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RESUMEN

La presente investigacion fue dirigida con el objetivo de disefiar un programa de
actividad fisica que permita el manejo del nivel del estrés laboral en los
guardianes del establecimiento penitenciario y carcelario de mediana seguridad
de Pamplona Norte de Santander. Se realizé un estudio de investigacion mixto,
exploratorio, descriptivo y correlacional. La poblacion maestral fue constituida
por 37 usuarios que hacen parte de dos compafias de guardianes de seguridad
del INPEC. La muestra estuvo compuesta por 37 usuarios de ambos géneros,
con un rango de edad 20-60 afios. Para la recoleccion de la informacion se
utilizaron dos cuestionarios 1) estrés laboral de OIT y OMS, 2) cuestionario sobre
actividad fisica de Godin. La informacion fue analizada utilizando el software
SPSS versién 20. Se aplicaron pruebas estadisticas bajo el analisis de
correspondencia simple que muestra la asociacion entre las categorias de
multiples variables no métricas enriqueciendo la informacidon que ofrecen las
tablas de contingencia, que solo comprueban su existe alguna relacion entre las
variables (test de la chi-cuadrado) y la intensidad de dicha relacion (test de

cramer).

En la investigacion se encontrd que los usuarios han presentado estrés laboral
con niveles de: estrés intermedio de 90,5. En relacion del estrés laboral y el
cuestionario de actividad fisica no se encontraron evidencias significativas entre
ellos, sin embargo, un mayor numero de usuarios eran insuficientemente
inactivas con un valor de 70%. Asimismo, en el andlisis de las variables estrés
laboral y actividad fisica se realizaron cinco cruces de variables, 1). El nivel
educativo y tipo de actividad extenuante, se mostré que el nivel educativo se
relaciona con el tipo de actividad extenuante, teniendo en cuenta que el 27% de
los usuarios que tienen un nivel educativo de bachiller y profesional realizan
algun tipo de actividad extenuante equivalente al 30% de los usuarios que
realizan una actividad deportiva en promedio de una vez por semana, 2) grupo
de edades y el tipo de actividad extenuante, se mostro que el grupo de edades
se relaciona con el tipo de actividad extenuante, teniendo en cuenta que el 40%
de los usuarios se encuentran entre la categoria de edades 31 afio en adelante,

en el cual se logré observar que realizaban algun tipo de actividad extenuante
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equivalente al 30% de los usuarios que realizan una actividad deportiva en
promedio de una vez por semana, 3). El estado civil y el tipo de actividad
moderada se mostré que el grupo de edades se relaciona con el tipo de
actividad extenuante, teniendo en cuenta que el 40% de los usuarios se
encuentran entre la categoria de edades 31 afio en adelante, en el cual se logro
observar que realizan algun tipo de actividad extenuante equivalente al 30% de
los usuarios que realizan una actividad deportiva en promedio de una vez por
semana, 4). Nivel socioeconémico y estado civil se mostré que el 26% de los
usuarios se encuentran en el nivel socio-econémico (I, Il, lll, 1V, V, V1), en el cual
se logr6 observar que el estado socio- econdmico se relaciona con el estado civil
de los usuarios equivalente al 28% de los usuarios: de los usuarios que se
encuentran en el nivel socio-econdémico | se mantienen en un estado civil de
casados. Los usuarios que se encuentran en un nivel socio-econémico Il se
mantienen en un estado de solteros. Los usuarios que se encuentran en un nivel
socio-economico Il se mantienen en un estado de union libre. 5). Nivel
socioeconOmico y actividad extenuante se mostré que el 26% de los usuarios se
encuentran en el nivel socio-econoémico (I, Il, 11, IV, V, VI), en el cual se logré
observar que el estado socio-econdmico se relaciona con la actividad extenuante
de los usuarios equivalente al 30% de los usuarios, que pertenecen al nivel
socio-econdmico | se mantienen una actividad de jugar futbol, en un nivel socio-
econdémico Il se mantiene la actividad de trotar, ir al gimnasio, saltar lazo y
practicar taekwondo una vez por semana, en un nivel socio- econémico Il se

mantienen la actividad de nadar, ciclismo y correr.

Dentro de las conclusiones generales del estudio se obtuvieron las siguientes:
(1) en los resultados encontrados se evidencio la presencia del estrés intermedio
en el ambito en el que se desenvuelven los guardianes (2) socio laboralmente se
presento un solo nivel de estrés laboral de acuerdo a los resultados, (3) hubo
diferencias significativas en la elaboracién del programa de actividad fisica (4)
se observaron diferencias significativas en entre las dos variables después de la
implementacion del programa (5) se logro evaluar el programa estadisticamente

bajo el disefio de investigacion cuali-cuanti (mixto).
Palabras claves: Actividad fisica, Estrés laboral, Personal Guardias de

Seguridad , Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de
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Pamplona N/S.
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ABSTRACT

This research was conducted with the aim of designing a program of physical
activity which allows the management of work stress level in the guardians of the
Medium Security Penitentiary and Prison in Pamplona Northern Santander. A
mixed, exploratory, descriptive and correlational research study was conducted.
The sample population consisted of 37 users of both genders with an age range
from 20 to 60 years who are part of two companies of security guards of “INPEC”.
For the data collection, two questionnaires were used: OIT and OMS work stress,
and Godin"s questionnaire on physical activity. The data was analyzed using
SPSS software, 2.0 version. Statistical tests were applied under a simple
correspondence analysis showing the association between multiple categories of
non-metric variables, enriching the information provided by the contingency
tables, which only check whether there is any relationship between the variables
(chi-squared test) and the intensity of the relationship (Cramer®s test).

It was found that users have presented work stress with intermediate stress levels
of 90.5. Regarding the work stress and the physical activity questionnaire, no
significant evidence was found between them; however, a greater number of
users were insufficiently inactive with a value of 70%. Also, in the analysis of work
stress and physical activities variables, five crosses of variables were made: 1)
The educational level and type of strenuous activity, it showed that the
educational level is related to the type of strenuous activity, considering that 27%
of users who have a high school and professional education level perform some
type of strenuous activity equal to 30% of users performing a sporting activity
once a week on overage. 2) Age group and type of strenuous activity, it showed
that the age group is related to the type of strenuous activity, considering that
40% of users are between the age of 31 years onwards, in which it was observed
that they performed some kind of strenuous activity, equal to 30% of users
performing a sporting activity once a week on average. 3) Marital status and type
of moderate activity, it showed that the age group is related to the type of
strenuous activity, considering that 40% of users are between the age of 31 years

onwards, in which it was possible to observe that they performed some kind of
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strenuous activity equal to 30% of users performing a sporting activity once a
week on average. 4) Socioeconomic status and marital status, it showed that
26% of users are in the socio-economic level (I, II, lll, IV, V, VI), in which it
was observed that the socio-economic status is related to the users® marital
status equal to 28% of users: users found in the socio- economic level | remain
in a state of civil marriage. Users who are on a socioeconomic level Il remain in
a single state. Users who are on a socioeconomic level Il remain in a state of
free union. 5) Socioeconomic status and strenuous activity, it showed that 26%
of users are in the socio-economic level (1, II, 1ll, IV, V, VI), in which it was
observed that the socio-economic status is related to the strenuous activity of
users equal to 30% of users, belonging to socioeconomic status I, remain in the
activity of playing football, in a socioeconomic level Il are maintained jogging,
going to the gym, jumping rope and practicing taekwondo activities once a week;
in a socioeconomic level Il activities of swimming, cycling and running are

maintained.

Within the general conclusions of the study, the following were obtained: 1)
Results evidenced presence of intermediate stress in the area where the
guardians operate. 2) Socio laborally, a single level of work stress was presented.
3) There were significant differences in the development of the physical activity
program. 4) Significant differences between the two variables were observed
after the implementation of the program. 5) It was accomplished to evaluate
statistically the program under the qualitative-quantitative research design

(mixed).

Keywords: -Physical activity, Work stress, Personal Security Guards, Pamplona

N / S Medium Security Penitentiary and Prison.
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INTRODUCCION

El estrés esta definido como una respuesta fisica y psicolégica ante situaciones
de amenaza o tension (Davidson, 2001; Cruz & Vargas, 1998; Orlandini, 1996).
Es una palabra proveniente del latin que significa infortunio, apuro o adversidad.
Este concepto fue extraido de la ingenieria asociado a la tensidn o estiramiento
excesivo. En términos practicos el estrés es un estado de tensién o amenaza
producido por el ambiente y que requiere modificacién y adaptacion. En sintesis,
se traduce como el resultado de un desequilibrio entre la demanda ambiental y
la capacidad del organismo para ajustarse. Por lo tanto, se manifiesta en las
personas por pensamientos, emociones Yy acciones, expresandose

negativamente a través de estados de ansiedad, hostilidad o depresion.

Por otro lado la actividad fisica se utiliza como una herramienta para favorecer
el manejo del estrés laboral, ocurre cuando hay una incompatibilidad entre las
exigencias del trabajo o en el ambiente laboral y las capacidades, recursos y
necesidades del trabajo. La exposicién prolongada al estrés laboral ha sido
vinculada a un patron de consecuencias para la salud que incluyen trastornos
musculo-esqueléticos, agotamiento en el trabajo, depresiéon y suicidio. La
actividad fisica tiene una doble funcién para la disminucion de del estrés laboral
ya que puede tener efectos beneficiosos para la salud fisica y mental de las

personas.

El objetivo que se propuso en la investigacion fue disefiar un programa de
actividad fisica que permita el manejo del estrés laboral en los guardianes de
seguridad, a través de las actividades realizadas se logré disminuir el mal habito
laboral. La actividad fisica constituye un aspecto determinante de la calidad de
vida. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informa que la inactividad fisica
es responsable de mas de dos millones de muertes por afo; el sedentarismo
duplica el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y obesidad y
aumenta sustancialmente el riesgo de hipertension arterial y otras enfermedades
(Kalil, 2004). Frente a esto, la OMS propone la realizacion de actividad fisica de
intensidad moderada minimo 30 minutos, preferiblemente todos los dias, los
cuales pueden realizarse de forma fraccionada a lo largo del dia en periodos de

no menos de 10 minutos, y a partir de actividades cotidianas como caminar, subir
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escaleras, trabajar en el jardin o en las tareas de la casa.

El contenido de esta investigacidon se estructura en V capitulos que se

describen a continuacion:

En el capitulo | se especifica la revision bibliografica y contextual que condujo a
la formulacion del problema de investigacién, asi mismo en la descripcién del
problema se especificé el proceso de caracterizacion de la poblacién de acuerdo
al sexo, edad, tiempo, estado civil, jornada diurna y nocturna, horarios de trabajo
a continuacion se encuentra la justificacion donde se explicaran las razones que
motivaron a realizar la investigacion en la poblacion seleccionada, asi como los
objetivos tanto generales como especificos para dar respuesta a las hipotesis

planteadas.

El capitulo 1l titulado marco tedrico en donde se presenta la recoleccién de
informacion documental, ademas del planteamiento de hipotesis y variables, este
capitulo consta de tres secciones, la primera denominada marco referencial
encontrando los antecedentes investigativos presentado de forma detallada, la
segunda se incluyen las bases legales que soportan el tema a tratar y la tercera

retoma las bases tedricas de la investigacion.

En el capitulo Il se especifica el disefio metodolégico que se llevdé a cabo
durante el estudio, basado en el paradigma mixto, exploratorio, descriptiva,

correlacional.

En el capitulo IV se observa el disefio del programa de intervencion, el cual se
llevé a cabo durante 4 meses (Septiembre, Octubre, Noviembre, Diciembre),
realizando actividades fisicas dos veces a la semana con la poblacién

trabajadora Guardianes de Seguridad.

Finalmente en el capitulo V se observa el andlisis e interpretacion de los
resultados estadisticos de 2 cuestionarios aplicados durante el proceso
investigativo en los guardianes de seguridad del establecimiento penitenciario y

carcelario de mediana seguridad de pamplona N/S.
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TITULO

Actividad fisica y el estrés laboral en el establecimiento penitenciario y carcelario

de mediana seguridad de Pamplona Norte de Santander.
DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Segun Rodriguez, (2010) la definicion de actividad fisica sera sencilla y breve:
“Conjunto de acciones con objetivos motores”. O, de una manera mas explicita,
“conjunto de realizaciones de las personas cuyas intenciones son hacer
participar su motricidad”. Lo cual quiere decir que cada actividad fisica y
deportiva tiene sus propios tipos de acciones identificadas, provocadas,
caracterizadas, orientadas y guiadas segun sus propios objetivos motores. Pero
la definicion amplia contiene a su vez las definiciones de “accion” y de “objetivo
motor”. Asi que la definicion completa y precisa de actividad fisica sera “conjunto
de realizaciones de las personas cuyas intenciones son hacer participar su
motricidad, siendo estas intenciones interpretadas y entendibles junto a las
condiciones del entorno”. Esta es una definicion operativa, preparada para la
investigacion de las précticas fisicas y deportivas porque detalla las variables y
posibles indicadores a analizar (objetivos motores de las acciones y condiciones

del entorno personal, ambiental y social de las acciones, y sus interpretaciones).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), (S.F), define “Condicion Fisica
como bienestar integral corporal, mental y social” segun aparece en el
Diccionario de las Ciencias del Deporte, (1992). Jiri Kral, (1970) considera que
“es un estado en el cual las posibilidades morfolégicas y funcionales originan una
buena adaptacion a las influencias existentes del medio ambiente, y una
capacidad de resistencia optima frente a las demas influencias”. Segun Matas,
(1978), explica la condicion fisica “como la suma de cualidades fisicas y
organicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos fisicos
diferentes” y, ese mismo afo, Le Boulch, (1978), precisa la Condicién Fisica
partiendo de que el movimiento forma parte de un objetivo de relacién entre un
organismo y su medio. Distingue dos tipos de actividades: una de tipo adaptativo

y la otra de exploracién no especifica. Alvarez, (1983) precisa que “los elementos
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clave de la Condiciébn Fisica son la aptitud o condicibn anatémica y la
condicion fisiolégica”. Podemos afadir la condicion psicologica como factor
determinante para la realizacion de unatarea. Un afio después, Gonzélez, (1984)
la entiende como “la suma de cualidades fisicas y psiquicas y su desarrollo como
entrenamiento de la condicién”. Barbany, Bieniarz, Carranza, Fuster y otros,
(1986) plantean que Condicion Fisica es “el conjunto de cualidades o
capacidades motrices del sujeto, susceptibles de mejora por medio de trabajo

fisico”. Sanchez, Alfredo (recopilacion). 1.996 sobre condicion fisica.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el afio 1946 defini6 la salud como
“Un estado completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”. Prima una consideracion subjetiva:
hay salud si, a pesar del deterioro fisico, se supera un proceso de rehabilitacién
completo, hasta encontrarse el sujeto a gusto en su medio; no la hay si se carece
de bienestar, aun en ausencia de enfermedad. Ademas, con el afiadido "social"
de que la salud depende también de factores de la comunidad humana; no es
algo que una persona pueda alcanzar aisladamente. Es importante resaltar que
dentro de las causas que alteran el estado de salud se encuentran la obesidad,
el sedentarismo, la mala nutricion, el consumo de sustancia psicoactivas, el
aislamiento y/o encierro y el estrés laboral altera el bienestar fisico, mental y

social del ser humano.

Bien pareciera por todo lo anterior que los trastornos mentales son mas
frecuentes y causan mas sufrimiento y discapacidad que cualquier otra
condicion. Un estudio de Salud Mundial sobre la prevalencia de los trastornos
mentales en 14 paises muestra que la proporciéon de adultos que experimenta
un trastorno mental durante un periodo de 12 meses varia de 4.3% a 26.4%
dependiendo del pais. Los paises que reportaron las tasas mas altas fueron los
Estados Unidos de América (26.4%), Ucrania (20.5%), Francia (18.4%) y
Colombia (17.8%). Los paises que reportaron las tasas mas bajas fueron la
Republica Popular China (Shangai) (4.3%), Nigeria (4.7%), Italia (8.2%) y Japon
(8.8%). Las tasas de suicidio en el resto de los paises (México, Bélgica,
Alemania, Holanda, Espafia, Libano y la Republica Popular China (Beijing)
estuvieron entre 9.1% y 16.9%.5 Globalmente, se proyecta que la cuota de

discapacidad debida a trastornos mentales aumentara casi 5% desde el 10.5%
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en 1990 a 14.7% en 2020. Para el afio 2020, la depresion se habra convertido
en la segunda causa principal de discapacidad a nivel mundial. En los paises
desarrollados, la depresion ocupara el tercer lugar en dias de discapacidad, y en
los paises en desarrollo ocupara el primer lugar. Se espera que las tasas de
suicidio también vayan a subir. En 1990, el suicidio era la duodécima causa mas
importante de muerte a nivel mundial, el aflo 2020, sera la décima causa. Las
tasas de suicidio a nivel mundial han tenido un aumento de 60% en el transcurso

de los ultimos cincuenta anos.

La mayoria de las personas que experimentan problemas de salud mental estara
en la fuerza laboral (ya que la mayoria de las personas trabajan), convirtiendo a
los trastornos mentales en una de las causas principales de discapacidad
ocupacional. Los datos de Canada muestran que durante un periodo de 30 dias,
el 8.4% de la poblacion activa experimentara un trastorno relacionado con
depresion, ansiedad o abuso de sustancias (a menudo relacionado con el
alcohol) o una combinacion de éstos. La mayor prevalencia de los trastornos de
ansiedad ocurrird en personas con ocupaciones profesionales (tales como
medicina o leyes) y directores de alto nivel. La mayor frecuencia de depresion
ocurrira en trabajadores semi-profesionales. ElI abuso de sustancias,
particularmente el abuso de alcohol, serd mas frecuente en los agricultores
mientras que los trastornos concurrentes seran mas frecuentes en los
trabajadores de oficina no calificados. Investigaciones recientes también han
mostrado una alta prevalencia de enfermedades depresivas y relacionadas con
el alcohol entre los trabajadores administrativos y profesionales, con niveles de

abuso de alcohol particularmente altos entre las mujeres profesionales.

Hoy en dia se reconoce que el estrés laboral es uno de los principales problemas
para la salud de los trabajadores y el buen funcionamiento para las entidades
para las que trabajan (OIT 1986; 1992). El estrés laboral segun OMS ginebra
(2006), ocurre cuando hay una incompatibilidad entre las exigencias del trabajo
o el ambiente laboral, y las capacidades, recursos y necesidades del trabajador.
La exposicion prolongada al estrés laboral ha sido vinculada a un patron de
consecuencias para la salud que incluyen trastornos musculo- esqueléticos,

agotamiento en el trabajo, depresion, sindrome del edificio enfermo, lesiones,
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violencia en el lugar de trabajo y suicidio. El estrés laboral es una de los diez
problemas principales de salud relacionados con el trabajo, a menudo un
precursor de serias dificultades de salud mental y un importante objetivo para
las actividades de promocién y prevencion de la salud y la salud mental,
incluyendo la prevencion del suicidio. El estrés del trabajador es una
preocupacion creciente a escala mundial; no solo en economias establecidas
como las de Europa o América del Norte, sino también en lugares que estan
pasando por una rapida industrializacion, tales como la Republica Popular China,
China (Provincia de Taiwan) o la Republica de Corea. En el Reino Unido, los
problemas de salud mental tales como el estrés, depresion y ansiedad son la
segunda causa mas importante de dias perdidos por enfermedades relacionadas
con el trabajo. En la fuerza laboral de Canada, el 31% de los trabajadores reportd
gue la mayoria de los dias en el trabajo son de bastante estrés o de estrés
extremo. Los individuos que experimentan estrés relacionado con el trabajo
tienen el doble de probabilidades de tener una condicion psiquiatrica. El 63% de
los trabajadores en Japdn reporté haber experimentado estrés en el trabajo, lo
gue refleja un aumento de 10% en los ultimos 15 afios. En China (Provincia de
Taiwan), 8% de los hombres y 7% de las mujeres reportan que a menudo o
siempre se sienten muy estresados en el trabajo, lo que sugiere que puede haber
un menor nivel de estrés laboral en estos trabajadores en comparacion con los

otros.

Adicionalmente, ciertas ocupaciones son intrinsecamente mas estresantes, por
ejemplo, aquellas donde los trabajadores participan en altos niveles de contacto
interpersonal con el publico, los policias u otros trabajadores que velan por el
mantenimiento del orden publico si estan expuestos a eventos traumaticos o
violentos, los trabajadores en cadenas de fabricacion involucrados en tareas
repetitivas, los controladores de trafico aéreo y los trabajadores de la salud. Las
mujeres son particularmente propensas a sufrir de estrés relacionado con el
trabajo debido a que a menudo tienen la responsabilidad principal en el cuidado
de los hijos y el manejo del hogar, tienden a estar concentradas en el sector de
salarios mas bajos o trabajos de menor estatus, turnos de trabajo con el fin de
ajustar las responsabilidades familiares, y son mas propensas a sufrir de

discriminacion y acoso relacionado con el trabajo.
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La alta prevalencia de los trastornos mentales a escala mundial los ha convertido
en una importante carga economica global. Las compaiiias estan reconociendo
cada vez mas que los trabajadores mentalmente saludables son trabajadores
mas productivos. Los problemas de salud mental en el trabajo generalmente
se manifiestan como problemas de desempefio: mayor ausentismo, menor
productividad, mayor renovacion de empleados, aumento en el numero de dias
de discapacidad a corto y largo plazo y mayores demandas por discapacidad.
De esta manera, la falta de atencion a la salud mental del trabajador y al estrés

laboral puede ser una proposicion costosa.

Aunque los costos de los problemas de salud mental en la fuerza laboral solo se
estan comenzando a cuantificar, ya parecen ser sorprendentes. Por ejemplo, en
el afio 2000, se estimaba que el costo de salud de los enfermos mentales
representaba entre el 3 y 4% del producto interno bruto en los 15 estados de la
Unién Europea. Una gran proporcion de estos costos (probablemente una
tercera parte 0 mas) estaban directamente relacionados con la pérdida de
productividad. En los Estados Unidos, el nUmero de trabajadores que se ausenta
del trabajo por problemas de salud mental es mayor al de los que se ausentan
por enfermedades o lesiones fisicas. La depresion esta clasificada como el
tercer problema mas importante relacionado con el trabajo, seguida de crisis
familiares y estrés. Entre 1989 y 1994, se duplicaron las demandas por
discapacidad a causa de los trastornos mentales en los Estados Unidos. Las
demandas por discapacidad en Canada son responsables hasta por el 12% de
los costos de némina. Constituyen la categoria de mas rapido crecimiento con

respecto a dias perdidos por discapacidad, y se espera que continlie creciendo.

A pesar de la alta prevalencia de problemas de salud mental en las poblaciones
empleadas, muy pocos suicidios llegan a ocurrir en el trabajo. Un estudio en los
Estados Unidos estimo que entre 1 y 3% de todos los suicidios ocurren el trabajo,
lo que refleja una tasa promedio anual de 2.3-2.5 suicidios por cada millon de
trabajadores. Noventa por ciento de las personas que cometen suicidio en el
trabajo son hombres y las mayores tasas de suicidios ocurren en los grupos de
més edad. Cincuenta y ocho por ciento de los hombres y 40% de las mujeres se

suicidan en el trabajo usando revélveres, lo que convierte a los revolveres en el
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método mas frecuente utilizado para suicidarse en el trabajo.

En paises como, Chile, importantes investigaciones han sefialado que los
funcionarios penitenciarios presentan mayores indices de estrés debido a la
complejidad y exigencia del trabajo que desempefian Kenian & Malach-Pines,
(2007). Incluso algunos estudios indican que los agentes carcelarios presentan
casi un 40% de mayor riesgo de suicido que la poblacién normal Stack y Tsoudis,
(2997).

Por el contrario, en Colombia los funcionarios que realizan su trabajo se ven
enfrentados a situaciones de riesgo dependiente de la ocupacién en cual se
desemperien, en el caso de los funcionarios que laboran en centro penitenciarios
diariamente se encuentran expuestos a agentes estresores, como los factores
demograficos (genero, edad, la antigtiedad, educacién y raza), ambiente laboral
(peligrosidad, interaccion con reclusos, conflicto con pares), actitud hacia el
trabajo ( identidad institucional y satisfaccion laboral), factores externos a la
institucion (sueldo y escaso reconocimiento social), factores organizacionales
(personal insuficiente, horas extraordinarias y trabajo excesivo, trabajo por
turnos, exigencia de los supervisores, conflicto de rol, toma de decisiones, apoyo
de la jefatura y ascensos en la carrera funcionaria, factores sociales y familiares
(apoyo social, estado civil, conflicto-trabajo y familia), tal como sefala Kalinsky
y Cairiete, (2005), el ambito laboral penitenciario es exigente y desgastante a
causa de la atencion simultanea a varios frentes de potencial conflicto: la relacion
con cada uno de los internos, el vinculo de los internos entre si, la relacion con

la jerarquia superior y con la familia, entre otros.

Los funcionarios de los centros penitenciarios estan mas propensos a sufrir
alteraciones mentales al trabajar en condiciones precarias, con escasa
formacion interdisciplinar y con la responsabilidad de hacerse cargo de
individuos cuyos niveles de violencia se multiplican al estar expuestos al encierro
permanente Zufiga, (2010). La actividad laboral desarrollada por los
trabajadores de los centros penitenciarios contiene situaciones laborales que no
se viven en ningun otro ambito laboral Valdez, (2009). Indiscutiblemente las
instituciones carcelarias son organizaciones necesarias, que resultan

imprescindibles para el sistema de control social instaurado en el pais, aunque
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implican espacios sociales de anormales de socializacidén para quienes viven alli
y para quien pasa la mayor parte de la vida laborando alli Tapias, Salas y
Solorzano, (2007). En el caso de Colombia se encuentra en Instituto Nacional
Penitenciario y Carcelario (INPEC) el cual es la institucion que “cumple con la
funcién de control y vigilancia de la ejecucion de las penas de las personas
condenadas y sindicadas de algun delito, que no cuentan con el beneficio de
casa por carcel durante el proceso penal Tapias et al., (2007). Si bien es cierto
gue en sus horas de descanso se apartan fisicamente de la institucién, hay que
proveer que sus horarios resultan anormales para socializar, limitando la vida de
parejay el rol de padre o madre, y también afectando la posibilidad de hacer vida
social y de patrticipar en actividades comunitarias y de esparcimiento Tapias et
al., (2007); Zufiiga, (2010). En definitiva el ambiente penitenciario es definido por
varios autores como un conjunto particular de estresores ambientales que
generan un efecto negativo en las personas que viven y trabajan alli Hernandez,
Fernandez, Ramos y Contador, (2006), Tapias, (2007).

Dadas las condiciones anteriormente expuestas resulto pertinente que en el
Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona
Norte de Santander, se planteara la idea de crear un proyecto investigativo en
actividad fisica y estrés laboral en los (Guardianes de seguridad), cuya iniciativa
surgi6é de realizar una sondeo con la poblacion acerca del estrés laboral y como
esta afectaba de manera positiva 0 negativa en su salud mental, esparcimiento
o tiempo libre y desempefio ocupacional, teniendo en cuenta que el trabajo en
el cual se encontraban expuestos limitaban los diferentes contextos de manera
considerable en la ejecucion de las actividades de la vida diaria, ocio y tiempo
libre, los roles ocupacionales, familiares y sociales por lo que se implementé el
programa de actividad fisica como herramienta de intervencion, debido a que es

una estrategia para esquivar la rutina diaria en su entorno laboral.
Formulacion del problema.

¢, Como la actividad fisica se relaciona con el nivel de estrés laboral en los
Guardianes del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana

Seguridad del Municipio de Pamplona, Norte de Santander?
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JUSTIFICACION

El estrés laboral es la reaccidn que puede tener un individuo ante exigencias y
presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y capacidades y que
ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion. Aunque el estrés puede
en situaciones laborales muy diversas, a menudo se agrava cuando el empleado
siente que no recibe suficiente apoyo de sus supervisores y colegas y cuando
tiene un control limitado sobre su trabajo o la forma en que puede hacer frente
a las exigencias y presiones laborales. Es por lo anterior que la OIT que el estrés
laboral es el resultado de desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que
se enfrenta el individuo por un lado sus conocimientos y capacidades por otro.
Lo que lleva a plantearse la necesidad de abordar este tema de interés para el
bienestar de la poblacion trabajadora del establecimiento penitenciario y
carcelario de mediana seguridad de pamplona, reduciendo el riego de padecer

un trastorno mental, fisico, social y ocupacional debido al estrés laboral.

Por ello, la organizacion mundial de la salud (OMS), (S.F), informa que la
inactividad fisica es responsable de mas de dos millones de muertes por afio; el
sedentarismo duplica el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y
obesidad y aumenta sustancialmente el riesgo de hipertension arterial y otras
enfermedades Kalil, (2004). Frente a esto, la OMS propone la realizacion de
actividad fisica de intensidad moderada minimo 30 minutos, preferiblemente
todos los dias, los cuales pueden realizarse de forma fraccionada a lo largo del
dia en periodos de no menos de 10 minutos, y a partir de actividades cotidianas

como caminar, subir escaleras, trabajar en el jardin o en las tareas de la casa.

Otros investigadores han referido variaciones en la frecuencia de actividad fisica
segun factores como la obesidad, el sexo y la escolaridad Patifio y Arango,
(2011). Aunado a la magnitud del problema, Martinez y Saldarriaga, (2008)
indican que la inactividad fisica aumenta la frecuencia y duracién de las
incapacidades laborales, esto supone implicaciones desfavorables para el
trabajador, la empresa y la sociedad; por ello, los programas de promocion de la
actividad fisica en trabajadores se plantean como una opcion estratégica en

salud ocupacional, particularmente para menguar el estrés laboral.
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De acuerdo a las investigaciones realizadas en Colombia, para la medicion de la
actividad fisica existe, entre otros instrumentos o escalas, el International
Physical Activity Questionnaire IPAQ Craig y Col., (2003). El IPAQ ha sido usado
en diversas investigaciones en Colombia, reportando una gran diversidad en las
frecuencias de actividad fisica; asi, en Bogota se reporté 36,8 % de actividad
fisica regular Gomez y Col., (2005), en Teusaquillo estuvo entre 40% y 46%
Mantilla, (2006) y Prieto y Col.,, (2006) en Quindio, Bogota y Antioquia,
encontraron niveles insuficientemente activos en el 67 % del grupo control, y en
un 59 % del grupo estudiado. Otros investigadores han referido variaciones en
la frecuencia de actividad fisica segun factores como la obesidad, el sexo y la
escolaridad Patifio y Arango, (2011). Aunado a la magnitud del problema,
Martinez y Saldarriaga, (2008) indican que la inactividad fisica aumenta la
frecuencia y duracién de las incapacidades laborales, esto supone implicaciones
desfavorables para el trabajador, la empresa y la sociedad; por ello, los
programas de promocion de la actividad fisica en trabajadores se plantean como
una opcion estratégica en salud ocupacional, particularmente para menguar el

estrés laboral.

Por lo anteriormente expuesto, el interés cientifico que permitio la anterior
propuesta de investigacion fue el disefio de un programa de actividad fisica que
permita el manejo del nivel de estrés laboral en los guardias de seguridad del
INPEC, para cumplir tal objetivo se hizo necesaria la implementacién del
programa de actividad fisica, por medio de actividades fisicas, ludicas,
recreativas, de relajacion, dinamicas grupales etc, el cual se realizaron dos veces
por semana durante 4 meses, teniendo en cuenta el periodo de terminacion de

turno de cada una de las compaiiias de guardianes.

De esta manera los guardianes de seguridad a través del disefio e
implementacion del programa de actividad fisica recibieron atencion terapéutica
gue les permitié reducir los niveles de estrés que estaba interfiriendo en los
componentes del desempefio ocupacional, roles y actividades de la vida diaria

causados por su carga laboral, contexto y horario de trabajo.

La implementaciébn del programa actividad fisica en el establecimiento

penitenciario y carcelario de pamplona norte de santander, fue de gran impacto
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en el municipio de Pamplona y en el establecimiento penitenciario, teniendo en
cuenta que el estrés laboral, se ha definido como el esfuerzo agotador para
mantener las funciones esenciales al nivel requerido, como informacién que el
sujeto interpreta, como amenaza de peligro, o como imposibilidad de predecir el
futuro. (Peiro, 1992). Sefala que el estrés es un fendmeno adaptativo de los
seres humanos que contribuye, en buena medida, a su supervivencia, a un
adecuado rendimiento en sus actividades y un desempefio eficaz en muchas
esferas de la vida, ademas de consolidar futuros estudios sobre esta
problematica, que permitird extenderse a todas aquellos establecimientos
penitenciarios que velan por la salud fisica, mental y social de los trabajadores;
de acuerdo a los resultados obtenidos en esta investigacion se lograron articular
estrategias que favorecieron la estancia y rendimiento laboral de los Guardias
de Seguridad.

En el establecimiento penitenciario y carcelario de mediana seguridad del
municipio de Pamplona, se destacan entre estos factores la edad, el género la
antigiiedad, el grado de escolaridad, la raza, la peligrosidad, la interaccion con
el recluso, el conflicto con los pares, el sueldo, la condicion fisica y la labor

cumplida dentro de dicho establecimiento.

Por lo tanto, como futura magister en ciencias de la actividad fisica y el deporte
busco el mantenimiento de la salud de los guardianes de seguridad del
establecimiento penitenciario y carcelario de mediana seguridad del municipio
de pamplona, por medio de estrategias como la actividad fisica, el
empoderamiento y el control de los determinantes condicionantes de la salud,
disminuyendo asi el riesgo de obtener enfermedades fisicas y/o mentales a
futuro que afecten su empleo, salud fisica y mental, a los equipos de trabajo, sus
familias, los reclusos, la organizacion y la sociedad Lambert, Hogan y Allen,
(2006).

OBJETIVOS

Objetivo General
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Disefiar un programa de actividad fisica que permita el manejo del nivel de estrés
en los guardianes de seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario

de Mediana Seguridad del Municipio de Pamplona, Norte de Santander.
Objetivos Especificos

Valorar el nivel de actividad fisica y estrés laboral a través del Cuestionario sobre
actividad fisica de Godin y el cuestionario estrés laboral de la OIT — OMS al
personal Guardianes de Seguridad del Establecimiento Penitenciario y
Carcelario de Mediana Seguridad del Municipio de Pamplona, Norte de

Santander.

Caracterizar socio-laboralmente segun el instrumento al personal de Guardia de
seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad

del Municipio de Pamplona, Norte de Santander.

Elaborar un programa de actividad fisica para el nivel de estrés laboral en el
personal Guardia de seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de
Mediana Seguridad del Municipio de Pamplona, Norte de Santander.

Implementar el programa de actividad fisica elaborado sobre las bases del nivel
de estrés laboral en los guardias de seguridad del Establecimiento Penitenciario
y Carcelario de Mediana Seguridad del Municipio de Pamplona, Norte de

Santander.

Evaluar el programa elaborado sobre actividad fisica y estrés laboral en los
guardias de seguridad del establecimiento penitenciario y carcelario de mediana

seguridad del Municipio de Pamplona, Norte de Santander.
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A continuacion, se retoman antecedentes historicos e investigativos que
contribuyen a la realizacién de la investigacién, suministrando datos y soportes
tedricos para la estructuracion de la misma. Dando a conocer los avances que
han tenido la actividad fisica y el estrés laboral a lo largo de la historia y
demostrando que a través del uso de la actividad fisica la poblacion trabajadora
proporciona beneficios en la salud mental, fisica y social de la poblacion.

ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS
Internacionales.

Geovany Santeliz, (2010). Programa de actividades fisico deportivas para
disminuir los niveles de estrés del personal administrativo de la Universidad

Iberoamérica del Deporte. Convenio Cuba — Venezuela.

El Objetivo de la investigacion fue determinar un programa de Actividades fisico-
deportivas como medio de influencia positiva en el tratamiento al estrés laboral

en el personal administrativo de la Universidad Iberoamericana del Deporte.

En el siguiente trabajo pretende evaluar el estrés como un fenomeno de salud
psicosomatico y tiene como objetivo determinar un programa de Actividades
fisico-deportivas como medio de influencia positiva en el tratamiento al estrés
laboral en el personal administrativo de la Universidad Iberoamericana del
Deporte. La investigacién fue de tipo descriptiva enmarcada en un paradigma
cualitativo y totalizo como poblacién de 156 Trabajadores Administrativos, para
una Muestra de 47 trabajadores seleccionados de manera aleatoria. Para la
recoleccién de la informacion se aplicé un instrumento tipo cuestionario con
quince (15) items de cuatro (4) categorias de respuesta: siempre, casi siempre,
raras veces y nunca, el cual fue previamente validado por un juicio de expertos
conformados por un psicologo un socidlogo quienes estimaron que los items

tienen relacion con lo que se deseaba estudiar.

Sofia Victoria Garcia Virguez. (2008-2009). Incidencia del sedentarismo en el

estres laboral de los servidores publicos jornada matutina de la escuela
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politecnica del gjercito (campus sangolqui) en el periodo noviembre 2008 - marzo
2009”. Noviembre 2008 — marzo 2009. Quito Ecuador.

Hoy en dia se observa que el sedentarismo afecta en muchos ambitos de la vida
diaria y uno de ellos es el ambito laboral, por este motivo surgen diversos
problemas como es el estrés laboral. Barbosa, (2003) sefiala que uno de los
problemas que actualmente tiene nuestra sociedad, incluyendo a los
trabajadores, es el sedentarismo. Dicho inconveniente de salud publica es
causante de un nuamero importante de enfermedades, tales como la obesidad y
las consecuencias que ella tiene, deteriorando cada vez mas la calidad de vida
de las personas. En la medida que la gente no tiene grandes demandas de
esfuerzo fisico en su trabajo y no realiza actividades fisicas periodicas, ingresa
al sedentarismo." Se considera al sedentarismo como causa incidente en el
estrés laboral, es asi que se ve la necesidad de implementar programas de
actividad fisica, ya que es parte elemental en nuestras vidas, sin importar en que
campo estemos inmersos, es primordial dedicar un periodo de tiempo a la
actividad fisica. El propdsito de esta investigacion, es conocer la incidencia del
sedentarismo en el estrés laboral en los servidores publicos de la Escuela
Politécnica del Ejército y que conozcan sobre la importancia de la practica de la
actividad fisica y de la mejora que obtendran en su salud y desempefio en el

trabajo.

Clarissa Pino y Antonia Dalla Pria Bankoff. (2007). Estudio comparativo de nivel
de capacidad fisica, estrés laboral y molestia musculo-esqueléticas en

trabajadores. Universidad de Concepcion. Chile.

La presente investigacion pretende comparar el nivel de capacidad fisica, grado
de molestias musculo-esqueléticas y nivel de estrés laboral, entre un grupo de
trabajadores sedentarios y un grupo que realiza actividad fisica sistematica. Este
estudio se realizé en 40 funcionarios de la Compafia Siderurgica Huachipato
S.A. (C.S.H.), los cuales se sometieron a siete pruebas de evaluaciéon de
capacidad fisica general, y tres encuestas que recabaron informacién
relacionada con la practica de actividad fisica y estrés laboral. También se
registraron antecedentes del peso, talla y composicion corporal. Se establecio

gue existen diferencias estadisticamente significativas entre los niveles de
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condicion fisica (especificamente en las variables de capacidad aerdbica,

flexibilidad, fuerza abdominal y dorsal) de ambos grupos.

Ademas podemos sefialar que la practica de actividad fisica sistematica es un
factor importante que incide en una disminucion de: percepcion de fatiga fisica y

mental en el trabajo, molestias musculo-esqueléticas y nivel de estrés.

Adonay Pizarro Poggini. (2010). Psicdlogo Penitenciario Magister en Psicologia
Clinica CDP. Estrés en funcionarios penitenciarios. Vallenar Gendarmeria de
Chile.

El presente trabajo tiene como objetivo explorar y analizar el estado del arte y
limites del conocimiento respecto al estrés laboral en funcionarios penitenciarios
gue trabajan al interior de los recintos penales. Se revisa el concepto de estrés
y burnout, escalas de evaluacién y las causas del estrés en funcionarios
penitenciarios mencionados por la literatura. Finalmente se mencionan
programas de prevencion y tratamiento del estrés implementados con esta

poblacion y se reflexiona sobre los futuros avances en la materia.
Nacionales.

Natalia Jimena Rincén Bolivar, Julieth Tatiana Visbal Cuesta, Maria Eugenia
Flérez Lopez. (2013). Relacion entre el estrés laboral y la actividad fisica del
personal administrativo de una institucion de educacion superior de Chia.

Universidad de la Sabana. Bogota. Colombia.

Esta investigacion pretendié determinar la relacion entre la actividad fisica y el
nivel de estrés laboral del personal administrativo de la Universidad de La
Sabana (Chia). Este es un estudio cuantitativo, descriptivo correlacional. La
poblacion correspondié a 1183 y la muestra de 110 trabajadores. Para la

recoleccion de los datos se aplicaron dos cuestionarios: 1) estrés laboral

- OIT 2) actividad fisica de Codin. Estos fueron analizados a través de un
software SPSS-20. Se aplicaron pruebas estadisticas paramétricas y no
paramétricas. Encontrando: 1) presencia de estrés laboral 2) no hubo diferencias
estadisticamente significativas entre: estrés laboral y actividad fisica, 3) se

establecio que la intensidad y frecuencia de la actividad fisica eran insuficientes
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para modificar los niveles de estrés.

Gustavo Ramon Suérez. Universidad Cooperativa de Colombia - Universidad de
Antioguia Medellin, Colombia, Santiago Zapata Vidales Universidad Cooperativa
de Colombia Medellin, Colombia, Jaiberth Cardona-Arias Universidad
Cooperativa de Colombia - Universidad de Antioquia Medellin, Estrés laboral

y actividad fisica en empleados de la Universidad de Medellin. (2013). Colombia

La actividad fisica puede proteger del estrés laboral. El objetivo del presente
trabajo fue correlacionar la actividad fisica y el estrés laboral en trabajadores
universitarios de Medellin, a partir de un estudio correlacional en 120 empleados
seleccionados aleatoriamente y tamizados con International Physical Activity
Questionnaire y el Test de Maslach-Jackson para el estrés. Se calcularon
proporciones, chi cuadrado, intervalos para diferencias de medias y correlacion
de Spearman. Se hall6 sedentarismo en el 71 %, alto agotamiento emocional del
29%, despersonalizacion del 38 % y baja realizacion personal del 91%. Se
observé correlacion inversa para la actividad fisica y el agotamiento emocional,
y directa para despersonalizacion con agotamiento emocional y realizacion
personal. Con esto resultados se concluyé que la inactividad fisica y el estrés
laboral presentaron prevalencias elevadas; la actividad fisica presenta un efecto

protector sobre el estrés.
Regionales.

Realizando una revisién profunda del tema en el Departamento de Norte de
Santander, cabe concluir que no se encontraron investigaciones similares al
tema de investigacion Actividad fisica y estrés laboral en los Guardianes de
Seguridad en cérceles, por tal motivo esta investigacion seria la primera en Norte
de Santander en realizar un andlisis acerca del estrés laboral en la poblacion

trabajadora.
BASES LEGALES

El proyecto se realizo con la poblacion (Guardias de Seguridad) en el contexto
carcelario, por tal motivo se tomaron los siguientes articulos, decretos, leyes y
resoluciones donde cada uno da un aporte significativo en cuanto a la

normatividad carcelaria.
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Como primera medida tenemos en la Resolucién N° 2646 del 2008 expedida por
el Ministerio de Proteccion social: establece y define responsabilidades de los
diferentes actores sociales en cuanto a la identificacion, prevencion e
intervencion de la exposicion a los factores de riesgo psicosocial en el trabajo,

asi como el estudio de patologias causadas por estrés ocupacional.

Por otra parte contamos con Que el Decreto 1832 de 1994, por el cual se adopta
la tabla de enfermedades profesionales, sefiala en el numeral 42 del articulo 1°
gue las patologias causadas por estrés en el trabajo comprenden "Trabajos con
sobrecarga cuantitativa, demasiado trabajo en relacién con el tiempo para
ejecutarlo, trabajo repetitivo combinado con sobrecarga de trabajo. Trabajos con
técnicas de produccién en masa, repetitiva 0 monétona o combinada con ritmo
o control impuesto por la maquina. Trabajos por turnos, nocturno y trabajos con
estresantes fisicos con efectos psicosociales, que produzcan estados de
ansiedad y depresién, infarto del miocardio y otras urgencias cardiovasculares,

hipertension arterial, enfermedad acido péptica severa o colon irritable".

Asi mismo la Resolucion N°. 008430 de 1993: Por la cual se establecen las
normas cientificas, técnicas y administrativas para la investigacion en salud. De
la investigacion en seres humano. En el articulo 5 hace hincapié que en toda
averiguacion en la que el ser humano sea sujeto de estudio, debera prevalecer
el criterio del respeto a su dignidad y la proteccion de sus derechos y su

bienestar.

Posteriormente tenemos los articulos 2 y 3 de la ley 949 del 2005 donde se dictan
las normas para el ejercicio de la profesion de Terapia Ocupacional en Colombia,
estableciendo que el Terapeuta Ocupacional identifica, analiza, evalla,
interpreta, diagnostica, conceptia e interviene sobre la naturaleza y las
necesidades ocupacionales de individuos y grupos poblacionales de todas las
edades en sus aspectos funcionales, de riesgo y disfuncionales. De la misma
manera el Terapeuta Ocupacional, dentro del marco de su perfil profesional esta
en capacidad de utilizar la metodologia cientifica en la solucion de problemas

relacionados en el ambito de la seguridad social quien lidera la construccion y
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ejecucion de planes y proyectos de aporte a sus fines, promoviendo
competencias ocupacionales en los campos en los cuales aquella se desarrolle

en funcion del desempefio ocupacional.

Asi mismo el Decreto 2463 de 20 noviembre 2001(13), en su articulo 6 establece
gue, la calificacion del origen del accidente, la enfermedad o la muerte. El origen
del accidente o de la enfermedad, causantes o no de pérdida de la capacidad
laboral o de la muerte, seré calificado por la institucion prestadora de servicios
de salud que atendié a la persona por motivo de la contingencia, en primera
instancia y por la entidad administradora de riesgos profesionales en segunda
Igualmente, La Decisién 584 de la Comunidad Andina en 2004, que sustituye la
Decision 547, Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, reunida
en Ecuador establecio en su Articulo 1, que al hablar de condiciones y medio
ambiente de trabajo, estan incluidas la organizacion y ordenamiento de las

labores, incluidos los factores ergonémicos y psicosociales.

De lo anterior se concluye que en Colombia se aplican las leyes de seguridad y
salud en el trabajo en toda la poblacion trabajadora, ya que se encuentran
muchos trabajadores que sufren de explotacion laboral los cuales no tienen
acceso a un trabajo digno. Por lo tanto, se tuvieron en cuenta las anteriores leyes
sustentando la investigacién a ejecutar, ademas se realizara apoyo a todo el
personal de seguridad para favorecer su desempefio ocupacional y esto sera a

través del programa de actividad fisica.

Dentro del marco legal a nivel internacional se tiene en cuenta lo relacionado con
la integridad de la vida y salud de los trabajadores, debido a que se constituye
una preocupacion de interés publico. Es por esto, que Universidad de Narifio20
muestra los lineamientos constitucionales, convenios internacionales, normas
del Codigo Sustantivo del Trabajo y por las normas interna en la Unidad

Administrativa Especial de Aeronautica Civil como se manifiestan a continuacion:

Organizacion internacional del trabajo (OIT). En donde su propésito es promover
oportunidades para que los hombres puedan conseguir un trabajo decente en

condiciones de libertad, equidad, seguridad y dignidad humana.

Estas normas de la OIT adoptan la forma de Convenios (tratados
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internacionales) o Recomendaciones internacionales de trabajo. Instituto
nacional de salud y seguridad ocupacional (NIOSH). Es la agencia federal
establecida por el Acto de Seguridad y Salud Ocupacional de 1970. Se encargan
de hacer investigaciones relacionadas con las enfermedades y lesiones
ocupacionales. Ellos son los encargados de dar recomendaciones y proponer
informacion sobre la prevencion de enfermedades y lesiones en el trabajo. Asi
mismo, la NIOSH dirige programas para mejorar la seguridad y salud de los
trabajadores; aumenta la capacidad de los estados en asuntos de seguridad y
salud ocupacional por subsidios y acuerdos cooperativos; financia
investigaciones de salud y seguridad ocupacional en una gran variedad de temas
en universidades y otras organizaciones; y sostiene programas de formacion

para la salud y seguridad ocupacional.

Se hace énfasis en el articulo 56, el cual menciona que es obligacion de los

empleadores brindar proteccién y seguridad a sus trabajadores.

De igual manera se tuvo en cuenta la ley 2771 del 2008 por el cual se crea la
Comision Nacional Intersectorial para la coordinacion y orientacion superior del
fomento, desarrollo y medicion de impacto de la actividad fisica. Que el articulo
52 de la Carta Politica, establece que el ejercicio del deporte, sus
manifestaciones recreativas, competitivas y autéctonas tienen como funcion la
formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el

ser humano.

Que la Ley General de la Cultura, Ley 397 de 1997, sefiala diferentes alternativas
para promover la practica de la actividad fisica, en la medida que mudltiples

expresiones culturales estan basadas en el movimiento.

La ley marco del deporte, ley 181 de Enero de 1995, la cual articula la politica
gubernamental con respecto al fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la educacion fisica, en el articulo primero
sobre los objetivos generales afirma, «...Asi mismo, laimplementacion y fomento
de la educacién fisica para contribuir a la formacién integral de la persona en
todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como

miembro de la sociedad».
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odos los seres humanos tienen el derecho fundamental de realizar actividad

fisica para su completo desarrollo fisico, mental y social.
BASES TEORICAS

Los conceptos centrales de actividad fisica y estrés laboral, se procedera
hacer la descripcidon de cada uno de ellos de las referencias teoricas.

Actividad Fisica

La organizacién mundial de la salud OMS (2014), define la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades realizadas al

trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades recreativas.

La expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio», que es
una subcategoria de actividad fisica que se planea, esta estructurada, es
repetitiva y tiene como objetivo mejorar o mantener uno o mas componentes del
estado fisico. La actividad fisica tanto moderada como intensa es beneficiosa

para la salud.

La intensidad de las diferentes formas de actividad fisica varia segun las
personas. Para que beneficie a la salud cardiorrespiratoria, toda actividad

deberia realizarse en periodos de al menos 10 minutos.
La OMS (2014), recomienda:

ara niflos y adolescentes: 60 minutos diarios de actividad moderada o intensa;

Para adultos (18+): 150 minutos semanales de actividad moderada.
Beneficios de la actividad fisica.

La organizacion mundial de la salud OMS (2014), define algunos beneficios de

la actividad fisica.

La actividad fisica regular de intensidad moderada como caminar, montar en
bicicleta o hacer deporte tiene considerables beneficios para la salud. En todas
las edades, los beneficios de la actividad fisica contrarrestan los posibles dafios

provocados, por ejemplo, por accidentes. Realizar algun tipo de actividad fisica
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es mejor que no realizar ninguna. Volviéendonos mas activos a lo largo del dia de
formas relativamente simples podemos alcanzar facilmente los niveles

recomendados de actividad fisica.
La actividad fisica regular y en niveles adecuados:

Mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio; Mejora la salud 6sea 'y

funcional;

Reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente

cerebrovascular, diabetes, cancer de mamay colon y depresion;

Reduce el riesgo de caidas y de fracturas vertebrales o de cadera; y es

fundamental para el equilibrio energético y el control de peso OMS, (2014).

La actividad fisica constituye un aspecto determinante de la calidad de vida. La
Organizacion Mundial de la Salud (2014), informa que la inactividad fisica es
responsable de mas de dos millones de muertes por afo; el sedentarismo duplica
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y obesidad y aumenta
sustancialmente el riesgo de hipertension arterial y otras enfermedades (Kalil,
2004).

Aunado a la magnitud del problema, Martinez y Saldarriaga (2008) indican que
la inactividad fisica aumenta la frecuencia y duracion de las incapacidades
laborales, esto supone implicaciones desfavorables para el trabajador, la
empresa Yy la sociedad; por ello, los programas de promocién de la actividad
fisica en trabajadores se plantean como una opcion estratégica en salud

ocupacional, particularmente para menguar el estrés laboral.

En este fendbmeno, los riesgos psicosociales son los principales estresores,
numerosos estudios han concluido que estos son agentes capaces de deteriorar
la salud de las personas durante el desempefio de su trabajo e incluso fuera de
él (Quick & Tetrick, 2002).

Sumado a lo anterior, son multiples los estudios que evidencian la relacion entre

la actividad fisica y el estrés, asi: Hammer, Stamatakis y Steptoe (2009) hallaron

una correlacion de 0,59 (IC al 95%: 0.52-0.66; p<0.001) entre actividad fisica y

la salud mental, y una reduccion del estrés psicologico; Asztalos y Col. (2009)
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reportaron la asociacion entre cinco tipos de actividad fisica (trabajo en casa,
actividades de tiempo libre, andar en bicicleta desde la casa al trabajo, caminar
desde la casa al trabajo, y practicar deportes) con dos dimensiones de la salud
mental (percepcidon del estrés y el estrés psicologico); Toker y Biron (2012)
encontraron una fuerte relacion entre empleados con depresion y un bajo nivel
de actividad fisica, y Cairney y Col., (2013) observaron que las personas que
practican ejercicio vigoroso disminuyen el estrés y mejoran la salud general y su

sentimiento de bienestar.

Una actividad fisica regular puede prevenir y tratar enfermedades tales como
enfermedad cardiaca, diabetes tipo Il, la osteoartritis, la osteoporosis y la
obesidad. Teniendo en cuenta estos beneficios fisicos, es la posicion del Colegio
Americano de Medicina Deportiva (ACSM) y los Centros para el Control y
Prevencion de Enfermedades (CDC) de que todas las personas obtener al
menos 30 minutos de intensidad de la actividad fisica en todo o en casi todos los
dias de la semana. Asi mismo, se sigue corroborando que la ejecucion de una
actividad fisica trae consigo efectos psicolégicos entre ellos encontramos que se

eleva el estado de animo, se reduce el estrés y la ansiedad.

A través de estas pruebas soélidas en donde la actividad fisica definida
anteriormente y entendida para esta investigacibn como ocio, caminar hacia al
trabajo o deporte, segun lo anterior previenen y reducen la depresion, el
agotamiento emocional, la percepcion de la salud en general y llegarian a evitar

el absentismo laboral.
Ejercicio fisico.

En un estudio realizado en la Republica Bolivariana de Venezuela, poder popular
para la educacién, (2007), definen el ejercicio fisico como la actividad fisica
recreativa, que se realiza en momentos de ocio o de tiempo libre, es decir, fuera
del trabajo o actividad laboral. Es una aficion que obtiene una vivencia
placentera, comunicativa, creativa y social de nuestras practicas corporales. A
su vez, El ejercicio fisico implica la realizacibn de movimientos corporales
planificados y disefiados especificamente para estar en forma fisica y gozar de

buena salud.
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Bolivar, (2007), menciona que el término de ejercicio fisico incluye el de
gimnasia, baile, deporte y educacion fisica. Ademas, constituye actividades
vitales para la salud, la educacion, la recreacion y el bienestar del hombre, la
practica del deporte y los ejercicios fisicos. El ejercicio fisico es uno de los pilares
fundamentales de la promocién de la salud. Cada vez cobran mas importancia
los beneficios para la salud derivados del ejercicio. El ejercicio fisico esta
representado en la actividad fisica, actividad fisica deportiva y el deporte. El
deporte es la actividad fisica que obedece a normas y sus objetivos son la

competencia, el maximo rendimiento y el espectaculo.
Ocio.

Manuel C. cuenca (2000), define el ocio como; experiencia vital un &mbito de

desarrollo

humano, que partiendo de una determinada actitud ante el objeto de la accién,
descansa en tres pilares esenciales: percepcion de eleccion libre, autotelismo

y sensacion gratificante.

En resumidas palabras el ocio se realiza durante lo que se llama tiempo libre y
es un tiempo del que podemos disponer segun nuestra propia voluntad. Por esta
razén es un tiempo nuestro, que nadie nos puede reclamar. Existen muchas
actividades en las que ocupar el tiempo libre que pueden resultarnos
gratificantes para la diversion, la salud, el desarrollo personal, el conocimiento

entre otros.

El ocio-tiempo. Se sitla siempre en el otro extremo del tiempo-trabajo. Se refiere
a una parcela o a un tiempo particular del tiempo global o del tiempo disponible.
Pero mientras que el tiempo libre es mas objetivable, medible y puede ser objeto
de investigaciones empiricas, el ocio parece mas bien algo que puede darse y
tener lugar en el enmarque del primero, pero que viene cargado de mayor

subjetividad y de ciertos matices valorativos.
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Escala para medir la actividad fisica.

El cuestionario seleccionado para medir la actividad fisica durante esta
investigacién fue el cuestionario sobre la actividad fisica de Godin. Esta se
relaciona con el nUmero de veces que una persona realiza actividad fisica
(trayecto para ir al trabajo, algun deporte o la realizacién de ocio) durante una
semana por un tiempo superior a 15 minutos. Se debe determinar el tipo de
intensidad de la actividad fisica la cual se conoce por las diferentes actividades
sugeridas en la lista de chequeo. En donde se encuentra que el ejercicio puede
ser: intenso (el corazon late rapidamente), moderado (no es agotador) y leve

(esfuerzo minimo).

El resultado de la frecuencia con la que realice la actividad fisica en cada
categoria (intensa, moderada y leve), se multiplicaran por 9, 5 y 3
respectivamente. Estos valores corresponden a los MET valorados de cada
actividad que se encuentran en la lista. El puntaje es computado y se determina
si la persona es activa (24 o mas puntos), moderadamente activa (14- 23) o

insuficientemente activa (menos de 14).
Actividad Fisicay Estrés Laboral.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define “Condicién Fisica como
bienestar integral corporal, mental y social” segun aparece en el Diccionario

de las Ciencias del Deporte (1992).

Diversas han sido las teorias sobre de la condicion fisica, considerando el
concepto con independencia de su aplicacion. Se trata de un aspecto muy
importante para el trabajo del especialista en la educacion fisica en general y, en

este caso particular, en la atencién a los adultos de mayor edad.

De acuerdo con el uso cotidiano del idioma castellano, condicién (del latin
condicio, condicionis) es la indole o naturaleza de algo; el estado, la situacion
especial en que se halla algo o alguien; la situacion o circunstancia indispensable
para la existencia de otra, la aptitud o disposicion; la circunstancia que afecta a

un proceso o al estado de una persona o cosa.
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En algunos autores puede distinguirse su preocupacién por las relaciones de con
determinados fendmenos afines al concepto. Y desde inicios del siglo xx

aparecen ya estudios reconocidos:

Devis y Peir6 (1997) nos sefialan que no existe entre los diferentes autores
acuerdos sobre el significado o los contendidos de la actividad fisica relacionada
con la salud. Algunos autores tratan de buscar solucion a este problema
distinguiendo entre ejercicio fisico y condicién fisica (Almond, 1988), o entre
actividad fisica y condicion fisica (Meredith, 1988; Biddle, 1991).

Con respecto al termino actividad fisica, encontramos en la literatura un sin

numero de definiciones.

Clarke, (en Lamela, 2005) la define como “la capacidad de realizar el trabajo
diario con vigor y efectividad, es decir, con maxima eficiencia y minimo gasto
energético, retardando la aparicién de la fatiga y previniendo la aparicién de

lesiones”.

Delgado, Gutierrez, y Castillo (2004), vienen a designarla como “la vitalidad de
una persona y su aptitud real para las acciones que emprende”. Dicha condicion
fisica se puede mejorar por medio del ejercicio fisico, de la actividad fisica no

intencional o por la practica deportiva.
El Colegio Americano de Medicina Deportiva, determina que:

“La forma fisica es el estado dinamico de energia que permite a las personas
llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo y
afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda
a evitar las enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el maximo de la capacidad
intelectual y a experimentar plenamente la alegria de vivir’ (Pate, 1988; Bouchard
y cols., 1994; Rodriguez, 1995 en Lamela, 2005).

En su libro, Verjorshanski, (2000) presenta esta definicion: “Condicion Fisica es
la capacidad de realizar una tarea especifica, soportar las exigencias de esa
tarea en condiciones especificas de forma eficiente y segura donde las tareas se
caracterizan en una serie de elementos que incurren en una atencion fisica y

psicologica concreta”.
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Entrado el siglo XXI se encuentran dos autores que ya relacionan la condicion

fisica a la salud, tal como la investigadora lo esperaba:

Bouchard citado por Zaragoza (2004) plantea que “mientras que los factores de
la Condicion Fisica relacionada con el rendimiento, dependen fundamentalmente
de factores genéticos, los componentes de la condicion fisica relacionada con la
salud se ven mas influenciados por las préacticas fisicas, asociandose estos, con

un bajo riesgo de desarrollar enfermedades derivadas del sedentarismo”.

Rodriguez, (2006) define la “Condicién Fisica como el estado dinamico de
energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias
habituales, disfrutar del tiempo [de] ocio [de manera activa], afrontar las
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que [permita] evitar las
enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el maximo de la capacidad

intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir”.
Estrés laboral.

La organizacién internacional del trabajo (OIT), define el Estrés laboral como la
reaccion que puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que
no se ajustan a sus conocimientos y capacidades y que ponen a prueba su

capacidad para afrontar la situacion.

La organizacién mundial de la salud (S.F), define el Estrés laboral como toda
persona reaccionan al estrés de diferentes maneras dependiendo de su
resistencia psicologica, estrategias de afrontamiento y recursos ambientales. Las
personas con trastornos mentales y aquellas que experimentan problemas de
salud mental pueden ser especialmente susceptibles a los efectos negativos del
estrés debido a su menor resistencia psicolégica, falta de apoyo social y

dificultades para afrontar los problemas.

El estrés laboral ocurre cuando hay una incompatibilidad entre las exigencias del
trabajo o el ambiente laboral, y las capacidades, recursos y necesidades del
trabajador. La exposicion prolongada al estrés laboral ha sido vinculada a un
patron de consecuencias para la salud que incluyen trastornos musculo-
esqueléticos, agotamiento en el trabajo depresion, sindrome del edificio enfermo,

lesiones, violencia en el lugar de trabajo y suicidio. El estrés laboral es una de
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los diez problemas principales de salud relacionados con el trabajo, a menudo
un precursor de serias dificultades de salud mental y un importante objetivo para
las actividades de promocion y prevencién de la salud y la salud mental,

incluyendo la prevencién del suicidio.

La Organizaciéon Mundial de la Salud y la Organizacién Internacional del Trabajo
sugieren que son necesarias tres cosas para crear una fuerza laboral
mentalmente saludable. En primer lugar, los empleadores y directores deben
reconocer que los problemas de salud mental son una verdadera preocupacion
en relacion con el trabajo, cualesquiera que sean sus factores precipitantes, y
deben desarrollar politicas y directrices para hacerles frente. En segundo lugar,
los empleadores deben entender la legislacion sobre discapacidad y la
necesidad de hacer los ajustes para las personas con discapacidades mentales.
En tercer lugar, los empleadores deben desarrollar politicas y programas de
prevencion y promocion apropiados. Los ingredientes adicionales para el éxito
de la prevencion y promocién incluyen el cambio organizacional para mejorar las
condiciones de trabajo y reducir el estrés laboral; educacion y capacitacion para
los trabajadores y directores en la importancia de la salud mental y busqueda de

tratamiento; y mejorar los servicios psicolégicos de salud.

La Organizacioén Internacional del Trabajo ha desarrollado el programa SOLVE
para responder a las tres necesidades antes mencionadas. SOLVE es un
programa educacional interactivo que esta disefiado para ayudar a desarrollar
politicas y acciones que aborden los problemas psicosociales en el trabajo. El
Curso central de Politicas esta disefiado para proporcionar a los directores un
entendimiento basico de los problemas psicosociales, incluyendo aquellos
relacionados con el suicidio, tales como estrés y abuso de sustancias, y como el
lugar de trabajo puede contribuir tanto a exacerbar como a reducir esos
problemas.

Teniendo este entendimiento, los directores estan en posicion de introducir una
politica integral para hacer frente a los problemas psicosociales, la cual es una
de las principales herramientas de la compafia para fomentar una cultura
organizacional que esté orientada a la prevencion y que sirva de apoyo a las

personas con problemas.
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El estrés es la respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el
equilibrio emocional de la persona. El resultado fisiolégico de este proceso es un
deseo de huir de la situacién que lo provoca o confrontarla violentamente. En
esta reaccién participan casi todos los 6rganos y funciones del cuerpo, incluidos
cerebro, los nervios, el corazon, el flujo de sangre, el nivel hormonal, la digestiéon

y la funcidon muscular.

El estrés es un estimulo que agrede emocional o fisicamente. Si el peligro es
real o percibido como tal, el resultado es el mismo. Usualmente provoca tension,

ansiedad, y distintas reacciones fisioldgicas.

Es la respuesta fisiologica, psicologica y de comportamiento de un sujeto que
busca adaptarse y reajustarse a presiones tanto internas como externas. "El
estrés es lo que uno nota cuando reacciona a la presion, sea del mundo exterior
sea del interior de uno mismo. El estrés es una reaccion normal de la vida de las
personas de cualquier edad. Esta producido por el instinto del organismo de
protegerse de las presiones fisicas 0 emocionales o, en situaciones extremas,

del peligro”.

El estrés se origina a partir de estimulos fisicos y sociales que someten a las
personas a demandas que no pueden satisfacer de forma adecuada al tiempo
gue perciben la necesidad de satisfacerla. Se produce entonces un desajuste

entre demandas ambientales y recursos disponibles Peiro, (1993).

El estrés usualmente se refiere a ciertos acontecimientos que ocurren cuando se
encuentran en situaciones que implican fuertes demandas para el individuo, las

cuales pueden agotar todos los recursos de afrontamiento. Cano, (2002).

Entonces, el estrés puede definirse como un proceso 0 secuencia de etapas, el
cual comienza cuando el individuo recibe un conjunto de exigencias impuestas
por el medio, y a las cuales el individuo debe adaptarse para dar una respuesta
adecuada y rapida usando todos los recursos disponibles a su disposicion,
provocando que el individuo realice un esfuerzo agotador para lograr tal

respuesta.
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Como reaccion o respuesta.

El estrés se puede evidenciar en cambios conductuales, cambios fisiolégicos y

otras reacciones emocionales en el individuo.
Como interaccion.

El estrés interactla entre las caracteristicas propias de cada estimulo exterior y

los recursos disponibles del individuo para dar respuesta al estimulo.

Se propone un nuevo modelo de comprension y manejo de los procesos de
estrés, acentuando la importancia del eustrés. En un articulo anterior Gutiérrez,
(1997) expusimos nuestras ideas basicas respecto a la necesidad de

diferenciacion, siquiera a nivel técnico, entre las distintas percepciones de estrés.

El uso de eustrés y distrés (formas castellanizadas de eustress y distress) se ha
reducido a una aparicion fugaz en los capitulos iniciales de todas las obras
referidas al tema; después, se obvian de forma consciente. Los propios
estudiosos y tedricos del tema han optado por considerar sé6lo el aspecto mas
‘urgente” del mismo, el distrés, que conlleva importantes consecuencias
negativas para el individuo que lo sufre. Habitualmente, se ha entendido en este

sentido el término genérico de estrés Peird, (1993).

De esa denominacion incorrecta se deriva un fenémeno de sinécdoque, es decir,
designamos el todo con el nombre de una de sus partes Casares, (1994). Hoy
todos hablamos de estrés, incluso a nivel técnico -permitaseme la insistencia-
con la mente puesta en las secuelas negativas que puede acarrear el proceso
de desadaptacién al que, en cada caso, nos refiramos. Hemos conseguido

convertir distrés y estrés en meros sindnimos, logramos apologizar el estrés.

A este modelo que, como todos los demas, identifica estrés con distrés, hay que
completarlo con el amplio porcentaje de casos y situaciones de eustrés que
faltan: aquellos en los que el individuo tiene la seguridad de ser capaz de

gestionar con éxito las demandas de su entorno Mohr, (1993).

Tabla 1. Estrés
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EUESTRES DIESTRES
Con el prefijo griego Con el prefijo griego
Eu-(EU)= “ bueno” “ bien” D ys. “malo” — “mal’

Estrés positivo aumenta el rendimientoEstrés negativo
: . . Carga superior a las propias
factor que motiva, causa satisfaccion noc e?z as P Prop

produce efectos secundarios produce desequilibrio y conflicto

causa agotamiento produce efectos

secundarios
Un estrés insuficiente se traduce Un exceso de estrés disminuye el
en rendimiento y provoca fatiga
aburrimiento y falta de estimulo
El estrés es una reaccion conjunta de mente. Cerebro y cuerpo en donde la

actitud mental es fundamental
Actitud mental positiva Actitud mental negativa.

Fuente: Garcia, 2012

Segun Peiro (1992), los estresores se pueden identificar en las siguientes

categorias:
Estresores del ambiente fisico. Ruido, vibracion, iluminacién, etc.
Demandas estresantes del trabajo. Turnos, sobrecarga, exposicion a riesgos.

Contenidos del trabajo. Oportunidad de control, uso, habilidades, variedad

de tareas, feedback, identidad de tarea, complejidad del trabajo.
Estrés por desempefio de roles. Conflicto, ambigledad y sobrecarga.

Relaciones interpersonales y grupales. Superiores, companeros,

subordinados, clientes.

Desarrollo de carrera. Inseguridad en el trabajo, transiciones, estresores en

diferentes estadios.

Nuevas tecnologias. Aspectos ergondmicos, demandas, adaptacion a cambios,

implantacion.

Estructura organizacional. Clima organizacional.
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Estrés por la relacion trabajo y otros ambitos de la vida (familia, etc.). Parejas

en las que los dos trabajan.

Mecanismo de defensa en el estrés.
Negacion.

Rechazo a reconocer una realidad dolorosa o amenazadora.
Represion.

Es tal vez el mecanismo mas comun para bloquear nuestros sentimientos y
recuerdos dolorosos. La represion, una forma de olvidar consiste en excluir los
pensamientos dolorosos de la conciencia. Su forma mas extrema es la amnesia,

la total incapacidad para recordar el pasado.

La negacion y la represion son los mecanismos de defensa mas elementales. En
la negacion, bloqueamos situaciones que no podemos enfrentar; en la represion
bloqueamos impulsos o pensamientos inaceptables. Estos mecanismos forman

la base de otras formas defensivas de enfrentamiento.
Proyeccion.

Si un problema no se puede negar o reprimir del todo, es posible que se
distorsione su naturaleza de tal manera que se pueda manejar con mayor
facilidad.

Identificacion.

El reverso de la proyeccion es la identificacion. Con la proyeccion nos
desembarazamos de caracteristicas indeseables que hemos reprimida
atribuyéndolas a otra persona. Con la identificacion adoptamos las
caracteristicas de otra persona de tal forma que podamos compartir sus triunfos
y evitar sentimientos de incompetencia. Las acciones de la persona admirada se
convierten en sustitutos de las nuestras. A veces se considera a la identificacion
como una forma de enfrentamiento defensivo porque habilita a la gente para

resolver conflictos de manera vicaria.

Segun Jean Benjamin Stora (2012); “el estrés es causado por el instinto del
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cuerpo de protegerse a si mismo”. Este instinto es bueno en emergencias, como
el de salirse del camino si viene un carro a velocidad. Pero este puede causar
sintomas fisicos si continua por mucho tiempo, asi como una respuesta a los

retos de la vida diaria y los cambios.

Cuando esto sucede, (explica Jean) es como si Su cuerpo se preparara para salir
fuera del camino del carro, pero usted estd inmévil. Su cuerpo esté trabajando
sobre tiempo, sin ningun lugar para usar toda esa energia extra. Esto puede

hacerlo sentir ansioso, temeroso, preocupado y tenso.

En principio, se trata de una respuesta normal del organismo ante las situaciones
de peligro. En respuesta a las situaciones de emboscada, el organismo se
prepara para combatir o huir mediante la secrecién de sustancias como la
adrenalina, producida principalmente en unas glandulas llamadas
"suprarrenales" o "adrenales" (llamadas asi por estar ubicadas adyacentes al
extremo superior de los rifilones). La adrenalina se disemina por toda la sangre y
es percibida por receptores especiales en distintos lugares del organismo, que

responden para prepararse para la accion:
El corazon late mas fuerte y rapido.

Las pequeiias arterias que irrigan la piel y los érganos menos criticos (rifiones,
intestinos), se contraen para disminuir la pérdida de sangre en caso de heridas
y para dar prioridad al cerebro y los 6érganos mas criticos para la accion (corazén,

pulmones, masculos).
La mente aumenta el estado de alerta. Los sentidos se agudizan.

El estrés puede inducir directamente efectos psicologicos y fisiolégicos que
alteran la salud. También puede influir sobre la salud de una forma mas indirecta
a través de "conductas no saludables" (estrategias de afrontamiento nocivas
como fumar, beber alcohol, conductas de riesgo) o bien inhibir conductas

relacionadas con la salud, como el ejercicio fisico.

Las conductas relacionadas con la salud han sido definidas como constitutivas
de una via mediante la cual variables ambientales y personales pueden afectar

a los mecanismos fisioldgicos e incrementar el riesgo de enfermar.
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El vivir bajo situaciones estresantes se suele asociar a una reduccién de
conductas de salud y a un incremento de conductas nocivas para esta. Se ha
visto de igual forma que el apoyo social (grupo de amigos, pertenecia a un club
social, etc.) reduce la frecuencia de conductas no saludables e incrementa las
saludables (hacer mas ejercicio fisico y evitar el uso de excitantes). También las
variables disposiciones han sido vinculadas a la practica de conductas nocivas
para la salud Ibafez, (1989). La conducta tipo A se ha relacionado con el
consumo elevado de alcohol y con el habito de fumar y el neuroticismo parece
correlacionar negativamente con la practica continuada del ejercicio fisico.
Recientemente se han desarrollado algunas lineas tedricas y de investigacion

gue enfatizan los determinantes personales de las conductas de salud.

En 1978, la OMS define la salud como un estado de completo bienestar fisico,
mental y social y no como la mera ausencia de enfermedad. Hoy este término es
considerado como un proceso que permitird a la persona adaptarse desde el

punto de vista fisico, psiquico y social y transformar su medio externo e interno.

Si la respuesta de estrés provoca una activacion fisiologica de forma muy
frecuente, duradera o intensa, puede ocurrir que los érganos afectados se
desgasten sin que les dé tiempo a recuperarse de él y como consecuencia se
produzca el agotamiento de recursos y la aparicibn de algun trastorno
psicofisiologico. Puede ser varios o uno solo el 6rgano afectado, pero cuando es

el cerebro el trastorno es mas generalizado.

Senales posibles de estrés.

Ansiedad.

Dolor en la espalda (posturas). Estrefiimiento o diarrea.

Depresion. Fatiga

Dolores de cabeza. Presion arterial alta. Insomnio.

Problemas relacionandose con otros. Falta de respiracion.

Tension en el cuello. Malestar estomacal. Sube o baja de peso. Conflicto de rol.
Ambiguedad del rol. Toma de decisiones. Apoyo del jefe.
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Asensos en la carrera profesional
Estrés Laboral.

Contenido de la tarea. El estrés laboral, depresion, ansiedad, lesiones en el

sistema oseto muscular, agotamiento emocional.

Organizacion inadecuada del trabajo. Fatiga fisica y mental, desmotivacion,

disminucién de autoestima, agresividad, ansiedad y accidentes.

Planeacion inadecuada del tiempo de trabajo. Alteracion ritmo bioldgico, fatiga

fisica y mental, freno de funciones intelectuales.

Carga mental elevada. Fatiga fisica y mental, estrés, alteraciones de

discriminacion y percepcién, aumento de riesgos de accidentes.

Estresores Laborales. Bernaards C.M, los definié como cualquier suceso, hecho,
acontecimiento que provoca una respuesta de estrés en la persona dentro de su
rol laboral. Al igual, estas situaciones que conllevan demandas conductuales que

le resulta dificil poner en préactica o satisfacer.

Asi mismo, los factores estresantes pueden aparecer en cualquier ocupacion,
profesidn o puesto de trabajo en que se somete a ese individuo a una carga a la

gue no puede ajustarse rapidamente.

Existen ciertas caracteristicas que parecen determinar el que una situacién como
estresante como lo sefalé Lazarus y Folkman, (1984) entre ellas se destacan: el
cambio o novedad, la falta de informacién, la no predictibilidad, incertidumbre,
ambigiedad, inminencia, duracion y significacion para la persona, entre otras.
Ademas, destacan las condiciones bioldgicas del organismo y la carencia de
habilidades para hacerle frente a esta situacion.

Dentro de los Estresores encontramos los que provienen de estimulos externos
y de estimulos internos. Entre los externos pueden provenir de aspectos fisicos
como la temperatura ambiental, ruido o la luz, situaciones dentro del trabajo
como problemas de indole laboral, exceso de carga labora etc. En segundo
lugar, los Estresores internos pueden ser estimulos de caracteristicas fisicas,

como la sensacion de malestar por mala digestion, una enfermedad, etc. Se
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enumeran otros Estresores laborales, entre ellos se describen los siguientes:
Sobrecarga de trabajo.

Se trata de uno de los mayores estresores dentro del ambito laboral, es en una
dificultad para administrar el volumen de trabajo que se tiene, debido a eso se
produce una sobrecarga mental y fisica que genera un desequilibrio en el

trabajador.

Es importante conocer que esta sobrecarga de trabajo, puede ser cualitativa o
cuantitativa, la cual conlleva al trabajador a un estado de aburrimiento y
monotonia, mientras que la cualitativa y cuantitativa puede resultar en fatiga
mental, frustracion o ansiedad. Debido a lo anterior, se entiende que dentro de

los factores relacionados con la carga mental se encuentran:

Tipo de tarea: cantidad de informacion y complejidad. Ritmo de trabajo:

cantidad de tiempo para responder.

Atencion sostenida: Cantidad de tiempo que debe mantenerse. Condiciones

fisicas: ruido, temperatura, iluminacion.

Factores individuales: edad, formacion, personalidad, actitudes, motivaciones,
etc.

Condiciones extra laborales: problemas familiares, tensiones, enfermedades no

relacionadas con el trabajo, etc.

A partir de lo anterior, se estipula que las consecuencias de la carga mental
excesiva son variadas, centrada en la fatiga, perdiendo el equilibrio y el estado
optimo. Es decir, existe una disminucion de la atencién, un pensamiento mas
lento o una minimizacién en la motivacion, y como resultado de ello se da una

reduccion del rendimiento laboral.

Roles y funciones en el trabajo.

Se considera que es uno de los causantes del estrés, debido a factores como el

desconocimiento, la duda, la falta de claridad, etc. Pueden existir situaciones
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especificas como por ejemplo: ,,las 6rdenes contradictorias las cuales generan
conflictos; deficiencia o carencias en la descripcion del puesto, lo que genera
mucha inseguridad sobre si lo que hacemos esté bien o mal; labores que han de

hacerse de una u otra forma dependiendo de la situacion™.
El horario.

Existen empleos en donde tienen que hacer turnos, mafana, tarde y noche.
Muchas veces estos turnos son rotatorios dependiendo de la semana en la cual
se encuentren. Estos turnos rotatorios, en donde una semana es por la mafiana,
otra de tarde, la siguiente de noche, son la razén por el cual los ,,trabajadores

eee

tengan mas problemas conductuales, sociales y psicologicos™ que otros cuyos

empleos son en un horario continuo.
Causas de estrés en oficiales penitenciarios.

La problematica del estrés en trabajadores penitenciarios afecta su empleo,
salud fisica y mental, a los equipos de trabajo, sus familias, los reclusos, la
organizacion y la sociedad Lambert, Hogan y Allen, (2006). Tal como sefiala
Kalinsky y Carfete (2005), el ambito laboral penitenciario es exigente y
desgastante a causa de la atencidén simultanea a varios frentes de potencial
conflicto: la relacion con cada uno de los internos, el vinculo de los internos entre
si, larelacion con la jerarquia superior y con la familia, entre otros. A continuaciéon
seran descritos y analizados los factores asociados al estrés en oficiales
penitenciarios estudiados en investigaciones recientes. La Tabla 2 resume

dichos factores operacionalizados en categorias.

Tabla 2. Causas del estrés en funcionarios penitenciarios
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Factores demograficos Ambiente laboral  Actitud hacia el
trabajo

Género Peligrosidad Identidad

Edad y Antigiiedad Interaccién con reclusos institucional

: . : - Satisfaccion laboral
Nivel educacional Raza Conflicto con pares

Factores Externos a Factores OrganizacionalesFactores Sociales y
la Familiares

Institucion

Sueldo Personal insuficiente Apoyo social

Escaso -Horas extraordinarias y - Estado civil

. . . - Conflicto trabajo —
reconocimienttrabajo excesivo

. . familia
0 social - Trabajo por turnos

-Exigencias de los supervisores

-Conflicto de rol
-Ambiguedad de rol
-Toma de decisiones

- Apoyo de la jefatura
-Ascensos en la carrera
funcionaria

Fuente: Adonai, Pizarro, Poggini (2010)
Factores demogréficos.

Los factores demograficos como edad, antigledad, sexo, nivel educacional y
raza han mostrado inconsistencias y contradicciones en las investigaciones.
Edad y antigliedad: Los estudios actuales sostienen que a mayor edad y
antigiiedad los niveles de estrés en el personal penitenciario son menores
Lindquist y Whitehead, (1986). En un estudio elaborado en Estados Unidos por
Morgan y colaboradores, (2002), con 250 funcionarios penitenciarios del
departamento estatal de correccionales del Sudoeste reveld que los funcionarios
con mayor antigliedad reportan un mayor indice de logro personal que los de
menor antigiledad. En sintesis, las investigaciones sugieren que a mayor
experiencia penitenciaria menor es el grado de estrés en los funcionarios. Esta
situacion se explica al considerar que el factor antigiedad en el cargo de oficial

penitenciario entrega experiencia y un conjunto de herramientas para el manejo
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y resolucion de situaciones de conflicto y estrés general. Nivel educacional: La
investigacion sugiere que a mayor nivel educacional, menores son los niveles de
estrés en los funcionarios Morgan y cols., (2002). No obstante, la educacion por
si misma parece no ser una garantia de una mejor orientacion hacia la
rehabilitacion de los reclusos y mejor desempefios laborales Robinson y Cols,
(1997). Género: Algunos estudios han descrito que por la naturaleza arriesgada
y peligrosa del trabajo en prisién, las mujeres tienen una tendencia mayor de
sufrir estrés Van Voorhis y Cols (1991); Cullen y Cols., (1985). Sin embargo,
estudios recientes indican que no existen diferencias significativas respecto al
estrés entre funcionarios hombres y mujeres Griffin, (2006). Incluso,
contrariamente a tempranos estudios de estrés dirigidos en afios anteriores, las
mujeres funcionarias carcelarias demostraron a través del Inventario de Burnout
de Maslach un mayor sentido de realizacion y logro personal que sus colegas
varones, segun una investigacion dirigida por Carlson y Cols. (2003). Estos
investigadores encontraron igualmente que los hombres y mujeres funcionarios
correccionales constituyen un grupo homogéneo respecto al agotamiento
emocional y despersonalizacion. Raza: Estudios enfocados a la raza del
funcionario, especialmente realizados en Estados Unidos, indican que los de
raza negra perciben su trabajo como mas peligroso, con menor satisfaccion
laboral y mayor apoyo de sus pares que los trabajadores de raza blanca Van
Voorhis y Cols (1991).

Factores externos a la institucion.

Escaso reconocimiento social: El oficial penitenciario rara vez es reconocido por
sus esfuerzos diarios para disminuir la tensién entre convictos violentos,
favorecer la reinsercién social o proteger a la ciudadania de los reclusos. Los
funcionarios hacen noticia a nivel publico cuando son victimas de un ataque,
ocurre una situacion de fuga o motin, o son acusados de algun soborno o mala
practica Finn, (2000). Varios estudios Arroyo, Lopez y Lacal, (2004), Delprino,
(2006) indican que los trabajadores penitenciarios resienten la falta de
reconocimiento social por su trabajo, generandose la sensacion entre ellos de
gue no se conoce ni se valora su labor. Bajo sueldo: El trabajo penitenciario es
mal remunerado en relacion a la exigencia que presenta Kalinsky y Cafiete,

(2005). Las carencias econOmicas y bajos sueldos son generadores de estrés
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en los oficiales Keinan & Malach-Pines, (2007); Finn, (2000).

Generalmente se observa que los funcionarios estdn muy afligidos
econdmicamente con niveles de endeudamiento que exceden sus capacidades

de ingreso.
Factores organizacionales personal insuficiente.

En muchas prisiones y carceles, hay demasiado pocos funcionarios
penitenciarios disponibles como resultado de sueldos poco atractivos, turnos
extenuantes, y excesivo uso de licencias médicas. La carencia de personal
puede crear varios tipos diferentes de estrés, como, por ejemplo: falta de tiempo
para completar las tareas requeridas, percepcion de probable violencia de los
reclusos por lo reducido del personal, e imposibilidad de responder ante crisis o
emergencias familiares Finn, (2000). Horas extraordinarias y trabajo excesivo:
La escasez de personal crea la necesidad de horas extraordinarias extensas
entre el personal restante. Los funcionarios terminan su jornada extenuados
fisicamente a raiz de esta situacion, sin tomar en cuenta que deben cancelar
compromisos e interrumpir reuniones sociales o familiares Finn, (2000).
Investigaciones indican que el trabajo excesivo y de horas extraordinarias son
fuentes poderosas de estrés laboral Keinan & Malach-Pines, (2007); Schaufeli y
Peeters, (2000); Lindquist y Whitehead, (1986). Trabajo por turnos: Los
funcionarios correccionales trabajan frecuentemente por turnos, lo que propicia
estragos en su vida familiar y debilita su desempefio laboral debido a la fatiga e
irritabilidad Finn, (2000). Exigencias de los supervisores: El trabajo penitenciario
esta fuertemente jerarquizado y los funcionarios por lo general informan que los
supervisores y /o jefaturas a cargo son fuentes de estrés debido a su excesivo
control Arroyo, Lopez y Lacal, (2004; Schaufeli y Peeters, (2000). Conflicto de
rol: Investigadores Taylor, (2003); Finn, (2000) definen el conflicto de rol como
una dificultad de los funcionarios en lograr un equilibrio entre el compromiso de
sus responsabilidades custodiales (mantener la seguridad, prevenir fugas,
motines e incendios por parte de los reclusos) y las funciones de apoyo a la
reinsercion social (ayudar a los internos a rehabilitarse). El conflicto de rol es
citado por la literatura como una de las principales causas de estrés en los

oficiales penitenciarios Castle y Martin, (2006); Schaufeli y Peeters, (2000);
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Lindquist y Whitehead, (1986). Para Taylor, (2003), el estrés y burnout entre
estos profesionales se evidencia a través de manifestaciones de literalismo
(atencion exagerada a la letra o al sentido literal de un texto), aislamiento y
paranoia que son asociadas con tensiones inherentes al trabajo del oficial

penitenciario.
Ambigliedad de rol.

Es definida como la incertidumbre creada por supervisores quienes esperan que
los funcionarios sigan todas las reglas al pie de la letra, de suerte que si no es
asi pueden recibir anotaciones en su libro de vida Finn, (2000). Las expectativas
ambiguas y contradictorias son fuente potencial de estrés. Culleny Cols., (1985).
Falta de participacion en la toma de decisiones: La escasa autonomia en las
labores del funcionario y la falta de participacion en la toma de decisiones son
mencionadas en la literatura como un factor estresante para los funcionarios
penitenciarios Arroyo, Lopez y Lacal, (2004), Lasky, Gordon y Srebalus, (1986).
Los resultados de las investigaciones apuntan hacia la creencia de la importancia
del uso y desarrollo de esquemas de patrticipacion en la direccion dentro de las
organizaciones Lambert, Hogan y Allen, (2006); Cullen y Cols., (1985). Apoyo de
la jefatura: El apoyo de la jefatura a los funcionarios penitenciarios mitiga el
estrés y el descontento laboral Cullen y Cols., (1985). Asensos en la carrera
funcionaria: Estudios actuales indican que los funcionarios presentan un disgusto

generalizado por la falta de promocién profesional (Arroyo, Lopez & Lacal, 2004).
Ambiente laboral peligrosidad.

La peligrosidad en las carceles ha demostrado ser, segun las investigaciones, el
agente estresor mas significativo descrito entre los funcionarios Castle y Martin,
(2006); Hernandez y Cols., (2006); Millson, (2000); Cullen y Cols., (1985). Los
oficiales penitenciarios reportan la amenaza de violencia del recluso como una
fuente de frecuente preocupacion. Los ataques, la toma de rehenes, los motines,
asesinatos y suicidios de los reclusos son fuentes de mayor estrés no solo
durante éstos episodios, sino también después, cuando se intensifica la
ansiedad a través de recriminaciones, chivos expiatorios, culpa e inseguridad en
el trabajo Finn, (2000). Interaccion con los reclusos: Las constantes demandas y

manipulaciones de algunos internos hacia los funcionarios resultan ser
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estresantes por momentos. Las demandas de cigarrillos, comida extra, monedas
crea preocupacion y cuidado al alinear a los reclusos Finn, (2000). Conflictos con
pares: Una fuente recurrente de estrés son los conflictos y hostilidad entre
compaferos de trabajo Finn, (2000); Schaufeli y Peeters, (2000). Entre las
situaciones mas reconocidas se encuentran: que un funcionario repetidamente
exprese su frustracion a sus colegas, competencias entre puestos limitados
asignados, aprehensién de que el compafiero de labores no lo apoye en un
enfrentamiento con reclusos, conductas impropias del funcionario ante los
internos (contrabando, actitud demasiado amistosa, utilizacion de la fuerza en

forma innecesaria, acciones disciplinarias cuestionables).
Actitudes hacia el trabajo penitenciario identidad institucional.

Corresponde al grado en que una persona se identifica psicolégicamente con su
trabajo. Cuevas y Cols. (1997) encuestaron a 102 funcionarios penitenciarios en
Mélaga, Espafia, encontrando que un 71% de ellos se siente poco o nada
identificado con las metas y valores vigentes en las instituciones carcelarias. En
cuanto a la motivacién para acceder a este trabajo, predominaron fuertemente
los motivos econdmicos y la necesidad de trabajar, donde sélo un 6.8% de la
muestra manifestd que le interesaba el medio penitenciario para desarrollarse
laboralmente. Satisfaccion laboral: Estudios entre los miembros del personal
penitenciario han demostrado niveles relativamente bajos de satisfaccion laboral
Castle y Martin, (2006); Serler, (2006); Tewksbury y Higgins, (2006). El estrés
esta correlacionado negativamente a la satisfaccion laboral, en otras palabras,
a mayor satisfaccion laboral menores niveles de estrés. En un estudio con 107
oficiales penitenciarios de carceles espafiolas Topa y Morales (2005) pusieron a
prueba la hipétesis de que la satisfaccion laboral se predice primariamente a
través de las caracteristicas de la tarea y la confianza en la organizacién. Los
resultados de este estudio confirmaron en parte su hipétesis, dado que
descubrieron que la satisfaccion laboral es pronosticada en primer término por
aguellas caracteristicas como ser tediosa o aburrida. Los investigadores
concluyen que las implicaciones practicas de estos hallazgos sugieren que para
incrementar el nivel de satisfaccion laboral debe atenderse a las caracteristicas

de tareas como la variedad, autonomia y el feedback.
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Factores sociales y familiares apoyo social.

Los estudios indican al apoyo social como un escudo protector frente al estrés
entre funcionarios penitenciarios Lindquist y Whitehead, (1986). Las
publicaciones actuales apuntan a que el aislamiento social deteriora la salud
mental y que, por el contrario, el apoyo social esta relacionado positivamente con
el bienestar fisico y psicolégico, disminuye los factores estresantes objetivos del
entorno, modifica la percepcién que se tiene de los estresares, reduce las
consecuencias experimentadas por el estrés y aumenta los recursos adaptativos
del individuo. Estado civil: Las investigaciones coinciden en sefialar que los
oficiales penitenciarios casados se ven menos afectados por el sindrome de
burnout, probablemente gracias al apoyo socioemocional recibido Guillen y
Santamaria, (1999); Lindquist y Whitehead, (1986). Conflicto laboral-familiar:
Ocurre cuando el terreno del trabajo y de la familia son incompatibles entre si.
Tiene lugar muy frecuentemente en los oficiales penitenciarios cuando son
cambiados de unidad penal a una zona o region distinta a la que esta radicada
su familia de origen. Entonces, ellos comienzan a generar un proceso de
adaptacion y reajuste a la nueva ciudad donde han sido trasladados. Cuando los
funcionarios son solteros pierden el apoyo familiar y si son casados o conviven
en pareja, el traslado resulta no sélo estresante para ellos, sino también para sus
grupos familiares. Otros funcionarios optan por viajar en sus dias de franquia, lo
cual también repercute en un cierto desgaste. Uno de los mejores estudios sobre
predictores de estrés laboral entre oficiales penitenciarios fue el dirigido por
Millson, (2000). En su investigacion examind la influencia de 27 factores
estresantes en una muestra de 1.358 oficiales de 46 instituciones penitenciarias
federales de Canada. De los 27 factores estudiados, un total de 9 fue identificado
como predictor de estrés laboral estadisticamente significativo entre los
oficiales: percepciones de la seguridad personal o peligrosidad, otorgamiento
de mandos en el equipo (como cambios en los lugares de trabajo, habilidad para
lograr objetivos laborales, entre otros), impacto del trabajo por turnos, estabilidad
laboral, comprensién de los procedimientos de trabajo, ascensos en la carrera
funcionaria, género, antigiiedad en la institucion y nivel de seguridad de la unidad
penitenciaria. Millson, (2000) ademas estudio las causas del estrés laboral entre
oficiales penitenciarios en unidades penales de baja, mediana y alta seguridad
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(ver Tabla 3), descubriendo que la percepcion de seguridad era el mejor predictor
de estrés dentro de cada nivel de seguridad. Consistentemente con sus
resultados anteriores, se identificaron factores organizacionales como fuentes
generadoras de estrés laboral, tales como el otorgamiento de mandos en el
equipo — para las instituciones penitenciarias de baja y mediana seguridad — y

los ascensos en la carrera funcionaria — para las de maxima seguridad.
Escala para medir el estrés laboral.

El cuestionario seleccionado para medir el estrés laboral durante esta
investigacion fue el cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT-OMS.
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Finalizada la revision bibliogréfica, el siguiente paso es considerar el marco
metodoldgico en el cual se identifico la naturaleza de la investigacién, el disefio
de la misma, tipo, poblacion, las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos,
asi como la validez y confiabilidad, con el fin de dar respuestas en forma

ordenada y sistematica a las interrogantes planteadas.
DISENO DE INVESTIGACION

Segun Tamayo y Tamayo, (1999) el disefio de investigacion es la estructura a
seguir en una investigacion, ejerciendo el control de la misma a fin de encontrar
resultados confiables y su relacion con los interrogantes surgidos de los
supuestos e hipotesis-problema. Constituye la mejor estrategia por el
investigador para la adecuada solucion del problema planteado. De acuerdo con
los datos recogidos para llevar a cabo una investigacion, es posible categorizar

a los disefios en dos tipos basicos el bibliografico y el de campo.
DISENO BIBLIOGRAFICO

Tamayo y Tamayo, (1999), cuando se utilizan datos secundarios, es decir,
aguellos que han sido obtenidos por otros y nos llegan elaborados y procesados
de acuerdo con los fines de quienes inicialmente los elaboran y manejan, y por
lo cual decimos que es un disefio bibliogréafico. Por lo anterior se dice que la
investigacion es bibliografica porque se tomaron diversos referentes

bibliogréaficos, base de datos, articulos, revistas, paginas de internet.
DISENO DE CAMPO

Tamayo y Tamayo, (1999) cuando los datos se recogen directamente de la
realidad, por lo cual los denominamos primarios; su valor radica en que permiten
cerciorarse de las verdaderas condiciones en que se han obtenido los datos, lo
cual facilita su revision o modificacion en caso de surgir dudas. Conviene anotar
gue no toda informacion puede alcanzarse por esta via, ya sea por limitaciones
especiales o de tiempo, problemas de escasez o de orden ético. Por lo tanto el
presente proyecto es disefio de campo, ya que se aplico el cuestionario sobre

estrés laboral de la
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OIT_OMS vy el cuestionario de Actividad fisica de Godin adquiriendo

informacion evidente y concreta para el mismo.

Por lo tanto segun el enfoque investigativo el presente trabajo corresponde a una

investigacion:
Cualitativa.

Segun Hernandez, (2006) la investigacion cualitativa utiliza la recoleccién de
datos sin medicién numérica para descubrir o afinar preguntas de investigacion
en el proceso de interpretacion. Se utilizé el disefio cualitativo, teniendo en
cuenta que los resultados arrojados estadisticamente deberan ser interpretados

sin medicién numérica.
Cuantitativo.

Segun Hernandez, (2006) en la investigacion cuantitativa usa la recoleccion de
datos para probar hipétesis, con base en la medicibn numérica y el analisis
estadistico, para establecer patrones de comportamiento y probar teorias. Se
utilizé el disefio cuantitativo teniendo en cuenta que los resultados arrojados se
dan en forma numérica y se interpretara estadisticamente determinando cual es

el nivel de estrés laboral que presentan los Guardianes de Seguridad.
Mixto.

Segun Hernandez, (2006) es un proceso que recolecta, analiza vy

vincula datos

cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio o una serie de investigaciones
para responder a un planteamiento del problema. Por lo cual, se usan métodos
de los enfoques cuantitativos y cualitativos e intervienen datos cuantitativos y

cualitativos y viceversa.

Por lo tanto la presente investigacion tiene un enfoque mixto, ya que se van a
tener en cuenta datos cualitativos como cuantitativos mencionados
anteriormente arrojando resultados que determinaran el nivel de estrés laboral y
actividad fisica, el cual puede estar afectando en el desempefio ocupacional de

la poblacién a intervenir.
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TIPO DE INVESTIGACION

Segun Tamayo y Tamayo, (1999) el tipo de investigacidén es importante ya que
es muy conveniente tener un conocimiento detallado de los posibles tipos de
investigacidon que se pueden seguir. Este conocimiento hace posible evitar
equivocaciones en la eleccion del método adecuado para un procedimiento
especifico”. Acorde con el trabajo a realizar, se han seleccionado los siguientes

tipos de investigacion:
Investigacion exploratoria.

Hernandez y Sampieri, (1991) define que los estudios exploratorios se efectuan,
normalmente, cuando el objetivo es examinar un tema o problema de
investigacion poco estudiado o que no ha sido abordado antes. Es decir, cuando
la revision de la literatura revel6 que Unicamente hay guias no investigadas e

ideas vagamente relacionadas con el problema de estudio.

Se utilizo este tipo de investigacion, teniendo en cuenta que el tema a investigar
no ha sido abordado anteriormente, y es poco conocido y explorado, por ende
los resultados que se obtendran daran informacion confiable acerca del nivel de
estrés laboral que presentan los Guardias de seguridad, de acuerdo a esto

realizar un programa de actividad fisica que beneficie a la poblacion trabajadora.
Investigacion descriptiva.

Segun Tamayo y Tamayo, (1999). Este tipo de estudio busca Unicamente
describir situaciones o acontecimientos; basicamente no esta interesado en
comprobar explicaciones, ni en probar determinadas hipotesis, ni en hacer
predicciones. Se utilizo este tipo de investigacion con el fin de describir cual fue
el nivel de estrés laboral que presentaba la poblacion en el area en cual se

encuentran y a las diferentes tensiones al que estan expuestos.
Investigacion correlacional.

Segun Tamayo y Tamayo, (1999). En este tipo de investigacion se persigue

fundamentalmente determinar el grado en el cual las variaciones en uno o varios

factores son concomitantes con la variacion en otro u otros factores. El objetivo

al utilizar este tipo de investigacion fue relacionar la actividad fisica con el nivel
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de estrés laboral que presentaban los Guardias de Seguridad.
POBLACION Y MUESTRA
Poblacion.

Herndndez y Sampieri, (1999), definen la poblacién como el conjunto de todos
los casos que concuerdan con una serie de caracteristicas especificas. La
poblacion objeto de estudio de la presente investigacion esta conformada por
40 usuarios que hacen parte del sistema de seguridad del Establecimiento
Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad del Municipio de Pamplona

Norte de Santander.

Tabla 3. Caracteristicas sociodemogréficas de la muestra.

N° Genero  Edad Nivel de Estado civil Total
F M educacion
40 5 32 18-20 2 Formal Soltero
21-30 5 Tecnico Casado
31-40 16 Tecnologico  Union libre
41-50 13 Profesional

1 Post-grado
Total 37 37

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Muestra.

La muestra segun Sampieri, (1999) la define como “un subgrupo de la poblacién
0 sub conjunto de elementos que pertenecen a ese conjunto definido en sus
caracteristicas al que llamamos poblacion” La muestra se seleccioné aplicando
un muestreo no probabilistico con seleccion de muestreo intencional bajo los
siguientes criterios de seleccion. En la investigacion participaron 40 usuarios
gue pertenecen al personal de Seguridad del Establecimiento Penitenciario y
Carcelario de Mediana Seguridad del Municipio de Pamplona Norte De
Santander. Correspondiente a un 80 % de la poblacién .Cabe resaltar que la

muestra seleccionada es de tipo intencional, teniendo en cuenta que permite
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seleccionar los casos caracteristicos. De la muestra anterior cabe resaltar que

el 20 % de la poblacidén no patrticipo en la investigacion por razones ajenas.

Tabla 4. Denominacion de la tabla.

N° Genero Edad Nivel de N° Estado Total
civil
F M educacion
37 5 32 18-20 2 Formal 25 Soltero
21-30 5 Técnico 4 Casado
31-40 16 Tecnolégico 8 Unién
Profesi | libre
41-50 13 rofesiona 0
1 Post-grado 0
Total 37 37 37

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

A continuacion, se presentan los datos de los sujetos que no participaron dentro

de la muestra.

Tabla 5. Denominacion de la muestra de los usuarios que no participaron en la

investigacion.

N° Genero Edad Nivel de Estado Total
F M educacion civil
3 3 31-40 3 Formal Soltero 3
Técnico Casado

Tecnoldgico  Union libre

Profesional

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
CRITERIOS
Criterios de inclusion.

Los 37 guardianes de seguridad, participaron voluntariamente en la

investigacién, teniendo en cuenta que pertenecen a las dos compafias pares e
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impares de guardianes que laboran e hicieron parte de la propuesta de
investigacion realizada en el Establecimiento Penitenciario y Carcelario de
Mediana Seguridad de Pamplona, presentando caracteristicas iguales a las de
los criterios de exclusion pero teniendo la disponibilidad para ser participe de la

propuesta.
Criterios de exclusion.

En la propuesta de investigacion realizada en el Establecimiento Penitenciario y
Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona, se presentaron las siguientes
caracteristicas en los usuarios para no participar en la investigacién como no
tener el tiempo suficiente, el horario de salida después de una jornada nocturna
sin periodo de descanso, el cambio de compafia inmediatamente al terminar el
turno de noche, el cansancio después de una jornada nocturna, fueron factores

gue interfirieron en los 3 guardianes para no hacer parte de la investigacion.
TECNICAS E INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Se tomo el cuestionario de estrés laboral de la OIT y OMS, (apéndice 1), ya
estructurado y aplicado en otras investigaciones y validado para dar el soporte
a la investigaciéon, ya que cumplié con el objetivo de acuerdo con los factores
gue contribuyen al estrés laboral. Estos factores fueron los ejes de investigacion
para identificar el nivel de estrés de los usuarios a través de la aplicacion del
cuestionario. Es necesario destacar que el propésito de este fue medir los niveles
de estrés que presentaba la poblacion. De acuerdo con Martin, (2004) al hablar
de un instrumento de medicion o cuestionario, se hace referencia a los mismos
como escalas de evaluacion. Indica Martin, que estos instrumentos/cuestionarios
permiten el escalamiento acumulativo de sus items, asignando puntuaciones

globales al final de la evaluacion
Cuestionario de estrés laboral de OIT y OMS.

Elinstrumento utilizado fue la Escala de Estrés Laboral de la OIT-OMS. La escala
tiene como autores a la OIT-OMS; fue sustentada por Ivancevich & Matteson. Es
de facil aplicacién debido a que podria ser autoadministrable, o aplicado de
manera individual o grupal. Tiene un tiempo aproximado de 15 minutos. Los

materiales que conforman la prueba psicolégica son un cuadernillo de preguntas
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y una plantilla de respuestas. Consta de 25 items con 7 alternativas como
respuestas que van desde la puntuacion del 1 al 7, de la siguiente manera: 1 =
si la condicion ,Nunca“ es fuente de estrés. 2 = si la condicion ,Raras veces" es
fuente de estrés. 3 = si la condicion ,Ocasionalmente” es fuente de estrés. 4 = si
la condicion ,Algunas veces" es fuente de estrés. 5 = si la condicién

,Frecuentemente" es fuente de estrés. 6 = si la condicion

,Generalmente® es fuente de estrés. 7 = si la condicion ,Siempre® es fuente de
estrés y se encuentran agrupados en las siguientes areas: 1. Mejora de las
condiciones ambientales de trabajo. 2 Factores intrinsecos del puesto y
temporales del mismo. 3 Estilos de direccién y liderazgo. 4 Gestion de recursos
humanos. 5 Nuevas tecnologias. 6 Estructura organizacional. 7 Clima

organizacional. Cuenta con una calificacion de:

Tabla 6. Escala de frecuencia del cuestionario de estrés laboral

NUm. items Rango de estres
Clima organizacional , 10,11, 20 -28
Estructura organizacional , 12,16, 24 -28
Territorio organizacional , 15, 22 21
Tecnologia , 14, 25 21
Influencia del lider , 6,13, 17 -28
Falta de cohesién 9,18, 21 -28
Respaldo del grupo , 19, 23 -2
Bajo nivel de estrés 90,2
Nivel intermedio 0,3-117,2
Estrés 17,3 -153,2
Alto nivel de estrés 153,3

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
VALIDEZ Y CONFIABILIDAD

La validez y confiabilidad ha sido tomada de los resultados de México, realizados
por Medina, Preciado y Pando (2007) debido a que no se encontré evidencia de

la prueba original. En ella encontramos que la prueba KMO (0,915) nos muestra
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un nivel adecuado de los items para continuar con el analisis. Su esfericidad es
de 2581,93 para 276 grados de libertad y reporta 0,000 de significancia; lo que
hace pertinente el andlisis factorial confirmatorio. Después de tres iteraciones se
obtuvieron dos factores que explican el 43,55% de la varianza total, constituidos
con items de peso factorial superior a 0,37 y la validez relevante es de 65% en
el cuestionario en general. Al primer factor se le denominé Condiciones
Organizacionales y presenté 65% de validez relevante (promedio de la raiz de
las comunalidades), en este factor estdn 21 items, que en el original valoran la
estructura, la cohesion y respaldo del grupo laboral. En tanto que el segundo
factor llamado Procesos Administrativos tiene 4 items, que en el original se
refieren a tramites y procesos administrativos de la organizacion, el cual presento
64% de validez relevante. La confiabilidad del instrumento se logré con el método
Alpha de Cronbach y se obtuvo 0.9218, lo que sugiere una alta adecuacion del

instrumento para la poblacién en estudio.

En relacion a la validez de contenido de la Escala de Estrés Laboral de la OIT-
OMS, mediante el criterio de jueces se realiz6 la Prueba Binomial, los resultados
fueron menores a 0,50 lo que significa que existe concordancia entre los jueces
expertos, contribuyendo a la validez de la escala. En relacion a la validez del
constructo se hallan dos dimensiones, ya que luego del andlisis factorial se
encuentran diferencias en relacion a la prueba original debido a que esta tiene
siete dimensiones, sin embargo coincide con los resultados obtenidos por la
validacién realizada en México, visto que en esta se obtienen dos dimensiones
denominadas Condiciones Organizacionales y Procesos Administrativos. Cabe
resaltar que las dimensiones que se obtuvieron producto de esta investigacion
se denominaran Superiores y Recursos; y Organizacion y Equipo de Trabajo. Se
entiende que estas coincidencias se dieron debido a que las correcciones de
ortografia y redaccion fueron mas cercanas a la adaptacion hecha en México,
gue a la prueba original. Respecto a la determinacién de la confiabilidad por
consistencia interna mediante el alfa de Cronbach, se obtiene un nivel de 0,971,
considerado como un nivel de confiabilidad muy alto. Ademas se hallan
correlaciones positivas que oscilan entre 0,68 y 0,82 dando como resultado una
alta capacidad discriminativa al evaluar el estrés laboral. Este hallazgo es
superior a la confiabilidad obtenida en la validacion realizada en México, pues
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ahi se obtuvo 0,70, categorizado como superior y una validez factorial de 0,90.
En relacién a la confiabilidad obtenida por el método de las Dos Mitades, se
hallan que la primera mitad puntda 0.95 para un total de 13 items, mientras que
la segunda mitad punttia 0.94 para un total de 12 items. Esto nos indica que se
obtiene una alta correlacion, por ello se alcanza un alto nivel de confiabilidad. En
relacion a los baremos, se encuentran los mismos niveles de la prueba original
(Bajo Nivel de Estrés, Nivel Intermedio, Estrés, Alto Nivel de Estrés) sin embargo
se encontraron diferencias en la puntuaciones, debido a que el Bajo nivel de
estrés corresponden a < 101, el Nivel Intermedio de 103 — 119, Estrés de 120 —
128, Alto Nivel de Estrés los > 129; mientras que la version original de < 90,2;
90,3 -117,2; 117,3 — 153,2 y >153,3 respectivamente.

Y por ultimo, se hallaron en relacién a los niveles de estrés laboral que los
asesores telefénicos del area de Ventas presentan mayor nivel de estrés laboral,
encontrandose en el nivel Alto, con un 38,6%; mientras que en el area de
Atencion al Cliente se encuentran en un nivel bajo de estrés con un 47,2%; se
deduce que es debido a las funciones que cumplen cada una de las areas de
trabajo, ya que los que se desempefian en el area de Ventas trabajan en base a
objetivos, obteniendo mayor presion porque de ello depende su tiempo de
permanencia en la empresa. Y los asesores de atencion al cliente desarrollan
funciones de resolucién de inquietudes de los clientes y atencion de reclamos,
los cuales no tienen condiciones para el tiempo de permanencia en la empresa.
Asimismo, los asesores que tienen un tiempo menor a los seis meses presentan
menos niveles de estrés laboral, y los que se desempefian por un tiempo en la
empresa mayor a los seis meses tienen los siguientes resultados: bajo nivel de
estrés corresponde al 23,9%; promedio bajo a 26,1%; promedio alto a 24,6% y

un nivel alto de estrés a 24,6%.

Entre las conclusiones del estudio figuran las siguientes. La validez de contenido
se hall6 a través de criterio de jueces, utilizando el Andlisis Binomial donde se
afirmo6 que los resultados fueron menores a 0,05, evidenciando concordancia
entre los jueces expertos. 2. Se realiz6 el analisis de item-test y se encontraron
altos indices de homogeneidad, demostrando que los items estan midiendo lo

mismo que la globalidad del test. 3. La validez de constructo se confirmé a través
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del analisis factorial en la que se encontré que el indice de KMO es de 0,953 y la
prueba de esfericidad de Barlett muestra un indice chi-cuadrado=4752,595. 4.
Se hallaron dos dimensiones que conforman la Escala de Estrés Laboral a través
del andlisis de varianza total explicada y el grafico de sedimentacion. Estas se
denominaron Superiores y Recursos; y Organizacion y Trabajo en Equipo. 5. La
confiabilidad del instrumento se determiné a traves del alfa de Crombach, en la
gue se obtiene 0,966, considerado como un nivel de confiabilidad alto. Ademas
se hallan correlaciones positivas que oscilan entre 0,68 y 0,82 dando como
resultado una alta capacidad discriminativa al evaluar el estrés laboral. En
relacion a las dimensiones, se encuentran un Alpha de Cronbach de 0,951 para
la dimension 1y 0,949 para la dimensién 2. 6. El andlisis de Dos Mitades permitio
confirmar que la escala adaptada es valida y confiable, ya que se utilizé la
correlacion del Alpha de Cronbach, Coeficiente de Spearman Brown y el método
de dos mitades y se encontr6 para la primera mitad un indice de 0,932 y para la
segunda mitad un indice de 0,944. 7. Los baremos de la Escala de Estrés Laboral
adaptada son los siguientes: Bajo con un puntaje de 26 a 101; Promedio Bajo
de 103 a 119; Promedio Alto de 120 a 128 y Alto de 129 a 157. 8. Se hallaron
diferencias en los niveles de estrés laboral debido a que en el area de Atencién
al Cliente existen bajos niveles de estrés (20.2%), mientras que en area de
ventas tuvo un nivel alto (22,2%). Ademas, no se encontraron diferencias

significativas en relacion a la edad y sexo.
Cuestionario sobre actividad fisica de godin.

La valoracién de la actividad fisica durante el tiempo libre se evalué con el
cuestionario de Godiny Shepard, (apéndice 2), validado con el consumo maximo
de oxigeno (VO2 max), adiposidad corporal y pruebas de fuerza y resistencia
muscular. Este cuestionario se sustenta en la intensidad y frecuencia de la
actividad fisica realizada durante 7 dias de la semana, por mas de 15 minutos
durante el tiempo libre. La expresion utilizada categoriza la misma en intensa (el
corazon late rapidamente), moderada (no es agotador) y leve (minimo esfuerzo),
de acuerdo a su capacidad para inducir sudoracion y aceleracion rapida de la

frecuencia cardiaca vy la tipifica como “a menudo”, “algunas veces” y “nunca o

rara vez’.
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La expresion numérica para calcular la puntuacion Godin (PG), se expresa en
multiplos de gasto energético en reposo basal, (METSs) y el total de la actividad
fisica semanal se calcula en unidades arbitrarias mediante la suma de los
productos de los componentes por separado de acuerdo a la formula siguiente:
(9 veces actividad intensa) +(5 veces actividad moderada)+(3 veces actividad
leve), donde: Intensa= 24 unidades, Moderada 214 y <23 unidades y Leve < 14

unidades.

De forma complementaria y tomando en cuenta algunos elementos considerados
dentro del cuestionario de Baecke, se incluyé el andlisis de los héabitos de
actividad fisica a partir de las siguientes actividades: desplazarse a pie, en
bicicleta, ver television y practicar deporte en tiempo de ocio. A partir de las
mismas, se establecieron categorias en funcion de la frecuencia (nunca o
algunas veces, frecuentemente y muy frecuentemente). Asi mismo se consideré
el tiempo dedicado a ver television, videojuegos y computadora para clasificar a
los sujetos en poco sedentarios, moderadamente sedentarios y muy sedentarios.
Esta clasificacion se fundamenta en la distribucién cuartilica de dicho tiempo

empleado.
HIPOTESIS
Hi.

La actividad fisica se relaciona con el nivel de estrés laboral de los Guardias de
Seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana

seguridad del Municipio de Pamplona.
HO.

La actividad fisica no se relaciona con el nivel de estrés laboral de los
Guardias de Seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de

Mediana seguridad del Municipio de Pamplona.
VARIABLES
Variable Independiente.

Actividad Fisica
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Variable Dependiente.
El Estrés Laboral.

Tabla 7. Operacionalizacion de las variables

Variable Categoria Dimension Indicador indice Subindice
Variable Actividad Fisica Fisica Cuestionario NUmero de Leve
Independiente Categorica  sobre actividad Veces X Moderado
semana Leve
Numérica fisica de Godin Severo
Moderado
Frecuencia
) ) Severo
Intensidad Tiempo |
Mas de 15
minutos
Variable Estrés Laboral Fisica Cuestionario sobreBajo < de 90
Dependiente estrés laboral de  Intermedio 91-
y Laboral la 117
Categobrica OIT-OMS Estrés
Numérica Nunca Raras 118
veces 3
153

Ocasionalmente  Alto > de 154

Algunas veces

Frecuentemente

Generalmente

0 siempre.

Variables Ajena Socio Social y Edad Afos
demograficas Demografica

Genero Masculino
Femenino
Formal

Nivel de Técnico-

educacion Tecnolégica
Profesional
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Raza Negra Cuantit
Blanca Otros ativa

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Partiendo de los resultados encontrados en los dos cuestionarios aplicados el
primero estrés laboral se evidencio que el 90.5% de la poblacién presentaron
estrés intermedio y en el segundo cuestionario aplicado de actividad fisica de
Godin el 70% de la poblacion no realizaban actividad fisica, el cual se pudo
evidenciar a través de los andlisis de resultados que se debia plantear el
siguiente programa de actividad fisica con el fin de disminuir el estrés laboral en
los guardianes de seguridad del establecimiento penitenciario y carcelario de

mediana seguridad de Pamplona Norte de Santander.

Disefio de un programa de actividad fisica para los guardianes de seguridad del
establecimiento penitenciario y carcelario de mediana seguridad de pamplona.

“vida activa”
INTRODUCCION

Por tanto, la actividad fisica, como movimiento intencional, esta presente bajo
diversas formas y, entre dichas actividades, cuando existe una atencion directa
hacia la busqueda de mejoras corporales, surgen nuevos conceptos, tales como
el de ejercicio fisico, juegos, deporte, etc. Cuando las actividades fisicas estan
orientadas bajo un proposito de mejora de la estructura corporal en si misma
llegamos al concepto de ejercicio fisico. Tanto en las actividades fisicas como en
los ejercicios fisicos, la definicion estrictamente fisica del movimiento resulta ser
excesivamente restrictiva y no abarca toda la complejidad que dichas
actividades que contemplan. Segun Grosser y cols. (1991) el ejercicio fisico “es
un movimiento que requiere un proceso complejo y orientado en un objetivo”.
Segun estos autores, los elementos definidores de los ejercicios fisicos quedan
centrados en tres aspectos fundamentales: 1. Orientacion consciente hacia un
objetivo persiguiendo el cumplimiento de una tarea motriz en la que los aspectos
cognitivos figuran en un primer plano. 2. Complejidad de condiciones anatomicas
y energéticas, de procesos de direccion y regulacion fisiolégica y cognitiva. 3.
Presencia de retroalimentaciones constantes de los movimientos realizados, asi

como del resultado de la actividad.
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El programa de actividad fisica para la poblacién trabajadora del Establecimiento
Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona N/S, cuenta con
actividades terapéuticas que se realizaran dos dias por semana a cada
compafia de guardianes entre los meses de septiembre, octubre, noviembre y
diciembre con el propdsito de lograr minimizar el estrés laboral que presentan

los empleados dia a dia con la labor que desempenian.

A continuacién, se expone la justificacién de la implementacion del programa de
Actividad Fisica en los Guardianes de Seguridad del Establecimiento

Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona.
JUSTIFICACION

El presente programa de intervencidon se implementa en el Establecimiento
Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona N/S, debido a
gue en la actualidad no se realizan actividades fisicas al iniciar una jornada
laboral de los usuarios que contribuyan con el bienestar integral del trabajador,
de igual manera no existe el compromiso por parte de la poblacién trabajadora
para la realizacion y basqueda del espacio para poder realizar estas actividades
fisicas.

Para lograr dicho objetivo se bebe tener en cuenta la condicion en el cual se
encuentra el trabajador el horario de trabajo y los turnos, posteriormente se
estructuran las actividades fisicas con el fin de determinar si dichas actividades
tuvieron efecto negativo o positivo en los Guardias de seguridad durante su

jornada laboral.

Es por lo siguiente que después de haber realizado un compendio extenso se
toma la iniciativa de implementar un programa de Actividad fisica dentro del area
laboral, debido a que la poblacién es la que se encuentra con un mayor riesgo

de presentar estrés laboral.

El presente programa de Actividad fisica es de gran impacto y utilidad dentro del
area laboral, debido a que le brinda el espacio al trabajador de liberar las cargas
antes y después de una jornada de trabajo diurna o nocturna y a desempefiar
una mejor labor diaria, favoreciendo la salud mental, fisica, social y laboral del

usuario.
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OBJETIVOS
Objetivo general

Promover la actividad fisica a través del uso del tiempo libre favoreciendo la

ejecucion y el manejo del estrés laboral en periodos de descanso.
Objetivos especificos

Favorecer el desarrollo fisico, cognitivo, emocional y social de los Guardianes de
Seguridad durante la jornada laboral.

Propiciar espacios de exploracién, autoconocimiento y de expresién de

emociones y sentimientos causados por la carga laboral.

Motivar al trabajador a realizar actividad fisica diaria con el fin de disminuir el

sedentarismo y el ausentismo laboral por enfermedad.
BENEFICIOS DEL PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA

Segun la OMS, el estilo de vida sedentario es una de las 10 causas de mortalidad
y discapacidad en el mundo, con un aumento en la mortalidad general y la
aparicion de enfermedad cardiovascular, diabetes y obesidad, y un mayor riesgo
de cancer de colon, prostata y de seno, hipertension arterial, osteoporosis,

depresion, ansiedad, entre otros.
Mayor tolerancia a la fatiga.

Mejora el proceso de toma de decisiones Mayor Asertividad, concentracién y

memoria.

Mejor manejo del tiempo.

Mejora la motivacion y la estabilidad emocional.

Menor incidencia de enfermedades fisicas, psicologicas y de adicciones.

Los empleados saludables fisica y emocionalmente se consideran mas felices.
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METODOLOGIA

La metodologia de intervencion a utilizar con los Guardianes de seguridad del
Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona

N/S se llevé a cabo en dos fases las cuales se especifican a continuacion:
Fase Inicial.

Esta fase consiste en aplicar a los usuarios actividades fisicas, dinamicas
grupales, actividades de relajacion por un periodo de 30 minutos antes de iniciar

la jornada laboral.
Fase Final.

Una vez realizado el programa durante 4 meses comprendido en los meses de
septiembre a diciembre del 2015, concluida la ejecucion de estas actividades
fisicas y con propoésito, se procedera a determinar si se obtuvieron resultados
positivos 0 negativos con la aplicacion de la intervencién. Cabe resaltar que la
intervencién en el programa de actividad fisica se fundamentara en la aplicacion
actividades fisicas con propésito, iniciadas desde la motivacion que se le brinde
al trabajador, favoreciendo el area de ocio y tiempo libre de manera que el
usuario disminuya el estrés y se adapte satisfactoriamente al contexto laboral

en el cual se desempenia.
ACTIVIDADES DE INTERVENCION
1 Actividad.
Nombre de la actividad. Capacitacion sobre el manejo del estrés

Objetivo de la actividad. Dar a conocer el tema central a los usuarios mediante
la aplicacion del taller permitiendo concienciarlos en un proceso de ensefianza

aprendizaje.

Recursos: para la actividad se utilizara un video vean, computador, papel bond

y marcadores.

Tiempo: la actividad se realizar en un tiempo especifico de 30 a 40 minutos

espacio que brinda el establecimiento.
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Este taller se realiza con el fin de informar a la poblacién acerca de las diferentes
definiciones del estrés y que posiblemente pueden estar presentando en su
puesto de trabajo y no tienen conocimiento de una de las causas mMas

importantes de la enfermedad del momento.

Descripcion de la actividad. Se les explicara a la poblacion trabajadora la historia
del estrés y las diferentes causas que pueden tener consecuencias a nivel fisico,
social y emocional en el area de trabajo, presentando estrés ocupacional el cual
nace cuando se reconoce que el trabajo, como escenario social-laboral provoca
multiples fuentes de estresores que pueden llegar a afectar a la gente al igual
gue si fuera un estrés personal, posteriormente se realizara la actividad de
identificacién de caracteristicas a través de una dinamica grupal en donde cada
grupo de 3 usuarios tendrd que realizar un dramatizado del tema vy

posteriormente dejarlo plasmado en un papel bond.
2 Actividad.
Nombre de la actividad: El Circo

Objetivo de la actividad. Identificar cdmo percibe el grupo a cada uno de sus
integrantes mediante la actividad el circo permitiendo que los participantes de

grupo identifiquen si en realidad reflejan ante los demas lo que son.

Recursos materiales. Para cada participante, un niumero de tarjetas 3X5 igual al
namero de integrantes que conforman el grupo. Es decir, si el grupo esta

integrado por 25 personas cada participante recibira 25 tarjetas, etc.
Un Lé&piz o boligrafo para cada participante.

Tiempo. La actividad se realizar en un tiempo especifico de 30 a 40 minutos

espacio que brinda el establecimiento.
Descripcidn de la actividad.

l. En esta actividad El Facilitador explica a los participantes que el
ejercicio tiene como finalidad crear un Circo. En este circo cada uno de ellos

desempeniara una actividad ficticia determinada.
I El Facilitador entrega las tarjetas y los lapices a los participantes y
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les solicita que en la parte superior de cada tarjeta anoten el nombre de cada
uno de los integrantes del grupo. Una vez realizada la actividad anterior, les
solicita que escriban en la tarjeta de cada persona el rol que consideran podria
desempenfar en el circo, por ser esta actividad la que mejor representa sus
caracteristicas personales. El Facilitador menciona algunos ejemplos como los
siguientes: Juan rol de "animador” por qué siempre esta motivando a los demas,
Raul "Empresario" porque administra muy bien su dinero, Maria "Tira cuchillos"

porque es muy ironica, etc.

[l. El Facilitador puede facilitar el proceso proponiendo algunos roles

como los siguientes:

Empresario, Acomodador, Bailarin, Tira cuchillos, Trapecista, Lanzallamas,
Predigitador, Titiritero, Acrobata, Hombre goma, Vendedor de dulces,
Maquillista, Salto mortal Malabarista, Levantador de pesas, Encargado de las
luces, Boletero, Animador, Mago, Encargado del vestuario, Director de orquesta,
Ventrilocuo, Hipnotizador, Hombre bala, Payaso Equilibrista, Domador de fieras,

Encantador de serpientes, Enano, Peodn para todo, Domador de pulgas.

V. Una vez que los participantes terminaron de llenar sus tarjetas, el
Facilitador les indica que las entreguen una por una a la persona que le

corresponda.

V. El Facilitador da un tiempo para que los participantes reciban y

reflexionen sobre las tarjetas recibidas.

VI. El Facilitador solicita que los participantes, en forma voluntaria,

compartan con los demas la vivencia.

VI. El Facilitador guia un proceso para que el grupo analice, como se puede

aplicar lo aprendido en su vida.
3 Actividad.
Nombre de la actividad. Relajacion del Cuerpo.

Objetivo de la actividad. Ayudar a identificar el movimiento del cuerpo

mediante la relajacion logrando racionalizacion con relacion a la idealizacion
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del comportamiento.

Recursos materiales: para la actividad se utilizaran colchonetas y un espacio

amplio.

Tiempo: La actividad se realizar en un tiempo especifico de 30 a 40 minutos
espacio que brinda el establecimiento.

Descripcion de la actividad. Orientaciones para los participantes:

Cuando te encuentres nervioso, irritado o tenso, algunos de tus musculos estan

en tension.

Si deliberadamente tensas los masculos de tu cuerpo identificaras cuales estan
en tension y luego aprenderas a relajarlos. Practica la tension y relajacion de los

siguientes grupos de musculos.

Frente. Arruga tu frente todo lo que puedas. Concéntrate en las sensaciones de

tension (en el entrecejo y encima de las cejas).

Relaja lentamente tu frente y dirige tu atencion a aquéllas areas especialmente

tensas.

Dedica algunos segundos a concentrarte en cOmo esos musculos se alisan, se

suavizan y se relajan. Concéntrate en la diferencia entre tension y relajacion.

Ojos. Cierra muy fuertemente los ojos. Concéntrate en donde radica la tension,

la rigidez. Tus parpados o tus bévedas oculares estan especialmente tensos.

Dirige tu atencion a estas areas. Relaja lentamente tus ojos y a medida que

lo haces, abrelos.
Concéntrate en la diferencia de las sensaciones de tension y relajacion.

Nariz. Arruga tu nariz todo lo que puedas. Concéntrate en la tensién que has

pl‘OVOC&dO en esas zonas.

Relaja lentamente tu nariz, deja que desaparezca la tension que habias
provocado. Advierte como se quedan los musculos a medida que se alisan y se

relajan.
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Concéntrate en la diferencia entre tension y relajacion. Mejillas. Provocate una

sonrisa lo mas forzada posible.

Extiende al maximo tus labios. Concéntrate en las zonas donde recae la tensiéon

(mejillas y labios).
Parece que tus labios choquen con tus mejillas.

Relaja lentamente tu cara y advierte como se siente a medida que tus

musculos se destensany se relajan.
Lengua. Aplasta tu lengua contra el velo de tu paladar.

Concéntrate en donde se localiza la tension (lengua, paladar y parte inferior de
la lengua). Relaja lentamente estos musculos y deja que tu lengua repose en el

suelo de tu boca.

Advierte como los musculos antes tensos se van aliviando y relajando.

Concéntrate en la diferencia de sensaciones entre tension y relajacion.

Mandibulas. Aprieta fuertemente tus dientes unos contra otros. Concentrate en

las sensaciones de tension de tu boca y la mandibula.

Relaja lentamente tu mandibula. Haz que tu boca quede entreabierta y

concéntrate en la sensacion de alivio y relajacion.
Advierte la diferencia entre tension y relajacion. Labios.

Aprieta tu labio superior contra tu labio inferior con fuerza. Identifica donde

radica la tension.

Relaja lentamente tus labios. Deja que desaparezca la tension, eliminala.

Concéntrate en la diferencia entre tension y relajacion

Cuello. Tensa tu cuello. Concéntrate en los lugares donde notas la tension (la

nuez, los lados, la nuca).

Dirige tu atencién a esas zonas. Relaja lentamente tu cuello. Fijate en las
sensaciones en esos musculos mientras se relajan. Concéntrate en la diferencia

entre tension y relajacion.
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Brazos. Pon tu brazo derecho lo mas rigido que puedas. Doblalo hasta que tu

mano toque tu hombro.

Advierte donde radica la tension (biceps, antebrazo, mufieca y mano). Fijate en

todas esas zonas.

Lentamente, relaja y baja tu brazo, extiéndelo hasta que repose sobre tus

rodillas, en tu regazo. Logra la maxima relajacion posible.

Concéntrate en las sensaciones de relajacion y advierte la diferencia entre

éstas y las sensaciones de tension. Repite el proceso con tu brazo izquierdo.
Piernas.

Levanta tu pierna izquierda, ténsala y dirige los dedos del pie hacia tu cabeza.
Concéntrate en donde radica la tension (muslo, rodilla, pantorrilla y pie).

Relaja lentamente tu pierna y bajala hasta que tu pie repose suavemente en

el suelo, aflojando todos los musculos. Asegurate de relajarla al maximo.

Advierte la diferencia entre las sensaciones de tension y relajacion. Repite el

proceso con tu pierna derecha.
Espalda.

Encégete en tu silla. Pon tus codos en tu abdomen como si quisieras que

llegaran a tu espalda.
Advierte dénde se produce la tension (hombros, parte superior de la espalda).

Reldjate lentamente, reposando de nuevo tu espalda en el respaldo de la silla 'y
colocando tus brazos sobre tus piernas.

Concéntrate en cdmo tus musculos se alisan, se destensan y se relajan. Pecho.
Tensa tu pecho. Intenta constrefiirlo o expandirlo tanto como puedas.

Advierte donde notas la tension (en el centro de tu pecho y alrededor de tus

pezones).

Relajate lentamente.
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Deja que tus musculos se destensen, se alivien y relajen. Concéntrate en la

diferencia entre tension y relajacion.

Estdbmago y abdomen. Pon duros tu estbmago y abdomen. Ténsalos tanto como

puedas. Advierte cOmo estan estas zonas totalmente rigidas.

Relaja lentamente tu estbmago y abdomen hasta que recobren su posicién

natural. Concéntrate en la diferencia entre tension y relajacion.
Caderas y nalgas.

Tensa tus caderas y nalgas. Puedes notar como si te levantaras ligeramente de

la silla.
Quiza notes que tus muslos se tensan un poco.
Advierte donde notas la tension (las nalgas, los muslos, las caderas).

Relaja estas zonas lentamente. Acomddate de nuevo en tu silla. Concéntrate en

las diferencias entre tension y relajacion.
4. Actividad.

Hoy en dia varios millones de personas en todo el mundo practican el tai ji chuan.
Cada una de ellas pone un acento diverso en los diferentes aspectos de este
arte. La mayoria lo practica principalmente por razones de salud, como ejercicio
de relajacion o para fines de meditacion. Especialmente en China vy
particularmente entre los mas jovenes se ha difundido el tai chi chuan como
deporte de competicién. Solo una pequefia parte de los adeptos lo practica
principalmente como arte marcial para fines de autodefensa o como estilo de

vida.

En el tai chi chuan no existen confederaciones internacionales y nacionales
reconocidas, como si ocurre con muchos deportes. En el caso del tai chi chuan
hay numerosos estilos y variantes diferentes y no existe una organizacion
internacional que abarque a los maestros, instructores y practicantes de todos
los estilos. Existen, sin embargo, algunas organizaciones nacionales con
representacion de varios estilos, asi como organizaciones internacionales de

determinados estilos, por lo que tampoco existe un sistema internacional Unico
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para la preparacion y evaluacion de instructores.

A diferencia de otros deportes de combate, en el tai chi chuan no existe un
sistema de grados estandarizado, y no todas las escuelas establecen un sistema
de cinturones, como lo son por ejemplo los de colores en karate o Judo. Tampoco
existe una vestimenta estandarizada para los practicantes, aunque es usual

llevar zapatos de suela plana y delgada, asi como ropa liviana y cémoda.

En los diferentes estilos y escuelas se practican diferentes ejercicios basicos
tales como movimientos individuales, ejercicios de postura y de respiracion, asi
como de meditacion. Estos sirven al aprendizaje de los principios del tai chi
chuan, para soltar las articulaciones, relajar el cuerpo entero y modificar poco a
poco la postura con el fin de evitar sobrecargas inconvenientes de las
articulaciones. Para ello con frecuencia se utilizan ejercicios de los sistemas del

chi kung.
Nombre de la actividad. Taichi Chuan

Objetivo de la actividad. Contribuir al mejoramiento de la salud y aumento
de la calidad de vida mediante la actividad taichi chuan procurando la capacidad

de adaptaciéon a nuevas situaciones.

Recursos materiales. Para la ejecucion de la actividad se utilizaran colchonetas,

musica de fondo.

Tiempo. La actividad se realizar en un tiempo especifico de 30 a 40 minutos
espacio que brinda el establecimiento.

No es necesario utilizar palabreria rebombarte ni terminologias que el paciente
no llegue a entender. Maneja un lenguaje sencillo y cercano a la realidad

cotidiana en la que el sujeto vive inmerso y veras cdmo esto te funciona.
Descripcidn de la actividad.
Antes del inicio de cada sesion. Llevar ropa suelta. Que no esté muy ajustada.

Para esta actividad deberan desabrocharse el primer botén del pantalon, de

la camisa, aflojarse el cinturdn, la corbata... cualquier cosa que le apriete.
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Quitarse los zapatos.
Quitarse el reloj, pulseras, pendientes...

No cruzar las piernas ni los brazos (son mecanismos de defensa que

obstaculizan el acceso a nuestro inconsciente mas oculto).

Algunas personas se relajan mejor escuchando musica de fondo. En este caso,
es recomendable poner musica clasica suave, musica de grabaciones de los

sonidos de la naturaleza (lluvia, pajaros, rios...).

El modelo de relajacion. Los usuarios se acostaran en una colchoneta. Se les
dara unas instrucciones como que dejen los brazos extendidos a lo largo del
cuerpo para comenzar con la relajacion, se le dice que se limitate a dejarse
llevar, no tienes que hacer nada el cuerpo lo hard todo, simplemente debe
dejarse llevar por voz de la persona que esta realizando la relacién, porque esa
voz no le perjudica, esa .voz la(o) tranquiliza...te relaja... y dice que a partir de
este momento todo sera mucho mas facil.. Mucho mas agradable, deja que su
cuerpo se relaje y comience a liberarse de toda la tension que hay dentro
acumulada. Ahora se deben concentrar en la respiracion y se debe hacer una
inspiracién profunda, toman el aire... lo retienen unos instantes... y lo expulsan
al tiempo que va aflojando todo el cuerpo....inspira... retiene... y expulsa
lentamente por la nariz... va expulsando toda la tension, todos los miedos, el
dolor... y el cuerpo se va abandonando poco a poco...liberando todas las

tensiones...inspira...retiene y expulsa

...hundiéndolo en una relajacion profunda y perfecta, y olvidando el mundo
exterior. Sin que nada le importe ni le distraiga de lo que ocurre fuera. Solo se
debe centrar en la experiencia. Ahora fija la atenciéon en los dedos de los
pies y afloja y reldja...los empeines y las plantas de los pies...los tobillos...todo
suelto...blando...muy relajados... muy flojos... ahora observa las pantorrillas y
déjalas que se aflojen y se desplomen sobre la colchoneta...siente su peso...y la
paz interior que esta sensacion produce en su cuerpo...y las pantorrillas
caen...relajadas...muy sueltas...sueltas y pesadas. Fijate en los musculos de los
muslos...siente como toda su tension se desborda hacia el exterior y las piernas

se derrumban y caen sobre la colchoneta...se aflojan... se abandonan, se aflojan
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y se abandonan...cada vez mas...cada vez mas...y poco a poco se va dejando
llevar a medida que las piernas se vuelven pesadas...muy pesadas...como dos
bloques de plomo...y se abandona a una dulce sensacion de somnolencia que
va a empezar a envolver... porque todo va a ser cada vez mas placentero y
agradable... te abandona sin que nada llegue a tu mente y las piernas se
desconectan del resto del cuerpo... se vuelven muy pesadas...muy pesadas...y
produce una agradable sensacion de paz...de tranquilidad...y se deja llevar...
Ahora observa los dedos de las manos y siente como la sangre fluye lentamente
por ellos y se extiende por todo el cuerpo...observa las mufiecas...muy flojas...los
antebrazos...sueltos...los biceps...los triceps...y déjalos flojos... y los brazos se
vuelven mas pesados...muy pesados...cada vez mas y mas pesados...
relajados...profundamente relajados...totalmente relajados...y su peso es muy
agradable y se induce a un abandono total...relajado y tranquilo...Observa los
hombros y siente toda la tension que hay acumulada en ellos. Déjalos que caigan
sobre la almohada...deja que sus musculos y tendones se relajen...se aflojen...se
van ablandando cada vez mas...mas sueltos...mas relajados...la tension se
suelta... se diluye y va desapareciendo...no hay tension y te encuentras cada vez
mejor...nada preocupa...nada enturbia tu mente...solo hay paz...mucha paz...y
la relajacion fluye por todo tu cuerpo, que se relaja cada vez mas...cada vez
mas...cada vez mas. Ahora fijese en el pecho y observa un pequefio punto de
luz de gran intensidad, que comienza a girar en espiral y va
creciendo...esparciéndose por toda la caja toracica y relajando todos los tejidos,
todos los 6rganos se van inundando de luz...filtrandose por todas tus células y
llenandolas de una agradable sensacidbn de bienestar, de placidez, de
plenitud...de paz...mucha paz...paz y tranquilidad.

La luz crece y relaja...crece y relaja... inundando el corazén y bombeando esa
luz a través de las arterias...de las venas...hasta llegar a todos los rincones de tu
cuerpo...Ahora esa sensacion se extiende por el estbmago y relaja todos los
musculos del abdomen...que se ablandan...se aflojan...y toda la tensién sale
hacia el exterior...relajando...llendndolo todo de calor agradable. Y poco a poco
a poco se van dejando llevar por esa sensacion de paz...paz y relax...que la(o)
lleva... balancea...es muy agradable y placentero...Ahora por tu atencién sobre
la nuca e imagina que la luz se extiende por dentro de ella...y siente como toda
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la tension que hay aqui acumulada empieza a disiparse...los musculos se
sueltan...los nervios...los tendones...la luz va recorriendo su cuello...su
garganta...relajandolo todo...cada mas... mas y mas relajada...profundamente
relajada...totalmente relajada...a medida que te hundes hacia tu interior...mas
relajada. Observa las mandibulas...sueltas...los labios...las mejillas...la luz se va
extendiendo y relajando todo lo que toca...los parpados estan cansados y los
ojos caen hacia el interior, descansando... caen y se relajan. Los musculos de la
frente pierden toda la tension...y la luz se extiende invadiendo todo el cuero
cabelludo que se afloja... se suelta y se relaja cada vez mas... Sigue relajando el
cuerpo Yy la mente descansa cada vez mas...cada vez mas...cada vez mas...
Ahora su cuerpo estd muy relajado y vamos a profundizar mas en tu
mente...Ahora quiero que visualices y se imagine en lo alto de una escalera de
caracol. La escalera esta cubierta por una gran alfombra muy mullida, espesa.
Mira hacia abajo y resulta un lugar muy acogedor, agradable. Esta descalza y
sus pies se hunden entre la alfombra que los protege y se sienten calidos,
arropados y descansados. Ahora voy a contar del 10 al 1 y a medida que cuente
hacia atras comenzarés a descender los escalones. Con cada escalon que vaya
bajando y con cada numero de la cuenta atras va a ir notando como su mente
se relaja mas profundamente. Cuando lleguemos al ndmero uno... estara
profundamente relajado. Comenzamos...10...empieza a bajar...9...cada vez
més...8...tu mente se va abriendo...7...ya no hay limitacibon de tiempo y
espacio...6...la sensacion de abandono es cada vez mas intensa...5... Se
relaja...4...hacia abajo, entrando en el mundo interior...3....muy sereno Yy
profundamente relajado...2...bajas...y su cuerpo se marcha... sintiendo una
profunda tranquilidad...1.

Ahora esta muy tranquilo y relajado. A partir de este momento vamos a empezar
a trabajar y va a ser una experiencia muy interesante para cada uno de ustedes.
Al finalizar va a sentirse muy contento de haber realizado este trabajo... A partir
de ahora, su mente puede recordar, indagar y revivir todo lo que ha ocurrido en
el pasado... su mente se abre... y esta predispuesta a regresar en el tiempo para

encontrar respuestas a los problemas actuales...y ahora empezamos...
Para finalizar. Cuando se ha terminado una sesion, no es aconsejable que el

usuario vuelva de golpe a los niveles de ondas Beta (es decir, al estado de
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vigilia). Al igual que hicimos en su momento una relajacién previa para llevarle a
los niveles de Theta, debemos conducirle progresivamente a los estados de
percepcion Beta sin que resulte violento para él. De no hacerse asi, la persona
al levantarse puede encontrar malestar, dolor de cabeza, aturdimiento... y

necesitar unos minutos de tiempo hasta recuperarse plenamente.

Bastara con que le demos unas pequefias instrucciones para que esto no suceda
y el usuario se levante sintiéndose totalmente despejado.

Algo parecido a esto puede ser suficiente:

Para terminar se le dice al usuario que van a volver al presente. Que se va a
contar del 1 al 10. A medida que vaya contando, ira sintiendo como su cuerpo va
volviendo al presente. Al despertar el usuario se sentira a gusto y completamente
despierto y despejado y sabiendo que ha hecho un trabajo muy interesante y
positivo para él. Recordara todo lo que ha sucedido y sera muy valido para su

avance terapéutico.
5 Actividad
Nombre de la actividad. Bailoterapia

Objetivo de la actividad. Reducir los niveles de estrés y la ansiedad mediante la
bailoterapia permitiendo el fomento de la confianza en si mismo y el desempefio

ocupacional satisfactorio.

Recursos materiales: En esta actividad se necesita de sonido y musica de todos

los géneros.

Tiempo: La actividad se realizar en un tiempo especifico de 30 a 40 minutos
espacio que brinda el establecimiento.

Segun la Organizacion Mundial para la Salud (OMS), uno de los principales
motivos aducidos para la practica de actividades fisicas lo constituye la mejora
de la salud o la prevencion del deterioro fisico. Las personas son conscientes de
gue una buena condicion y la préactica de actividad fisica puede contribuir a que
nos encontremos mejor a todos los niveles y mas preparados para enfrentarnos

a los diversos riesgos para la salud que nos cercan en nuestra vida cotidiana,
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esto siempre y cuando nuestras necesidades basicas estén cubiertas y

dispongamos del tiempo y los recursos necesarios para estas actividades.

El ejercicio fisico es una alternativa en nuestras vidas que en sus distintas
facetas (La Gimnasia, el deporte y la educacion fisica), constituyen actividades
vitales para la salud, la educacion, la recreacién y el bienestar de la sociedad, la
practica del deporte y los ejercicios fisicos pueden hacer por la humanidad lo que

no podrian alcanzar millones de médicos.

Blair, Jacobs y Powell, (1985); Buffone, (1984); Garcia Miranda, (1997); Maroto
y De Pablo, (1995); Page y Tucker, (1994); Thuot, (1995); Velasco, (1991);
Zarbatany, Hartmann y Rankin, (1990), citados por Canton (2001), hacen
referencia en sus investigaciones a los muchos efectos positivos que pueden
tener los ejercicios fisicos, dentro de los efectos beneficiosos del ejercicio fisico
sobre la salud se encuentran la disminucién de riesgos de infarto, aumento del
bombeo sanguineo al corazony disminucibn del ritmo cardiaco,
disminucién de la presion arterial, de los niveles de lactato en sangre,
incremento de la capacidad pulmonar, mejora del tono muscular, aumenta la
autoestima, facilita estados de humor agradables y el desarrollo de interaccion
social. En este sentido también se expresan Taylor, Sallis y Needle (1985)

guienes de igual forma sefalan los beneficios psicolégicos del ejercicio fisico.

En coincidencia con los autores antes mencionados, Navarro (2005) considera
gue la Bailoterapia aumenta el bienestar y la alegria, combate la depresién y el
insomnio y por lo tanto reduce el consumo de medicamentos. Las actividades
aerobias trabajan la concentracion mental, estimulan la memoria y ayudan a
elevar la autoestima pues sus beneficios se manifiestan rapidamente en el

cuerpo y en el organismo de los practicantes.

Los términos actividad fisica y ejercicio fisico se encuentran muy ligados a la
calidad de vida. Ortega y Pujol (1997), definen actividad fisica a cualquier
movimiento corporal realizado por los musculos esqueléticos que produce un
gasto de energia. La actividad fisica esta presente en todo lo que una persona
hace durante las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar. Ahora bien, la mayoria
de las actividades de la vida cotidiana son comunes a todas las personas sanas,

excepto dos: la actividad laboral o profesional (ocupacional) y la actividad del
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ocio y tiempo libre. Por ello, el gasto energético vendra determinado en funcién
del tipo de actividad laboral y el uso que se haga del ocio y tiempo libre, es decir,

si se realiza 0 no algun tipo de ejercicio fisico o deporte.

Sobre ejercicio fisico, Gomez y Col. (2005) lo definen como aquella actividad
fisica planificada, estructurada y repetitiva, que tiene como objetivo intermedio o
final la mejora 0 mantenimiento de la forma fisica. En el ejercicio fisico el
individuo hace trabajar a su organismo con el objetivo de disfrutar de una vida
mas sana y/o combatir determinadas dolencias o problemas de salud; nunca
pretende acercarse a sus limites, pero su forma fisica mejora como

consecuencia de la acumulacion del trabajo fisico.

El ejercicio fisico es la actividad fisica recreativa, que se realiza en momentos de
ocio o de tiempo libre, es decir fuera del trabajo o actividad laboral. Es una aficion
gue obtiene una vivencia placentera, comunicativa, creativa y social de nuestras
practicas corporales. Ruiz (1985) al analizar el concepto "ejercicio fisico" aprecia
gue la categoria superior es ejercicio el cual constituye el medio fundamental
para el desarrollo de las capacidades, los habitos y las habilidades, por lo que lo
expresa como el acto motor sistematicamente repetido que constituye el medio

principal para la realizacion de las tareas de la educacion fisica y el deporte.

Rodriguez, (1984) considera que el hombre moderno debe comprender que para
preservar la salud debe realizar ejercicios fisicos en forma sistematica con el fin
de combatir la inactividad ocasionada por el mismo desarrollo y cualquier tipo de
ejercicio fisico puede cumplir los requisitos exigidos por el organismo humano

para conservar la salud.

La Bailoterapia, tiene como objetivo fundamental incentivar a al personal
Guardianes de seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de
Mediana Seguridad de Pamplona N/S, a incorporarse en las actividades fisicas
buscando neutralizar los factores de riesgo ocupacionales y asi prevenir las

enfermedades que hoy en dia afectan a la poblacién trabajadora.
Actividad 6.
Nombre de la actividad. Yoga
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Objetivo de la actividad. Lograr cada dia, mas y mas profesionales de la salud
estan reconociendo los beneficios del yoga y la meditacion en reducir el estrés,
mejorar la presion arterial y la circulacién, manejar el dolor y mejorar el sistema
inmunoldgico. Aquellos que practican estas técnicas manifiestan que inducen a
una sensacion de calma y paz interior. Muchos pacientes han manifestado que
luego de practicar el yoga por solo un corto tiempo, su respuesta al estrés ahora
es totalmente diferente. Existen diferentes tipos de técnicas de yoga y

meditacion.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

N° Actividad a realizar Mes de Fechay hora Tiempo de
intervencion intervencion

1. Capacitacion sobre SEPTIEMBRE 12-NOV 6:30 A 30 a 40

el
manejo de estrés. 7:00A.M minutos
SEPTIEMBRE 13 NOV 6:30 A 30 a 40
7:00A.M minutos
2. El circo SEPTIEMBRE 19 NOV 6:30 A 30 a 40
7:00A.M minutos
SEPTIEMBRE 20 NOV 6:30 A 30 a 40
7:00A.M minutos
3. Relajaciéon  del OCTUBRE 26 NOV 6:30 A 30 a 40
cuerpo 7:00A.M minutos
OCTUBRE 27 NOV 6:30 A 30 a 40
7:00A.M minutos
4. Taichi OCTUBRE 3 DIC 630 A 30 a 40
7:00A.M minutos
OCTUBRE 4 DIC 630 A 30 a 40
7:00A.M minutos
5. Bailo terapia NOVIEMBRE 10 DIC 6:30 A 30 a 40
7:00A.M minutos

NOVIEMBRE 11 DIC 6:30 A 30 a 40
7:00A.M minutos
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6 Yoga DICIEMBRE 17 DIC 6:30 a 30 a 40
7:00 a.m minutos

DICIEMBRE 18 DIC 6:30 A 30 a 40
7:00 AM minutos

El programa de actividad fisica se implemento los dias jueves y viernes en el
horario de 6:30 a 7:30 a.m, dependiendo de la disponibilidad de tiempo de los

usuarios atendidos, debido que inician la jornada laboral.

Los dias jueves se atendié la compaifiia con 18 guardianes que ellos llaman
impares. Los dias viernes se atendi6 la otra compafiia con 19 guardianes que

ellos llaman pares.

Las dos comparfias se atendieron una vez por semana con una intensidad

horaria de 30 a 40 minutos de intervencion en un tiempo de 16 semanas.

Tabla 8. Intervenciones realizadas en el programa de actividad fisica

Nombre de la Tiempo total Dias de N° de
actividad trabajado intervencionusuarios
1. Capacitacion 30 a 40 minutos Jueves 2 Compaiiia pares:
sobre el manejo 11
de estrés laboral Viernes 2 Compaiiia impar:
14
2. El circo 30 a 40 minutos Jueves 2 Compafiia pares:
14
Viernes 2 Compafiia impar:
15
3. Relajacion del 30 a 40 minutos Jueves 2 Compaiiia pares:
cuerpo 16
Viernes 2 Compaiiia impar:
15
4. Taichi —chuan 30 a 40 minutos Jueves 2 Compaiiia pares:
16
Viernes 2 Compaiiia impar:
17
5. Bailoterapia 30 a 40 minutos Jueves 2 Compaiiia pares:
13
Viernes 2 Compaiiia
impar:16
6.Yoga 30 a 40 minutos Jueves 2 Compaifia
pares:14
Viernes 2 Compaiiia impar:
16
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Total de 21
actividades
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

En el programa se realizaron 21 intervenciones grupales con la poblacién
guardianes de seguridad. De acuerdo a las diferentes actividades organizadas
por la institucion y los operativos que se presentaron al interior del
establecimiento y a la restriccion de actividades para los usuarios se lograron
realizar 6 actividades especificamente cada uno 2 veces para dar un total de 21
intervencion, logrando a través de estas actividades el propdésito planteado en la
investigacion, de la misma manera se entregaron pautas a cada una de las
compafiias respecto al programa de actividad fisica para que continuaran

realizando las actividades semanalmente.
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A continuacion, se especifican el andlisis e interpretacion de datos arrojados por
la evaluacién de los cuestionarios sobre estrés laboral de OIT y OMS vy el
cuestionario sobre Actividad Fisica de Godin realizados bajo el programa
estadistico SPSS, teniendo en cuenta el desempefio ocupacional, social fisico y

mental demostradas en los usuarios durante el proceso de intervencion.

En la investigacion se utilizé6 el método estadistico descriptivo inferencial,

estableciendo la siguiente metodologia:

Se aplico el cuestionario de estrés laboral de OIT y OMS y el cuestionario de
Actividad Fisica de Godin.

Se analizaron los instrumentos cuantitativamente a través del paquete
estadistico SPSS. Version 20.

Tabla 9. Distribucion de la poblacion por rango de edad.

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje

vélido acumulado
Valido 19 1 2,7 2,7 2,7
20 1 2,7 2,7 54
26 1 2,7 2,7 8,1
27 1 2,7 2,7 10,8
28 4 10,8 10,8 21,6
32 2 54 54 27,0
33 1 2,7 2,7 29,7
34 1 2,7 2,7 32,4
35 2 54 54 37,8
36 5 13,5 13,5 51,4
37 2 54 54 56,8
40 3 8,1 8,1 64,9
41 2 54 54 70,3
42 3 8,1 8,1 78,4
43 4 10,8 10,8 89,2
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100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 10. Distribucion de la poblacion por género.

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Mujer 4 10,8 10,8 10,8
Hombre 33 89,2 89,2 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Cuestionario de estrés laboral OIT y OMS.

Tabla 11. La gente no comprende la mision y las metas de la organizacion

Frecuencia  Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Nunca 4 10,8 10,8 10,8
Rara vez 7 18,9 18,9 29,7
Ocasional 11 29,7 29,7 59,5
A veces 9 24,3 24,3 83,8
Frecuenmente 3 8,1 8,1 91,9
Generalm 2 54 54 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 12. La forma de rendir informes entre superior y subordinado me ha

sentir presionado

Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje

valido acumulado

Valido Nunca 8 21,6 21,6 21,6
Rara vez 12 32,4 32,4 54,1

Ocasional 6 16,2 16,2 70,3
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A veces 7 18,9 18,9 89,2
Frecuenmente 4 10,8 10,8 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025

Tabla 13. No estoy en condiciones de controlar las actividades de mi area de

trabajo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 15 40,5 40,5 40,5

Rara vez 13 35,1 35,1 75,7

Ocasional 2 54 5,4 81,1

A veces 4 10,8 10,8 91,9
Frecuenmente 3 8,1 8,1 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 14. El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es limitado

Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 4 10,8 10,8 10,8
Rara vez 13 35,1 35,1 45,9
Ocasional 2 54 54 514
A veces 8 216 21,6 73,0
Frecuentemente 3 8,1 8,1 81,1
Generalmente 3 8,1 8,1 89,2
Siempre 4 10,8 10,8 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 15. Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes.

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 8 21,6 21,6 21,6
Rara vez 9 24,3 24,3 45,9

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
ISBN: 978-9942-7135-X-X




Ciencia | isen
Digita| 978-9942-7135-XX

Edilevial

Ocasional 3 8,1 8,1 54,1
A veces 8 21,6 21,6 75,7
Frecuentem 5 13,5 13,5 89,2
ente
Generalmen 4 10,8 10,8 100,0
te
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 16. Mi supervisor no me respeta

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 13 35,1 35,1 35,1
Rara vez 9 24,3 24,3 59,5
Ocasional 2 54 54 64,9
A veces 4 10,8 10,8 75,7
Frecuentemente 5 13,5 13,5 89,2
Generalmente 3 8,1 8,1 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 17. No soy parte de un grupo de trabajo de colaboracién estrecha

Frecuenc  Porcenta Porcentaje Porcentaje

ia je valido acumulado
Vali do Nunca 7 18,9 18,9 18,9
Rara vez 16 43,2 43,2 62,2
Ocasional 5 13,5 13,5 75,7
A veces 6 16,2 16,2 91,9
Frecuentemente 2 54 54 97,3
Generalmente 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 18. Mi equipo no respalda mis metas profesionales

Frecuencia Porcentaje Porcentaje orcentaje
valido cumulado

Valido Nunca 13 35,1 35,1 35,1
Rara vez 10 27,0 27,0 62,2
Ocasional 6 16,2 16,2 78,4
A veces 4 10,8 10,8 89,2
Frecuentemente 3 8,1 8,1 97,3
Generalmente 1 2,7 2,7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 19. Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacion

Frecuencia Porcentaje = Porcentaje orcentaje
valido cumulado

Valido Nunca 11 29,7 29,7 29,7
Rara vez 12 32,4 32,4 62,2

Ocasional 5 13,5 13,5 75,7

A veces 4 10,8 10,8 86,5
recuentemente 3 8,1 8,1 94,6
Generalmente 1 2,7 2,7 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025

Tabla 20. La estrategia de la organizacién no es bien comprendida

Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje

valido acumulado
Valido Nunca 3 8,3 8,3 8,3
Rara vez 10 27,8 27,8 36,1
Ocasional 8 22,2 22,2 58,3
A veces 10 27,8 27,8 86,1
Frecuentemente 3 8,3 8,3 94,4
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Generalmente 1 2.8 2.8 97,2
Siempre 2 2,8 2,8 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025

Tabla 21. Pregunta Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el

buen desempefio

Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje

valido acumulado
Vélido Nunca 3 8,1 8,1 8,1

Rara vez 14 37,8 37,8 45,9
Ocasional 2 54 54 51,4

A veces 13 35,1 351 86,5
Frecuentemente3 8,1 8,1 94,6
Generalmente 2 54 54 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 22. Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Valido Nunca 7 18,9 18,9 18,9
Rara vez 13 351 351 54,1
Ocasional 4 10,8 10,8 64,9
A veces 11 29,7 29,7 94,6
Frecuentemente 1 2,7 2,7 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 23. Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 8 21,6 21,6 21,6
Rara vez 12 32,4 32,4 54,1
Ocasional 2 54 54 59,5
A veces 5 13,5 13,5 73,0
Frecuentemente 6 16,2 16,2 89,2
Generalmente 2 54 5,4 94,6
Siempre 2 54 54 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 24. No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo

competitivo

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Vélido Nunca 11 29,7 29,7 29,7

Rara vez 15 40,5 40,5 70,3

Ocasional 4 10,8 10,8 81,1

A veces 4 10,8 10,8 91,9

Frecuentemente 1 2,7 2,7 94,6

Generalmente 2 54 54 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 25. No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
vélido acumulado

Valido Nunca 8 21,6 21,6 21,6
Rara vez 11 29,7 29,7 51,4

Ocasional 4 10,8 10,8 62,2

A veces 9 243 24,3 86,5
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Generalmente 4 10,8 10,8 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025

Tabla 26. La estructura formal tiene demasiado papeleo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Valido Nunca 6 16,2 16,2 16,2
Rara vez 12 32,4 32,4 48,6
Ocasional 4 10,8 10,8 59,5
A veces 10 27,0 27,0 86,5
Frecuentemente 2 54 54 91,9
Generalmente 3 8,1 8,1 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 27. Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio de mi trabajo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 16 43,2 43,2 43,2
Rara vez 7 18,9 18,9 62,2
Ocasional 2 54 54 67,6
A veces 5 13,5 13,5 81,1
Frecuentemente 3 8,1 8,1 89,2
Generalmente 4 10,8 10,8 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 28. Mi equipo se encuentra desorganizado

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 6 16,2 16,2 16,2
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Rara vez 15 40,5 40,5 56,8
Ocasional 5 13,5 13,5 70,3
A veces 7 18,9 18,9 89,2
Frecuentemente 2 54 54 94,6
Generalmente 1 2,7 2,7 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 29. Mi equipo no me brinda proteccion en relacion con injustas

demandas de trabajo que me hacen los jefes

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 9 24,3 24,3 24,3
Rara vez 10 27,0 27,0 51,4
Ocasional 2 54 54 56,8
A veces 7 18,9 18,9 75,7
Frecuentemente 3 8,1 8,1 83,8
Generalmente 5 13,5 13,5 97,3
Siempre 1 2,7 2,7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 30. La organizacién carece de direccion y objetivo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Valido Nunca 8 21,6 21,6 21,6
Rara vez 10 27,0 27,0 48,6

Ocasional 4 10,8 10,8 59,5

A veces 10 27,0 27,0 86,5
Frecuentemente 3 8,1 8,1 94,6
Generalmente 1 2,7 2,7 97,3

Siempre 1 2,7 2,7 100,0
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Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 31. . Mi equipo me presiona demasiado

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Valido Nunca 14 37,8 37,8 37,8
Rara vez 7 18,9 18,9 56,8
Ocasional 4 10,8 10,8 67,6
A veces 8 21,6 21,6 89,2
Frecuentemente 4 10,8 10,8 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 32. Me siento incomodo al trabajar con miembro de otras unidades

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Nunca 15 40,5 40,5 40,5
Rara vez 12 32,4 32,4 73,0
Ocasional 2 54 5,4 78,4
A veces 2 5,4 5,4 83,8
Frecuentemente 3 8,1 8,1 91,9
General 2 5,4 5,4 97,3
Mente

Siempre 1 2.7 2.7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 33. Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Valido Nunca 10 27,0 27,0 27,0

Rara vez 7 18,9 18,9 45,9

Ocasional 5 13,5 13,5 59,5

A veces 5 13,5 13,5 73,0

Frecuentemente 4 10,8 10,8 83,8
Generalmente 4 10,8 10,8 94,6
Siempre 2 54 54 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 34. La cadena de mando no se respeta

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Valido Nunca 11 29,7 29,7 29,7
Rvez 12 32,4 32,4 62,2
Ocasional 2 54 54 67,6
Alveces 4 10,8 10,8 78,4
Fmente 4 10,8 10,8 89,2
Generalm 2 54 54 94,6
Siempre 2 54 54 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 35. No se cuenta con la tecnologia para hacer un trabajo de importancia

Frecuencia Porcentaje Porcentaje 'orcentaje
valido cumulado

Valido Nunca 3 8,1 8,1 8,1
Rara vez 4 10,8 10,8 18,9

Ocasional 8 21,6 21,6 40,5

A veces 12 32,4 32,4 73,0
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Frecuentemente 4 10,8 10,8 83,8
Generalmente 4 10,8 10,8 94,6
Siempre 2 54 54 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 36. Nivel socioeconémico

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido I 2 5,4 5,4 5,4
Il 15 40,5 40,5 45,9
1] 13 35,1 35,1 81,1
N/R 7 18,9 18,9 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 37. Nivel Educativo

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje

valido acumulado

Valido Bcomple 27 73,0 73,0 73,0
Tecnol 5 13,5 13,5 86,5
Pcom 2 54 54 91,9
preincom 1 2,7 2,7 94,6
Espec 1 2,7 2,7 97,3
N/R 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 38. Estado civil de los encuestados

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido N/R 6 16,2 16,2 16,2
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Casado 12 32,4 32,4 48,6
Soltero 12 32,4 32,4 81,1
U. Libre 7 18,9 18,9 100,0
Total 37 100,0 100,0
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 39. Actividad extenuante
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje  Porcentaje
valido acumulado
Valido Extenuante 37 100,0 100,0 100,0
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 40. Tipo de actividad extenuante
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Correr 7 18,9 18,9 18,9
Gimsaltarlaz 1 2,7 2,7 21,6
Tekondo 1 2,7 2,7 24,3
N/R 8 21,6 21,6 45,9
Jfutbol 9 24,3 24,3 70,3
Nviguro 3 8,1 8,1 78,4
Cviguro 2 54 54 83,8
Trotar 3 8,1 8,1 91,9
Bailar 1 2,7 2,7 94,6
Ciclismo 1 2,7 2,7 97,3
Ninguno 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 41. Frecuencia de las actividades extenuantes.

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido N/R 23 62,2 62,2 62,2
lhora 2 54 54 67,6
2 8 21,6 21,6 89,2
4 1 2,7 2,7 91,9
Todos los dias 1 2,7 2,7 94,6
Veces por 1 2,7 2,7 97,3
semana

3 veces 1 2,7 2,7 100,0

Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 42. Actividad moderada

Frecuencia  Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado

Valido Moderada 37 100,0 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 43. Tipo de actividad moderada

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Jvolibol 4 10,8 10,8 10,8
Crapida 18 48,6 48,6 59,5
AerBimpa 1 2,7 2,7 62,2
Ciclisuave 1 2,7 2,7 64,9
Nr 11 29,7 29,7 94,6
Gimfut 1 2,7 2,7 97,3
Lpesas 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
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Tabla 44. Frecuencia

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido N/R 20 54,1 54,1 54,1
1 8 21,6 21,6 75,7
3 6 16,2 16,2 91,9
Veces por 1 2,7 2,7 94,6
semana
2 veces 1 2,7 2,7 97,3
4 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafnez. 2025

Tabla 45. Actividad liviana

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Valido Aliviana 37 100,0 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 46. Tipo de actividad moderada

Frecuencia Porcentaje  Porcentaje Porcentaje
véalido acumulado

Valido ERelaja 1 2,7 2,7 2,7
Respiracion 1 2,7 2,7 54
Camnor-lenta 11 29,7 29,7 351
Jbillar 3 8,1 8,1 43,2
Ajedrez 1 2,7 2,7 45,9
Nr 19 51,4 51,4 97,3
Tekondo 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
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Tabla 47. Frecuencia de la actividad

Frecuencia Porcentaje

Porcentaje Porcentaje

valido  acumulado
Valido N/R 26 70,3 70,3 70,3
2 3 8,1 8,1 78,4
3 3 8,1 8,1 86,5
1 3 8,1 8,1 94,6
5 1 2,7 2,7 97,3
Veces por 1 2,7 2,7 100,0
semana
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 48. Actividad de tipo libre

Frecuencia Porcentaje

Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Valido Siempre o freM 9 24,3 24,3 24,3
Algunas veces 21 56,8 56,8 81,1
Nuca o Rara 5 13,5 13,5 94,6
vez
N/R 2 54 5,4 100,0
Total 37 100,0 100,0
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 49. Tipo de actividad de tiempo libre
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido  acumulado
Valido Mfut 1 2,7 2,7 2,7
Bailar 1 2,7 2,7 54
Caminar 2 54 54 10,8
CaminarC 1 2,7 2,7 13,5
CaminarD 1 2,7 2,7 16,2
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Correr 2 54 54 21,6
GimnasioMf 1 2,7 2,7 24,3
Jfutbol 2 54 54 29,7
Jmicrofut 1 2,7 2,7 32,4
N/R 18 48,6 48,6 81,1
Tekondo 1 2,7 2,7 83,8
TodosD 1 2,7 2,7 86,5
Trotar 4 10,8 10,8 97,3
TrotarC 1 2,7 2,7 100,0
Total 37 100,0 100,0

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
ANALISIS DE CORRESPONDENCIAS SIMPLES

El objetivo del Analisis de correspondencias simples (ACS) es establecer
relaciones entre las variables no métricas enriqueciendo la informacion que
ofrecen las tablas de contingencia, que so6lo comprueban si existe alguna
relacion entre las variables (test de la Chi-cuadrado, etc) y la intensidad de
dicha relacién (Test de cramer, etc) El analisis de correspondencias revela
ademas en qué grado contribuyen a esa relacién detectada los distintos valores
de las variables, informacion que suele ser proporcionada en modo gréfico
(Valores asociados préoximos). Se puede afirmar resumiendo un poco y decir
gue el Analisis de correspondencias busca como objetivo el estudio de la
asociacion entre las categorias de multiples variables no métricas, pudiendo
obtenerse un mapa perceptual que ponga de manifiesto esta asociacion en modo

grafico.

Tabla 50. Resumen

Dimensiéon Valor Inercia Chi- Sig.  Proporcién de Confianza para el

propio cuadrado inercia Valor propio

Explicada Acumulada Desviacion Correlacion

tipica
2
1 , 701,491 ,654 ,654 ,235 ,132
2 499 249 ,332 ,986 ,178
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3 ,103 ,011
, 750 18,762

Total

ISBN
978-9942-7135-X-X

,014
1,000 1,000

a

a. 91 grados de libertad

1,000
1,000

Tabla 51. Examen de los puntos columna?

30.Tipo de Masa Puntuacion en lercia Contribucién
actividad la dimensién
extenuante De los puntosa De la dimension a la
la inercia de la inercia del punto
imension

Total
Correr ,280 293 247 027 ,034 ,034 ,624 316 ,940
Jfutbol ,360 ,167  -,468 ,051 ,014 ,158 ,137 766 ,903
Jbaloncesto ,000 . : . . . : . .
Nviguro ,080 -2,804 374 446 ,898 ,022 ,988 ,012 1,000
Cviguro ,080 102 -754 025 ,001 ,091 ,023 ,899 922
Sgradas ,000
Aimpacto ,000 . . . . . . . .
Trotar ,120 ,548 1,583 ,175 ,051 ,603 ,144 856 ,999
Cmontafa ,000
Levapesas ,000
Bviguro ,000 . . . . . . . .
Gimsaltarlaz ,040 2102 -754 013 ,001 ,046 ,023 ,899 922
Tekondo ,040 102 -754 013 ,001 ,046 ,023 ,899 922
Bailr ,000 . . .
Total activo 1,000 ,750 1,000 1,000
. Normalizacién Simétrica
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Figura 1. Nivel educativo v/s tipo de actividad extenuante

NIWVEL EDUCATIVOS VS TIPO DE ACTIVIDAD EXTENUANTE
Simeétrica Normalizacion
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Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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MAPA PERCEPTUAL
Nivel educativo v/s tipo de actividad extenuante.

La grafica anterior muestra las variables cualitativas del nivel educativo
(Bachillerato completo, tecnologia, pregrado completo, pregrado incompleto,
especializacion, ninguna respuesta) y actividades extenuantes (correr,
taekwondo, jugar futbol, Nvigoroso, Cvigoroso, trotar, bailar, ciclismo, subir
gradas rapidamente, levantar pesas). El nivel educativo se relaciona con el tipo
de actividad extenuante, teniendo en cuenta que el 27% de los usuarios que
tienen un nivel educativo de bachiller y profesional realizan algin tipo de
actividad extenuante equivalente al 30% de los usuarios que realizan una
actividad deportiva en promedio de una vez por semana, teniendo en cuenta la
grafica anterior se pudo determinar que el nivel educativo de pregrado
incompleto se relaciona con el tipo de actividad de trotar, los usuarios que
hicieron el pregrado completo se relacionan con el tipo de actividad ciclismo, los
gue cursaron una tecnologia se relacionan con el tipo de actividad extenuante
de correr, los que realizaron el bachillerato completo se relacionan con el tipo de

actividad de jugar futbol, ciclismo, taekwondo, gimnasio y saltar lazo.

Tabla 52. Resumen

Dimensiéon Valor Inercia Chi- Sig  Proporcion de Confianza para el
propio cuadrado inercia Valor propio
ExplicadaAcumuladaDesviacionCorrelacion
tipica
413 171 721 721 ,169 ,538
,257  ,066 279 1,000 ,147

Total 237 6,155 1,000 1,000 1,000

. 26 grados de libertad

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 53. Examen de los puntos de fila®

40. Edad porMasa  Puntuacion en Inercia Contribucion
categorias la dimensién
1 2 De los puntos a De la dimensién a la

lainerciade la inercia del punto

dimensién
1 2 1 2 Total
Menor 20 ,077 2,081 - ,625,145 ,806 117 947 1,000
afos ,053
21-30 afios ,038 969 2,417 ,073 ,087 874 ,205 1,000
, 795
Més de 31 ,885 -,223 -,051 ,019 ,107 ,009 ,969 1,000
afios ,031
Total activo 1,000 237 1,000 1,000
a. Normalizacién Simétrica
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 54. Examen de los puntos columna?
30.Tipo de Masa Puntuacién Inercia Contribucion
actividad en la
extenuante dimension
1 2 De los puntos De la dimension a la
a ! :
inercia del punto
la inercia de la
dimension
1 2 1 2 Total
Correr ,269 -,540 -,197 ,035 , 190 ,041 1,000
,923 077
Jfutbol ,346 ,400 ,621 057 ,134 520 1,000
,400 ,600
Jbaloncesto ,000
Nviguro ,115 1,319 -,942 ,109 486,399 |, 759 1,000
,241
Cviguro ,077 -,540 -,197 ,010 ,054 012 1,000
,923 077
Sgradas ,000
Aimpacto  ,000
Trotar ,115 -540 -,197 ,015 ,081 017 ,923 ,077 1,000
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Cmontafia ,000
Levapesas ,000
Bviguro ,000

Gimsaltarla ,038 -540 -,197 ,005 ,027 006 ,923 ,077 1,000
z

Taekwondo ,038 -540 -,197 ,005 ,027 006 ,923 ,077 1,000
Bailr ,000

Total activo 1,000 237 1,000 1,000

a. Normalizacion Simétrica

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 55. Pruebas de chi-cuadrado

Valor al Sig.
asintética (bilateral)

Chi-cuadrado de 20,5362 14 114
Pearson
Razé6n de 19,386 14 151
verosimilitudes
Asociacion lineal por 1,803 1 ,179
lineal
N de casos validos 34

a. 21 casillas (87,5%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia
minima esperada es ,06.
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Figura 2. Grupos de edades v/s tipo de actividad extenuante

GRUPOS DE EDAD VS TIPO DE ACTIVIDAD EXTENUANTE
Simeétrica Normalizacién
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Fuente: Arango, Contreras, Yanez. 2025
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MAPA PERCEPTUAL
Edad v/s tipo de actividad extenuante.

La grafica anterior muestra las variables cualitativas de grupos de edades
distribuidos en tres categorias (menor de 20 afios, de 21 a 30 afios y mas de 31
afos), y tipo de actividad extenuante (correr, taekwondo, jugar futbol, Nviguroso,
Cviguroso, trotar, bailar, ciclismo, subir gradas rapidamente, levantar pesas). El
grupo de edades se relaciona con el tipo de actividad extenuante, teniendo en
cuenta que el 40% de los usuarios se encuentran entre la categoria de edades
31 en adelante, en el cual se logré observar que realizan algun tipo de actividad
extenuante equivalente al 30% de los usuarios que realizan una actividad
deportiva en promedio de una vez por semana, teniendo en cuenta la gréafica
anterior se pudo determinar que la categoria de edades entre 21 y 30 afios se
relaciona con el tipo de actividad de jugar futbol, los usuarios que se encuentran
en la categoria mas de 31 afio se relacionan con el tipo de actividad ciclismo,
trotar, correr e ir al gimnasio, los que se encuentran en la categoria menor de 20

afos se relacionan con el tipo de actividad extenuante de nadar.

Tabla 56. Resumen

DimensionValor InerciaChi- Proporcion de Confianza para el
propio cuadradoSig. inercia Valor propio
ExplicadaAcumuladaDesviaciénCorrelacion
Tipica
2
1 ,408 ,167 ,622 ,622 ,093 ,243
2 ,318 ,101 ,378 1,000 ,152
Total ,268 8,306 1,00 1,000
,9740
a

a. 18 grados de libertad

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
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Tabla 57. Examen de los puntos de fila®

28.Estado Masa Puntuacion Inerci  Contribucion

civil de los en la
encuestados dimension
1 2 De los puntos De la dimension
alainerciade alainerciadel
la dimensiéon  punto
1 2 1 2 Tot
al
Casado ,387 726 -,305 ,095 ,500 ,113 879 ,121 1,00
0
Soltero ,387 -, 726 -,305 ,095 ,500 ,113 879 ,121 1,00
0
U. Libre ,226 ,000 1,04 ,078 ,000 ,774 ,000 1,00 1,00
5 0 0
Total 1,000 ,268 1,000 1,000
activo
a. Normalizacion Simétrica
Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
Tabla 58. Examen de los puntos columna?
36.Tipode Masa Puntuacion en Inercia Contribucion
actividad la dimension
moderada 1 2 De los puntos a De la dimension a
la inercia de la la inercia del punto
dimension
1 2 1 2 Total
ERelaja ,032 1,779 -957 ,051 ,250 ,093 ,184 1,000
,816
Respiracion ,032 1,779 -957 ,051 ,250 ,093 ,184 1,000
,816
Yoga ,000

Camnor- ;323 ,000 ,739 ,056 ,000 ;5653 ,000 1,0001,000
lenta
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Jbillar 032 -1,779 -957 ,051 250 ,093 816 ,18 1,000
4

Ajedrez ,000

Nr 548 ,000 -,209 ,008 ,000 ,075 ,000 1,0001,000
Taekwondo ,032 -1,779 -957 ,051 ,250 ,093 ,816 ,184 1,000
9 ,000

10 ,000

Total activo 1,000 ,268 1,000 1,000

a. Normalizacion Simétrica

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Figura 3. Estado civil v/s tipo de actividad moderada

Dimension 2

ESTADO CIVIL VS TIPO DE ACTIVIDAD MODERADA

Simétrica Normalizacion
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Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
MAPA PERCEPTUAL
Estado civil v/s tipo de actividad moderada.

La grafica anterior muestra las variables cualitativas Estado civil v/s actividad
moderada. (Union libre, Casado, Soltero, otros) y actividades moderadas

(Ejercicios de relajacion, respiracion, camina normal a lenta, jugar billar, jugar
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ajedrez, taekwondo, ninguna respuesta). Se relacionan tres grandes grupos: El
28% de los usuarios se encuentran en categorias (Union libre, Casado, Soltero,
otros), en el cual se logré observar que realizan algun tipo de actividad moderada
equivalente al 36% de los usuarios: de los usuarios que se encuentran en unién
libre se logré observar que realizan un tipo de actividad moderada camita normal
a lenta. Los casados estuvieron relacionados con el tipo de actividad moderada
respiracion y ejercicios de relajacion. Los solteros estuvieron relacionados con el

tipo de actividad moderada como el taekwondo y jugar billar.

Tabla 59. Pruebas de chi-cuadrado

Valor ol Sig. asintética
(bilateral)
Chi-cuadrado de 30,8982 28 322
Pearson
Razo6n de 19,870 28 ,869
verosimilitudes
Asociacion lineal por 476 ,490
lineal
N de casos validos 34

a. 37 casillas (92,5%) tienen una frecuencia esperada
inferior a 5. La frecuencia minima esperada es ,03.

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 60. Tabla de correspondencias

26.Nivel socioecondmico 28.Estado civil de los encuestados
Casado Soltero U. Libre  Margen

activo

I 1 1 0 2

Il 2 9 3 14

1] 7 1 3 11

\Y; 0 0 0

\Y 0 0 0

Vi 0 0 0

Margen activo 10 11 6 27

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 61. Resumen

DimensiénValor Inerci Chi- Sig. Proporcion de Confianza para el
propi a cuadrado inercia Valor propio
0 ExplicadaAcumuladaDesviaciénCorrelacion
tipica 2
1 569 ,324 ,934 ,934 ,141 -,227
2 ,152 ,023 ,066 1,000 ,066
Total 347 9,375 1,000 1,000
,497

a

a. 10 grados de libertad

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 62. Examen de los puntos de fila?

26.Nivel Masa Puntuacion Inercia
socioeconomico en la

dimensién

1 2

| ,074 013 1,37 ,021
8

Il 519,694 -112 ,143
1] ,407  -886 -,108 ,183

Contribucion

De los puntos De la dimension a
a la inercia de la inercia del punto

la dimensién
1 2 1 2 Total
,000 ,926 ,000 1,00 1,000

0

439  ,043 993 ,007 1,000
561 ,031 ,996 ,004 1,000

\Y, ,000

Vv ,000

VI ,000

Tot_al 1,000 ,347 1,000 1,000
activo

a. Normalizacion Simétrica

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 63. Examen de los puntos columna?

28.Estado Masa Puntuacién Inercia Contribucién

civil de los en
encuestados la dimension
1 2 De los puntos De la dimension a la
a lainercia de inercia del punto
la
dimensién
1 2 1 2 Total
Casado 370 -,843 262,154 ,462 ,168 975 ,025 1,000
Soltero ,407  ,858 ,157 ,172 ,527 ,066 991,009 1,000
U. Libre 222 -,168 - ,021 ,011 767 ,168 ,832 1,000
124
Total activo 1,000 347 1,000 1,000

a. Normalizacion Simétrica

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Figura 4. Nivel socioecondmico v/s estado civil

NIVEL SOCIOECONOMICO VS ESTADO CIVIL

Simeétrica Normalizacion

1 26 Mivel socioeconomico
28 Estado civil de los
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Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
MAPA PERCEPTUAL
Nivel socio-econémico v/s estado civil.

La grafica anterior muestra las variables cualitativas Nivel socio-econémico v/s
Estado civil. En el nivel socio-econdmico se encuentra (Nivel I, 11, I, 1V, V, VI),

en el estado civil (Unién libre, Casados, Solteros, otros). Se relacionan tres
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grandes grupos: El 26% de los usuarios se encuentran en el nivel socio-
econdémico (I, I, Ill, 1V, V, VI), en el cual se logro observar que el estado socio-
econdmico se relaciona con el estado civil de los usuarios equivalente al 28%
de los usuarios: de los usuarios que se encuentran en el nivel socio-econémico
| se mantienen en un estado civil de casados. Los usuarios que se encuentran
en un nivel socio-economico Il se mantienen en un estado de solteros. Los
usuarios que se encuentran en un nivel socio-econdémico Il se mantienen en un

estado de unioén libre.

Tabla 64. Resumen

Dimension Valor  Inercia Chi- Sig.  Proporcion de Confianza para
propio cuadrado inercia el Valor propio
ExplicadaAcumuladaDesviacionCorrelacion
tipica
2
1 ,640  ,409 ,678 ,678 ,105 ,160
2 440 194 322 1,000 ,154
Total ,603 12,063 1,000* 1,000 1,000

a. 65 grados de libertad

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Figura 5. Nivel socioecondmico v/s tipo de actividad extenuante

NIVEL SOCIOECOMNOMICO VS TIPO DE ACTIVIDAD EXTENUANTE
Simetrica Normalizacion
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Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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MAPA PERCEPTUAL
Nivel socio-econdmico v/s Actividad extenuante.

La grafica anterior muestra las variables cualitativas Nivel socio-econdémico v/s
Actividad extenuante. En el nivel socio-economico se encuentra (Nivel I, 11, III,
IV, V, V), en la actividad extenuante (correr, taeckwondo, jugar futbol, Nviguroso,
Cviguroso, trotar, bailar, ciclismo, subir gradas rapidamente, levantar pesas). Se
relacionan tres grandes grupos: El 26% de los usuarios se encuentran en el nivel
socio-economico (I, 11, Ill, 1V, V, VI), en el cual se logré observar que el estado
socio-econdmico se relaciona con la actividad extenuante de los usuarios
equivalente al 30% de los usuarios: de los usuarios que se encuentran en el nivel
socio-econdmico | se mantienen una actividad de jugar futbol. Los usuarios que
se encuentran en un nivel socio- econdémico Il se mantiene la actividad de trotar,
ir al gimnasio, saltar lazo y practicar taekwondo una vez por semana. Los
usuarios que se encuentran en un nivel socio-econémico lll se mantienen la

actividad de nadar vigorosamente, ciclismo y correr.
Cuestionario sobre de estrés laboral de OIT Y OMS.

Tabla 65. Clima Organizacional

Nunca Raras Ocasionalmente Algunas Frecuentemente Generalmente Siempre

veces veces
N°de FR1 FR 2 FR3 FR4  FR5 FR 6 FR7 promedio
pregunta ponderado
1 4 7 1 9 3 2 1 35
10 3 10 8 10 3 1 2 35
1 3 14 2 13 3 2 0 33
20 8 10 4 10 3 1 1 34

13,8Intermedio

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 66. Estructura organizacional

Nunca Raras Ocasionalmente p|gunas Frecuentemente Generalmente Siempre

veces
veces
N° de promedio
pregunta ponderado
FR1 FR 2 FR 3 FR 4 FR 5 FR 6 FR7

2 8 12 6 7 4 0 0 3,1

12 7 13 4 11 1 1 0 31

16 8 12 4 10 2 3 0 34

24 11 12 2 4 4 2 2 35

13,1 Intermedio

Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025

Tabla 67. Territorio organizacional

Nunca Raras ocasionalmente Algunas Frecuentemente Generalmente Siempre

veces veces
N° de promedio
pregunta ponderado
FR1 FR 2 FR 3 FR 4 FR 5 FR 6 FR 7
3 5 10 2 4 3 3 10 45
15 5 11 4 9 4 1 3 3,7
22 10 10 2 2 3 2 8 43

125 Intermedio

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 68. Tecnologia

Nunca faras  Ocasionalmente algunas frecuente Generalmente gjempre

veces veces mente
N° de promedio
pregunta ponderado
FR1 FR 2 FR 3 FR 4 FR5 FR 6 FR7
4 4 10 2 8 3 3 7 4.2
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14 9 10 4 4 1 7 2 3,9
25 3 4 8 12 4 4 2 41
Intermedio
12,2
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 69. Influencia del Lider
Nunca faras  ocasionalmente @gunas frecuente Generalmente siempre
veces veces mente
N°de promedio
pregunta ponderado
FR1 FR 2 FR 3 FR 4 FR 5 FR 6 FR 7
5 8 9 3 8 5 4 0 37
6 13 9 2 4 5 3 1 38
13 8 12 2 5 6 2 2 37
17 16 7 2 5) 3 4 0 38
Intermedio
14,9
Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
Tabla 70. Falta de cohesion
Nunca raras Ocasionalmente algunas frecuente General siempre
veces veces mente mente
N°de FR1 FR 2 FR3 FR 4 FR5 FR6 FR7  promedio
pregunta ponderado
7 7 16 5 6 2 1 0 2,9
9 11 12 5 4 3 1 1 3,2
18 6 15 5 7 2 1 1 3,1
21 14 7 4 8 4 0 0 3,4

12,6 Intermedio

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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Tabla 71. Respaldo del grupo

Nunca Raras Ocasional Algunas

veces mente veces

Frecuentemente General Sjempre

N°de FR1 FR 2 FR3 FR 4 FR 5 FR7  promedio
pregunta ponderado
8 9 10 6 4 3 4 37
19 9 9 2 7 3 2 4,0
23 9 7 5 5 4 3 4,1

Intermedio
11,7
Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025
Tabla 72. Calificacién general de cada items
1. Clima organizacional 13,8 INTERMEDIO
2. Estructura organizacional 12,8 INTERMEDIO
3. Territoorio organizacional 12,5 INTERMEDIO
4. Tecnologia 12,2 INTERMEDIO
5. Influencia del lider 14,9 INTERMEDIO
6. Falta de cohesion 12,6 INTERMEDIO
7. Respaldo del grupo 11,7 INTERMEDIO
Nivel de estrés 90,5

Nivel intermedio

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Del anterior listado se puedo observar en el cuestionario de estrés laboral de la

OIT Y OMS las 25 preguntas se encuentran distribuidas en 7 categorias, la

primera categoria clima organizacional corresponden 4 preguntas (1, 10, 11, 20),
en el cual se encontré un promedio ponderado de 13.8 dando como resultado en
la tabla de valores un nivel intermedio de estrés en los guardianes de seguridad.
En la segunda categoria estructura organizacional corresponden a 4 preguntas
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(2, 12, 16, 24), en el cual se encontré un promedio ponderado de 13,1 dando
como resultado en la tabla de valores un nivel intermedio de estrés en los
guardianes de seguridad. En la tercera categoria territorio organizacional
corresponden tres preguntas (3, 15, 22), en el cual se encontré un promedio de
12,5 dando como resultado en la tabla de valores un nivel intermedio de estrés
en la poblacion. En la cuarta categoria tecnologia corresponden tres preguntas
(4, 14, 25), en el cual se encontrd un promedio ponderado de 12,2 dando como
resultado en la tabla de valores un nivel intermedio de estrés en la poblacion. En
la quinta categoria influencia del lider corresponden cuatro preguntas (5, 6, 13,
17), dando como resultado en la tabla de valores un nivel intermedio de estrés
en la poblacion. En la sexta categoria falta de cohesion corresponden cuatro
preguntas (7, 9, 18, 21), en el cual se encontr6 un promedio ponderado de 12,6
dando como resultado en la tabla de valores un nivel intermedio de estrés en la
poblacion. En la séptima categoria respaldo del grupo corresponden tres
preguntas (8, 19, 23), en el cual se encontré un promedio ponderado de 11,7
dando como resultado en la tabla de valores un nivel intermedio de estrés en la
poblacion. Realizando una observacion general de los resultados obtenidos se
pudo determinar que los guardianes de seguridad del Establecimiento
Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona se encuentran en
un Nivel INTERMEDIO de estrés laboral.

Figura 6. Categorias de los factores estresantes del nivel de estrés presentado
por los guardianes de seguridad del establecimiento penitenciario y carcelario de

mediana seguridad de Pamplona.
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Fuente: Arango, Contreras, Yafiez. 2025

De la anterior grafica se pudo determinar el resultado de cada una de las
categorias de los factores estresantes que presentan los Guardianes de
Seguridad que laboran en el Establecimiento Penitenciario y Carcelario de
Mediana Seguridad de Pamplona N/S, encontrando como resultado en la
aplicacion del cuestionario sobre estrés laboral de la OIT y OMS, un nivel

intermedio de estrés laboral presentado un puntaje de 90.5.

Tabla 73. Niveles de estrés laboral para los items agrupados 1,2,5,6

Nivel de Estrés Puntaje Alcanzado
Baijo 4-9
Intermedio 10- 15
Estrés ( 16 - 21
Alto T 22-28

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025

Tabla 74. Niveles de estrés laboral para los items agrupados 3,4,7

Tabla de Niveles de Estrés Laboral para los items Agrupados 3, 4, 7
Mivel de Estrés Puntaje Alcanzado
Bajo 3-8
Intermedio 9-—-12
Estrés 13-17
Alto 18 — 21

Fuente: Arango, Contreras, Yafez. 2025
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DISCUSION DE RESULTADOS

A través de los resultados obtenidos y presentados anteriormente, se va a
proceder a realizar la discusién sobre los mismos. Cabe resaltar que para el
analisis estadistico fue utilizado el andlisis de correspondencia simple ( test de

la chi-cuadrado), y la intensidad de dicha relacion (test de cramer).

En la aplicacion de los dos instrumentos con el personal Guardianes de
Seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad
de Pamplona N/S, la realizacién de actividades fisicas durante la semana es
poco frecuente en las dos compafiias de Guardianes. Cabe resaltar que los datos
gue se indicaron fueron los encontrados en alto grado en los datos arrojados por

cada uno de los instrumentos.

En los resultados de la aplicacién del instrumento sobre actividad fisica de Godin
se pudo determinar que los Guardianes de Seguridad que labora en el
Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona
N/S, de acuerdo al instrumento de Godin aplicado se observo que el 24% de la
poblacion realiza (ejercicio extenuante) 2 veces por semana, y el 9% de la
poblacion (no realiza ningun tipo de actividad extenuante en la semana), el 24%
de la poblacién solo realiza (ejercicio moderado) 2 veces por semana, y el 10%
de la poblacion (no realiza ningun tipo de actividad moderada), el 17% de la
poblacion realiza (ejercicio liviano) 2 veces por semana, y el 16% de la poblacién

(no realiza ningun tipo de actividad liviana).

A continuacion, expongo que los resultados fueron obtenidos porque a pesar que
existen evidencias que muestren que la ejecucion de actividad fisica durante los
periodos de descanso en jornadas laborales disminuye o previene los niveles de
estrés laboral, en los trabajadores por el rol que desempefian ya sea familiar y
ocupacional, o que deciden realizar otras actividades por falta de tiempo o por

los horarios de trabajo.

Asi mismo, los resultados obtenidos en la aplicacién del cuestionario sobre
estrés laboral de OIT y OMS, muestran que el estrés laboral de los Guardianes

de Seguridad del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana
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Seguridad de Pamplona N/S, encontrando un nivel de estrés intermedio con un

promedio ponderado de 90.5.

De acuerdo al andlisis de los datos generado por las pruebas estadisticas
analisis de correspondencia simple, test de la chi-cuadrado y test de cramer de
las variables estrés laboral y actividad fisica cabe destacar, que si bien, no se
obtuvieron diferencias estadisticamente significativas entre la media del nivel de
estrés intermedio (90.5) y las actividades fisicas; si se logré6 observar en
determinados casos de acuerdo al cruce de variables, que quienes presentan
niveles de estrés laboral intermedios son quienes realizan algun tipo de actividad
fisica 2 veces por semana en menor intensidad, con una relacién a un 65% de la

poblacion valorada.
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CONCLUSIONES

A través de la aplicacion del cuestionario de estrés laboral de la OIT y OMS y el
cuestionario sobre actividad fisica de Godin, se logré evidenciar que el nivel de
actividad fisica en los Guardianes de seguridad del Establecimiento
Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona N/S, es
intermedio, ya que el 70% de la poblacién no realiza ningun tipo de actividad. El
nivel de estrés laboral que presento la poblacion es Intermedio con un promedio
ponderado de 90.5 dejando un puntaje alcanzado en intervalos de 9 -12, segun
las causas del estrés se pudo determinar que el 100% presenta nivel de estrés
intermedio. Adonay Pizarro Poggini (2010), menciona que existen Factores
organizacionales que contribuyen para que el personal se estrese, (horas
extraordinarias y trabajo excesivo, trabajo por turnos, exigencias de los
supervisores, conflicto del rol, ambigledad del rol, toma de decisiones, apoyo de
la jefatura, ascensos en la carrera funcionaria), Factores sociales y familiares
(estado civil, conflicto trabajo, familia), Factores externos a la institucion (sueldo

y escaso reconocimiento social).

Se logré caracterizar socio laboralmente a los Guardianes de Seguridad del
Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona
N/S, en cuanto al género un 84% corresponde al personal masculino y un 16%
correspondiente al personal femenino, en cuanto a la edad se manejaron rangos
entre 19-29, 30-39, 40-50afios encontrando que el 49% de la poblacion se
encuentra en el rango de edad de 40-50 afios, proximos a recibir la jubilacién; el
32% de la poblacion se encuentra en el rango de edad de 30-39 afios,
presentando entre 8 y 15 afios de trabajo, y el 19% correspondiente al rango de
edad de 19-20 afos poblacién que presenta entre 1 a 3 afios de servicio. El
Estado civil (casados, solteros, unién libre), el 60% de la poblacion es casada lo
gue conlleva a que realicen actividad fisica 1 vez al mes o no realicen por los
diferentes roles que desempefian, ya sea familiar, social y ocupacional, el 25%
mantienen una relacion en unién libre, el cual permite que realicen actividad fisica
2 veces al mes o no realicen, el 15% de los solteros realizan actividad fisica 1
veces por semana o no realizan. Cabe concluir que el 70% de la poblacién no
realiza actividad fisica constantemente. Las dos compafiias evaluadas trabajan

jornadas diurnas y nocturnas, lo que conllevé a la estructuracion de estrategias
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para la intervenciéon del programa de actividad fisica.

Se implementd un programa de Actividad fisica a los Guardianes de Seguridad
del Establecimiento Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de
Pamplona N/S, a través del cual se logro integrar a los usuarios y estructurar una
rutina diaria de actividad fisca para mejorar su desempefio laboral e iniciar una
jornada favorable sin conflictos entre pares y teniendo un mejor rendimiento en
sus funciones laborales, cuyos resultados o impacto en la ejecucién del
programa de actividad fisica fue implementar actividades que lograran en la
poblacion el mejoramiento en el rendimiento laboral, cognitivo, social y
mantenimiento de estilos de vida saludable, a través de las rutinas de
actividades fisicas realizadas en cada una de las compafiias al iniciar cada dia

de trabajo.

Se logré evaluar al personal Guardianes de Seguridad del Establecimiento
Penitenciario y Carcelario de Mediana Seguridad de Pamplona N/S, y hacer un
analisis cualitativo y cuantitativamente para determinar la influencia de la
actividad fisica y el estrés laboral mediante la elaboracion de una matriz de datos

en el programa estadistico SPSS version 20.
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