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Resumen:

La investigacion tuvo como objetivo contribuir a la mitigacion del estrés laboral de ca-
mareras de habitacion de un hotel en Barranquilla, mediante técnicas de relajacion, persi-
guiendo como objetivo, una propuesta de disefio como programa de mitigacion de estrés
laboral con técnicas de relajacion. La investigacion se enfoco en un método cualitativo,
con muestra experimental de 30 colaboradoras, aplicando 2 cuestionarios de tipo estruc-
turado; su analisis se baso en la escala de Likert, revelando los factores estresores mas in-
fluyentes en el estrés laboral, y el reconocimiento del estrés y predileccién de las técnicas
de relajacion.

Indicandose como factores desfavorables: estresores de organizacion y estresores extra-
organizacionales, con alto porcentaje de incidencia en el estrés laboral, a su vez se evi-
dencia el deseo de las camareras de incorporar técnicas de relajacion que les permita mi-

tigar su estrés.
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Disefandose, la propuesta del programa con técnicas de relajacion para la mitigacion del
estrés laboral.

Palabras clave:

Estrés Laboral, Técnicas de relajacion, Mitigacion, Programa, Relajacion, Bienestar.

Problema estudiado:

De acuerdo a lo indicado por la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) y citado por
Griffiths, Leka, & Cox, (2004) sefialan lo siguiente: “... el Estrés Laboral es uno de los
principales problemas para la salud de los trabajadores”. En Colombia la firma Regus
una firma especializada en temas laborales en el 2018 revelo: “... que el 38% de los co-
lombianos sufre de estrés generado por las presiones laborales demostrando que Colom-
bia no se exonera de padecer esta enfermedad.” (El Espectador, 2012, parr. 1-2). Situa-
ciones como: el ruido, condiciones ambientales, enfermedades, maquinaria, puesto de
trabajo, y/o situaciones psicoldgicas como: problemas econémicos, problemas de actitud,
diferencias en relaciones interpersonales, conflictos emocionales estan provocando en el
trabajador un deterioro de su salud fisica y mental, estos efectos conllevan a que el traba-
jador presente una variabilidad de tipo emocional y conductual que el no actuar a tiempo,
0 no minimizar los agentes estresores, contribuira a una situacién crénica e incluso fatal
del trabajador. Sin duda también resultara imprescindible amortiguar el estrés, pero que
sea complicado no significa que sea imposible, Por ello la necesidad de abordar esta pro-
blematica en hotel objeto de estudio, que permita a través de la identificacion de los
agentes estresores identificados, abordar estrategias bajo una propuesta adecuada sobre
técnicas de relajacion, que le permita a una organizacion, enfrentar el estrés laboral como
una situacion inevitable pero teniendo el desafio de hacer frente a la situacion de la ma-

nera mas saludable posible.

Pregunta:
¢Cuéles son las caracteristicas de disefio de la propuesta del programa de mitigacion de
estrés laboral con técnicas de relajacion aplicado a camareras de habitacién de un hotel

en Barranquilla?

Objetivos:
Establecer una propuesta de disefio como programa de mitigacién de estrés laboral me-
diante técnicas de relajacion para camareras de habitacion de un hotel en Barranquilla.
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Marco teorico:

El marco tedrico de la investigacion inicia con un analisis sobre algunos conceptos rela-
cionados a unas teorias que nos llevan a comprender su efecto emocional dentro de este
tema de investigacion, como es el origen del estrés, definicion que evoluciona de la mano
con las empresas originando nuevos procesos y formas de trabajar cambios que dan inicios
a nuevas enfermedades dentro de ella el Estrés [pp. 29-31].

Diferentes autores a través de sus investigaciones sobre el estrés han ahondado sobre mo-
delos tedricos que faciliten su explicacién [pp. 32-38].

Por otro lado hay diversas opiniones de la causa del estrés laboral segun un articulo emitido
por El Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH) y publicado por la
CDC (Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades en los EE.UU.) (2014)
que el estrés laboral resulta de la interaccion del trabajador y las condiciones de trabajo.
Sin embargo, las opiniones difieren sobre la importancia de las caracteristicas de los tra-
bajadores versus las condiciones de trabajo como la causa principal del estrés laboral; lle-
gando todas esas opiniones a una conclusion en comadn. [p. 38-42].

Asi como también nos encontramos a una posible prevencion de esta situacion que cada
vez toma mas importancia en las organizaciones, El Instituto Nacional de Seguridad y
Salud Ocupacional (NIOSH), en su documento Estrés... en el Trabajo, publicado por la
CDC (Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades en los EE.UU.) (2014)
hace mencion a los primeros pasos para la prevencion del estrés laboral . [p. 43-44].

Método:

El método definido para el analisis de la presente investigacion es de tipo cualitativo —
descriptivo enfocado al disefio de investigacion-accion.

Para tener claridad sobre el método de investigacion determinado, es importante sefialar
su definicion, quien de acuerdo con, Quecedo, R., & Castafio, C. (2002), indica: “En sen-
tido amplio, pude definirse la metodologia cualitativa como la investigacién que produce
datos descriptivos: las propias palabras de las personas, habladas o escritas, y la conducta
observable.” (p.7); complementando este concepto, este mismo autor cita a Taylor, S.J. y
Bogdan R. (1986), quienes sintetizan los criterios definitorios de los estudios cualitativos.
El tipo de investigacion descriptivo enfocado al disefio de investigacion-accion, se define

de acuerdo a Sandi (2003), citado por Hernandez Sampieri, R. (2014), quien sefiala: La
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investigacion-accion pretende, esencialmente, propiciar el cambio social, transformar la
realidad (social, educativa, econdémica, administrativa, etc.) y que las personas tomen con-
ciencia de su papel en ese proceso de transformacion. [pp. 45-46].

Tomando esta informacién, el grupo de investigacion decide tomar como muestra para el
presente estudio, el grupo de 30 mujeres en total del cargo camareras de habitacion. Para
la recoleccidn de informacion en cada una de las entrevistas realizadas, se disefié un
cuestionario de escalas tipo Likert; Matas, A. (2018) expone en su documento de revisién
su origen y método, citando a (Bertram, 2008) quien sefiala: Las llamadas “escalas Li-
kert” son instrumentos psicométricos donde el encuestado debe indicar su acuerdo o
desacuerdo sobre una afirmacion, item o reactivo, lo que se realiza a través de una escala

ordenada y unidimensional. [pp. 47-50].

Resultados, hallazgos u obra realizada:

Al realizar el andlisis nos permiten observar de manera muy concreta, hacia donde la or-
ganizacion debe centrar su atencion: en las primeras entrevistas nos permite observar que
para este indicador Estresores Ambiente Fisico su valoracion de 18,75 - 15,57 fue MUY
FAVORABLE, situacion que orienta a MANTENER vy de ser posible realizar gestion con
el animo de focalizar los eventos y corregir en lo que sea posible; otros resultados en esta
primera parte nos permite observar que para este indicador Estresores de la Organizacion
su valoracion de 9,90 - 8,50 fue DESFAVORABLE, situacion que orienta a realizar ges-

tion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir. [pp. 60-66].

Finalmente, los resultados de la segunda entrevista permiten dar a los investigadores una
vision global de varios items que se pueden evaluar, sin embargo, nos enfocaremos en
dos (2) resultados significativos, identificados en la poblacion entrevistada, el primer re-
sultado nos remite a la Tabla 15, en donde se evidencia que el 59.60% de la poblacion
entrevistada, reconoce que los niveles de estrés en el ambito laboral han sido reiterativos.
El segundo resultado se visualiza en la Tabla 16, en donde se revela que el 49.33% de la
poblacion entrevistada reconoce la necesidad de asistir a un programa de técnicas de rela-

jacién, indicando que la técnica que mas les gustaria practicar es el Yoga. [pp.70-72].
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En cumplimiento al objetivo general del proyecto, se establecio el disefio de un programa
para la mitigacion del estrés laboral con técnicas de relajacion, designado bajo el abre-
viado “S.E.R.” (Salud-Entrenamiento-Relajacion); las caracteristicas que estructuran esta
propuesta se enfocaron en tres aspectos: Salud nutritiva, Entretenimiento cerebral, Rela-

jacion fisica y mental. [pp.79-80].

Conclusiones:

El indicador Estresores de Ambiente Fisico presentd una calificacion determinada en
MUY FAVORABLE, situacién que orienta a MANTENER vy de ser posible realizar ges-
tion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir en lo que sea posible, observando
los valores méas bajos en su aporte. EI Promedio de los Indicadores Estresores de manera
especifica evidencia que los “estresores extra-organizacionales” con una calificacion del
(8.50%), y los “estresores de la organizacion” con una calificacion del (9.90%), estan
mostrando una valoracion “DESFAVORABLE” lo que impacta considerablemente en la
generacion de estrés laboral.

Desde el punto de vista de la encuesta de opinion: reconocimiento del estrés, se eviden-
cio que la poblacion entrevistada, reconoce que los niveles de estrés en el ambito laboral
han sido reiterativos. La poblacion entrevistada reconoce la necesidad de asistir a un pro-
grama de técnicas de relajacion, indicando que la técnica que mas les gustaria practicar
es el Yoga. [pp.73-74].

Productos derivados:

Identificada la necesidad de crear mecanismos de intervencion que den pie a reformar los
programas actuales en las empresas para el manejo y prevencién del estrés laboral, y con
el fin principal de contribuir a la salud y bienestar de los trabajadores, siendo ellos el en-
foque de esta investigacion, el grupo investigador presenta como producto final un fo-
Ileto que describe el programa de intervencion mediante técnicas de relajacion especifi-
cas para mitigar el estrés laboral.

Esta propuesta también esta enfocada en motivar a las empresas, para que adopten pro-
gramas de este tipo, con el objetivo de propender por la salud y bienestar de los trabaja-
dores, pues son las organizaciones parte esencial de decision para incursionar en un pro-

grama que dé proteccidn y prevencién a su grupo de trabajadores.
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Con base en estas importantes consideraciones, el disefio propuesto como pro-
grama para la mitigacion del estrés laboral con técnicas de relajacion, se ha designado
bajo el abreviado “S.E.R.” (Salud-Entrenamiento-Relajacion); las caracteristicas que es-
tructuran esta propuesta se enfocan en tres aspectos:

1. Salud nutritiva: estd dada a una orientacion informativa pero motivada al
cambio en el aspecto emocional, personal y fisico, mediante la reflexién de adquirir habi-
tos alimenticios saludables; y de esta manera estimular al trabajador en la participacién
de las actividades del programa.

2. Entretenimiento cerebral: enfocado a las actividades de coordinacion y
gimnasia cerebral, que permitan activar las neuronas del cerebro, realizandose al inicio
de cada jornada laboral, logrando una mejor actitud de aprendizaje, disposicion y aten-
cion a la hora de recibir instrucciones.

Relajacion fisica y mental: centrado en la aplicacion de actividades que permitan armoni-
zar cuerpo, mente y espiritu en el trabajador, alcanzando una estabilidad integral. Para
esta sesion se dispondran unas actividades fisicas especificas que seran concertadas y
evaluadas con las directivas de la organizacion, y teniendo en cuenta los resultados de la
encuesta de opinion que sobre este tema se realizé con las trabajadoras camareras de ho-
tel.

Por ello, la propuesta para llevar a cabo el programa descrito, se disefi6 bajo una estruc-
tura diaria de ejercicios distribuidos de una manera coordinada para una semana laboral.
(ANEXO C)

Cada una de las actividades descritas del programa “S.E.R.” (Salud-Entrenamiento-Rela-
jacion), se desarrollaran en un tiempo no mas de 5 minutos en el dia dentro de la em-
presa, al iniciar la jornada laboral de las trabajadoras, y se distribuiran en cuatro (4) dias

de la semana laboral. [pp.77-81].
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Resumen

El proyecto de investigacion, pretende contribuir a la mitigacion del estrés laboral de camareras de
habitacion de un hotel en Barranquilla, mediante técnicas de relajacion.

Obijetivo: propuesta de disefio como programa de mitigacion de estrés laboral con técnicas de
relajacion.

La investigacion se enfocd en un método cualitativo, con muestra de 30 colaboradoras, aplicando 2
cuestionarios de tipo estructurado; analisis basado en la escala de Likert, revelando los factores
estresores mas influyentes, el reconocimiento del estrés y predileccién de técnicas de relajacion.
Factores desfavorables: estresores de organizacion y estresores extra-organizacionales, con alto
porcentaje de incidencia en el estrés laboral, y evidenciando el deseo de las camareras por las
técnicas de relajacion que permita mitigar su estres.

Presentandose el disefio de propuesta del programa con técnicas de relajacion.

Palabras Claves

Estrés Laboral, Técnicas de relajacion, Mitigacion, Programa, Relajacion, Bienestar.



Abstract

The research project aims to contribute to the mitigation of work stress for hotel room maids in
Barranquilla through relaxation techniques.

Objective: design proposal as a work stress mitigation program with relaxation techniques.

The research focused on a qualitative method, with a sample of 30 collaborators, applying 2
structured type questionnaires; analysis based on the Likert scale, revealing the most influential
stressors, stress recognition and a predilection for relaxation techniques.

Unfavorable factors: organizational stressors and extra-organizational stressors, with a high
percentage of incidence in work stress, and showing the waitresses' desire for relaxation techniques
that mitigate their stress.

Presenting the program proposal design with relaxation techniques.

Keywords

Work Stress, Relaxation Techniques, Mitigation, Program, Relaxation, Well-being.
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Introduccion

En la actualidad, el estrés laboral ha aumentado su incidencia en el &mbito del trabajo,
debido a que el trabajador diariamente acumula, no solo situaciones de indole personal, sino
también situaciones constantes de su actividad laboral.

Algunas situaciones pueden ser fisicas, como: el ruido, condiciones ambientales,
enfermedades, maquinaria, puesto de trabajo, y/o situaciones psicoldgicas como: problemas
economicos, problemas de actitud, diferencias en relaciones interpersonales, conflictos
emocionales; estos actores generadores de estrés laboral, estdn provocando en el trabajador un
deterioro de su salud fisica y mental, y algunos de los efectos méas evidenciados son: tension, fatiga,
insomnio, irritabilidad, depresion, ansiedad, miedo, problemas de suefio, disminucion del interés
por el trabajo, mayor riesgo de sufrir un accidente laboral; estos efectos conllevan a que el
trabajador presente una variabilidad de tipo emocional y conductual, desencadenando problemas
mas graves de tipo fisico, afectando su calidad de vida en el entorno personal, familiar y social
notablemente, que el no actuar a tiempo, 0 no minimizar los agentes estresores, contribuira a una
situacion cronica e incluso fatal del trabajador.

Este entorno lo contextualiza Cox, T., Griffiths, A., & Rial-Gonzalez, E. (2005), en su
investigacion El estrés relacionado con el trabajo:

La exposicion a los riesgos fisicos y psicosociales puede tener efectos tanto en la salud
psicoldgica como en la fisica. Las pruebas disponibles indican que tales efectos sobre la salud
pueden estar mediados por, al menos, dos procesos: el primero esta representado por un recorrido

fisico directo, mientras que el segundo lo esta por un recorrido psicolégico mediado por el estrés.



Estos dos mecanismos ofrecen explicaciones alternativas de la asociacion riesgo-salud; en

muchas situaciones peligrosas, ambos operan e interacttian de diverso modo y en distinta medida.

(p.61)

llustracion 1.

Doble Recorrido Riesgo-Dafio

Mitigacion estrés laboral

Recorrido
fisico
directo

DISENO Y GESTION DEL TRABAJO

ENTORNO ENTORNOS
DE TRABAJO DE TRABAJO
Fisico PSICOSOCIALES

.4
o
l

Recorrido
de estrés
indirecto

Fuente: Cox, T., Griffiths, A., & Rial-Gonzélez, E. (2005).

Es asi, como el estrés laboral se enmarca como una reaccion o respuesta general a los

diferentes estimulos y/o estresores que un trabajador recibe, convirtiéndose en uno de los

principales retos a tratar y controlar, pues el aumento de estrés laboral esta llevando a las

organizaciones a un detrimento significativo, como: el incremento en las tasas de absentismo y

4
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presentismo, aumento de accidentes laborales, alta rotacion de personal, mal clima laboral,
conflictos en el trabajo y una disminucion considerable en su productividad.

Es claro que esta problematica abarca dos puntos en contexto, el trabajador que esta
alcanzando condiciones de salud preocupantes, afectando negativamente su calidad de vida; y la
organizacion, que a pesar de los efectos que ésta situacion les ocasiona, son pocos los esfuerzos y
pocos los recursos que la gran mayoria de empresas invierte, en la obtencion de mecanismos
adecuados y 6ptimos que logren disminuir o equilibrar los factores estresores, para mitigar el
laboral, y a su vez buscando el bienestar de sus trabajadores; como indica Salazar, (2011), en su
articulo: Aspectos normativos en la legislacion Colombiana para la determinacién como
enfermedad profesional del estrés laboral:

Sin embargo, a pesar de todos estos efectos negativos que contiene el estrés, ain no recibe
la atencion adecuada y las empresas e instituciones invierten recursos insuficientes para el
desarrollo de programas que ayuden a prevenir y a enfrentar esta problematica. (p.86)

Y compartiendo lo que sefiala Coduti P.S. y otros (2013) en su trabajo Enfermedades
Laborales: Como afectan el entorno Organizacional.: “El estrés relacionado con el trabajo es un
sintoma de un problema de la organizacion, no una debilidad individual” (p.5)

En este estudio, se hace necesario identificar, los principales estimulos o agentes estresores,
que amenazan al trabajador, afectando su calidad de vida en todo contexto y los cuales son
generadores de estrés laboral; especificando a su vez aquellos que tienen mayores efectos en la
salud y seguridad del trabajador. Este contexto permitira edificar una propuesta para la mitigacién
del estrés laboral mediante la exploracién de técnica de relajacion.

La investigacion se lleva a cabo mediante la utilizacion de un esquema de tipo cualitativo

que enmarca un enfoque de tipo descriptivo enfocado al disefio de investigacion-accion,
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permitiendo obtener la informacidn requerida de una manera mas confiable y acertada; utilizando
como herramienta de recoleccion de datos una entrevista estructurada a nivel individual.

El estudio se llevo a cabo en un hotel, ubicado en la ciudad de Barranquilla - Colombia, en
donde se toma como punto de partida la informacion suministrada por el hotel sobre un incremento
en los indices de absentismo por estrés laboral durante el primer semestre del afio 2019,
especificamente en el cargo de camareras de habitacion; es asi como se decide tomar el personal
que desempenia este cargo como muestra para el presente estudio de investigacion, con el fin de
identificar las situaciones o factores estresores que pueden estar desencadenando este absentismo,
tomando como punto de partida los resultados obtenidos para edificar la propuesta de mitigacion

del estrés mediante técnicas de relajacion objeto del presente proyecto.
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Planteamiento del Problema

Si bien sabemos las condiciones laborales de los colombianos no son las mejores, lo que
conlleva a una evidente inestabilidad general, esta condicion se ve afectada por los vaivenes del
trabajo, por la falta de control en los factores de riesgo y obedece a un escaso seguimiento por parte
de los entes de control y cumplimiento de las normas establecidas por el gobierno en cuanto a
seguridad y garantias de los trabajadores. El estrés en el trabajo aparece cuando las exigencias del
entorno laboral superan la capacidad de las personas para hacerles frente 0 mantenerlas bajo
vigilancia. De acuerdo a lo indicado por la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) y citado por
Griffiths, Leka, & Cox, (2004) sefalan lo siguiente: “... el Estrés Laboral es uno de los principales
problemas para la salud de los trabajadores”.

En Colombia la firma Regus una firma especializada en temas laborales en el 2018 revelo:
“... que el 38% de los colombianos sufre de estrés generado por las presiones laborales
demostrando que Colombia no se exonera de padecer esta enfermedad.” (El Espectador, 2012, parr.
1-2).

¢Seré posible que, al realizar actividades de capacitacion enfocados al manejo adecuado del
estrés, comunicacion efectiva, trabajo en equipo, sera suficiente para asegurarse que los
trabajadores no se vean envueltos en un entorno laboral estresante? ¢Sera efectivo que el disefio de
un programa de mitigacion de estrés laboral, para la prevision y control de este, mediante una
metodologia de técnicas de relajacion, ayudaria a disminuir el estrés en la poblacién trabajadora?
La Oficina Internacional del Trabajo (OIT), indica:

... que la SST del trabajador depende principalmente de la institucién laboral en donde este
se desempefia, todo centro de trabajo tiene la obligacion de establecer politicas institucionales para

promocionar herramientas que permitan que sus empleados tengan niveles aceptables de bienestar
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y salud. (OIT, 2014).

Sin duda también resultard imprescindible amortiguar el estrés, pero que sea complicado no
significa que sea imposible, por lo que se debe prestar especial atencion a los conflictos que pueda
haber entre el personal para resolverlos antes de que se vuelvan criticos. Para una mejora continua
como siempre, mas vale prevenir que curar.

Por ello la necesidad de abordar esta problematica en hotel objeto de estudio, que permita a
través de la identificacion de los agentes estresores identificados, abordar la estrategia o estrategias
mas Optimas bajo una propuesta adecuada sobre técnicas de relajacion, que le permita a una
organizacion, enfrentar el estrés laboral como una situacién inevitable por la que toda persona pasa,

pero teniendo el desafio de hacer frente a la situacion de la manera més saludable posible.

Pregunta de Investigacion.

¢Cuéles son las caracteristicas de disefio de la propuesta del programa de mitigacion de
estrés laboral mediante técnicas de relajacion aplicado a camareras de habitacion de un hotel en

Barranquilla?

8
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Justificacién

La presente investigacion, busca implementar un programa para la mitigacion del estrés
laboral en las organizaciones, bajo un esquema de actividad fisica especial y definida de técnicas de
relajacion, con el propdsito de exponer su efectividad en mejorar la salud fisica y mental del
trabajador, que conlleven a disminuir y manejar el estrés laboral, y a su vez sea una herramienta
factible que les permita garantizar unos nieles de productividad estables a las empresas. Esta
propuesta se fundamenta en la problematica, que actualmente estan viviendo las organizaciones,
Ilamado estrés laboral y que ha venido reflejandose mediante una serie de manifestaciones que
afectan la salud fisica y mental del trabajador.

En el contexto laboral, el trabajador esta constantemente expuesto a “estresores” y
situaciones que considera amenazadoras dia tras dia, permitiendo que el cuerpo reaccione
exageradamente, ocasionando asi: depresion, cansancio fisico y mental, irritabilidad, entre otros
desbalances importantes, y que se puede decir que son enmarcados por un estrés laboral. Griffiths,
Leka, & Cox, (2004) sefialan: “Una mala organizacion del trabajo, es decir, el modo en que se
definen los puestos y los sistemas de trabajo, y la manera en que se gestionan, puede provocar
estrés laboral”

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) (2016), es su informe Estrés en el trabajo:
un reto colectivo, menciona: “Ademas, como consecuencia de la actual recesion econdmica,..., los
trabajadores estan experimentando mas precariedad, reducidas oportunidades de empleo, el temor a
perder sus trabajos, despidos masivos, desempleo y una menor estabilidad financiera, con
consecuencias dafiinas para su salud mental y bienestar”. (p. 2)

Durante el paso del tiempo, estos “estresores”, han puesto en alerta, a empresas, y a

organismos internacionales garantes de la seguridad, salud y bienestar del trabajador, poniendo su
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enfoque en lograr encontrar las mejores estrategias, métodos y mecanismos que promuevan una
cultura laboral claramente saludable y que como consecuencia conduzca hacia un bienestar y
calidad de vida optimo en el trabajador; en Colombia se cuenta con una amplia legislacion
encaminada a que las empresas promuevan programas de prevencion y proteccidn en sus ambientes
laborales, Guerra (2016) describio:

En el caso de Colombia, el Sistema General de Seguridad Social en Salud debe velar por la
salud mental de los Colombianos por medio de programas de prevencion, promocion, diagnostico y
tratamiento, de ahi que la Resolucion 2646 del 2008 del Ministerio de Proteccion Social abordd la
problematica del estrés exigiendo planes y programas para la identificacion, evaluacion, prevencion
e intervencion, porque es considerado como un factor de riesgo psicosocial y causante de
enfermedades profesionales. (p.3)

Debido a la constante reiteracion sobre la importancia y necesidad de gestionar en el ambito
laborar estrategias que constituyan en el trabajador condiciones saludables tanto fisicas como
mentales y teniendo en cuenta que actualmente los medios y mecanismos utilizados por las
organizaciones han caida en una préctica monétona arrojando resultados pocos satisfactores. Se
pretende con este estudio lograr un cambio en la conceptualizacion de las organizaciones en
términos de programas de pausas activas, pudiendo convertirse en un modelo a nivel nacional y
porque no a nivel internacional, logrando la satisfaccion de aportar a los sistemas de seguridad y
salud en general, no solo con la prevencion del estrés laboral, sino de una cadena de factores de

riesgo, ayudando a la disminucién de las enfermedades profesionales y los accidentes de trabajo.
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Objetivos de la Investigacion

Objetivo General
Establecer una propuesta de disefio como programa de mitigacion de estrés laboral mediante

técnicas de relajacion para camareras de habitacion de un hotel en Barranquilla.

Objetivos Especificos.
o Analizar cualitativamente las situaciones o agentes estresores laborales que presenta
la poblacion elegida, camareras de habitacion de un hotel en Barranquilla.
o Analizar las variables relacionadas con los agentes estresores mas representativos en
el estudio.
o Realizar propuesta de disefio del programa de mitigacion de estrés laboral con

técnicas de relajacion.
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Marco Referencial

Antecedentes Investigativos

Para poder mitigar el estrés laboral mediante programas de meditacién o relajacién es
necesario saber las necesidades de las organizaciones que vienen enfrentando este problema que
afecta a la comunidad trabajadora, asi mismo debemos conocer investigaciones que lleguen a la
conclusion de que estas intervenciones o programas hayan tenido éxito y sean estrategias positivas

que prevengan el manejo de estrés no solo en el ambito laboral sino también personal.

A Nivel Internacional.

Estudios en Estados Unidos.

Kareaga, A. A. (2004) autor de la revista de psicologia del trabajo y de las organizaciones,
sus investigaciones indican que las técnicas de relajacién han demostrado que producen un efecto
positivo, estos estados de relajacion producen alivio inmediato y en otros casos de manera
temporal, lo anterior nos lleva a la reconsideracion del papel de la relajacion como estrategia
desafiante, siendo ésta la habilidad basica y principal para el manejo efectivo del estrés; mas
adelante en el afio 2008 la entidad MC Mutual entidad originaria de Barcelona Espafa realiz6 una
publicacion sobre el tema del estrés, y uno de los temas que hizo referencia fueron las técnicas de
afrontamiento del estrés, estas técnicas ayudan a disminuir el estrés, entre esas técnicas estan la
técnica de relajacion progresiva Jacobson, (1929) que se basa en reducir la tension de los masculos,
ayuda a reducir la ansiedad y el estrés y sigue siendo una de las técnicas mas utilizadas en todo el
mundo, esta entidad también public6 técnicas de respiracion, técnicas cognitivas, técnicas de
inoculacion del estrés creadas por el psicélogo Meichenbaum, (1974), técnicas como el Yoga y

otras técnicas que ayudan a mitigar el estres.
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Posteriormente en Revista Internacional de Administracion, No. 1 (2017) dieron a conocer
en su investigacion la metodologia que utilizaron con enfoque cuantitativo y que partio de la
eficacia de las diferentes técnicas de reduccion de estrés planteada por Charles Hobson y Linda De
Lunas en Estados Unidos, (2009). Esta investigacién tuvo la finalidad de identificar la efectividad
de tres técnicas para reducir el estrés con trabajadores de la Universidad Catdlica de Santiago de
Guayaquil; la investigacion se enfocé en la informacidn recopilada y analizada en este estudio y
que confirma la efectividad de las tres técnicas (respiracion profunda, imagen y relajacion
progresiva). En la poblacion de este estudio se obtuvo que las técnicas de respiracion profunda y
relajacion progresiva son mas efectivas en hombres y la técnica de imagen es mejor para las
mujeres.

Se ha evidenciado que el estrés laboral se ha enfocado como un problema particular en los
campos orientados al cliente, pues bien, haciendo énfasis en el sector hotelero, en ambos casos
influird mucho la satisfaccion que tenga esa persona con el trabajo que realiza porque para que se
retinan unas condiciones suficientes de hospitalidad, el primero que debe sentirse como en casa es
precisamente el propio trabajador; de lo contrario, seran las personas con las que interactle a lo
largo del dia las que probablemente acaben pagando su malestar; por lo anterior encontramos que
los autores de Estrés laboral y Bienestar en la Industria Hotelera O’Neill, J., & Davis, K. (2011)
hicieron un estudio en torno al estrés laboral dentro del sector hotelero que deberia ser referente
para cualquier director y/o administrador de hotel o cadena hotelera. Més all& de la estructura
arquitectdnica y del confort que retna un hotel, estas pueden no ser Util, si no se cuenta con un

personal que esté al mismo nivel.
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Estudios en Espafia.

Otro estudio realizado por Simarro, T. (2016) como trabajo de grado, en Espafia: Efectos
positivos del Yoga y su relacion con el bienestar subjetivo y la felicidad, cita dos investigaciones
alusivas al tema de este estudio, revelando lo siguiente:

Lin, Huang Shiu y Yeh (2015) se interesaron por el estrés laboral experimentado por
profesionales de salud mental como pueden ser los psicologos, enfermeros y trabajadores sociales.
A menudo estos profesionales trabajan con pacientes que padecen mucho estrés, ansiedad y
problemas de todo tipo, y esto afecta directamente a la propia salud fisica y mental de los
profesionales y a su propio trabajo con los pacientes, llevando a que ellos mismos experimenten
estrés, ansiedad entre otros sintomas (Lin y cols., 2015). Lin y cols., (2015) vieron la necesidad de
investigar la manera de ayudar a estos profesionales a sentirse mejor y mas comodos con su trabajo
y a experimentar menos estrés. Por ello, estudiaron los efectos del yoga en profesionales de la salud
durante 12 semanas, en las que 30 participantes recibirian clases de yoga mientras que otros 30 no
las recibirian formando el grupo control. Al analizar los resultados tras las 12 semanas de
tratamiento se encontrd con un descenso del estrés laboral percibido y una mayor adaptacion al
estrés de los participantes del grupo de yoga en comparacion con el grupo control.

Fang y Li (2015) también se centraron en estudiar el efecto del yoga en el estrés laboral y en
la calidad del suefio en profesionales de la salud, en concreto en un grupo de 120 enfermeras.
Utilizaron cuestionarios, como The Pittsburgh Sleep Quality Index (Buysse, Reynolds, Monk,
Berman y Kupfer, 1989), para evaluar los efectos del yoga tanto en el grupo experimental que
recibi6 yoga como en el grupo control que no lo recibid. Tras seis meses de tratamiento se
analizaron los resultados y se encontr6 que el yoga mejoraba la calidad del suefio y disminuia los
niveles de estrés laboral. Debido a estos resultados, estos autores consideran que las clases de yoga

son Utiles para manejar el estrés laboral y por tanto deberian ofrecerse a cualquier profesional
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interesado para evitar que lo sufra, mejorar su bienestar, y al mismo tiempo su eficacia en el

trabajo. (p.12)

A Nivel Nacional.

Estudios en Medellin.

También nos encontramos con un proyecto de grado de los profesionales Rojas, O.J., &
Garcia, D.A. (2017) realizaron una propuesta en su trabajo de grado para la Universidad de San
Buenaventura, un plan de intervencion en estrés laboral para una compafiia colombiana, utilizando
varias técnicas de relajacion mental, una de ellas la meditacion, esta técnica de meditar estimula
diferentes cambios fisioldgicos para el organismo las cuales permiten concentrar su atencion en las
actividades y que la mente se desconecte de actividades cotidianas que puedan hacer presentar una
fuente de estrés (Daza.M, 1998).

Estudios en Bogota.

Aungue no es un estudio aplicativo sobre técnicas de relajacion, en el 2017 Ramon, L.G.,
presenta un Trabajo de Grado denominado Mindfulness en las Organizaciones, en el cual realiza
una revision actualizada de literatura cientifica entre los afios 2006 al 2016 de todo el mundo, con
un anico fin y el de evidenciar que la practica del Mindfulness tiene una relevancia en el ambito
laboral, determinando que: “Se pudo evidenciar que la practica de mindfulness ha sido eficiente
como medio para disminuir el burnout y el estrés laboral en las organizaciones” (p.24)

Cabe aclarar que de la literatura motivo de investigacion del anterior estudio, no se
referencia el tema de estudio en literatura colombiana, manifestando asi que estas practicas ya estan
siendo tomadas como practicas efectivas para reducir el estrés, pero aun en Colombia
desconocemos su importancia y ain mas su aplicabilidad como método efectivo para mejorar y

mitigar el estrés laboral.
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Los anteriores estudios, llenan de fundamento ain mas el tema de investigacion del presente
estudio, pues a nivel de nuestro pais Colombia, muestra que las técnicas de relajacién no han sido
todavia una opcion amplia de estudio para las organizaciones en tema de prevencion, salud y
bienestar aplicado a los trabajadores.

Este panorama ha permitido que esta investigacion proyecte un programa basado en
técnicas de relajacion especificas tomando como muestra experimental el personal operativo del
cargo camareras de habitacion de un hotel ubicado en Barranquilla, que permita demostrar la
efectividad de las diferentes técnicas de relajacién propuestas para minimizar el estrés laboral,
mejorando la calidad de vida de los trabajadores, y logrando a nivel organizacional un ambiente
optimo saludable, demostrando un alto nivel de progreso en la salud fisica, cognitiva y mental de
los trabajadores y que a mediano y largo plazo sea una practica activa en un gran porcentaje de las
actividades econdmicas en Colombia, con el propdsito de prevenir accidentes y enfermedades

profesionales.
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Marco Legal
Dentro de este marco, se hace un resumen de los aspectos legales a nivel nacional e

internacional que enmarcan el objeto del presente estudio.

A Nivel Internacional.

Convenio fundamental de la OIT sobre seguridad y salud de los trabajadores, 1981
(nim.155) y la Recomendacion que lo acompafia (nim.164) dispone la adopcion, aplicacion y
revision de una politica nacional coherente sobre la SST y las medidas para su aplicacion a nivel
nacional y del lugar de trabajo con objeto de proteger la salud fisica y mental de los trabajadores y
su bienestar.

El Convenio sobre los servicios de salud en el trabajo, 1985 (nim.161) y la Recomendacion
que lo acompafia (nim.171) definen el papel de los servicios de salud en el trabajo como servicios
multidisciplinarios con funciones esencialmente preventivas y de asesoramiento, siendo
responsables de asesorar y apoyar a los empleadores, trabajadores, y sus representantes sobre los
requisitos necesarios para establecer y conservar un medio ambiente de trabajo seguro y sano,
incluida la adaptacién del trabajo a las capacidades de los trabajadores, con el fin de favorecer la

salud fisica y mental ptima en relacion con el trabajo.

A Nivel Nacional.

Caddigo Sustantivo del Trabajo, Articulos 200 y 201, en la que se establecid inicialmente
una tabla con 18 patologias de origen profesional

Decreto 614 de 1984, en su Articulo 2 literal ¢, determind que uno de los objetos de la salud

ocupacional es proteger a la persona contra los riesgos relacionados con agentes fisicos, quimicos,
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bioldgicos, psicosociales, mecanicos, eléctricos y otros derivados de la organizacion laboral que
puedan afectar la salud individual o colectiva en los lugares de trabajo.

Decreto 778 de 1987, modifico la tabla de las enfermedades profesionales y pasaron de 18
diagnosticos a 40

Resolucion 1016 de 1989, en el Articulo 10 establecid los subprogramas de Medicina
Preventiva y del Trabajo, en el numeral 12 estableci6 que se debian disefiar y ejecutar programas
para la prevencion y control de enfermedades generadas por los riesgos psicosociales, lo cual dio
origen a la Resolucion 2646 de 2008.

Resolucion 2646 de 2008 que corresponde a los factores de riesgo psicosocial y que otorga
poder a los psicologos para intervenir en este campo. Tiene por objeto dar los parametros que
ayuden a establecer o identificar las responsabilidades en cuanto a la exposicion que pueden tener
los trabajadores a factores de riesgo psicosocial como producto del estrés ocupacional.

Decreto 1832 de 1994, por la cual se adopta la tabla de enfermedades profesional,
ampliando las patologias a 42.

Decreto 2566 de 2009, en donde se establece la tabla de enfermedades profesionales y
establece las causadas por el estrés.

Ley 1010 de 2006, Tiene por objeto definir, prevenir, corregir y sancionar las diversas
formas de agresion, maltrato, vejamenes, trato desconsiderado y ofensivo y en general todo ultraje
a la dignidad humana que se ejercen sobre quienes realizan sus actividades econémicas en el
contexto de una relacion laboral privada o pablica.

Decreto 1477 de 2014, expande la tabla de enfermedades laborales.

Decreto 1072 de 2015. Por medio del cual se expide el Decreto Unico Reglamentario del

Sector Trabajo.
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Marco Conceptual
Es indispensable dentro de una investigacién, abarcar ciertos conceptos, que a lo largo del
estudio se relacionan con el tema de investigacion, esto permitira al lector incursionar mas

facilmente en el entendimiento del presente estudio.

Conceptos sobre Estrés.

Origen del Estrés: es atribuido a Hans Selye, (1907-1982), como lo cita Dosne, (2013), en
uno de sus libros de medicina:

Sin embargo, en este resurgimiento de STRESS, no es justo olvidar a Hans Selye -hasta
dejar de citarlo- porque fue el iniciador al lanzar en 1936 el concepto de STRESS BIOLOGICO.
Hans Selye es reconocido como “el genio del stress”, palabra que €l inventd e incorpor6 a varios
idiomas. La palabra stress adquiri6 ciudadania universal y se integré en su version inglesa al
vocabulario de multiples idiomas. (p. 504)

Berrio y Mazo en su estudio Estrés Académico, también lo refieren:

...el término estrés se remonta a la década de 1930, cuando Hans Selye, un estudiante de
segundo afio de medicina en la Universidad de Praga, se percatd de que todos los enfermos a
quienes observaba, indiferentemente de la enfermedad que sufrian, tenian sintomas comunes y
generales como agotamiento, pérdida del apetito, baja de peso, astenia, entre otros sintomas
inespecificos. Selye denomind este fenémeno como "Sindrome General de Adaptacion”.

Estrés: Término muy utilizado en las ciencias biolégicas, fisicas y sociales, es un concepto
cuyo significado en la investigacion sanitaria se define de formas diversas en relacion con
"acontecimientos estresantes, respuestas y apreciaciones individuales de las situaciones"” (Krieger,

N., 2002).
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De acuerdo a un articulo de investigacion de Osorio, J (2016), establece varios conceptos de
estrés basado en diferentes autores, e indica:

Diversos estudios definen el estrés como un patron de respuestas del organismo frente a
exigencias externas (Levi, 1998; Lu et al., 2015; Garcia-Herrero, Mariscala, Gutiérrez, y Ritzel,
2013). Por su parte, McGrath y Altman (1970) definen el estrés como un “desequilibrio sustancial
entre la demanda y la capacidad de respuesta”. (Garcia-Herrero, Mariscala, Gutiérrez y Ritzel,
2013, p. 214), asi mismo se le define como un estado con sintomas psicoldgicos, fisicos o sociales,
donde para la persona es dificil establecer un enlace entre sus habilidades y las expectativas puestas
en ellos (Pasca y Wagner, 2012, p. 379)

Estrés Fisioldgico o Bioldgico: El efecto desfavorable de los factores ambientales
(estresantes), en las funciones fisiol6gicas de un organismo. El estrés fisiologico prolongado sin
resolver puede afectar la HOMEOSTASIS del organismo, y puede conducir al dafio o a afecciones.
(Decs.bvs.br., 2019).

Estrés Laboral: Reacciones psicoldgicas y conductuales adversas causadas por las
presiones y demandas de los empleadores, clientes u otros factores, como el entorno fisico del lugar
de trabajo, violencia laboral o acoso laboral. (Decs.bvs.br., 2019).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), bajo los autores Griffiths, Leka, & Cox,
(2004), en una de sus publicaciones, indica la siguiente definicion: “El estrés laboral es 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 situacién.” (p. 3)

El mismo autor, complementa esta definicion con lo siguiente, “El estrés es el resultado del
desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que se enfrenta en individuo, por un lado, y sus

conocimientos y capacidades, por otro.” (p.4).
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De acuerdo a la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), (2016), en su publicacién
Estrés en el trabajo: Un reto colectivo, establece lo siguiente:

El estrés relacionado con el trabajo esta determinado por la organizacion del trabajo, el
disefio del trabajo y las relaciones laborales, y tiene lugar cuando las exigencias del trabajo no se
corresponden o exceden de las capacidades, recursos o necesidades del trabajador o cuando el
conocimiento y las habilidades de un trabajador o de un grupo para enfrentar dichas exigencias no
coinciden con las expectativas de la cultura organizativa de una empresa. (p.2)

Son muchos los conceptos, expuestos por diferentes autores sobre el estrés laboral, y por
ello en la publicacién Estrés laboral: estudio de revision, Osorio, J. E., & Nifio, L. C. (2017),
exponen una relacion de los principales conceptos sobre estrés laboral. Tabla No. 1
lustracion 2.

Principales Conceptos sobre Estrés Laboral

Autores

Concepto

Autor

Concepto

Duygulu, Hakan, Guripek y
Bagiran (2013); Kaya, Giin-
diiz y Ciceke (2014); Kath,
Stichler, Ehrhart y Sievers
(2013).

Resultado de la ambigiie-
dad de rol y el conflicto de
rol.

Lu, 5un, Hong, Fan, Kong y
Li (2015); Arshadi y Damiri
(2013); Cigek (2013); Mora,
Segovia, Arco, Blas y Garri-
do (2012); Chiang, Gomez y
Sigona (2013).

Respuesta bioldgica y psi-
coldgica de la persona fren-
te a demandas del medio.

Cuevas-Torres y Garcia-Ra-
mos (2012, p. 2).

“A pesar del uso frecuente
y de la amplitud de las pu-
blicaciones sobre el estrés,
no existe una definicidn
conceptual comun” (Beehr
y Heuman, 1978; Lopez de
Caro, 1985).

Castillo, Torres, Ahumada,
Cardenas y Licona (2014);
(Araljo, de Souza, Cardoso,
Rogério, Maves y da Silva
(2013); Guimaraes, Hoker-
berg y Faerstein (2013).

Enfermedad resultado de
las experiencias laborales.

De Souza, Costa, Souza,
Pinheiro y Poli (2011); Lla-
pa, da Silva, Meto, Ldpez,
Seva y Gois (2015); Dollar
da et al. (2012); Tobe et al.
(2011); Khodabakhshi (2013);
Anitei, Stoica y Samsones-
cu (2013).

Resultado de demandas
que exceden la capacidad
de control laboral del tra-
bajador.

(Dargahi y Shaham, 2012,
p. 138).

“Factor fisico, quimico o
emocional que causa ten-
sibn corporal o mental y
puede ser un factor en la
causa de la enfermedad”,
como Merriam-VWebster de-
finicidn.

(Pasca & \Vagner, 2012, p.
379), (Khalatbari, Ghorban-
shiroudi, & Firouzbakhsh,
2013, p. 860)

Estado psicologico que se
acompana de sintomas fisi-
cos y disfunciones sociales;
resultado de presiones fisi-
cas, mentales y sociales.

(Bellagamba, Gionta, Se-
nergue, Béque y Lehucher-
Michel, 2015, p. 357).

“Varios estudios han de-
mostrado que la tension la-
boral (JS), es un componen-
te importante de estrés en
el trabajo™ Karasek (1979).

Fuente: Osorio, J. E., & Nifio, L. C. (2017).
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Efectos del Estrés Laboral.

A lo largo de la vida laboral se ha realizado varios estudios para determinar los efectos que
conlleva el estrés laboral, y se han determinado varios modelos teéricos para entender este
fendmeno; de acuerdo a un analisis realizado por la universidad de valencia establece los siguientes
efectos del estrés laboral:

Consecuencias para la organizacion: Entre las consecuencias que el estrés puede tener para
la organizacién se han mencionado el bajo rendimiento, la descoordinacion, el incumplimiento de
objetivos prioritarios y el absentismo laboral.

Consecuencias para el equipo de trabajo: Las consecuencias mencionadas para el propio
equipo de trabajo son el bajo rendimiento del equipo, la incertidumbre, tareas inconclusas o
inacabadas y el hecho de que el aumento de bajas laborales supone una sobrecarga para las demas.

Consecuencias para los propios profesionales: Se han mencionado también toda una serie de
consecuencias para los propios profesionales que estan trabajando bajo estrés. Estas son las
siguientes: sobrecarga emocional, desmotivacion del trabajador, depresion, deterioro fisico,
jaguecas, migrafias, apatia, inseguridad, desanimo, irritabilidad, alteraciones de carécter, deterioro
de las relaciones familiares, disminucién de la eficacia en relacion con los recursos del mismo
profesional, desilusion; desinterés y ansiedad. Como se Ve, se trata de una relacion amplia y
detallada de consecuencias que sobresale en extension sobre todas las anteriores. (Peiro, J. M.,

Zurriaga, R., & Gonzélez-Roma, V., 2002).

Enfoque de NIOSH.
Existen, varios enfoques y/o modelos que analizan el Estrés Laboral, uno de ellos es el
modelo de NIOSH, el cual pretende determinar que el estrés laboral se puede tratar, adquiriendo un

equilibrio entre el trabajo y la vida personal y/o familiar; su explicacion més detallada se puede
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encontrar en un articulo emitido por El Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional
(NIOSH), publicado por la CDC (Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades en los
EE.UU.) (2014) (Recuperado de, https://www.cdc.gov/niosh/docs/99-101/):

Enfoque de NIOSH para el estrés laboral

Sobre la base de la experiencia y la investigacion, NIOSH favorece la opinion de que las
condiciones de trabajo juegan un papel principal en causar estrés laboral. Sin embargo, el papel de
los factores individuales no se ignora. Segun la opinion de NIOSH, la exposicion a condiciones de
trabajo estresantes (Ilamadas estresores laborales) puede tener una influencia directa en la
seguridad y la salud de los trabajadores. Pero como se muestra a continuacion, los factores
situacionales individuales y de otro tipo pueden intervenir para fortalecer o debilitar esta
influencia. La necesidad de Teresa de cuidar a su madre enferma es un ejemplo cada vez méas
comun de un factor individual o situacional que puede intensificar los efectos de las condiciones
estresantes de trabajo. Los ejemplos de factores individuales y situacionales que pueden ayudar a

reducir los efectos de las condiciones estresantes de trabajo incluyen los siguientes:

. Equilibrio entre el trabajo y la vida familiar o personal.
. Una red de apoyo de amigos y comparieros de trabajo.
. Una perspectiva relajada y positiva.

Consecuencias del Estrés Laboral.

Al cabo de muchas investigaciones sobre el estrés en el trabajo, se ha determinado que el
estrés en si, no es causante de una enfermedad especifica, sino que esta relacionada con una gran
variedad de enfermedades, debido a que una situacion de estrés hace que el cerebro se ponga en
guardia, y éste a su vez reacciona preparando al cuerpo para generar una accion defensiva ante una

situacion de peligro o amenaza, situacion que al no ser resuelta ocasiona que el cuerpo quede en un


https://www.cdc.gov/
https://www.cdc.gov/niosh/docs/99-101/
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estado constante de activacion poniendo en alerta los sistemas biologicos, aumentando asi una
enfermedad o hasta un riesgo fisico. (Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional
(NIOSH), publicado por la CDC (Centros para el Control y la Prevencidn de Enfermedades en los
EE.UU.) (2015).

Es importante conocer y mencionar algunas de las consecuencias que de acuerdo a los
estudios que se han realizado sobre el estrés laboral pueden presentarse en un trabajador; de
acuerdo con Suarez O.M., (2013), en su Guia para la prevencion del estrés en la empresa, expone el
ambito laboral como una de sus tres principales alteraciones asociadas al estrés y sus principales
consecuencias:

a) Sobre la salud fisica. Entre ellas se incluyen las disfunciones asociadas a modificaciones
en los sistemas nerviosas, endocrinas e inmune principalmente, favoreciendo el desarrollo de
infecciones e influyendo negativamente en el proceso de curacion de diversas enfermedades, entre
las que destacan las de carécter oncoldgico.

b) Sobre la salud psicoldgica. Destacan las alteraciones que provocan el desarrollo de
determinados sesgos o errores cognitivos en la interpretacion tanto de las situaciones, como de los
propios pensamientos; se pueden experimentar perturbaciones sobre la atencion, toma de
decisiones, percepcion, memoria, deterioro del rendimiento en contextos académicos o laborales,
etc.

c) En el ambito laboral. Las consecuencias comportamentales que inciden en el &mbito
laboral se relacionan en muchas ocasiones, con la modificacion de los habitos relacionados con la
salud y la adopcion de conductas no saludables para la misma, como la reduccion del descanso o
del ejercicio fisico, el aumento de conductas adictivas como fumar, beber, comer en exceso, etc.).
Todas estas perturbaciones pueden incidir de forma muy perjudicial en la salud del trabajador y en

su entorno, provocando actitudes de desvinculacion, despreocupacion, infraccion de normas,


https://www.cdc.gov/
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aumento de errores y rescision de contratos laborales. Asimismo, el estrés laboral suele verse
asociado a una disminucion de la motivacion y de la implicacion de los objetivos organizacionales,
una mayor vulnerabilidad a los accidentes, un aumento del absentismo y en definitiva, una
disminucion del rendimiento y de la productividad. (p. 26)

lustracion 3.

Respuesta del Estrés

Respuesta de estrés

X Respuestas fisicas
« TME: cervicalgias, lumbalgias, contracturas y dolores musculares. ..
« Alteraciones gastrointestinales (llceras, trastornos del apetito, acidez, dolor...).
* Alteraciones del sueno (insomnio, hipersomnia...).

» Alteraciones cardiovasculares (aumento tasa cardiaca, incremento tension,
infartos agudos de miocardio...)

«» Alteraciones de la piel y del sistema inmune (eccemas, halopecia, aumento sintomas de
psoriasis,
infecciones, procesos oncologicos...).

X Respuestas psicologicas: Sensacion subjetiva de malestar, emociones negativas
(miedo, ira, depresion...).

X Cognitivas: Preocupacion, pérdida de control percibido, negacién, incapacidad para
toma decisiones, disminucion atencion y la autoestima, etc.

X Conductuales

« Estados desadaptativos comportamentales, disminucion de conductas orientadas al
cuidado de la salud, adicciones, etc.

20 =02 mMm< MR

« Desvinculacion, pérdida de motivacion, disminucion rendimiento.
* Empeoramiento de calidad del desempeno laboral.

Fuente: Suarez O.M., (2013), Guia para la prevencidn del estrés en la empresa.

Terminologia Relacionada con el Estreés.

Absentismo: Significa ausencia y viene de la palabra “absentia” y del verbo “absento”
(estar ausente). Por otra parte, en este vocablo queda implicitos el abandono total o parcial del
desempefio de un cargo o desatencion a lo que ocurre alrededor de uno. Quintana, V. M. (1995).

Ansiedad: La ansiedad alude a un estado de agitacién e inquietud desagradable
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caracterizado por la anticipacion del peligro, el predominio de sintomas psiquicos y la sensacion de
catastrofe o de peligro inminente, es decir, la combinacion entre sintomas cognitivos y fisioldgicos,
manifestando una reaccidn de sobresalto, donde el individuo trata de buscar una solucion al peligro,
por lo que el fendmeno es percibido con total nitidez. (Sierra, J. C., Ortega, V., & Zubeidat, 1.
(2003).

Bienestar laboral: El bienestar laboral responde a la satisfaccion de las necesidades tanto
organizacionales, como individuales dentro del contexto laboral, asumiendo los nuevos retos de los
cambios politicos y culturales, asi como los que ocurren dentro de la propia organizacion. El
concepto de Bienestar Laboral se expresa en la forma como cada trabajador dimensiona y satisface
sus necesidades basicas, teniendo en cuenta que existen condiciones objetivas que las determinan,
se construye a partir de los objetivos misionales y comunes que plantean la naturaleza de la
organizacion. (Estrada. R., & Ramirez. R., 2010).

Condiciones de Trabajo: Factores fisicos, sociales y administrativos que afectan el
ambiente de trabajo. (Decs.bvs.br., 2019).

Depresion: La depresion es un trastorno mental frecuente, que se caracteriza por la
presencia de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa o falta de autoestima,
trastornos del suefio o del apetito, sensacién de cansancio y falta de concentracion.

Distress: Es un nivel de activacion del organismo, a nivel fisico y psicoldgico, excesivo o
inadecuado a la demanda de la situacion, y que si se prolonga puede tener consecuencias negativas
para la persona. (Mutual, M. C. 2008).

Enfermedad laboral: Es enfermedad laboral la contraida como resultado de la exposicion a
factores de riesgo inherentes a la actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto

obligado a trabajar. Articulo 4 de la ley 1562 de 2012.



Mitigacion estrés laboral 27

Estresores: Los estresores son los estimulos, condiciones o situaciones que generan estrés.
Se pueden encontrar muchas situaciones estresantes y también muchas clasificaciones de las
mismas. (Recuperado de,

http://www.bemocion.mschs.gob.es/emocionEstres/estres/consecuencias/estresores/home.htm).

Eustress: Es el nivel de activacion del organismo necesario y 6ptimo para llevar a cabo
nuestras actividades cotidianas, especialmente aquellas que requieren una respuesta inmediata.
(Mutual, M. C. 2008).

Factores de Riesgo Psicosocial: La Organizacion Mundial del Trabajo (OIT) defini6 los
factores de riesgo psicosocial en 1984, en términos de “las interacciones entre el medio ambiente
de trabajo, el contenido del trabajo, las condiciones de organizacién y las capacidades, necesidades,
cultura del trabajador, y consideraciones personales externas al trabajo que pueden, en funcion de
las percepciones y la experiencia, tener influencia en la salud, rendimiento del trabajo y
satisfaccion laboral”.(2016, p.2)

Homeostasis: Procesos por los que le medio interno de un organismo tiende a permanecer
equilibrado y estable. (Decs.bvs.br., 2019).

La Organizacion Mundial del Trabajo (OIT), en su informe Estrés en el trabajo: Un reto
colectivo, también indica:

Mindfulness: Es una practica tradicional budista que, en Pali, la lengua de las primeras
escrituras budistas, se conoce como sati “atencion plena” o en sanscrito se le conoce como smrti,
que significa “recordar” (Stahl & Goldstein, 2010). Esta es comprendida “como la conciencia que
emerge a través de la atencién en el momento presente y sin juzgamiento, para el despliegue de la
experiencia momento a momento" (Kabat-Zinn, 2003, p. 145) citado en Vich (2015). Bazarkeo,

Cate, Azocar & Kreitzer (2013) la definen como un ejercicio auto dirigido, con el fin de aliviar el
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organismo y la mente por medio de la atencién en el momento presente. Citado por Ramon, L.G.
(2017, p.8)

Mitigacion: Medidas tomadas con anticipacion al desastre, con el &nimo de reducir o
eliminar su impacto sobre la sociedad y medio ambiente. (Decs.bvs.br., 2019).

Relajacién: Actividad que reduce las sensaciones de tension y los efectos del estrés
fisiolégico. (Decs.bvs.br., 2019).

Salud mental: En Colombia la Ley 1616 de 2003 define la salud mental como “un estado
dinamico que se expresa en la vida cotidiana a través del comportamiento y la interaccion de
manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus recursos emocionales,
cognitivos y mentales para transitar por la vida cotidiana, para trabajar, para establecer relaciones
significativas y para contribuir a la comunidad”. (Minsalud, 2014).

Salud: La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un completo
estado de bienestar en los aspectos fisicos, mentales y sociales” y no solamente la ausencia de
enfermedad. Esta definicidén forma parte de la Declaracion de Principios de la OMS desde su
fundacion en 1948. En la misma declaracion se reconoce que la salud es uno de los derechos
fundamentales de los seres humanos, y que lograr el més alto grado de bienestar depende de la
cooperacién de individuos y naciones y de la aplicacion de medidas sociales y sanitarias. (Parra,
M., 2003).

Sindrome: El término sindrome (de la palabra griega syndrome "simultaneidad") se definio
tradicionalmente como un estado patoldgico asociado a una serie de sintomas simultaneos,
generalmente tres o0 més. (Jablonski, Stanley, 1995).

Técnicas de Relajacion: Tratamiento para mejorar la condicion de salud mediante el uso de

técnicas que pueden reducir el Estrés fisioldgico, estrés psicolégico o ambos. (Decs.bvs.br., 2019).
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Varios expertos se muestran de acuerdo en definir los factores de riesgo psicosocial como
aquellos aspectos del disefio y la gestion del trabajo y sus contextos social y organizativo, que
pueden llegar a causar un dafio psicolégico o fisico. Hoy en dia existe un consenso razonable entre
la comunidad cientifica respecto de la naturaleza de los factores de riesgo psicosocial; sin embargo,
conviene sefialar que las nuevas formas de trabajo y un entorno labora en continuo cambio dan
lugar a nuevos factores de riesgo; y por ello, la definicidn de factores de riesgo psicosocial puede
todavia evolucionar. (2016, p.3)

Yoga: La palabra yoga procede de la raiz sanscrita “yuj” que significa fusionar, juntar, unir.
El yoga es una ciencia, arte y filosofia de vida que integra entre si los tres planos de la existencia
del ser humano (mente, cuerpo y espiritu), y al individuo con el Universo, lo Supremo, Dios o el
Todo, mediante el Shamadhi (estado de felicidad, armonia y plenitud). (Recuperado de:

https://conceptodefinicion.de/yoga/).

Marco Tedrico
Dentro de este tema de investigacion, es importante relacionar algunas teorias que permitan

comprender aun mas sobre los conceptos de mitigacion y estrés laboral.

Origen del Estrés.

A medida que el mundo evoluciona, las empresas han tenido que ser cambiantes también en
sus procesos y formas de trabajar, estos cambios han permitido el inicio de nuevas enfermedades
y/o situaciones de riesgo de tipo laboral, entre estas situaciones consideradas como nuevas se
menciona el estrés.

Estrés es un término utilizado para denominar el estado de activacion bioldgica anti

homeostatica que se produce cuando el organismo fracasa en sus intentos de adaptarse a las
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demandas de su entorno inmediato. Hasta un 40% de los individuos mayores de 12 afios reconocen
haber experimentado estrés en algin momento de su vida cotidiana. Las situaciones estresantes
pueden generarse como resultado de diversos acontecimientos vitales, entre los que destacan los
problemas laborales, las dificultades econdmicas y las amenazas a la salud. (Navinés, R., Martin-
Santos, R., Olivé, V., & Valdés, M.2016.p.359)

Como se menciond en el marco conceptual Hans Seyle, descubri6 el “Sindrome General de
Adaptacion” el cual estd basado en la observacion del comportamiento humano ante diversas
situaciones de estrés y su adaptacion a las mismas, buscando un equilibrio, esto se fundamenta en
lo siguiente:

“Cuando nuestro organismo es sometido a un estimulo que altera su estado de equilibrio
(homeostasis), tiene lugar una fase de alarma, tras la cual el organismo reacciona:

- Si el estimulo es demasiado intenso, el organismo no se adapta y llega al agotamiento.

- Si el estimulo no sobrepasa un limite, el organismo se adapta a la nueva situacion en la
que se encuentra.”

Esta adaptacion se divide siempre en tres fases:

1. Fase de alarma: El organismo responde ante una situacién de estrés con una primera
respuesta denominada choque, seguida de una de anti-choque.

2. Fase de adaptacion o resistencia: El organismo se adapta y mantiene un cierto
equilibrio.

3. Fase de agotamiento: El organismo no consigue adaptarse y termina por agotarse en
algunos casos. En otros, el organismo no solo recupera las pérdidas de su sistema, sino que
ademas se hace mas resistente ante ese estimulo (supercompensacion). EFTIC Condicién

Fisica, Recuperado de: http://contenidos.educarex.es/varios/efticef/modules/scorm/modulo-

teorico-6/website_la_teora_del_sndrome_general_de_adaptacin.html?nav
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En la ilustracion No. 4, se demuestra esta adaptacion segin Hans Seyle.

llustracion 4.

Sindrome General de Adaptacion - Hans Seyle

Nivel fisico
inicial

FATIGA§

Choque Contrachoque:

/ \ ! PERDIDA DE FORMA

TOMPENSACION ~ =~~~ "~~~ oo

" FASE DE ALARMA . FASE DE RESISTENCIA FASE DE AGOTAMIENTO

Fuente: EFTIC Condicidn Fisica, Recuperado de:

http://contenidos.educarex.es/varios/efticef/modules/scorm/modulo-teorico-

6/website la teora del sndrome general de adaptacin.html?nav

Se considera un error abordar este tema solo desde la presion laboral o social al que se ve
enfrentado el individuo, hoy en dia en un contexto tan diverso y con tanta demanda como el que
estamos afrontando en nuestra sociedad, esta generando este tipo de sindromes que por ser tan

comunes tienden a verse como normales y solo se les presta atencion cuando la afectacion ya es

visible en el cuerpo fisico.

31

Al ser tan comun y abundante esta situacion en todos los contextos especialmente el laboral

se ha convertido en una tendencia su prevencion y control, generando asi inmensidad de técnicas y

herramientas para su control, pero en ocasiones ya se vuelve mas una tendencia que un propaésito,


http://contenidos.educarex.es/varios/efticef/modules/scorm/modulo-teorico-6/website_la_teora_del_sndrome_general_de_adaptacin.html?nav
http://contenidos.educarex.es/varios/efticef/modules/scorm/modulo-teorico-6/website_la_teora_del_sndrome_general_de_adaptacin.html?nav

Mitigacion estrés laboral 32

el cual deberia estar enfocado no solamente en calmar o quitar los sintomas del estrés sino
erradicarlo de raiz.

Principales Modelos Tedricos del Estrés.

Al pasar de los tiempos, diferentes autores a travées de sus investigaciones sobre el estrés
laboral, han ahondado sobre este concepto, estableciendo modelos tedricos que faciliten su
explicacion. Se mencionan a continuacion dos de los modelos que a consideracion creemos son

mas relevantes con el tema en estudio.

1. Modelo Demandas-Control del Estrés Laboral

Suéarez, O.M. (2013). En la Guia para la Prevencién del Estrés en la Empresa. FREMAP,
cita la teoria de Karasek (1979). Segun la teoria de demandas-control propuesta por Karasek, los
efectos provocados por el trabajo aparecen como resultado de la combinacién de demandas
psicoldgicas y de las caracteristicas del puesto, relacionadas con la posibilidad de toma de
decisiones y el uso de las propias capacidades. Asi, se predice el estrés laboral a partir de la
combinacion de ambas dimensiones:

* La dimension de demandas se corresponde con las exigencias psicoldgicas que el trabajo
implica para la persona, basicamente haciendo referencia a la cantidad y al tipo de requerimiento
que las tareas demandan en cuanto a la carga de trabajo, la presion de tiempo, el nivel de atencién
requerido, el ritmo de trabajo...

* La dimension de control se identifica en cambio, con el conjunto de caracteristicas
estructurales del trabajo relacionadas con la posibilidad de tomar decisiones y usar las propias
capacidades. La toma de decisiones determina la posibilidad de influir sobre diversos aspectos del
trabajo, mientras que, por su parte, el uso de las propias capacidades se refiere al grado en que el

trabajo permite a la persona desarrollar el aprendizaje, la creatividad, la variacion en las tareas, etc.
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Por tanto, la dimension de control contempla los recursos que la organizacion proporciona
al trabajador para moderar o tomar decisiones sobre las demandas a las que se ve expuesto en la
planificacion y ejecucion de su trabajo.

Estas dimensiones se enuncian en forma de cuadrado integrado por cuatro apartados en los
que se subdividen las condiciones de baja y alta demanda laboral, en interaccion con situaciones en
las que existe un margen decisional elevado y bajo, contemplando los distintos cuadrantes
resultantes, las siguientes situaciones posibles:

1. Baja tension: hace referencia a aquellos entornos laborales en los que las demandas son
bajas y el grado de control del trabajador elevado. En él, la sintomatologia asociada al estrés no es
significativa a priori, si bien en casos en los que este desequilibrio es extremo, puede conducir a
una situacion de estrés por infracarga.

2. Activo: muestra aquellos trabajos en los que suponen elevadas demandas y el sujeto goza
de un elevado grado de control. Se corresponde con el estrés positivo o eustrés, fomentando
procesos de maximo rendimiento y satisfaccion. 25 guia para la prevencién del estrés en la empresa

3. Pasivo: recoge aquellas situaciones en las que existen bajas demandas, a la vez que
escaso grado de control. EI comportamiento del trabajador desencadena en este caso, bajo
rendimiento y desmotivacion.

4. Alta tension: esta combina elevadas demandas junto con escaso control. Por ello, supone

el méaximo riesgo de sintomatologia asociada del estres.
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llustracion 5.

Modelo Demanda-Control (Karasek, 1979)

EXIGENCIA PSICOLOGICA
BAJA ALTA

ALTA

)@'

MARGEN DECISORO (CONTROL)

A Riesgo de tension psicolégica y enfermedad fisica

3 Motivacion de aprendizaje para desarrollar nuevas paulas de comportamiento

Fuente: Suarez, O.M. (2013). Guia para la Prevencion del Estrés en la Empresa. FREMAP.

Segun la figura representada, el modelo predice los efectos del trabajo tanto en la salud
como en el comportamiento de las personas que lo desarrollan, pronosticando de este modo, tanto
el riesgo de enfermedad relacionada con el estrés (diagonal A), como su actividad o pasividad

(diagonal B).
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2. Teoria Ajuste Persona-Entorno (P-E)

Otra de las teorias que le da una explicacion al estrés laboral, es la teoria del ajuste persona-
entorno (PE), de French, Rodgers y Cobb (1974), la ofrece un marco para evaluar y predecir la
forma en que las caracteristicas personales y el entorno laboral determinan conjuntamente el
bienestar del trabajador vy, a la luz de ese conocimiento, la forma en que se puede elaborar un
modelo para identificar puntos de intervencién preventiva. Para examinar los componentes
conceptuales de la teoria del ajuste PE y sus repercusiones en materia de investigacion y aplicacion
de acuerdo a la teoria de French, se explica en la llustracién No. 6. Recuperado de:
https://www.academia.edu/22686778/FACTORES_PSICOSOCIALES Y DE _ORGANIZACION
_Sumario_SUMARIQO_Factores_psicosociales_y organizativos.

Iustracion 6.

Esquema de la Teoria del Ajuste Persona-Entorno de French, Rodgers y Cobb (1974)

-.-.“ ¥ Afromomiento por Defensa par M

A, *lopersona * Ja petsona @ —>
A

Njste abfeﬁm o Clnogomdien ek oniadin

& P /Exuc!i‘rud de o percepctn \: @ 'E” ﬁ

Persona ebisfiv Personn subjatir

— - Fictos piincpales - — -~ — = = Posibles contribuciones conjuntas de P y E {adicidn & inferaccica)
Fuanta: Franch, Ragers y Cobb 1974; Piqure adaptedn da Hamsas 1978,

Fuente: Sauter, S. L., Murphy, L.R., Hurrell, J.J. & Levi, L. Factores Psicosociales y de Organizacion. Enciclopedia de

Salud y Seguridad en el trabajo Cap 34. p.19. Recuperado de:


https://www.academia.edu/22686778/FACTORES_PSICOSOCIALES_Y_DE_ORGANIZACION_Sumario_SUMARIO_Factores_psicosociales_y_organizativos
https://www.academia.edu/22686778/FACTORES_PSICOSOCIALES_Y_DE_ORGANIZACION_Sumario_SUMARIO_Factores_psicosociales_y_organizativos

Mitigacion estrés laboral 36

https://www.academia.edu/22686778/FACTORES PSICOSOCIALES Y DE_ORGANIZACION Sumario SUMARIO

Factores _psicosociales y organizativos.

3. Modelo Andlisis Multifacético para la Intervencion y la Gestion Organizacional
(AM.1.G.O))

Peird, J.M., & Rodriguez, 1. (2008), en su informe Estrés laboral, liderazgo y salud
organizacional, describe: El modelo AMIGO (Analisis Multifacético para la Intervencion y la
Gestion Organizacional) (Peird, 1999b; 2000; Peird y Martinez Tur, 2008) es un modelo conceptual
para el anlisis, la intervencion y la gestion organizacional que ayuda a comprender las facetas y
funcionamiento de las organizaciones, y sirve de guia para el cambio organizacional. Las diferentes
facetas de la organizacion consideradas en el modelo describen, de forma comprensiva, la
organizacion y se clasifican en cinco bloques que se presentan a continuacion:

Facetas estratégicas y paradigmaticas. El primer blogue corresponde al paradigma de la
organizacion, que incluye su cultura, misién y vision, y facetas estratégicas relacionadas con las
presiones y oportunidades del ambiente. Es importante sefialar que se presta especial atencion a la
anticipacion del ambiente futuro, ya que es critico para la vida de la organizacion y el desarrollo de
sus miembros. También toma en consideracidon los servicios y bienes producidos por la
organizacion como la especificacion basica de su mision.

Facetas duras (“hard”). El segundo bloque incluye cuatro tipos de facetas “duras”: los
recursos economicos e infraestructura; la estructura organizacional; la tecnologia; y el sistema de
trabajo. El sistema de trabajo es la faceta critica de este bloque. La tecnologia, la estructura, y la
infraestructura y recursos materiales de la organizacion se supone que contribuyen al

funcionamiento eficaz y eficiente del sistema de trabajo.


https://www.academia.edu/22686778/FACTORES_PSICOSOCIALES_Y_DE_ORGANIZACION_Sumario_SUMARIO_Factores_psicosociales_y_organizativos
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Facetas blandas (“soft”). El tercer bloque corresponde a cuatro tipos de facetas
organizacionales “blandas”: la comunicacion y el clima; las politicas y practicas de direccion de
recursos humanos; la gestion organizacional; y el capital humano (personas y grupos). De forma
paralela a lo que se ha comentado en el blogue previo, el capital humano es la faceta central del
presente bloque. El resto de facetas deberian contribuir a su mejor desempefio y desarrollo.

Facetas de integracion. Implican dos ajustes criticos en las organizaciones. Por un lado, el
ajuste entre el capital humano (personas y grupos) y el sistema de trabajo de la organizacion.

Debido a que las caracteristicas de las personas son criticas, este ajuste es esencial para la
produccion de bienes y servicios, el logro de las metas organizacionales, y el cumplimiento de la
misién. Por otro lado, el contrato psicoldgico describe las expectativas y promesas mutuas entre
empleados y empleadores, sobre las condiciones laborales, el desempefio, y otros aspectos
transaccionales y relacionales.

Los resultados organizacionales se dividen en tres categorias: resultados para el supra-
sistema (resultados para la sociedad en su conjunto, los clientes, etc.), para el sistema (resultados
relacionados con la supervivencia, mejora y desarrollo de la organizacién como sistema), y para los
sub-sistemas (compensacion, satisfaccion de intereses y desarrollo de las personas y grupos).
Ademas, estos resultados se han de considerar tanto a corto como a largo plazo, y es importante que
haya un equilibrio, de forma que la consecucion de unos no impida o dificulte la consecucion de los
otros.

Este modelo multifacético ha demostrado ser Gtil para identificar los riesgos psicosociales y
estresores de las diferentes facetas del modelo que pueden afectar al bienestar y salud de los

trabajadores.
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llustracion 7.

Modelo (A.M.1.G.O.)

MODELO
AM.1.G.Q

RECURSOS .
ECONOMICOS E CLIMA Y

CULTURA COMUNICACIO

6"“’9 POLITICAS }

PRACTICAS DE RRIH

TECNOLOGIA PRODUCTOS
SERVICIOS

] SISTEMA DE | PERSONAS ‘
TRABAJO EQUIPOS

RESULTADOS
Supra-sistema
Sistema
Sub-sistemas

Fuente: Peirg, J.M., & Rodriguez, 1. (2008)

Causas del Estres Laboral.

Son muchas las opiniones, que se enmarcan a la hora de definir las posibles causas que
generan el Estrés Laboral; segin un articulo emitido por El Instituto Nacional de Seguridad y Salud
Ocupacional (NIOSH) y publicado por la CDC (Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades en los EE.UU.) (2014), menciona:

Casi todos estan de acuerdo en que el estrés laboral resulta de la interaccion del trabajador y
las condiciones de trabajo. Sin embargo, las opiniones difieren sobre la importancia de

las caracteristicas de los trabajadores versus las condiciones de trabajo como la causa principal del


https://www.cdc.gov/
https://www.cdc.gov/
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estrés laboral. Estos puntos de vista diferentes son importantes porque sugieren diferentes formas
de prevenir el estrés en el trabajo.

Segun una escuela de pensamiento, las diferencias en las caracteristicas individuales, como
la personalidad y el estilo de afrontamiento, son mas importantes para predecir si ciertas
condiciones de trabajo generaran estrés; en otras palabras, lo que es estresante para una persona
puede no ser un problema para otra persona. Este punto de vista conduce a estrategias de
prevencion que se centran en los trabajadores y formas de ayudarlos a enfrentar condiciones
laborales exigentes.

Aungue no se puede ignorar la importancia de las diferencias individuales, la evidencia
cientifica sugiere que ciertas condiciones de trabajo son estresantes para la mayoria de las personas.

(Recuperado de, https://www.cdc.gov/niosh/docs/99-101/)

La OIT (Organizacion Internacional del Trabajo), (2016), en su publicacion, Estrés en el
Trabajo, Un reto Colectivo, establece que los factores que cusan estrés en el trabajo se denominan
como factores de riesgo psicosocial: “Los factores del lugar de trabajo que pueden causar estrés se
denominan factores de riesgo psicosocial (peligros psicosociales)”. (p.2)

En esta misma publicacion la OIT indica, que el término “causa” ha ido evolucionando: “El
término ha ido evolucionando a lo largo de los afios, desde estresores, factores de estrés, factores
psicosociales a factores de riesgo psicosocial o riesgos psicosociales.” (2016, p.3)

En su informe Investigacion sobre el estrés relacionado con el trabajo, Cox, T., Griffiths, A.,
& Rial-Gonzélez, E. (2005), describen diez tipos de caracteristicas estresantes del trabajo (factores
de riesgo psicosocial), las cuales se enmarca en dos contactos: Contexto de Trabajo y Contenido de

Trabajo (llustracién No. 8)


https://www.cdc.gov/niosh/docs/99-101/
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llustracion 8.

Caracteristicas estresantes del Trabajo.

Fuente: Cox, T., Griffiths, A., & Rial-Gonzalez, E. (2005). Investigacion sobre el estrés relacionado con el trabajo

En la siguiente llustracion No. 9, se puede ver lo que Guman, M. (2003), recopila de varios
investigadores y autores, una serie de factores o agentes estresante:
Desde el punto de vista organizacional, diferentes investigadores y autores coinciden en

sefialar que tanto en las empresas como fuera de ellas existe un conjunto de variables que genera 'y
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desencadena respuestas estresantes. A su vez, las variables personales son determinantes para hacer
de un factor inofensivo un factor estresante y viceversa. (prrf.14)
lustracion 9.

Identificacion de los Factores Estresantes

Categoria Subcategoria Robbins Ivancevich Cooper
E Mattecnn
Factores Economia Incertidumbre
amhbisntales EConAmica
Politica Incertidumbre Discusiones
politica politicas
Tecnologia Incertidumbre Tecnologia
tecnalfigica
Factores Estructura Estructura Disefiode la Estructura rigida
organizacinnales | arganizacinnal nranizarinnal QIOAniFacion e impersonal
Liderazgo Liderazgo Estilo de
organizacional direccion
Tareas Demandas Caracteristicas Mal sistema
de |3 taren da trahajn del trahajn
Cantidad Sobrecarga Sobrecarga
de trahajn da trahajn cuantitativa
Calidad Sobrecarga cuali-
del trahajn tativa de trahajn
Rioles Conflictn de roles
Roles Ambigiiedad Ambigiiedad
-HI:I rh|n{ le rﬁ|
Bolos Demandas dal pol Dicofo laboral
Ciclo de vida Etapa de vida de
nre;:mi?:urir-.n:J 2 nrg:mi:r:lri.ﬁn
Clima Clima Histeriaen la
nrganizacional | cadena de montaje
Control Sistemas Supenvision
dacontrol inadecyada
Interaccion social Demandas No-participacion
inmn;.nr':r-.n:dna: en lac decisionoc
Conflicto Conflictos Rivalidades poli-
intra-qrupal intra-gmipales tiras_celns ia
Cohesidn Falta de cohesian Falta de
apoyo social
Estatus Incongruencia
con e estatus
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Insatisfaccion

Insatisfaccion
grupal

Falta de atencion a
los trabajadores por
parte de |a direccion

Responsabilidad

Responsabilidad
por otras personas

del espacio fisico

Factores Familia Problemas Relaciones Repercusiones
familiares familiares familiares del trabajo en
la vida familiar
Familia Falta de apoyo
del cényuge
Familia Peleas domésticas
Familia Doble carrera
Familia Problamas Problemas
eConomicos BCONOMmIcos
Factores Personalidad Personalidad
individuales
Discriminacion Aspectos raciales
Discriminadion Clase socioeconam.
Residencia Residencia
Génern Sexismo
Sexo hostigamiento sexual
Intereses Discrepancia en Ambiciones
personales objetivos de la camreral  los frustradas
Progreso Avance demasiado
profesional =
Progreso Avance demasiado
profesional rapido
Seguridad Seguridad
en el empleo
Condiciones Peligro Peligro fisico
de trabajo
Turnos Trabajo por tumnos
Decisiones Decisiones comunes
Ambiente fisico lluminacion
Ambiente fisico Ruido
Ambiente fisico Temperatura
Ambiente fisico Vibracion
Ambiente fisico Higiene
Ambiente fisico Toxicidad
Ambiente fisico Condiciones
climatologicas
Ambiente fisico Disponibilidad
y disposicion

Fuente: Blanco, M. (2003). Recuperado, de: http://www.scielo.org.bo/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2077-

33232003000100008&Ing=es&tIng=es.
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Prevenir el Estrés Laboral.

Prevenir y actuar frente al estrés laboral debe ser tarea tanto del directivo de una compafiia
como del mismo trabajador, pues tiene consecuencias negativas para ambas partes.

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH), en su documento
Estrés... en el Trabajo, publicado por la CDC (Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades en los EE.UU.) (2014) (Recuperado de, https://www.cdc.gov/niosh/docs/99-
101/#What%20are%20the%20Causes%200f%20Job%20Stress?), hace mencidn a los primeros
pasos para la prevencion del estrés laboral:

Aunque no es posible dar una receta universal para prevenir el estrés en el trabajo, es
posible ofrecer pautas sobre el proceso de prevencion del estrés en las organizaciones. En todas las
situaciones, el proceso para los programas de prevencion del estrés implica tres pasos distintos: a)
identificacion del problema, b) intervencion y c¢) evaluacion.

Para que este proceso tenga éxito, las organizaciones deben estar preparadas
adecuadamente. Como minimo, la preparacion para un programa de prevencion del estrés debe
incluir lo siguiente: a) crear conciencia general sobre el estrés laboral (causas, costos y control), b)
asegurar el compromiso y el apoyo de la alta direccion para el programa, c) incorporar aportes y
participacion de los empleados en todas las fases del programa y d) establecer la capacidad técnica
para llevar a cabo el programa (por ejemplo, capacitacién especializada para el personal interno o
el uso de consultores de estrés laboral)

Algunos enfoques y programas de intervencion més frecuentes en las organizaciones segin
algunos autores expuestos por Guman M. (2003) en su articulo El estrés en el trabajo, se orienta

hacia dos practicas: Aspectos organizacionales y Preparacion individual Tabla No. 4 y 5.


https://www.cdc.gov/
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lustracion 10.

Enfoque y Programa de Introversién — Enfoque Individual

Mitigacion estrés laboral

Enfoque

oIT

Robbins

Gordon

Peird y otros

Individual

Relajacion

Técnicas de
relajamiento

Cuidar la salud

Ejercicios fisicos

Ejercicios fisicos

Hacer gjercicios

Régimen Alimentarse
alimentario debidamente
Cambio de Administracion

comportamiento del tiempo
Red de apoyo
social

Aprender a
detectar fuentes
de tension y formas
de reducirlas

Mejorar recursos
para afrontar
sifuaciones
estresantes

Fuente: Blanco, M. (2003). Recuperado, de: http://www.scielo.org.bo/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2077-

33232003000100008&Ing=es&tIng=es.

lustracion 11.

Enfoque y Programa de Introversion — Enfoque Organizacional

Enfoque oIT Robbins Gordon Peird y otros
Organizacional Mejorar Mejorar condiciones

condiciones fisicas

fisicas
Horario flexible
Autonomia
Mayor Mayor
participacicn participadion

Cambio en las Cambios en |os procesos
demandas de la tarea organizacionales
Cambio en las
demandas de rol
Cambios en la Cambio en |a estructura

estructura organizacional

organizacional

Reubicacian |aboral
Establecimiento de metas

Redisefio de puestos

Redisefio de puestos

Comunicacion

Programas de bienestar

Bienestar personal

Ajuste persona entomo
de trabajo

Muevas tecnologias

Fuente: Blanco, M. (2003). Recuperado, de: http://www.scielo.org.bo/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2077-

33232003000100008&Ing=es&tlng=es
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Hipétesis de la Investigacion

Al proporcionar un programa de técnicas de relajacion en las organizaciones, se lograra un
ambiente laboral sano no solo para las camareras de habitacidn, del Hotel en estudio, sino también
para todos los trabajadores de la compafiia, logrando ser un beneficio que genere una mayor
motivacion individual a la hora de desarrollar sus actividades laborales, y que finalmente

contribuira a la mitigacion del estrés laboral.

Marco Metodoldgico

Generalidades.

De acuerdo a lo que manifiesta Balestrine. M. (2006):

“El Marco Metodoldgico es la instancia referida a los métodos, las diversas reglas, registros,
técnicas y protocolos con los cuales una Teoria y su Método calculan las magnitudes de lo real”. (p.
126).

En el marco metodologico del presente estudio se establecera la estructura de estos aspectos
sistematicos realizados durante el progreso de esta investigacion, proporcionando la interpretacion

de los resultados del problema de investigacion.

Método o Tipo de Investigacion.

El método definido para el andlisis de la presente investigacion es de tipo cualitativo —
descriptivo enfocado al disefio de investigacion-accion.

Para tener claridad sobre el método de investigacion determinado, es importante sefialar su
definicion, quien de acuerdo con, Quecedo, R., & Castafio, C. (2002), indica: “En sentido amplio,

pude definirse la metodologia cualitativa como la investigacion que produce datos descriptivos: las
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propias palabras de las personas, habladas o escritas, y la conducta observable.” (p.7);
complementando este concepto, este mismo autor cita a Taylor, S.J. y Bogdan R. (1986), quienes
sintetizan los criterios definitorios de los estudios cualitativos de la siguiente manera:

1. La investigacion cualitativa es inductiva

2. Entiende el contexto y a las personas bajo una perspectiva holistica

3. Es sensible a los efectos que el investigador causa a las personas que son el objeto de su
estudio

4. El investigador cualitativo trata de comprender a las personas dentro del marco de
referencia de ellas mismas

5. El investigador cualitativo suspende o aparta sus propias creencias, perspectivas y
predisposiciones

6. Todas las perspectivas son valiosas

7. Los métodos cualitativos son humanistas

8. Los estudios cualitativos dan énfasis a la validez de la investigacion

9. Todos los contextos y personas son potenciales ambitos de estudio

10. La investigacion cualitativa es un arte. (p.8)

Y el tipo de investigacion descriptivo enfocado al disefio de investigacion-accion, se define
de acuerdo a Sandi (2003), citado por Hernandez Sampieri, R. (2014), quien sefiala:

La investigacidn-accion pretende, esencialmente, propiciar el cambio social, transformar la
realidad (social, educativa, econémica, administrativa, etc.) y que las personas tomen conciencia de
su papel en ese proceso de transformacion. Por ello, implica la total colaboracién de los
participantes en: la deteccién de necesidades (ya que ellos conocen mejor que nadie la problematica
a resolver), el involucramiento con la estructura a modificar, el proceso a mejorar, las practicas que

requieren cambiarse y la implementacion de los resultados del estudio (McKernan, 2001) (p.496)
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Definicion del Universo y Muestra de Trabajo.

Muestra.

De acuerdo a Hernandez Sampieri, R. (2014), quien sefiala que: muestra en el proceso
cualitativo, se refiere a un grupo de personas, eventos, sucesos, comunidades, etc., sobre el cual se
habran de recolectar los datos, sin que necesariamente sea estadisticamente representativo del
universo o poblacion que se estudia.

Asi misma cita a (Barbour, 2007), quien establece:

... el tamafio de muestra no es importante desde una perspectiva probabilistica,

pues el interés del investigador no es generalizar los resultados de su estudio a una
poblacion mas amplia. Lo que se busca en la indagacion cualitativa es profundidad. Nos conciernen
casos o unidades (participantes, organizaciones, manifestaciones humanas, eventos, animales,
hechos, etc.) que nos ayuden a entender el fendmeno de estudio y a responder a las preguntas de
investigacion. EI muestreo adecuado tiene una importancia crucial en la investigacion, y la
investigacion cualitativa no es una excepcion.

Con base en los parametros que fundamentan la obtencién de muestra en una investigacion
cualitativa, el presente estudio al ser enfocado a determinar un programa que ayude a mitigar el
estrés laboral, decide elegir de las empresas en que laboran los investigadores, aquella que reflejara
estrés laboral en el Ultimo afio, es asi como se eligi6 un hotel de la ciudad de Barranquilla, y de
acuerdo a la informacion suministrada por el area de recursos humanos, se habia presentado un
incremento de absentismo fundamentado principalmente en situaciones que relacionaban un estrés
laboral durante el primer periodo del afio 2019 y detectado en el cargo de camareras de habitacion.

De igual manera el area de recursos humanos del hotel, nos manifestd que la poblacion para

este cargo, lo constituian 30 mujeres.
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Tomando esta informacién, el grupo de investigacion decide tomar como muestra para el

presente estudio, el grupo de 30 mujeres en total del cargo camareras de habitacion.

Recoleccion de Datos.

Dentro de la investigacion cualitativa existen variedad de instrumentos para la recoleccién
de datos, como lo menciona Hernandez Sampieri, R. (2014), indicando: “... en la indagacion
cualitativa los instrumentos no son estandarizados, sino que se trabaja con multiples fuentes de
datos, que pueden ser entrevistas, observaciones directas, documentos, material audiovisual, etc.”

Es asi como en esta investigacion de tipo cualitativo, se elige como método de recoleccion
de datos, una entrevista de tipo estructurada, la cual es aplicada a la muestra objeto de la
investigacion, camareras de habitacion.

Entrevista Estructurada: Citando nuevamente a Hernandez Sampieri, R. (2014), explica que
en una entrevista estructurada el entrevistador realiza su labor siguiendo una guia

de preguntas especificas y se sujeta exclusivamente a ésta (el instrumento prescribe qué

cuestiones se preguntaran y en qué orden).



Tabla 1.

Puesto de Trabajo Camareras de Habitacién

Mitigacion estrés laboral

PUESTO DE TRABAJO - CAMARERAS DE HABITACION
No. PUESTO MANDO GENERO EDAD
1 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 19
2 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 22
3 CAMARERA [OPERATIVO | FEMENINO 33
4 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 45
5 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 24
6 CAMARERA | OPERATIVO | FEMENINO 27
7 CAMARERA [ OPERATIVO| FEMENINO 26
8 CAMARERA [ OPERATIVO | FEMENINO 28
9 CAMARERA | OPERATIVO | FEMENINO 30
10 CAMARERA | OPERATIVO | FEMENINO 23
11 CAMARERA [ OPERATIVO| FEMENINO 44
12 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 40
13 CAMARERA | OPERATIVO | FEMENINO 33
14 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 36
15 CAMARERA [OPERATIVO | FEMENINO 23
16 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 37
17 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 32
18 CAMARERA [ OPERATIVO| FEMENINO 35
19 CAMARERA [OPERATIVO | FEMENINO 29
20 CAMARERA [ OPERATIVO| FEMENINO 27
21 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 46
22 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 51
23 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 34
24 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 36
25 CAMARERA | OPERATIVO | FEMENINO 38
26 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 26
27 CAMARERA [OPERATIVO| FEMENINO 29
28 CAMARERA | OPERATIVO | FEMENINO 21
29 CAMARERA [ OPERATIVO| FEMENINO 40
30 CAMARERA [ OPERATIVO | FEMENINO 38

Fuente. Elaboracion propia (2020)
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Tabla 2.

Puesto de Trabajo Objeto del Estudio

N CARGO NIVEL NUMERO DE
o EMPLEADOS
1 |CAMARERA |OPERATIVO 30

Fuente. Elaboracion propia (2020)
La finalidad de la presente tabla es la de identificar y definir el nimero de la muestra objeto

de la presente investigacion.

Instrumento de Recoleccion.

El grupo de investigacion, para adquirir la informacion adecuada, precisa y requerida para la
efectividad del estudio, decide realizar dos entrevistas individualmente al grupo muestral (30)
camareras de habitacion del presente estudio.

Para la recoleccion de informacion en cada una de las entrevistas realizadas, se disefio un
cuestionario de escalas tipo Likert; Matas, A. (2018) expone en su documento de revision su origen
y método, citando a (Bertram, 2008) quien sefala:

Las llamadas “escalas Likert” son instrumentos psicométricos donde el encuestado debe
indicar su acuerdo o desacuerdo sobre una afirmacion, item o reactivo, lo que se realiza a través de
una escala ordenada y unidimensional.

Originalmente, este tipo de instrumentos consistia en una coleccion de items, la mitad
expresando una posicion acorde con la actitud a medir y la otra mitad en contra. Cada item iba
acompafiado de una escala de valoracion ordinal. Esta escala incluia un punto medio neutral, asi
como puntos a izquierda y derecha, originalmente de desacuerdo y de acuerdo, con opciones de
respuesta numeéricas de 1 a 5. La escala de alternativas aparecia en horizontal, uniformemente

espaciadas, al lado del item e incluyendo las etiquetas numéricas.
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La estructura de los cuestionarios estd comprendida por:

El primer cuestionario menciona cuatro indicadores a evaluar denominados factores
estresores y definidos asi: “Estresor Ambiente Fisico”, “Estresor de la Tarea”, “Estresor de la
Organizacion” y “Estresor Extra-organizacional”, sequido de un item de preguntas abierta,
estructuradas para cada indicador a evaluar, que sumadas dan un total de 21 preguntas a realizar
(Tabla No. 3.), y posterior una escala de respuesta forzada (una sola posible), para ser elegida entre
las opciones: “siempre”, “casi siempre”, “algunas veces”, “muy pocas veces” y “nunca”,

obteniendo asi una respuesta de frecuencia por ocurrencia. (ANEXO A)

Para definir los factores estresores como indicadores de evaluacion en el cuestionario, el
grupo investigador se baso en el cuadernillo de prevencion en riesgos laborales de la Secretaria de
Salud Laboral UGT de Madrid, quienes evaltan y describen los riesgos derivados de la actividad
camareras de habitacidn a profundidad, este tipo de estudio a nivel de Colombia no se encuentra
con tanta precision, ya que el enfoque de los riesgos, se ha efectuado desde el punto de vista del
sector hotelero en general, y el Estado delega la responsabilidad a cada empresa de la identificacion
de riesgos especificos de sus cargos. Por ello el documento consultado de la Secretaria de Salud
Laboral UGT de Madrid, nos permiti6 una visidn mas concreta y especifica de los factores a

evaluar, producto de la actividad laboral camarera de habitacién.

Esta entrevista esta enfocada a identificar los agentes estresores que mas estan influyendo

en la generacion de estrés laboral, en la muestra aplicada, camareras de habitacion.
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Tabla 3.

items de Preguntas por cada Indicador

ITEMS DE PREGUNTAS POR INDICADOR PLANTEADO
Indicador Estresor | IndicadorEstresorde | Indicador Estresor Indicador Estresor
INDICADOR A . N o
Ambiente Fisico la Tarea de la Organizacion | Extra-Organizacionales
ITEMS DE
PREGUNTAS POR la4d 5a9 10a17 18a21
INDICADOR

Fuente. Elaboracion propia (2020)

El segundo cuestionario esta estructurado de la misma forma que el primero, pero en esta
ocasion se inicia con un item de 9 preguntas de opinion tipo abierta a realizar, y posterior una
escala de respuesta forzada (una sola posible), para ser elegida entre las opciones: “siempre”, “casi
siempre”, “algunas veces”, “muy pocas veces” y “nunca”, obteniendo asi una respuesta de
frecuencia por ocurrencia, (ANEXO B).

Esta entrevista esta enfocada a identificar el grado de interés o de preferencia por un método
o técnica de relajacion que nos permita identificar los gustos del personal entrevistado; con
antelacion a realizar la segunda entrevista le fue entregado a la persona entrevistada, un folleto
donde se ilustraron algunos de los métodos de relajacion que se conocen en el mercado, con el fin
de instruir y conceptualizar a la persona entrevistada (Camarera de habitacion) cada uno de estos
métodos de relajacion para su comprension y posterior facilidad a la hora de contestar la entrevista.

Para facilitar la cuantificacion de los datos recolectados en las entrevistas, se emplea una
ponderacion dentro de la escala de respuesta (Tabla 4 y 5); con ella se pretende manifestar el sentir
de los sujetos de estudio (camareras de habitacion), arrojando un resultado numérico, que posterior
se analizara mediante una segunda ponderacion que se define desde “muy desfavorable” hasta

“muy favorable” del indicador evaluado “factor estresor” en el ambiente laboral y extralaboral.
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Tabla 4.

Ponderacion Escala de Respuesta

SIEMPRE CASI ALGUNAS | MUY POCAS NUNCA
SIEMPRE VECES VECES
5 4 3 2 1

Fuente. Elaboracidn propia (2020)

Tabla 5.

Codificacién de Escala por Pregunta

CODIFICACION DE ESCALA POR
PREGUNTA
CUANTITATIVA CUALITATIVA
0-1 NUNCA
1.1-2 MUY POCAS VECES
21-3 ALGUNAS VECES
31-4 CASI SIEMPRE
41 -5 SIEMPRE

Fuente. Elaboracion propia (2020)

Con base en la ponderacidon de las respuestas anterior descrita, se implement6 una escala de
codificacion con valoracion cuantitativa y cualitativa, la cual permitira clasificar los puntos
méaximos y minimos que se pueden obtener, sobre la percepcion que tiene los sujetos de estudio de

cada uno de los indicadores estresores dentro de su &mbito laboral y extra-laboral.

Asi, de esta manera podremos observar que el punto maximo serd de 105 y el punto minimo
de 21. Ejemplo: Si los sujetos del estudio eligen la opcion “siempre” que tiene una ponderacion
de 5 puntos dentro de las 21 preguntas, se obtendra.: 21 * 5 = 105, o bien si eligen la opcidn

“nunca” donde su valor es de 1 punto, se obtendra: 21*1= 21
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A continuacion, se presenta la escala de codificacion (Tabla 6y 7)

Tabla 6.

Escala Valoracion por Puntos

SIEMPRE CAsl ALGUNAS | MUY POCAS NUNCA
PONDERACION SIEMPRE VECES VECES
5 4 3 2 1
No. Preguntas 21 21 21 21 21
Puntos 105 84 63 42 21

Tabla 7.

Fuente. Elaboracidn propia (2020)

Codificacién de Escala para Valoracion de Indicadores

CODIFICACION DE ESCALA PARA VALORACION FINAL DE LOS LOS INDICADORES
VALORACION | VALORACION
EXPLICACION
CUANTITATIVA | CUALITATIVA
El indicador para el estresor en la organizacion que muestre una
0-s MUY tipologia muy desfavorable, nos indica que a nivel de la
DESFAVORABLE|organizacion hay elementos que deben ser corregidos a fin de
mejorar este comportamiento tan negativo.
El indicador para el estresor en la organizacion que muestre una
tipologia desfavorable, nos indica que nivel de la organizacion hay
6- 10 DESFAVORABLE i ) i
elementos pero no todos deben ser corregidos a fin de mejorar
este comportamiento negativo.
El indicador para el estresor en la organizacidon que muestre una
1- 15 EAVORABLE tipologia fi.avorable, nos indica que sus elem-entos t\'.ene un
compartamiento adecuado con alguna tendencia a mejorar en
algunos aspectos.
El indicador para el estresor en la organizacidon que muestre una
16 - 20 MUY tipologia muy favorable, nos indica que sus elementos se
FAVORABLE |encuentran trabajando muy coordinadamente y quizas los ajustes
son minimos.

La codificacidn de la escala es una medicion que Creswell. J. (2005) sefiala que debe

Fuente. Elaboracion propia (2020)

considerarse en un nivel de medicion por intervalos, y ha sido probada en multiples ocasiones.
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Tabla 8.

Asignaciéon de Peso para cada Indicador
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PESO ASIGNADO A CADA INDICADOR DE ESTUDIO

INDICADOR

Indicador Estresor
Ambiente Fisico

Indicador Estresor
de la Tarea

Indicador Estresor
de la Organizacion

Indicador Estresor
Extra-Organizacionales

PESO

25%

25%

25%

25%

Fuente. Elaboracion propia (2020)

Baca (2010) mediante el "método cualitativo por puntos”, indica que se puede asignar un

peso a los factores de estudio.
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Cronograma.

Tabla 9.

Cronograma de Actividades

Mitigacion estrés laboral

CRONOGRAMA
DURACION
ACTIVIDADES . INICIO FIN
(DIAS)
Planeaciodn. Reunidn para estructurarel
Tarea 1 |Objetivos proyecto de investigacion en: 3 05/08/2019 | 08/08/2019
Marco Teérico Responsabilidades y Objetivos
Plant ient Reunidn Via Skype: Planteamiento
Tarea2 | oneamiento ype: Flanteam! 4 12/08/2019 | 16/08/2019
Tema Investigativo del tema de lainvestigacion.
Consultarmodelos de
Definicion tema del| . L,
Tarea 3 |proyecto, Disefio investigacion, proponer metodos 3 14/08/2019 | 17/08/2019
P y ST de trabajo. Definirel titulo de la
Analisis y Método ) o
investigacion
. Recopilacion de material de
Investigacion y . .
Tarea 4 o, estudio, documentos relacionados 27 17/08/2019 | 13/09/2019
construccion . .
con el temade investigacion.
Conciliacion Revisidn de estatus del proyecto y
Tarea 5 L 14 14/09/2019 | 28/09/2019
Proyecto definicion de estructura
. Primer envio del proyecto, para
Tarea 6 |Primera Entrega L, . 15 28/09/2019| 13/10/2019
revision tutoria.
Recepcién Tutoriay | Verificar correcciones y realizar los
Tarea7 ) . . 12 15/10/2019 | 27/10/2019
Correcciones cambios respectivos.
Establecer criterios para el
Tarea 8 |Hipotesis planteamiento de la hipotesis del 8 21/10/2019 | 29/10/2019
proyecto
D llodel D llo de | todologiad
Tarea9 | ooroledefa esarrolio de fametodalogla ce 12 27/02/2020 | 10/03/2020
Metodologia investigacion del proyecto
. Recopilacion de la informacidn
Recoleccion de . o
Tarea 10 Datos producto de la investigacion a 10 15/03/2020 | 25/03/2020
traves de entrevistas
C lidacién final Estructurar el proyecto para su
Tarea11| o oo aaciontina proyectop 13 27/03/2020 | 09/04/2020
del Proyecto presentacion final.
P tacioé Presentacién del trabajo de
Tarea12| oo ocon e joce 12 10/04/2020 | 22/04/2020
Proyecto investigacidn final para tutoria.
B Socializacién del Proyecto Final de
Socializacion o .
Tarea 13 . Investigacidn ante los jurados de la 0 29/05/2020 | 29/05/2020
Proyecto Final . .
universidad.

Fuente. Elaboracion propia (2020)
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Grafica 1.

Cronograma de Actividades

CRONOGRAMA

DURACION

~ INICIO
DURACION (DIAS)

(%]
w
(=]
<
S
=
s
(@]
<

Tarea 13

Fuente. Elaboracion propia (2020)

Analisis y Presentacion de Resultados.

A continuacion, se presentan los resultados de la realizacion del trabajo en campo,
obtenidos a través de los cuestionarios aplicados a la parte operativa elegida, identifica con el cargo
camareras de habitacion de un hotel de Barranquilla, siendo la muestra seleccionada del presente

estudio (30 mujeres).
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Resultados de los Cuestionarios Dirigidos al Area Operativa.
Las siguientes tablas y graficas son el resultado de los cuestionarios aplicados al personal

camareras de habitacion de un hotel en Barranquilla objeto de estudio. (Anexo No. 1y 2)

Interpretacion de las tablas.

Para obtener una valoracién numérica de cada uno de los indicadores a evaluar, para cada
una de las tablas generadas por indicador, se realiza la siguiente operacion:

Multiplicar el valor de ponderacion asignado a la escala de respuestas, que para el primer
analisis (Tabla No. 10.), seria “siempre” con una ponderacion de (5), con una sola respuesta (1),
obteniéndose como resultado una puntuacién de 5, y de este mismo modo se obtiene la calificacion
para cada una de respuestas subsiguientes. En la columna sumatoria (2), sera la suma de la
calificacion obtenida para cada escala de respuesta, la columna muestra (n), sera la muestra total
tomada para el estudio, y la columna promedio (x), se obtiene de dividir la sumatoria (2) de las
calificaciones entre el nimero muestra de estudio (n).

Hernandez, F., & Fernandez, C. (2010). Baptista. (2010). Metodologia de la investigacion,
describen: “En las escalas Likert a veces se califica el promedio resultante en la escala mediante la
sencilla formula PT/NT (donde PT es la puntuacion total en la escalay NT es el nimero de
afirmaciones)”, para el caso de la primera tabla se tiene entonces: (113/30=3.77)

La sumatoria promedio del indicador se refiere al promedio obtenido en cada item de
pregunta, el punteo maximo se refiere a multiplicar la cantidad maxima de ponderacion de la escala
de respuestas (5), por el numero de preguntas de que consta el indicador que para la primera tabla
es de (3), teniendo asi (5x3=15), el peso asignado es el porcentaje que el investigador le asigno a

cada indicador (Tabla No. 8), que para este estudio es de 25% para cada indicador, y por tltimo el
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% de evaluacion del indicador se obtiene de realizar la operacion “regla de 3”, quedando de la
siguiente forma:
Formula: 2 Indicador x Peso Asignado / Punteo Maximo
Desarrollo de formula: (15.00 x 25%) / 20 = 18.75
A continuacion, se presenta el proceso estadistico y matematico de las tablas generadas

como resultado de los indicadores evaluados en las dos entrevistas.

Resultados de la Primera Entrevista.
Tabla 10.

Resultados del Indicador: Estresores Ambiente Fisico

Resultados del Indicador: Estresores Ambiente Fisico
ESCALA DE RESPUESTA SUMATORIA | MUESTRA | MEDIA
NOKR0OR |, cecuna| sEveRe | ot | e |veees | M | x| e | 7
5 4 3 2 1 (a) (b) (c)
1 21 8 0 0
! 5 84 24 0 0 113 | 30 | 3,77
2 18 10 0 0
ESTRESORES| 10 72 30 0 0 1w | 3 |37
AMBIENTE
FisICO . 3 19 8 0 0
15 76 2 0 0 115 | 30 | 383
4 13 12 1 0
: 20 52 36 2 0 110 | 30 3,67
Sumatoria Promedios Indicador 15,00
Punteo Maximo 20
Peso asignado (%) 25
(%) Evaluacidn del Indicador 18,75

Base de Datos: 30 Colaboradores Tabla 1.

Fuente: Item Preguntas 1 a la 4 (Anexo A)



Grafica 2.

Elementos Estresores Ambie
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nte Fisico

TEMPERATURA

AMBIENTES
CONTAMINADOS

RUIDO

ILUMINACION

ELEMENTOS ESTRESORES
AMBIENTE FISICO

3,6 3,65 3,7 3,75

338

3,85

Fuente: Tabla 10

Analisis: Los resultados de la Tabla 10 y Grafica 2, nos permite observar que para este

indicador Estresores Ambiente Fisico su calificacion de 18,75% fue MUY FAVORABLE,

60

situacion que orientaa MANTENER y de ser posible realizar gestion con el animo de focalizar los

eventos y corregir en lo que sea posible, observando los valores mas bajos en su aporte.



Tabla 11.

Resultados del Indicador: Estresores de la Tarea
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Base de Datos: 30 Colaboradores Tabla 1

Fuente: Item Preguntas 5 a la 9 (Anexo A)

Resultados del Indicador: Estresores de la Tarea
ESCALA DE RESPUESTA SUMATORIA | MUESTRA | MEDIA
wocscon| T sewme | ot [ s roresl s |5 | o | s
5 4 3 2 1 (@) (b) (9
0 4 6 20 0
> 0 16 18 40 0 74 | 30 2,47
11 19 0 0 0
° 55 76 0 0 0 131 | 30 4,37
ESTRESORES - 12 18 0 0 0
SEL LA 60 72 0 0 0 132 | 30 4,40
0 0 10 15 5
8 0 0 30 30 5 65 | 30 2,17
0 0 8 19 3
? 0 0 24 38 3 65 | 30 2,17
Sumatoria Promedios Indicador | 15,57
Punteo Maximo 25
Peso asignado (%) 25
(%) Evaluacion del Indicador 15,57
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Grafica 3.

Elementos Estresores de la Tarea

ELEMENTOS ESTRESORES DE LA
TAREA

FALTA DE PARTICIPACION
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VARIEDAD DE TAREAS
CONTROLSOBRE LATAREA
CARGA MENTAL DELTRABAIO

Fuente: Tabla 11

Analisis: Los resultados de la Tabla 11 y Grafica 3, nos permite observar que para este
indicador Estresores de la Tarea su calificacion de 15,57% fue MUY FAVORABLE, situacion que
orientaa MANTENER vy de ser posible realizar gestion con el animo de focalizar los eventos y

corregir en lo que sea posible, observando los valores mas bajos en su aporte.



Tabla 12.

Resultados del Indicador: Estresores de la Organizacién
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Base de Datos: 30 Colaboradores Tabla 1

Fuente: Item Preguntas 10 a la 17 (Anexo A)

Resultados del Indicador: Estresores de la Organizacion
ESCALA DE RESPUESTA SUMATORIA | MUESTRA | MEDIA
ITEM DE CASI ALGUNAS (MUY POCAS _
INDICADOR =
PREGUNTA| SIEEMPRE |\ hippe VECES VECES NUNCA z n -
5 4 3 2 1 (a) (b) (9
0 0 6 20 4
10
0 0 18 40 4 62 | 30 2,07
0 0 10 12 8
11
0 0 30 24 8 62 | 30 2,07
0 4 6 20 0
12
0 16 18 40 0 74 | 30 2,47
0 0 0 30 0
ESTRESORES 13
DELA 0 0 0 60 0 60 | 30 2,00
ORGANIZACI 0 0 0 5 75
ON 14
0 0 0 10 25 35 | 30 1,17
0 0 10 20 0
15
0 0 30 40 0 70 | 30 2,33
0 0 15 10 5
16
0 0 45 20 5 70 | 30 2,33
0 0 2 8 20
17
0 0 6 16 20 42 | 30 1,40
Sumatoria Promedios Indicador 15,83
Punteo Maximo 40
Peso asignado (%) 25
(%) Evaluacion del Indicador 9,90
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Grafica 4.

Elementos Estresores de la Organizacion

ELEMENTOS ESTRESORES DE LA
ORGANIZACION

PROMOCION Y DESARROLLO PROFES
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TRABAJO EXCESIVO

CONFLICTO YAMBIEGUEDAD EN ELROL

Fuente: Tabla 12

Analisis: Los resultados de la Tabla 12 y Grafica 4, nos permite observar que para este
indicador Estresores de la Organizacion su calificacion de 9,90% fue DESFAVORABLE, situacion
que orienta a realizar gestion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir, observando los

elementos mas prioritarios que marcaron el valor mas bajo en su aporte.



Tabla 13.

Resultados del Indicador: Estresores Extra-Organizacionales
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Base de Datos: 30 Colaboradores Tabla 1

Fuente: Item Preguntas 18 a la 21 (Anexo A)

Resultados del Indicador: Estresores Extra-Organizacionales
ESCALA DE RESPUESTA SUMATORIA | MUESTRA | MEDIA
ITEM DE CASI ALGUNAS MUY POCAS _
INDICADOR
PREGUNTA| SIEMPRE 1 crvipre | vEcEs VECES Lk ) n X
5 4 3 2 1 {a) {b) (©
0 0 0 22 8
18
0 0 0 a4 8 52 | 30 | 173
0 0 12 13 5
ESTRESORES 19
EXTRA- 0 0 36 26 5 67 \ 30 2,23
ORGANIZACI 0 0 5 8 20
ONALES 20
0 0 6 16 20 42 ‘ 30 1,40
0 0 1 11 18
21
0 0 3 22 18 43 ‘ 30 1,43
Sumatoria Promedios Indicador 6,80
Punteo Maximo 20
Peso asignado (%) 25
(%) Evaluacion del Indicador 8,50




Mitigacion estrés laboral 66

Grafica 5.

Elementos Estresores Extra-Organizacionales

ELEMENTOS ESTRESORES EXTRA-
ORGANIZACIONALES

CONFLICTO FAMILIA-TRABAIO

FUENTES EXTRA-FAMILIARES DE ESTRES FAMILAR
ESTRESORES INTRA-FAMILIARES

PROBLEMA DE EQUILIBRIO

J

0 0,5 1 1,5 2 2,5

Fuente: Tabla 13

Analisis: Los resultados de la Tabla 13 y Grafica 5, nos permite observar que para este
indicador Estresores Extra-Organizacionales su calificacion de 8,50% fue DESFAVORABLE,
situacion que orienta a realizar gestion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir, observando

los elementos més prioritarios que marcaron el valor méas bajo en su aporte.

A continuacion, se presenta la ponderacion para calificar los promedios obtenidos de cada

uno de los indicadores estresores:



Tabla 14.
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Codificacion de Escala para el Promedio de Indicadores Estresores

CODIFICACION DE ESCALA PARA LOS INDICADORES ESTRESORES
VALORACION | VALORACION .
EXPLICACION RESULTADOS
CUANTITATIVA| CUALITATIVA
El indicador para el estresor en la organizacion que .
. . L Ninguno de los
muestre una tipologia muy desfavorable, nos indica .
MUY . L, Indicador evaluados
0-5 que a nivel de la organizacion hay elementos que
DESFAVORABLE . . . fue ponderado como
deben ser corregidos a fin de mejorar este| | N
. . Muy Desfavorable
comportamiento tan negativo.
El indicador para el estresor en la organizacion que
i . L Estresores Extra-
muestre una tipologia desfavorable, nos indica que o
. o, Organizacionalesy
6 - 10 DESFAVORABLE |nivel de |a organizacidén hay elementos pero no todos
) . ) Estresores de la
deben ser corregidos a fin de mejorar este o,
i . Organizacion
comportamiento negativo.
El indicador para el estresor en la organizacidn que
muestre una tipologia favorable, nos indica que sus
11- 15 FAVORABLE ) . Estresores de la Tarea
elementos tiene un compartamiento adecuado con
alguna tendencia a mejorar en algunos aspectos.
El indicador para el estresor en la organizacion que
16 - 20 MUY muestre una tipologia muy favorable, nos indica que| Estresores Ambiente
FAVORABLE |sus elementos se encuentran trabajando muy Fisico
coordinadamente y quizas los ajustes son minimos.

Fuente: Elaboracion Propia (2020)
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Grafica 6.

Promedio Indicadores Estresores Evaluados

PROMEDIO INDICADORES ESTRESORES
EVALUADOS

PROMEDIOINDICADOR EXTRA-ORGANIZACIONALES
PROMEDIO INDICADORESTRESORDE LA ORGANIZACION
PROMEDIO INDICADOR ESTRESOR DE LA TAREA

PROMEDIO INDICADOR ESTRESOR AMBIENTE FISICO i

Fuente: Tabla 10 ala 13

Analisis: Los resultados de la Tabla 14 y grafica 6, “Promedio Indicadores Estresores
Evaluados”, permiten observar de manera muy concreta, hacia donde la organizacién debe centrar
su atencion, a fin de corregir las deficiencias evidenciadas a través del estudio realizado; de manera
especifica se pude evidenciar que los “estresores extra-organizacionales” con una valoracion
cuantitativa del (8.50), y los “estresores de la organizacidén” con una valoracion cuantitativa del
(9.90), reflejan una valoracion cualitativa “DESFAVORABLE” lo que impacta considerablemente
en la generacion de estrés laboral; sobre esta situacion evidente, podemos orientar que el indicador
“estresores extra-organizacionales”, a pesar de que las situaciones que experimenta la trabajadora
son fuera del area de trabajo, la organizacion deberia tomarlo como un indicador propio en el que
se deba trabajar, pues si no se presta atencion y no se toman a consideracion estas situaciones

externas que estan generando estrés a sus colaboradoras, estard impactando directamente la
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actividad laboral de la trabajadora, ocasionando en ellas afectaciones en su salud que luego se
veran reflejadas en absentismos para la organizacion; para el indicador “estresores de la
organizacion” podemos orientar que la organizacion deberia revisar sus procesos de inclusion y
participacion a sus trabajadores, las remuneraciones justas y crear un programa de incentivos para
que las trabajadoras adopten un mejor desempefio fisico, asi como encaminar nuevas técnicas de
relajacion, pues aunque el grupo de camareras de habitacion hace mencion a la existencia de
algunas dindmicas de pausas activas, aceptan tener en el desarrollo de sus actividades algunas
dindmicas de pausas activas, que de alguna manera si no se trabajan de manera integral y constante
no se veran reflejados los resultados de su funcionalidad.

Para los otros dos indicadores: “Estresores de la Tarea” y “Estresores Ambiente Fisico”, su
calificacion fue FAVORABLE Y MUY FAVORABLE secuencialmente, esto nos permite inferir
que, hasta el momento, estos elementos se estan trabajando de manera muy adecuada, sin embargo
no se debe perder de vista que la organizacion debera analizar continuamente los datos de manera
mas detallada proyectando siempre hacia un alcance total de los objetivos y metas de estos

indicadores, reflejando en lo posible un mejoramiento continuo y una calificacion mejor.



Resultados de la Segunda Entrevista

Tabla 15.

Resultados Encuesta de Opinidn: Reconocimiento del Estrés

Mitigacion estrés laboral

Resultados Encuesta de Opinion: Reconocimiento del Estrés

Base de Datos: 30 Colaboradores Tabla 1

Fuente: Item Preguntas 1 a la 5 (Anexo B)

ESCALA DE RESPUESTA SUMATORIA | MUESTRA| MEDIA
ITEM DE CASI ALGUNAS |MUY POCAS _
INDICADOR
PREGUNTA [ SIEMPRE | o\ ipRe VECES VECES NUNCA z n *
5 4 3 2 1 (@) (b) (c)
1 0 18 12 0 0
0 72 36 0 0 108 30 3,60
5 0 0 22 8 0
0 0 66 16 0 82 | 30 2,73
ENCUESTA DE
OPINION - 3 0 0 0 22 8
RECONOCIMIENTO 0 0 0 44 8 52 | 30 173
DEL ESTRES
a 0 0 0 25 5
0 0 0 50 5 55 | 30 1,83
- 30 0 0 0 0
150 0 0 0 0 150 | 30 5,00
Sumatoria Promedios Indicador 14,90
Punteo Maximo 25
Peso asignado (%) 100
(%) Evaluacion del Indicador 59,60
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Grafica 7.

Encuesta de Opinion: Reconocimiento del Estrés

ENCUESTA DE OPINION:
RECONOCIMIENTO DEL ESTRES

ACTIVIDADES DE MITIGACION EN LA EMPRESA
ACTIVIDADESDE MITIGACION FUERA DE LA EMPRESA
PARTICIPACION PAUSAS ACTIVAS EN ELTRABAIO
ESTRES REITERATIVO

ADOPCION TECNICAS DE RELAJACION EN LA EMPRESA

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00
Fuente: Tabla No. 15
Tabla 16.
Resultados Encuesta de Opinion: Reconocimiento Técnicas de Relajacion
Resultados Encuesta de Opinion: Reconocimiento Téchicas de Relajacion
ESCALA DE RESPUESTA SUMATORIA | MUESTRA | MEDIA
ITEM DE CASI | ALGUNAS | MUY POCAS _
INDICADOR
PREGUNTA | SIEMPRE | o\ iore | vECES VECES NUNCA z n x
5 4 3 2 1 (a) (b) (<)
: 2 8 20 0 0
10 32 60 0 0 102 | 30 | 340
ENCUESTA DE ; 0 1 8 15 6
OPINION - 0 4 24 30 6 64 ‘ 30 | 2,13
RECONOCIMIENTO
TECNICAS DE 2 0 0 10 13 1
RELAJACION 0 0 30 38 1 6 | 30 | 230
9 0 0 7 17 [
0 0 21 34 6 61 ‘ 30 2,03
Sumatoria Promedios Indicador| 9,87
Punteo Méximo 20
Peso asignado (%) 100
(%) Evaluacidn del Indicador 49,33

Base de Datos: 30 Colaboradores Tabla 1

Fuente: Item Preguntas 6 a la 7 (Anexo B)
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Grafica 8.

Encuesta de Opinion: Reconocimiento Técnicas de Relajacion

ENCUESTA DE OPINION:
RECONOCIMIENTO TECNICAS DE RELAJACION

AGRADO POR LA MEDITACION

AGRADO POR EL MINDFULLNES

AGRADO POR EL PILATES

AGRADO PORELYOGA

Fuente: Tabla No. 16

Analisis: Las tablas 15y 16 y las graficas 7 y 8, anteriormente descritas, permite dar a los
investigadores una vision global de varios item que se pueden evaluar, sin embargo nos
enfocaremos en dos (2) resultados significativos, identificados en la poblacion entrevistada, el
primer resultado nos remite a la Tabla 15, en donde se evidencia que el 59.60% de la poblacion
entrevistada, reconoce que los niveles de estrés en el ambito laboral han sido reiterativos.

El segundo resultado se visualiza en la Tabla 16, en donde se revela que el 49.33% de la
poblacion entrevistada reconoce la necesidad de asistir a un programa de técnicas de relajacion,

indicando que la técnica que mas les gustaria practicar es el Yoga.
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Conclusiones

El indicador Estresores de Ambiente Fisico present6 una calificacion determinada en MUY
FAVORABLE, situacion que orientaa MANTENER vy de ser posible realizar gestion con el animo
de focalizar los eventos y corregir en lo que sea posible, observando los valores mas bajos en su

aporte.

El indicador Estresores de la Tarea presentd con un puntaje de 15,57 dentro de la escala de
ponderacion, la cual fue MUY FAVORABLE, situacion que orientaa MANTENER vy de ser
posible realizar gestion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir en lo que sea posible,

observando los valores més bajos en su aporte.

El indicador Estresores de la Organizacion present6 un puntaje del 9,90 dentro de la escala
de ponderacion, arrojando una valoracion DESFAVORABLE, situacién que orienta a realizar
gestion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir, observando los elementos més prioritarios

que marcaron el valor mas bajo en su aporte.

El indicador Estresores Extra-Organizacionales presenta con un puntaje de 8,50 dentro de la
escala de ponderacion, valorandose como DESFAVORABLE, situacion que orienta a realizar
gestion con el &nimo de focalizar los eventos y corregir, observando los elementos mas prioritarios

que marcaron el valor mas bajo en su aporte.

El Promedio de los Indicadores Estresores de manera especifica evidencia que los

“estresores extra-organizacionales” con un puntaje de (8.50), y los “estresores de la organizacion”
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con un puntaje de (9.90), dentro de la escala de ponderacion, mostrando una valoracion

“DESFAVORABLE” lo que impacta considerablemente en la generacion de estrés laboral.

Desde el punto de vista de la encuesta de opinion: reconocimiento del estrés, se evidencio
que la poblacion entrevistada, reconoce que los niveles de estrés en el ambito laboral han sido

reiterativos.

La poblacién entrevistada reconoce la necesidad de asistir a un programa de técnicas de

relajacion, indicando que la técnica que mas les gustaria practicar es el Yoga.
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Recomendaciones

Se orientar que el indicador “estresores extra-organizacionales”, a pesar de que las
situaciones gque experimenta la trabajadora son fuera del area de trabajo, la organizacion deberia
tomarlo como un indicador propio en el que se deba trabajar, pues si no se presta atencidn y no se
toman a consideracion estas situaciones externas que estan generando estrés a sus colaboradoras,
estara impactando directamente la actividad laboral de la trabajadora, ocasionando en ellas

afectaciones en su salud que luego se veran reflejadas en absentismos para la organizacion.

Para el indicador “estresores de la organizacién” podemos orientar que la organizacion
deberia revisar sus procesos de inclusién y participacion a sus trabajadores, las remuneraciones
justas y crear un programa de incentivos para que las trabajadoras adopten un mejor desempefio
fisico, asi como encaminar nuevas técnicas de relajacion, pues aunque el grupo de camareras de
habitacidén hace mencion a la existencia de algunas dindmicas de pausas activas, aceptan tener en el
desarrollo de sus actividades algunas dindmicas de pausas activas, que de alguna manera si no se

trabajan de manera integral y constante no se veran reflejados los resultados de su funcionalidad.

Para los otros dos indicadores: “Estresores de la Tarea” y “Estresores Ambiente Fisico”, su
calificacion fue FAVORABLE Y MUY FAVORABLE secuencialmente, esto nos permite inferir
que, hasta el momento, estos elementos se estan trabajando de manera muy adecuada, sin embargo
no se debe perder de vista que la organizacion debera analizar continuamente los datos de manera
mas detallada proyectando siempre hacia un alcance total de los objetivos y metas de estos

indicadores, reflejando en lo posible un mejoramiento continuo y una calificacion mejor.
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Esperamos con el programa de intervencion propuesto para el manejo del estrés laboral
contribuir con la iniciativa a futuro de demostrar su efectividad al evidenciar la reduccion de las
causas que generan el estrés laboral; y a su vez creando una consciencia de autocuidado para
mantener la salud, mejorando la calidad de vida, por otro lado demostrar a la organizacion que el
programa es una excelente opcion de mejora en términos de salud y bienestar para los trabajadores,

generando una productividad constante e incluso en aumento.

Implementar el programa de intervencion propuesto para el manejo del estrés laboral para
contribuir con la iniciativa a futuro de comprobar su efectividad al evidenciar la reduccién de las
causas que generan el estrés laboral; y a su vez creando una consciencia de autocuidado para

mantener la salud de los trabajadores, mejorando su calidad de vida.



Mitigacion estrés laboral 77

Propuesta Producto Final

Desde el inicio del presente proyecto de investigacion, su objetivo principal fue el de
presentar un programa de intervencion para mitigar el estrés laboral en las empresas, bajo una
propuesta de técnicas de relajacion, con el fin de sustentar su efectividad eligiendo una poblacion a

conveniencia, y en la que se reflejara esta situacion de estrés laboral.

Es asi como luego del analisis de la informacidn recopilada mediante los métodos ya
descritos, el grupo de investigacion, verifica si ha logrado cumplir con los objetivos propuestos del

presente proyecto, determinando:

Mediante la exploracién de diferente literatura, que nos permitiera ahondar sobre el estrés
laboral, y siendo la poblacion de muestra experimental elegida el cargo de camareras de habitacidn
en un hotel; como parte esencial de este estudio, era de vital importancia referir los agentes
estresores que han venido afectando a nivel de salud y seguridad el cargo especifico camareras de
habitacién. Encontrandonos con documentacién valiosa e importante como lo es el cuadernillo
informativo de prevencion de riesgos laborales (PRL), publicado por la Secretaria de Salud Laboral
UGT-Madrid (2011), donde dan a conocer los factores de riesgo relacionados con el cargo
camareras de habitacion, y sefialando aquellos que han influenciado significativamente en la
aparicion del estrés laboral. Tomando como base esta cartilla, se precisaron entonces los siguientes
agentes estresores:

o Estresores de Ambiente Fisico

° Estresores de la Tarea
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o Estresores de la Organizacion

o Estresores Extra-organizacionales

Con base en el analisis de estos estresores enfocados a las camareras de habitacion, para
este cargo esencial, se confirma la necesidad de continuar con la propuesta de un programa de

mitigacion de estrés con técnicas de relajacion.

Identificada la necesidad de crear mecanismos de intervencion que den pie a reformar los
programas actuales en las empresas para el manejo y prevencion del estrés laboral, y con el fin
principal de contribuir a la salud y bienestar de los trabajadores, siendo ellos el enfoque de esta
investigacion, el grupo investigador presenta como proyecto un programa de intervencion mediante

técnicas de relajacion especificas para mitigar el estrés laboral.

El programa esta basado mediante la incursion de un esquema de actividad fisica especifico,
de acuerdo con el Ministerio de Salud y Proteccion Social en su publicacion ABECE (2015): “La
actividad fisica es cualquier movimiento corporal voluntario que aumente el gasto energético, como

por ejemplo caminar, subir escaleras o desplazarse en bicicleta al lugar de estudio o de trabajo.”

(p.2)

Esta propuesta también esta enfocada en motivar a las empresas, para que adopten
programas de este tipo, con el objetivo de propender por la salud y bienestar de los trabajadores,
pues son las organizaciones parte esencial de decision para incursionar en un programa que dé

proteccion y prevencion a su grupo de trabajadores.
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El Ministerio de Salud y Proteccidn Social en otra de sus publicaciones de ABECE
Actividad Fisica en el entorno laboral (2016), expresa:

La gran mayoria de trabajadores permanecen por lo menos ocho horas del dia, y
dependiendo del trabajo, en muchas ocasiones estan sentados, con un nivel de actividad fisica
minimo.

La Actividad Fisica favorecer el desarrollo de la cultura del bienestar desde el entorno
laboral tiene el potencial de producir resultados positivos sobre la salud de los empleados, asi como
resultados financieros positivos para el empleador.

La inclusién de programas para la realizacion de actividad fisica como parte de la estrategia
de entorno laboral saludable potencia los resultados de esta.

El desarrollo de programa de actividad fisica en el entorno laboral tiene el potencial de:

. Crear una fuerza de trabajo saludable

. Aumentar la productividad de los empleados

. Disminuir el ausentismo laboral

. Reducir los costos en salud de los empleados

. Aumentar la moral y autoestima de los empleados
. Atraer y retener a los buenos empleados

Con base en estas importantes consideraciones, el disefio propuesto como programa para la
mitigacion del estrés laboral con técnicas de relajacion, se ha designado bajo el abreviado “S.E.R.”
(Salud-Entrenamiento-Relajacion); las caracteristicas que estructuran esta propuesta se enfocan en
tres aspectos:

1. Salud nutritiva: esta dada a una orientacion informativa pero motivada al cambio en

el aspecto emocional, personal y fisico, mediante la reflexion de adquirir habitos alimenticios
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saludables; y de esta manera estimular al trabajador en la participacion de las actividades del
programa.

2. Entretenimiento cerebral: enfocado a las actividades de coordinacion y gimnasia
cerebral, que permitan activar las neuronas del cerebro, realizandose al inicio de cada jornada
laboral, logrando una mejor actitud de aprendizaje, disposicion y atencion a la hora de recibir
instrucciones.

3. Relajacion fisica y mental: centrado en la aplicacion de actividades que permitan
armonizar cuerpo, mente y espiritu en el trabajador, alcanzando una estabilidad integral. Para esta
sesion se dispondran unas actividades fisicas especificas que seran concertadas y evaluadas con las
directivas de la organizacion, y teniendo en cuenta los resultados de la encuesta de opinién que

sobre este tema se realizo con las trabajadoras camareras de hotel.

“La forma en que empezamos el dia puede condicionar el resto de la jornada ”.

Por ello, la propuesta para llevar a cabo el programa descrito, se disefié bajo una estructura
diaria de ejercicios distribuidos de una manera coordinada para una semana laboral. (ANEXO C)

Cada una de las actividades descritas del programa “S.E.R.” (Salud-Entrenamiento-
Relajacion), se desarrollaran en un tiempo no més de 5 minutos en el dia dentro de la empresa, al
iniciar la jornada laboral de las trabajadoras, y se distribuiran en cuatro (4) dias de la semana
laboral, dejando un dia de no actividad fisica.

Para ejecutar estas actividades, se puede tomar un espacio no muy grande, con el que la
organizacion cuente, pero si se sugiere sea un espacio limpio, ventilado y que pueda tener conexién
a internet, pues todas las actividades que se realizaran seran a través del aprovechamiento de la

informacion que se puede encontrar en internet, en plataformas como Youtube.
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Con base en las dos técnicas de relajacion que la poblacion elegida destac6 como las mas

interesantes, la estructura propuesta para realizar las actividades en la semana, es la siguiente:

Actividades Semanal

DIA TECNICA A HORA DE TIEMPO DE GRUPO DE
APLICAR ACTIVIDAD APLICACION INTERES
Tips de Salud Al inicio de la ) Camareras de
Lunes o ] 5 minutos o
Nutritiva jornada Habitacion
Actividad de Pilates Al inicio de la . Camareras de
Martes o ) ] 5 minutos L
para iniciar el dia jornada Habitacion
Miércoles NO ACTIVIDAD FISICA
Entrenamiento Al inicio de la ) Camareras de
Jueves ] 5 minutos o
cerebral jornada Habitacion
) Secuencia de Yoga Al inicio de la ) Camareras de
Viernes o } ] 5 minutos L
para iniciar el dia jornada Habitacion

Fuente. Elaboracidn propia (2020)
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1. Ponderacion:

2.

ANEXO A

Cuestionario 1

CUESTIONARIO ENTREVISTA 1

Mitigacion estrés laboral

CUESTIONARIO DITIGIDO AL NIVEL OPERATIVO CAMARERAS DE

HABITACUON DE UN HOTEL EN BARRANQUILLA - COLOMBIA

90

Buenos dias, somos estudiantes de la Especializacién en Gestion de la Seguridad y Salud en

el Trabajo, de la ciudad de Bogota en modalidad virtual, y actualmente nos encontramos realizando

un Proyecto de investigacion titulado “Mitigacion Estrés Laboral en Camareras de Habitacién con

técnicas de relajacion en Barranquilla”
Lea detenidamente cada una de las preguntas y seleccione una respuesta de acuerdo a s u

opinion, marcando con una “X”, el nimero de escala cuantitativa que aparezca en cada pregunta.

SIEMPRE

CASI
SIEMPRE

ALGUNAS
VECES

MUY POCAS
VECES

NUNCA

4

3

2

Identificacion Personal.

Usted ocupa el puesto de:

Edad:




Desarrollo de

Cuestionario

Mitigacion estrés laboral

CUESTIONARIO ENTREVISTA 1

INDICADOR ITEM SIEMPRE CASI ALGUNAS | MUY POCAS NUNCA
SIEMPRE VECES VECES
ESTRESOR PREGUNTAS 5 4 3 2 1

AMBIENTE FISICO

1. ¢ Considera que lailuminacion en sus diferentes
estaciones de trabajo es adecuada?

2. ¢ Considera que el ruido en el cual realiza sus diferentes
actividades es adecuado?

3.¢Considera que el ambiente en el desarrollo de sus
actividades es adecuado?

4.iConsidera que la temperatura del medio donde
desarrolla sus actividades es adecuado?

DE LA TAREA

5.¢ Considera que las tareas requieren de un alto grado de
concentracion?

6.¢ Considera que las actividades que realiza no se ajustan
al nivel de sus conocimientos?

7.é Cconsidera que las actividades que realiza son
monotonas y rutinarias?

8.4 Considera que las actividades que realiza estan por
debajo de su capacida profesional?

9.¢ Considera que la empresa tiene en cuenta las iniciativas
que ud. presenta para su labor?

DE LA
ORGANIZACION

10.¢ Considera que los roles que realiza se ajustan a las
funciones de su cargo ?

11.iConsidera que su jornada de trabajo es excesiva ?

12.¢Considera que tiene sobrecarga de trabajo?

13.iConsidera que el volimen de trabajo es minimo con
relacion a su jornada de trabajo?

14.¢ Considera que le cuesta trabajo adaptarse a nuevos
metodos de trabajo con apoyo de tecnologia?

15.¢ Considera que presenta dificultad de entenderse con
sus compafieros de trabajo.?

16.éConsidera que tiene incertidumbre con relacién ala
conservacion de su puesto de trabajo?

17.iConsidera que por sus conocimientos puede |legar a
tenerun ascenso dentro de su empresa?

EXTRA-
ORGANIZACIONALES

18.¢Considera que presenta dificultades de equilibrio
emocional pararealizar sus tareas?

19.éConsidera que algunos problemas familiares no le
permiten desarrollar sus actividades laborales
adecuadamente?

20.¢ Considera que algunas dificultades con terceros le
generan estrés al interior de su familia?

21.¢ Considera que su famila le puede estar generando
problemas con su trabajo?

Agradecemos

Buen Dia.

el tiempo que nos han bridado.




1. Ponderacion:

2.

ANEXO B

Cuestionario 2

CUESTIONARIO ENTREVISTA 2

Mitigacion estrés laboral

CUESTIONARIO DITIGIDO AL NIVEL OPERATIVO CAMARERAS DE

HABITACUON DE UN HOTEL EN BARRANQUILLA - COLOMBIA

92

Buenos dias, somos estudiantes de la Especializacién en Gestion de la Seguridad y Salud en

el Trabajo, de la ciudad de Bogota en modalidad virtual, y actualmente nos encontramos realizando

un Proyecto de investigacion titulado “Mitigacion Estrés Laboral en Camareras de Habitacion con

técnicas de relajacion en Barranquilla”
Lea detenidamente cada una de las preguntas y seleccione una respuesta de acuerdo a s u

opinion, marcando con una “X”, el nimero de escala cuantitativa que aparezca en cada pregunta.

SIEMPRE CASI ALGUNAS [MUY POCAS NUNCA
SIEMPRE VECES VECES
5 4 3 2 1

Identificacion Personal:

Usted ocupa el puesto de:

Edad:




Desarrollo de Cuestionario

Mitigacion estrés laboral
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CUESTIONARIO ENTREVISTA 2

INDICADOR ITEM SIEMPRE CASI ALGUNAS -\ MUY POCAS NUNCA
SIEMPRE VECES VECES
ESTRESOR PREGUNTAS 5 4 3 2 1

ENCUESTA DE
OPINION -
RECONOCIMIENTO
DEL ESTRES

01. ¢Considera que la presencia de estrés durante sus
activiadades en su trabajo es reiterativo ?

02. ¢ Participa activamente de las secciones que realizala
empresa como pausas activas?

03.¢ Laempresa realiza actividades de relajacidn para
mitigar el estrés ?

04.¢ Realiza actividades de relajacion fuerade la empresa
donde labora?

05.¢ Le agradaria que su empresa adopte técnicas de
relajacidn para mitigar el estrés ?

ENCUESTA DE
OPINION -
RECONOCIMIENTO
TECNICAS DE
RELAJACION

06.¢ De implementarse el Yoga como técnica de relajacion
con que frecuencia asistiria?

07.¢ De implementarse el Minddfullness como técnica de
relajacidn con que frecuencia asistiria?

08.¢ De implementarse el Pilates como técnica de relajacidén
con que frecuencia asistiria?

09.¢ De implementarse la Meditacidn como técnica de
relajacion con que frecuencia asistiria?

Agradecemos el tiempo que nos han bridado.

Buen Dia.




ANEXO C

Folleto Producto final

Mitigacion estrés laboral

Los logros para
corregir
dificultades
muchas veces
estan al alcance
de nuestras
manos a muy
bajos costos, con
bajos sacrificios,
pero con
resultados que
pueden redundar
en beneficio de la
salud de nuestros
trabajadores y de
un mejor
desarrollo en las
actividades de
nuestra
organizacion.

“Lo importante es
dar el paso”

ITA, 2020
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Propuesta Producto Final

S.E.R.

(Salud-Entrenamiento-Relajacién)

Estrés

El estrés es un estado de cansancio
mental, provocado por la exigencia de un
rendimiento muy superior al normal, este
suele aumentar el ritmo cardiaco, la

presion sanguinea y la tension muscular.

En Colombia el 40% de la poblacién ha
sido o sera diagnosticada con trastomos
psiquiatricos asociados al estrés. Ademas,
se estima que en el pais uno de cada
cinco empleados padece estrés y fatiga.
(Montejo J. 2019)

“Cinco minutos hacen la
diferencia”.

“El yoga es una forma no convencional de
ejercicio fisico que ofrece una gran modificaciéon
de los factores de riesgo cardiovascular y
ademés ayuda en la rehabilitacién de los
pacientes con infarto de miocardio. Cinco
minutos al dia podrian hacer la diferencia en una
persona™ afirma Carlos Fernandez Newball,

asesor médico de Bayer.

Salud nutritiva

ALUD
NUTRITIVA

Entretenimiento cerebral

o

q

Relajacion fisica y mental

Beneficios del Yoga

Mejoror los
posturas.
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