/4370/1/CB-0460628.pdf. Consultado
el 09 de julio de 2014.

Cardenas, M; Idoate, V; Llano, M y Almanzor, F. SOFI-SM: cuestionario para el analisis de
fatiga laboral fisica, mental y psiquica. Recuperado de:
http://rabida.uhu.es/dspace/bitstream/handle/10272/3420/b15756543.pdf?sequence=1.
Consultado el dia 10 de julio de 2014.

Chavarria, M. (2000). El exceso laboral: un peligro para la salud. Recuperado de:
http://www.cimac.org.mx/noticias/semanal00/s00100301.html. Consultado el dia 25 de julio
de 2014.

Ciriello, V. (2001). The effects of box size, vertical distance, and height on lowering task.

International Journal of Industrial Ergonomics, 23-24.


http://bibliotecadigital.univalle.edu.co/bitstream/10893/4370/1/CB-0460628.pdf
http://rabida.uhu.es/dspace/bitstream/handle/10272/3420/b15756543.pdf?sequence=1
http://www.cimac.org.mx/noticias/semanal00/s00100301.html

79

Comisién Honoraria para la Salud Cardiovascular. Pausa activa para ambientes laborales.
Recuperado de: http://www.cardiosalud.org/programas/actividad-fisica-y-salud/pausa-activa-
para-ambientes-laborales. Consultado el 09 de agosto de 2014.

Comision Venezolana de Normas Industriales. (1991, 05 de junio). Principios ergonémicos de
la concepcidn de los sistemas de trabajo, N° 2273-91.

Comision Venezolana de Normas Industriales. (1998, 12 de agosto). Condiciones
Ergondmicas en los puestos de trabajo en terminales con pantallas catddicas de datos, N°
2742-98.

Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (1999, 30 de diciembre). Gaceta
Oficial de la Republica N°36.860. [Extraordinaria], Marzo 24, 2000.

Duefias, E. (2007). Fatiga laboral, accidentes e incidentes laborales en conductores de carga
pesada de la cooperativa de transportes y servicios de Casanare. Recuperado de:
dhttp://intellectum.unisabana.edu.co:8080/jspui/bitstream/10818/5932/1/127767 .pdf.
Consultado el 30 de julio de 2014.

Escalante, N. (1987). Evolucion de la fatiga en el medio laboral: prevencion ante las nuevas
tecnologias. Madrid: Fundacion MAFRE.

Fernandez, J. (2001). Concepto y taxonomia de la fatiga fisica. Revista Ef deportes (7) N°34.
Recuperado en http://www.efdeportes.com/efd34b/fatiga.htm. Consultado el 25 de julio de
2014.

Garrosa, E; Moreno, B & Gonzélez, J. La carga mental y la fatiga laboral: relacidn, fuentes,
facilitadores y consecuencias asociadas Revista La Mutua p. 53-64. Recuperado de:
http://www.fraternidad.com/descargas/FM-REVLM-18-

5 524 La carga_mental y la fatiga_laboral relacion_fuentes_facilitadores y consecuencias

_asociadas.pdf. Consultado el 09 de agosto de 2014.

Gonzélez, O & Gomez, M. (2001). Ergonomia IV: el trabajo en oficinas. Barcelona: Mutua

Universal.


http://www.cardiosalud.org/programas/actividad-fisica-y-salud/pausa-activa-para-ambientes-laborales
http://www.cardiosalud.org/programas/actividad-fisica-y-salud/pausa-activa-para-ambientes-laborales
http://www.efdeportes.com/efd34b/fatiga.htm
http://www.fraternidad.com/descargas/FM-REVLM-18-5_524_La_carga_mental_y_la_fatiga_laboral_relacion_fuentes_facilitadores_y_consecuencias_asociadas.pdf
http://www.fraternidad.com/descargas/FM-REVLM-18-5_524_La_carga_mental_y_la_fatiga_laboral_relacion_fuentes_facilitadores_y_consecuencias_asociadas.pdf
http://www.fraternidad.com/descargas/FM-REVLM-18-5_524_La_carga_mental_y_la_fatiga_laboral_relacion_fuentes_facilitadores_y_consecuencias_asociadas.pdf

80

Hurtado, J (2012). EI Proyecto de investigacion: Comprension holistica de la metodologia y la
investigacién. Caracas: Editado por Fundacién Servicios y Proyecciones para América Latina,
SYPAL, ediciones Quirdn, S.A.

Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo. (1997). Guia técnica de
manipulacion manual de cargas. Recuperado de:
http://www.uv.es/~cgt/prevencion/CARGAMAN.htm. Consultado el 30 de julio de 2014.

Jiménez, A & Villalta, E. (2013). Propuesta de intervencion ergonémica para una empresa
del sector farmacéutico, ubicada en caracas, distrito capital. Trabajo de grado. Caracas:
Universidad Catdlica Andrés Bello.

Jurado, F. (2010). Fatiga laboral en trabajadores petroleros. Recuperado de:
http://repositorio.unemi.edu.ec/bitstream/123456789/659/1/Fatiga%?20Laboral%20en%20traba
jadores_9.pdf. Consultado el 09 de julio de 2014.

Laurig, W y Vedder, J. Enciclopedia de salud y seguridad en el trabajo. Recuperado de:
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOIT/to
mo1/29.pdf. Consultado el 09 de agosto de 2014.

Ley Orgéanica de Prevencion, Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo. Gaceta oficial N°
38.236 del 26 de julio de 2005.

Lopez, L & Zambrano, C. (2002) Nuestra Educacién Fisica de Hoy. Caracas: Editorial
Mapon.

Mager, J. (1998). Enciclopedia de salud y seguridad en el trabajo. Recuperado de:
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOlT/to

mo4/sumario.pdf. Consultado el 30 de julio de 2014.

Mengel, M y Schwiebert, P. (1995). Signos y sintomas que deben alertar al odontélogo de
una enfermedad sistémica. Recuperado de: http://www.sdpt.net/par/signosintomas.htm.
Consultado el 21 de octubre de 2014.

Meza, P & Ramirez, A. (2003). Investigacion sobre la determinacion de fatiga fisica en

trabajadoras de la industria textil del norte de Sinaloa. Trabajo de Grado. Sinaloa: Instituto


http://www.uv.es/~cgt/prevencion/CARGAMAN.htm
http://repositorio.unemi.edu.ec/bitstream/123456789/659/1/Fatiga%20Laboral%20en%20trabajadores_9.pdf
http://repositorio.unemi.edu.ec/bitstream/123456789/659/1/Fatiga%20Laboral%20en%20trabajadores_9.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOIT/tomo1/29.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOIT/tomo1/29.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOIT/tomo4/sumario.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOIT/tomo4/sumario.pdf
http://www.sdpt.net/par/signosintomas.htm

81

Mondelo, P; Gregori, E & Barrau, P. (1999). Ergonomia I: fundamentos. 3era edicion.
Barcelona: Mutua Universal.

Mondelo, P; Gregori, E; Blasco, J & Barrau, P. (1999). Ergonomia I11: disefio de puestos de
trabajo. 2da edicidn. Barcelona: Mutua Universal.

Mundo Pc. (2015). Historia de Mundo Pc. Recuperado de:
http://mundopc.empleate.com/conf/mundopc.empleate.com/datos_empresas/la_corporacion.ph
p. Consultado el 20 de mayo de 2015.

Nataren, J & Noriega, M. (2004) Los trastornos musculo-esqueléticos y la fatiga como
indicadores de deficiencias ergondmicas y en la organizacion del trabajo. Revista Dialnet,
(12) N°2, p. 27-41. Recuperado de: http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=1411218.
Consultado el 30 de julio de 2014.

Neisa, C & Rojas, J. (2009). Fatiga laboral, accidentes e incidentes laborales en los
conductores de carga pesada de una empresa transportista de la ciudad de Yopal. Trabajo de
Grado. Bogota: Universidad El Bosque. Recuperado de:
http://www.uelbosque.edu.co/sites/default/files/publicaciones/revistas/cuadernos_hispanoamer

icanos_psicologia/volumenl10_numerol/articulo_1.pdf. Consultado el 09 de agosto de 2014.
Niebel, B. (1990). Ingenieria industrial: métodos, tiempos y movimientos. México: Alfaomega

Nogareda, C & Nogareda, S. (1991). Trabajos a turnos y nocturnos: aspectos organizativos.
Trabajo de Grado. Espafia: Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo.
Recuperado de: http://www.acenoma.org/otros_recursos/ntp_455.pdf. Consultado el 09 de
agosto de 2014.

Organizacion Mundial de la Salud. Obesidad y sobrepeso. Recuperado de:

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/. Consultado el 24 de mayo de 2015.

Organizacion Mundial de la Salud: Salud de los trabajadores: Plan de accion mundial.
Recuperado de: www.who.int/oeh/och.web/ochweb/oshpages/gohnet/gohnts.htm. Consultado
el 19 de octubre de 2014.


http://mundopc.empleate.com/conf/mundopc.empleate.com/datos_empresas/la_corporacion.php
http://mundopc.empleate.com/conf/mundopc.empleate.com/datos_empresas/la_corporacion.php
http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=1411218
http://www.uelbosque.edu.co/sites/default/files/publicaciones/revistas/cuadernos_hispanoamericanos_psicologia/volumen10_numero1/articulo_1.pdf
http://www.uelbosque.edu.co/sites/default/files/publicaciones/revistas/cuadernos_hispanoamericanos_psicologia/volumen10_numero1/articulo_1.pdf
http://www.acenoma.org/otros_recursos/ntp_455.pdf
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/
http://www.who.int/oeh/och.web/ochweb/oshpages/gohnet/gohnts.htm

82

Palella, S. & Martins, F (2006). Metodologia de la Investigacion Cualitativa. Caracas: Fondo
Editorial Universidad Nacional Experimental Libertador, FEDEUPEL.

Quevedo, A; Lubo, A & Montiel, M. (2005). Fatiga laboral y condiciones ambientales en una
planta de envasado de una industria cervecera. Revista Dialnet, (13) N°1, p. 37-44.
Recuperado de: http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=1411233. Consultado el 30
de julio de 2014.

Rubinstein, S; Terrasa, E & Davante, E. (2001). Enciclopedia de salud familiar. México:
Trillas

Sabino, C. (2002). El proceso de investigacion. Caracas: Editorial Panapo.

Sarmiento, R & Rojas, J. Programa de Gimnasia laboral en una empresa de servicios

petroleros. Colombia.

Sebastian, M; Idoate, V; Llano, M & Almanzor, F. SOFI-SM: cuestionario para el analisis de
la fatiga laboral fisica, mental y psiquica. Recuperado de:
http://rabida.uhu.es/dspace/bitstream/handle/10272/3420/b15756543.pdf?sequence=1.
Consultado el 09 de agosto de 2014.

Secretaria de Estado de Deportes, Educacion Fisica y Recreacion. (1980). Ejercicios basicos

de aptitud fisica. Caracas: Editorial Nivar.

Secretaria de Salud Laboral. (2008). Manual de trastornos musculo esqueléticos. Castilla y
Leon: Editorial CC.OO.

Singlenton, W. (2002). La ergonomia y el factor humano. México: Trillas

Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion. indice de Masa Corporal.
Recuperado de:  http://www.nutricion.org/recursos_y_utilidades/calculos_personales.htm.
Consultado el 24 de mayo de 2015.

Tecnologico de los Mochis. Recuperado de: http://www.semac.org.mx/archivos/5-23.pdf.
Consultado el 30 de julio de 2014.


http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=1411233
http://rabida.uhu.es/dspace/bitstream/handle/10272/3420/b15756543.pdf?sequence=1
http://www.nutricion.org/recursos_y_utilidades/calculos_personales.htm
http://www.semac.org.mx/archivos/5-23.pdf

83

Villar, J. (2010). Evaluacion de fatiga en trabajadores de reparto de bebidas: estrategias de
prevencion. Tesis en maestria. Distrito Federal: Instituto Politécnico Nacional. Recuperado de:

http://tesis.bnct.ipn.mx/dspace/bitstream/123456789/7517/1/EVALFATIGA.pdf. Consultado
el 09 de julio de 2014.


http://tesis.bnct.ipn.mx/dspace/bitstream/123456789/7517/1/EVALFATIGA.pdf

CAPITULO VIII
ANEXOS

ANEXO A

CUESTIONARIO DE SINTOMAS SUBJETIVOS DE H. YOSHITAKE (1987)

Nombre: Fecha:

Escolaridad: Cargo:
Antigiiedad: Edad:

Antecedente médico:

Fuma: __ Bebe:

Sexo: Hora:

Peso: Estatura:

Estado civil:

84

Malestar repetitivo:

Medio de transporte:

Instrucciones: Responda con una cruz si usted tiene en este momento alguno de los siguientes
sintomas:

8.

9.

Si No

. Siente pesadez en la cabeza?........ccccoevvvveieii i
. Siente el cuerpo €ansado?..........coveveveerieeiniieiee e
. Tiene cansancio en 1as piernas?.........ccoeveevevveeivieneeeeeenneenneennn.

. Tiene deseos de bOSteZar?...........oecuveeiuiieiiieeeiie e eieeans
. Siente la cabeza aturdida, atontada?..............ccccceeo oo,

. EStd SOMOIENTO?......uiieceiiee ettt e e e e e e e e

. Siente 1a vista canSada?........ooveeeeeueeeee e

Siente rigidez o torpeza en los movimientos?........cccceeuevenenn...

Se siente poco firme e inseguro al estar de pie?........................

11. Siente dificultad para pensar?..........ccceeceevvenceeeniiie e,

12. Estd cansado de hablar?.........eeeeeeoeeeeeee e,



13, ESEA NEIVIOSO? ettt e e e e

14. Se siente incapaz de fijar la atencion?.........ccceeeeevvviiiniiniannnn.

15. Se siente incapaz de ponerle atencion a las cosas?...................

16. Se le olvidan facilmente 1as COSAS?..uuveeeeeeeeeeeeeeee e,

17. Le falta confianza en si mismo?.

18. S€ SIENLE ANSIOSO?. ..ottt e e e

19. Le cuesta trabajo mantener el cuerpo en una buena postura?.....

20. Se le agotd 1a paciencia?.......ccceeeveeeeueeeniueeeiie e e e eeeaeeaaas

21. Tiene dolor de cabeza?.........ouuueeeeeeee e e

22. Siente los hombros entumecidOS?.....coovveuuuoeeeeeeeeeee e,

23. Tiene dolor de espaldas?..........ccceeeueevuieeriieeenie e

24. Siente opresion al reSPIrar?..........ccceeeveeeevveesiieeeeeieeeeeeeneennnns

25, TIENE SEAY. e e e

26. T1ENE 12 VOZ TONCAT ..o e e e

27. S SIENtE MATEAAO?. ..o e e,

28. Le tiemblan 10s parpados?.........ccceeeeeemieeeiiieeee e

29. Tiene temblor en las piernas o en los brazos?.........................

30 SE SIENEE MAI?...eeeeeeeee e e e e,

Tipo:

Firma del colaborador:
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ANEXO B
PAUSAS ACTIVAS: SEMANA #1

86

Relajacion de brag

“l‘."' CIO Ies veces Yy
de estirarmeento
o & o 8 ’E [
g_" : 4 A ‘ | \
De pie con rodilas semy Sexonadas,
}- mueva 105 hombros an CUuatro posICIones.
; abajo, atras, amba y adelante

Ponga una mano en el lado contrano de Ia
cabezrs y empuje esta hacia el hombro
Luego repita hacia el otro lado.

. - '

De pee, lleve un
pie  delante del
otro, junte  as
2 MAanos por detras
N - $
Lentamente sin mover el wre

o estire los
C alejandolos de Ia
-_— ceeds
-
8 la derechs m"-nao h.ot. .u.‘

. I ,—‘"'/ ~.
por encima del hombro,. Pare en @l centro y

repita ol movimiento hacia ol lado Irqulerdo le los ‘:mscggt. m ‘s do Ir,
RAZO  Secuenceaim 'h-:..

¥ & 4

Con las manos por detrds de la cabeza

:"..."::'l’;. n:r":uono .°.8.W1.. So. Polcso" ::.o- h:'?i:'nggdnbot o

!.J

.ool ogrese a la pos mano derecha estirando o
inhn co. la derecha

B e
Y EERY

Abra y clerre las manos

» @&

R.al-co oj. de rotacion deo las mu-
fne :s-v.ccrota“ con los
SOS T olajados {(evite empufiar 1as mancs,

D estramionto

e leva los b o TN
o= hloano 2or I. ~n evando

, De pie, doble una rodilla . 1 -

hacia ras y tome un pie

= contraria '
- evando ef talon a tratar
a g:te res'gués ggalo
n.-eostad
ﬁ- con ka otra peorna Sep .o'c?: laespdd aenel
FYEE oS .of;r. s cc.uh nga’lo 3v.ndo
ol are & Ia p.rt. Gup.nor -
retenga el dura segundos vy
Parece con un
delante del Yo, ’
= aon:. una rod '
guerpo hacia delan. P e NCTIVATE....
talon de atras ..
S o T o 555 A UN HABITO SALUDABLE

Fuente: (Comisidn Honoraria para la Salud Cardiovascular, s/f).




ANEXO C

PAUSAS ACTIVAS: SEMANA #2

Respiracion profunda con
cuerps relajado,
repeetir 3 veces.

[

m
|

Potacion de hombros

6§ veces adelante v 6 veces
hacia atras.

Inclinar la cabea ff sez 2 1)
izquierda y fzeg ala
deTecha.

Hacer circullos com la
cadera. Fepetir § veces a

cada lado.

Bovimients de onda com
dedos entrelazados, 4
weces par lado.

(Girar roncoe 2 un lado v al
oiro. Fepetir & veces por
lada.

Aternando las piemmas
Repetir 10 veces.

Suobir pi ] codos.
PIEMmA ¥ Junear

12 repeticion &3
piermas.

Pebotar como consjoala

senal Extender piernas y
maniener. 4 seE, repsetir 4.

Con la exzpalda recta.
Feepetir 10 veces

Abir v cefmar piemas §
beazos. Fepetir § veoes.

Mefamtener por 8 2T
caida pierma

Estirar mantener § 28
Inrlinar ¥ mamiener & ser
or lado.

Enlenpar durante 10 2eg. ¥
canibiar de piema

Con mma respiracion
profunda

Fuente: (Comisién Honoraria para la Salud Cardiovascular, s/f).

87



88

ANEXO D

PAUSAS ACTIVAS: SEMANA #3

Sacuda los brazos y manos a los lados del cuerpo
durante diez segundos,
dejando que los hombros vayan colgando a
medida que disminuye la tensién.

)
QR
t Bl
De pie, con los brazos extendidos y los dedos {
entrelazados, girar las palmas por encima de la
cabeza a la vez que estira los brazos. Sostener
por diez segundos y volver a la posicion inicial.

Repetir tres veces.

[geramente. dobladas, comence 3 bajar hast
donde resista. Repita tres veces,

v
%ﬁ

Separe los dedos de las manos, y vuélvalos a unir,
repita 3 veces.

e

(o e manosrealzr amsametnde

o musculo pteres g culo y e &

o el G B e
el or 10 seunds,

De pie, con las piemas separadis, y rodils ' '

Realice circulos con el dedo pulgar, hacia un lado y luego
hacia el otro. Repita 3 veces en cada lado.

Flexione dedo por dedo, iniciando por el
mefique, hasta cerrar el puho.

Fuente: (Comisidn

De pie, con as iernas separadas,  rodils
geramente dobladas, leve l cntra haci
atras | aia a0eknte, haci l imuierda |
haci 3 derechs, altematvamente, Rent
tes eces. Anora resce crouls con
cadera, facia ¢l [ado devecho y |
uirdo, i fres veces,

leBmels

fal

Flee o brazos etendics & s s y e
25 s e s mancsabace a cabeza,
Vit & posicion il Reta s veces

- Y ' ;g
[EFE ‘ 3
',-" 4 ! Realice balanceo de pies punta - talén.

IN) Repita tres veces
£
Pl o Pt t
tha .a‘
Camine en puntas de pies. Durante 10 i
segundos. |

(b el e, rd qﬁ 3
. ¥ . g
acine d MUCa, B Un o | )\ %

b b m.U‘f ¢
SN ¥

et s sl |

Honoraria para la Salud Cardiovascular, s/f).

0/ o ¢ s el

g

|

&

)




ANEXO E
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PAUSAS ACTIVAS: SEMANA #4

)

Pase los brazos por detrds de la espalda, con a mano
| erecha tome la muneca izquierda y tire suavemente
( >{ hacia abajo. Incline |z cabeza hacia el hombro
|

-

derecho. Sostenga por diez sequndos. Cambie de [adb,
realice tres repeiciones,

\

Pérate frente a tu escritorio.

Coloca las palmas de tus manos sobre el escritorio para
apoyarte.

Extiende una pierna tras de ti.

Mantén tu pierna recta y levanta tu talon.

Bajala lentamente.

Repite de 8 a 12 veces y cambia de pierna.

Sin apoyar el pie sobre el piso, realice tres
rotaciones de tobillo hacia la izquierda y tres hacia la
derecha, con cada pie.

A

Apoyando la punta del pie sobre el piso, realice tres
rotaciones de tobillo hacia la izquierda y tres hacia la
derecha, con cada pie.

palmas en direccion hacia el interior, tire suavemente
hacia arriba. Sostenga durante diez segundos,
U Realice tres repeticiones.

o ,
//\i Enlace las manos por atras de la espalda, con los
‘\J

Con los dedos entrelazados tras la cabeza, > %
mantenga los codos estirados hacia el exterior con

la parte superior del cuerpo erguida, trate de

acercar los omoplatos uno contra el otro. Sostenga

durante diez segundos. Repita tres veces.

Manos

Pon tus manos frente a i, X
Haz un pufo, luego separa tus dedos. Q
/

Abre y cierra tus manos con rapidez.

Repite de 8 a 12 veces.
118 210
Lleve su cabeza hacia atras, como s tratara de
mitar ¢l celo, sostenga esa posicion por cinco
sequndos, vuelva a cabeza al centro, y baje
lentamente la cabeza como sitratara de mirar
el selo sostenga por cinco segundos. Realice

tres repeticiones hacia cada lado,

Sentadola, ubica tus pies sobre el suelo frente a i, ‘ ‘, ‘

Mantéhn tus tlongs sobre el Suelo  levanta tus dedos,

Y

Sente el jlon en fa pantordla L\

Baja tus dedos y levanta ¢ talon. -Replte de 8 a 12
Veoes.

+ De pié, con las piernas separadas, estire la
cintura hacia atrs y hacia adelante
alternativamente.

* Sostenga la posicion por 5 segundos y repita.

* Tenga cuidado de no perder el equilibrio

Fuente: (Comisién Honoraria para la Salud Cardiovascular, s/f).




ANEXO F
SOPORTES VISUALES DE LAS ACTIVIDADES Y EXPERIENCIAS.
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