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RESUMEN

Este trabajo muestra los resultados de una investigacion que se aplico entre los
empleados de Premex Ecuador, en la que se detectaron las principales
enfermedades fisicas y sicoldgicas de los trabajadores. Descubiertos estos
problemas el proyecto plantea un programa disefiado para el uso frecuente de
las pausas activas, como un mecanismo eficaz para evitar padecimientos
osteo- musculares y de orden sicoldgico, fortalecer ambientes dignos y seguros
que permiten lograr un 6ptimo rendimiento y desempefio en el trabajo. Cabe
resaltar que para desempenfar correctamente las funciones diarias se requiere
de un esfuerzo continuo tanto fisico como intelectual, tener estos dos factores
equilibrados ayuda a que el desempefio sea cada vez mas eficiente y
productivo, pero al tener alteraciones en el funcionamiento de nuestro cuerpo y
mente ocasionados por un factor externo o interno podriamos generar
enfermedades, accidentes y no ejecutar nuestras tareas como realmente lo

sabemos hacer.

El proyecto se enfoca en mostrar las principales investigaciones que se han
desarrollado en torno a la eficacia del uso de las pausas activas en los
espacios laborales. Ademas, presenta una guia de las principales patologias

que sufren los trabajadores e indicaciones de cOmo contrarrestarlas.

En cuanto al aporte del trabajo, se cre6 un esquema de pausas activas
pensadas para el contexto especifico de Premex, en la que se recogieron los
resultados de una encuesta y la observacion sobre el clima laboral de la
compafiia. De esa manera, la propuesta que aqui se presenta responde a las
necesidades de los trabajadores de Premex Ecuador y se enfoca en las
principales dolencias fisicas y mentales que ellos padecen. Se espera que este
trabajo sea util y que logre mejorar las condiciones de vida de los empleados

de Premex.
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ABSTRACT

This word shows the results of an investigation that was applied between
employees of Premex Ecuador, which were the major, physical and
psychological diseases of workers. They discovered the problems the project is
a program designed for the frequent use of active breaks, as an effective
mechanism to avoid suffering osteo - muscular and psychological order, as well
as strengthen trustworthy and safe environments that enable to achieve an
optimum performance and performance at work. It should be noted that you to
correctly perform the day-to-day functions are requires a continuous effort so
much physical as intellectual, have these two balanced factors helps to make
the performance more efficient and more productive, but to have alterations in
the functioning of our body and mind caused by an external or internal factor we
could generate disease, accidents and not run our tasks as we really know what

to do.

The project focuses on showing the major investigations that have been
developed around the effectiveness of the use of active breaks in the working
spaces. In addition, It presents a guide to the main diseases suffered by

workers and indications of how counter them.

With regard to the contribution of the work, created a scheme of active breaks
designed for the specific context of Premex, which collected the results of a
survey and comment on the working environment of the company. In this way,
the proposal presented here responds to the needs of the workers of Premex
Ecuador and focuses on the main physical and mental ailments they suffer. He
Is expected that this work is helpful and that it will improve the living conditions
of the employees of Premex.
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INTRODUCCION

Una de las principales causas del ausentismo laboral son los problemas de
salud fisicas y psicoldgicas reflejadas en las constantes molestias musculares,
especificamente en cuello y espalda, fatiga visual, alteraciones en el suefio.
estrés, problemas cardiacos, respiratorios, depresion, sindrome de fatiga
cronica, trastorno de trauma acumulativo entre otros, que disminuyen el
rendimiento laboral y ocasionan accidentes y enfermedades laborales, en
donde no solo el trabajador es el Unico afectado, la empresa también se vera
afectada porque estaria perdiendo temporalmente a una mano de obra y
bajaria la productividad. Los familiares al igual que la empresa se verian
afectados por qué no recibirian el 100% del sustento que aporta el trabajador.
Este problema se ha intentado solucionar, por los profesionales de la salud y
las Unidades de Talento Humano, promoviendo a través de las areas de
seguridad industrial actividades de promocion y prevencidén, donde estén
abarcadas todas las posibilidades de amenazas y posibles soluciones para

contrarrestar con alguna medida la situacion.

La gimnasia laboral es una técnica de cinesiterapia que mediante ejercicios
preparatorios y compensatorios, favorece la salud de las estructuras fisicas
mas utilizadas durante el trabajo. Los movimientos deben ser realizados a
diario en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y
protocolos técnicos elaborados por un profesional del area’. Este ha sido el
enfoque que ha tenido, por décadas, el uso de los ejercicios fisicos para
prevenir dolencias fisicas entre los trabajadores. Sin embargo, estos resultan
incompletos pues se centran Unicamente en los aspectos corporales, olvidando
gue las tensiones de origen sicoldgico también interrumpen el buen curso de la
vida laboral. Quiza, por ello la técnica de las pausas activas resulte un

instrumento mas idéneo para mejorar la calidad de vida de los trabajadores,

! La importancia de la gimnasia de pausa en el trabajo. (2007) http://www.sportbalance.cl/la-
importancia-de-la-gimnasia-de-pausa-en-el-trabajo. Consultado el 26-10-2010



pues se enfoca en los clasicos problemas fisicos, a la vez, que promueve la

relajacion sicolodgica.

En el caso de este proyecto se intenta implantar la técnica de las pausas

activas en el contexto de Premex, bajo esa perspectiva.

La técnica de las pausas activas han sido poco estudiadas y probadas, sin
embargo, en muchos lugares podrian aplicarse en el pais para mejorar la
calidad de vida la poblacién trabajadora. Asi mismo, este proyecto quiere
contribuir en la concientizaciéon de los diferentes grupos empresariales del
beneficio mutuo, para empleados y empleadores, de usar las pausas activas,
las cuales apuntan a un bien comudn que tiene como base fundamental, crear
ambientes de trabajo dignos y seguros. Asi como reevaluar los estilos de vida
que permitiran una mayor productividad, eficacia y eficiencia en los puestos de

trabajo.

Este problema ha sido estudiado por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), especificamente en el caso de las personas que trabajan frente a un
computador todo el dia. Al parecer ellas son las mas propensas a sufrir de
ciertos dolores, porque su actividad estatica y repetitiva, generandoles

desgaste fisico y mental.

Basando en esos estudios, este proyecto de grado quiere contribuir en la
promocion de las pausas activas, mediante la utilizacion de técnicas fisicas que
activan la respiracion, la circulacion sanguinea y la energia corporal y que

disminuyen la fatiga fisica y mental.

El proyecto se apoyO en los datos de la encuesta de satisfaccion laboral

aplicada por ARP Sura,? en la que se identific6 mediante rangos trivial,

2 Administradora de riesgos profesionales, sede principal Medellin Colombia, cuyo objetivo
principal es la prevencién de los riesgos en los cuales esta expuesta la poblacién laboral.
Premex cuenta con sus servicios como asesor externo nacional e internacional. La
informacion de esta institucion la podemos encontrar en la pagina web:
http://www.suratep.com.co



tolerable, incierto, importante e intolerable, los principales problemas asociados
a las actividades laborales. Adicionalmente, se realizO una actividad de
medicién de riesgos psicosociales dirigida por INMEDICAL,® quienes asi
mismo y en base a los resultados de ARP Sura se aplicé una encuesta a todo
el personal de Quito de riesgos psicosociales para identificar sus principales
problemas fisicos y psicologicos en su puesto de trabajo durante los dos

ultimos arios.

Se analizaron todos estos datos y con ellos se construyd una propuesta para

mejorar las condiciones laborales de los trabajadores de Premex Ecuador.

En cuanto al objetivo central del trabajo, se trata de detectar los principales
problemas fisicos y sicolégicos que se pueden ocasionar en los empleados que
realizan actividades repetitivas e implementar un plan de pausas activas
laborales que permitan mejorar la condicién fisica y mental de los empleados

de Premex Ecuador en la ciudad de Quito.

En cuanto a los objetivos especificos se plantea: primero analizar la
importancia de la aplicabilidad de las pausas activas laborales en los
empleados de Premex Ecuador como impulsador del buen desempefio
personal y laboral. Segundo promover y brindar el espacio fisico y de tiempo

para la realizacion de las pausas activas en la empresa.

Asi mismo, es importante mencionar que sin el apoyo incondicional de Premex
y especificamente del gerente general; Dr. Daniel Acevedo, este proyecto no
hubiera sido posible. Adicionalmente, el doctor Acevedo, contribuyd a este
trabajo, con su decidido apoyo a la idea de preservar, mantener y mejorar la
salud individual y colectiva de los trabajadores. Asi mismo, agradezco al

personal que se intereso en el proyecto y realizé con entusiasmo y dedicacion

® Medicina Preventiva y Prepagada, sede principal Quito Ecuador, cuyo objetivo principal es la
prevencién por medio de la salud ocupacional, actualmente la relacion con Premex
Ecuador es asesor externo en medicina Preventiva la informacion sobre sus actividades
las encontramos en: http://www.inmedical.com.ec



todas las actividades propuestas para incorporar las mejoras laborales que se
intentaron introducir.

Finalmente, el proyecto presenta una serie de anexos sobre la informacion del

ambiente laboral de Premex, que se recogio en la elaboracion del proyecto.



CAPITULO |

1 MARCO TEORICO

1.1 CONCEPTUALIZACION DE PAUSA ACTIVA LABORAL

La literatura acerca de la conceptualizacion de las pausas activas es mas bien
escasa. Asi que por la vigencia y actualidad de la informacién, la tesis se
apoyé fundamentalmente en algunos documentos en Internet. Estos
documentos, ademas, tenian la cualidad de ser trabajos sobre contextos
latinoamericanos. En ellos se explora la utilizacion de las pausas laborales
activas en espacios laborales, se presenta su impacto y el porqué de la
implementacion de las pausas laborales activas y su relacion con la préactica

profesional.

Las pausas activas laborales consiste en la utilizacion de variadas técnicas en
periodos cortos (Maximo 10 minutos), durante la jornada laboral con el fin de
activar la respiracion, la circulacion sanguinea y la energia corporal para prevenir
desordenes sicofisicos causados por la fatiga fisica y mental y potencializar el

funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento laboral.

De la lectura y sistematizacion de estos documentos se recogieron las ideas
sobre la importancia de la pausa laboral, encaminada a la recuperacion del
trabajador. A la vez, estos documentos muestran resultados de diversos
estudios en los que observa que el uso de las actividades fisicas en el trabajo
ayuda a mantener la fuerza del cuerpo y la mente para enfrentar la labor del dia
a dia. Esta alternativa saludable y sencilla de la aplicacién de técnicas de
ejercicio y relajacion durante la jornada laboral, ademas de generar fortaleza en

el cuerpo genera un clima laboral arménico y ayudan a prevenir alteraciones

* Pausas Activas. (2007).  http://www.comfenalcoantioquia.com/BienestarySalud/Salud.
Consultado el 21-10-2010



causadas por la fatiga. A la vez, potencializan el desempefio, el esfuerzo y el

rendimiento laboral.’

Existen estudios que demuestran que con sélo cinco o diez minutos de
actividad fisica se pueden contrarrestar, prevenir y disminuir muchos de las
enfermedades ocupacionales, que son una de las principales causas del
ausentismo laboral. En ese mismo sentido, se ha determinado que las zonas
corporales mas afectadas, por la fatiga laboral son; el cuello, los hombros, la
zona dorsal y lumbar, las manos, las mufiecas y la espalda. Por ello, las
pausas laborales activas se definen y aplican de acuerdo con la ergonomia
postural, pero sobre todo teniendo en cuenta el escenario laboral, y utilizando
los implementos de oficina y el espacio con el que regularmente se cuenta en
una oficina. De esa manera, las pausas en el trabajo se usan para mover
ciertas zonas del cuerpo donde se acumulan tensiones, pero todo pensando en
el contexto laboral, por ello pueden ser herramientas Utiles y aplicables que
ayuden a las personas a prevenir muchas enfermedades derivadas de hacer

una actividad repetitiva por largo tiempo.

1.2 RESENA HISTORICA

La esencia fisioldgica de la gimnasia laboral en el trabajo esta fundamentada
en el fendbmeno que demuestra que el reposo no es siempre la mejor forma de
descanso. Esta idea es la base para el desarrollo del descanso activo que no
es mas que una forma de gimnasia laboral en el trabajo. El efecto del empleo
sistematico de la actividad fisica en el trabajo, muestra cambios positivos en el
estado general de salud de las personas. Por ejemplo, en el trabajo intelectual,
la practica de la actividad fisica reduce la tensidbn neuropsiquica, y crea un

fondo emocional favorable.

La gimnasia laboral se origind en Polonia, en 1925, conocida como gimnasia de

pausa, era destinada a operarios de fabricas. Afios mas tarde surgié en

® Ibidem.



Holanda y Rusia, y en inicios de los 60, en Bulgaria, Alemania, Suecia y
Bélgica. En Japon en la década de los 60 hubo una consolidacién y la
obligatoriedad de la Gimnasia Laboral Compensatoria (GLC), empezaron a
implementarse en sus empresas unas técnicas de renovacion y prevencion
psicofisica en plena jornada laboral. La gimnasia laboral es una técnica de
cinesiterapia (arte de curar mediante movimientos fisicos) laboral con ejercicios
preparatorios y compensatorios, auxiliares en la prevencion y en el tratamiento
con la finalidad de compensar las estructuras fisicas mas utilizadas durante el
trabajo y activar las que no son requeridas. Deben ser realizadas diariamente
en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y protocolos

técnicos elaborados por un profesional del area.’

Las pausas activas son toda una tradicion en muchos paises desarrollados,
especialmente en Europa donde son recomendadas por las Normas Técnicas
para trabajo con pantallas de visualizacion de datos y han demostrado sus
beneficios en términos de la salud de los trabajadores y el mejoramiento de la
productividad, la integracion y el clima organizacional. Sin embargo, no es
arriesgado afirmar que las pausas activas, en las que se combinan la
tradicional gimnasia laboral y se promueve la relajacion mental, se convertiran
en el boom de la salud y prevencion de enfermedades fisicas y psicologias
pues sus multiples beneficios se han mostrado ampliamente. A la vez, vivir en
un mundo tan agitado y altamente competitivo, aumenta los niveles de estrés
en los trabajadores, por ellos usar correctivos para controlar el deterioro de la
salud de las personas, es sin duda cada vez un asunto que ocupa a empleados

y empleadores.

En el Ecuador, lamentablemente no ha existido una politica encaminada a
promover la pausa activa en los ambientes laborales. Sin embargo,
recientemente el titular del Ministerio del Deporte, ha venido promoviendo un
proyecto llamado “Pausa Activa”, que se ha venido aplicando con los

empleados el sector publico. El proyecto basicamente busca que los

® La importancia de la gimnasia de pausa en el trabajo. (2007) http://www.sportbalance.cl/la-
importancia-de-la-gimnasia-de-pausa-en-el-trabajo. Consultado el 26-10-2010



trabajadores realicen “ejercicios de estiramiento y fortalecimiento que se
cumplen diariamente, por el tiempo de 10 minutos, en un alto de la jornada
laboral”.” El objetivo es mejorar la salud, aumentar la circulacién, estabilizar la
presion arterial, disminuir el estrés cotidiano, reducir la tensibn muscular y

procurar el bienestar de la poblacion trabajadora.

1.3 RELACION DEL TRABAJO CON LA SALUD

El trabajo es fuente de salud. Mediante el trabajo, las personas pueden
alcanzar un buen estado de salud, en los planos fisico y mental. Sin embargo,
una sociedad puede mejorar el nivel de salud de su poblacién cuando “asegura
que todas las personas en condiciones de trabajar puedan acceder a un
empleo que satisfaga no solo sus necesidades econdmicas basicas, sino que

llene sus expectativas”.?

El bienestar, la salud y la prevencién son parte importante para generar
homeostasis en el organismo. De igual forma los pensamientos, sentimientos,
emociones y estilo de vida son los responsables de nuestra salud fisica y
mental, por se puede hablar de que se trata de la “integraciébn mente, cuerpo y

alma”.

A pesar de que esta muy difundido en nuestro medio que realizar hacer
ejercicio fisico con regularidad, es muy benéfico para la salud, las personas
que lo practican son relativamente pocas. Lamentablemente las razones como;
la falta de tiempo, las responsabilidades laborales y familiares dificultan su
practica. Esta situacion es parte de una problematica social, que ha traido
como consecuencia mdultiples problemas de salud, y el ambito laboral,
especificamente, y ayuda a incrementar la fatiga, las enfermedades y por ende

el ausentismo laboral.

" Prado, Silvia. (2009): Pausa activa, fortalece el cuerpo y el alma.
http://www.ministeriodeldeporte.gob.ec. Consultado el 28 de mayo del 2011.

® Parra, Manuel. (2003): Conceptos basicos en salud laboral.Santiago. Oficina Internacional
del Trabajo. ISBN 92-2-314230-X.



Si al menos se dedicara 20 minutos del dia para atender el organismo, se
estaria evitando la aparicion de enfermedades asociadas al sedentarismo y a
las presiones laborales. ElI mundo actual parece condenar a las personas al
sedentarismo, y se sabe ampliamente que ello influye en la salud, ya que suele
acompanfarse de otros factores de riesgo como la obesidad, el alcoholismo y el
tabaquismo, etc. En ese contexto una de las responsabilidades importantes
gue tiene los empleadores, es ofrecer la posibilidad a sus trabajadores de

practicar un deporte o ejercicio fisico para mejorar su salud.

Hay un consenso entre los especialistas de la salud, de que a la actividad fisica
se le atribuye un gran nimero de aspectos positivos. Esta absolutamente
demostrado que el ejercicio fisico constante, mejora el estado de &nimo, mejora
la calidad de vida, crea habitos mucho mas sanos y disminuye el riesgo de la
muerte subita y de las enfermedades profesionales. En definitiva, es la mejor y
la mas econdémica alternativa para prevenir las enfermedades dentro y fuera del

ambiente laboral.

1.4 PROBLEMAS DE SALUD FISICOS Y PSICOLOGICOS MAS
FRECUENTES EN EL AMBITO LABORAL

Durante los ultimos afios se han reconocido una gran cantidad de males
relacionados directamente con el trabajo. A menudo los trabajadores se ven
obligados a adaptarse a unas condiciones laborales mal disefladas o
simplemente se les obliga a trabajar ininterrumpidamente, olvidando que su
cuerpo y mente necesita descanso. Si no se hacen las pausas adecuadas se
pueden generar graves lesiones en espalda, manos, las mufecas, las
articulaciones, la espalda u otras partes del organismo.® Asi mismo trastornos
relacionadas con la mente como el estrés, depresidon, sindrome de fatiga
cronica entre otras que generan un desequilibro psicofisico relacionado
directamente con el trabajo y que en muchas ocasiones conlleva a conductas

agresivas, por lo cual es necesario establecer limites, saber desconectar y

° Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010
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evitar sobrecargas de trabajo. En definitiva, trabajar con amor y autocuidado

no por obligacion.

Con base en lo anterior, se recomienda que debamos tener una buena higiene
en el trabajo. Debemos tener un auto cuidado continuo de las acciones que
realicemos en el trabajo. Para mantener una buena relacion con el medio
ambiente laboral e interpersonal es necesario contar con una excelente ética

profesional.

Esa es una de las razones por las que dentro del programa de salud
ocupacional de las empresas, se hace indispensable la implementacion y
puesta en marcha del sistema de vigilancia epidemioldgica para la prevencion
de los trastornos osteo- musculares que tienen relacién con las cargas
estaticas y dinamicas inherentes a las tareas que desempefian los trabajadores
dentro de la jornada laboral. Para profundizar en las dolencias asociadas a las
rutinas laborales, a continuacion veremos las 14 enfermedades mas comunes
que han provocado los mayores aumentos en los niveles de ausentismo
laboral, segun informacioén obtenida de Acofifa, la Asociacion Corufiesa de

Fibromialgia, Fatiga Crénica y otras fuentes adicionales:

1.4.1 Problemas de Salud Fisicos

1.4.1.1 Fatiga Visual

Grafico 1.1 Fatiga Visual

Fuente: www.google.com
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“Sus principales sintomas son 0jos rojos, ardor y cansancio. Se presenta por la
continua lectura de documentos o computadores sin protectores visuales o con
bajos niveles de iluminacion. El estar concentrado en el trabajo puede hacer
que el empleado comience a pestafiear cada vez menos, lo que produce, a su
vez malestar”.*® Segun estudios la exposicién continua de los ojos frente a una
pantalla causa varios problemas tales como 0jos secos, ojo humedo, dolor de
cabeza, cansancio visual, ardor ocular, vision borrosa, intolerancia a la luz y

visién doble.*!

Estos sintomas parecen confirmar la relacidn directa entre la vision, la
iluminacioén y el color de los ambientes con el bienestar fisico y emocional. Por
ejemplo, el solo hecho de tener los ojos cansados trae consigo fatiga,
nerviosisimo, irritabilidad estados de ansiedad y depresion. Los estudios
recomiendan trabajar en sitios iluminados que proporcionen confort, mayor
productividad pero sobretodo bienestar. A la vez, otras investigaciones,
realizadas para conocer empiricamente el efecto del color en el
comportamiento humano desde el punto de vista psicolégico, indican una
relacion con ciertos estados de animo, emociones y sentimientos, por

ejemplo:*?
e Amarillo: Alegria y estimulo.
e Azul: Refrescante. Se indica cuando la temperatura ambiental es alta.
e Verde: Descanso, reposo, alivio a los 0jos. En combinaciones, el azul

verdoso produce sensacion de frialdad, el amarillo verdoso es mas calido

y muy suave, genera ademas una buena reflexion.

Rojo: Peligro, excitacion.

% Ibidem.

! Evite la fatiga. Guia medica. 18 de noviembre de 2010. Quito. Pag. 10-11.

2 Quintana, P; Granda, A.; Rodriguez, A.; Carbonell, C.; Padrén, Alfonso; Sopena, Totaut.
(1981): Higiene del medio. La Habana: Pueblo y Educacion. Pag. 833-835.
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Violeta y purpura: Producen sensacion de sensualidad y fastuosidad.

Blanco: Limpieza, orden, sensacién de espacio, con reflejos fuertes.

Sucio y mond6tono es irritante.

Gris: Ejerce una influencia desfavorable.

Negro: Es deprimente, no se aconseja.

Este tipo de estudios muestran que la solucién es evaluar constantemente a los
empleados con los examenes anuales de control, ejercicios de pausas activas
directamente relacionados a los ojos, “una iluminacion adecuada, ni excesiva ni
escasa, se sugiere una bombilla incandescente azulada de 75 vatios” y asi
mismo tener en cuenta las teorias de los colores al momento de crear los

espacios donde las personas van a desempefiar su trabajo.*

1.4.1.2 Molestias Lumbares

Gréafico 1.2 Molestias Lumbares

Fuente: www.google.com

La mala postura corporal estd completamente asociada a la aparicion del dolor
de espalda y también en dolores y molestias de las articulaciones de las
extremidades, porque puede llegar a afectar toda la integridad del cuerpo y por
supuesto la tranquilidad mental. De hecho “después de estar sentado(a) en
una extensa jornada laboral, es muy probable que una mala posicién termine

por afectar el estado de la espalda. Aqui comienzan a aparecer el dolor en los

'3 Evite la fatiga. Guia medica. 18 de noviembre de 2010. Quito. P&g. 6-7.
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hombros, cuello y cintura”.** Provocando irritabilidad, depresién, angustia por
el alto dolor, desanimo para desempefar nuestras funciones y posibles

periodos largos de inactividad o inmovilizacién.

Es importante siempre tener en cuenta a la hora de ubicar a las personas en su
puesto de trabajo factores como; las dimensiones del cuerpo, la capacidad
sensorial, la resistencia muscular y las aptitudes intelectuales. Asi también,
analizar el funcionamiento del organismo en actividad o monotonia, con lo que
se podra tener una vision amplia de la conducta del ser humano, como
trasformador de energia evitando el deterioro de su cuerpo y mente. Cuando
se incorpora esta logica de prevencion se pueden evitar multiples accidentes
de trabajo, asociados al cansancio fisico y mental.

Algunos tratamientos, dirigidos a las dolencias lumbares, estdn encaminados a
tratar los episodios dolorosos y otros a disminuir el riesgo de padecerlos o
acelerar la recuperacion de la movilidad. Sin embargo, “tal como sefala
Waddeell, el tratamiento del dolor lumbar crénico pasa por un cambio en la
mentalidad del médico, del paciente y de la sociedad; juntos debemos sumar

esfuerzos para solucionar un problema tan viejo como la propia humanidad”.*

1 Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010

' Soler, A. (1994): Resultados preliminares de un tratamiento multidimensional de dolor de
espalda crénico. Cuadernos de Medicina Psicosomatica: VIII Conferencia de la
Sociedad Europea de Psicologia de la Salud. Pag. 47-54.
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1.4.1.3 Sindrome del Tunel Carpiano

Grafico 1.3 Sindrome del

tinel carpiano

Fuente: www.google.com

Es causado por la flexion reiterada de la mufieca, que produce pérdida de
fuerza en las manos. El uso del computador durante jornadas prolongadas
suele provocar molestias en la muiieca y el codo, que a largo plazo pueden
derivar en tendinitis. Segun estudios, durante los ultimos 10 afios se ha

triplicado, este tipo de casos, en la poblacién.®

Este sindrome es producido como consecuencia de realizar actividades
repetitivas. Por su frecuencia y gravedad, produce baja en la productividad
laboral, alta tasa de accidentes laborales, falta de satisfaccion con el
desempefio de la tarea laboral, conflictos interpersonales por cargas laborales
que a su vez generan ausentismo laboral. Nada mas expresivo que las
manifestaciones de indefension de la persona que sufre de este sindrome ya
gue en la mayoria de circunstancias manifiestan estar emocionalmente agotado
y consumido fisica y mentalmente, ademas presentan sentimientos de culpa
por no valorar y cuidar de sus manos, un instrumento Unico y valioso de cada

ser humano y cuyo cuidado depende de nosotros.

® Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010
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En cuanto al grupo de ejercicios preventivos que evitan la aparicidon de esta
enfermedad, existe una amplia gama de ejercicios con los cuales se pueden
prevenir la aparicion del dolor en codo, hombro y mano evitando el
sometimiento a cirugias correctivas, que ademas no garantizan cura pueden
incluso volver a recaer disminuyendo notablemente la calidad productiva de
este instrumento valioso que nos permite no solo realizar labores de fuerza si
no también poder palpar el mundo fisico que nos rodea si es célido, duro, frio,
agradable, &spero, ardiente y como parte esencial de nuestra vida la
sensibilidad tactil humana reflejo del auténtico punto de encuentro que genera

sensaciones de tranquilidad y armonia sin necesidad de expresar palabras.

1.4.1.4 Lipoatrofia Semicircular

Grafico 1.4 Lipoatrofia semicircular

Y

Fuente: www.google.com/imagenes

Es un trastorno de la grasa subcutdnea que se suele manifestar con un
hundimiento en la cara anterior y lateral de los muslos y, a veces, de los
antebrazos. Puede estar presente tanto en una extremidad (unilateral) como en
las dos (bilateral). A veces puede estar acompafiada de comezones, alteraciones
en la sensibilidad de la zona afectada y en el menor de los casos de molestias y
dolor. La lipoatrofia semicircular afecta a los trabajadores de oficina y “es
ocasionada por factores como la baja humedad, campo magnético concentrado,
exceso de aparatos electrénicos y de nuevas tecnologias, posibles deficiencias en

T 4
el mobiliario.

Se puede decir que es una enfermedad desconocida en la actualidad dados los
pocos estudios realizados. Es una enfermedad poco comun, pero que al igual
gue las anteriores descritas afecta el equilibrio fisico y psicologico del individuo
y aunque se trata de una lesion reversible genera tension y preocupacion
cuando aparecen y mucho mas porque poco se conoce acerca de ella. Si se

confirma la existencia de un caso de lipoatrofia vinculado al &mbito laboral, se

7 Ibidem.
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debe actuar inmediatamente e iniciar una busqueda activa de otros
trabajadores afectados, mediante exploracion fisica para encontrar la mejor

solucidén y evitar asi la propagacion de la misma.

1.4.1.5 Trastorno de Trauma Acumulativo (TTA)

Grafico 1.5 TTA
b

1 J
Fuente: www.google.com

Esta enfermedad hace parte de la familia de los trastornos de musculos, tendones
y nervios. Su causa, con los movimientos repetitivos del cuerpo, sobre todo,
cuando también estan presentes posturas incémodas, fuerzas altas, esfuerzos de
contacto, vibracién o el frio. Su causa son los trabajos repetitivos y de poca

.o, . 18
dinamica.

Este trastorno se desarrolla por la acumulacion de tensiones que a su vez se
convierten en el puente conector entre el olor, la irritabilidad y la angustia
desesperada por desaparecer todas las molestias ocasionadas por estas
posiciones prolongadas. En este caso es necesaria la implementacién de un
sistema de vigilancia para disminuir este riesgo, ademas como estrategia de un

entorno mas favorable para los empleados.

% Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010
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1.4.2 Problemas de Salud Psicolégicos

1.4.2.1 Estrés

Gréafico 1.6 Estrég

1 [

1,

1.2

Fuente: www.google.com

o

El concepto de estrés esta basado en la teoria propuesta por Richard Lazarus,
quien define estrés como “un proceso sostenido en el tiempo, en donde de
manera regular un individuo percibe desbalance entre las exigencias de una
situacion y los recursos con que él cuenta para hacer frente a dicha situacion®®.
El estrés es considerado como la primera causa de ausentismo laboral y
disminucién de la productividad por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS). Uno de sus principales sintomas es el dolor de cabeza. Este mal
provoca que los empleados pierdan, en promedio, entre uno y cuatro dias

laborales al afio.?°

Por otra parte el estrés presenta sintomas como; la sudoracion, la tension
muscular, las palpitaciones, la taquicardia, el temblor, etc. A la vez, ocasiona
un desequilibrio psiquico, generando cambios de conducta, depresion,
preocupacion, temor, inseguridad, dificultad para decidir, miedo, pensamientos
negativos sobre uno mismo, temor a la pérdida del control, dificultades para
concentrarse. Todas estas molestias estan vinculadas a las presiones

¥ Lazarus, Richard. (2000): Un completo trabajo sobre los efectos negativos del estrés se
encuentra en Estres y emocion: su manejo e implicaciones en nuestra salud. Bilbao.
Editorial Desclee de Brouwe.

% Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010
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laborales, las relaciones de poder, las funciones asignadas, los cambios
naturales del entorno entre otros factores que hacen que el trabajador se sienta

cansado y como consecuencia de ello disminuya su ritmo labor.

La incesante aparicion de estrés agota las reservas de energia del cuerpo y la
mente generando molestias en cabeza, cuello, espalda, estomago vy
enfermedades alérgicas son ejemplos de alteraciones relacionadas con el
estrés. Ademas, el estrés emocional que afecta estados animicos los cuales
se reflejan en sentimientos negativos, ansiedad, ira, depresion, impaciencia y
frustracion expresados como quejas o lamentaciones. Muchos de estos
aspectos somaticos no son mas que los componentes de la reaccion
emocional, por ejemplo en el caso de la ansiedad se relaciona mas con un
estado de estrés causado por alguna situacion en particular por la que la
persona esta atravesando lo que le genera la reaccion de algun sintoma que en
muchas ocasiones se convierte en un componente negativo para el desarrollo

de sus actividades no solo personales sino también laborales.

Adicionalmente, sobran razones para pensar que los seres humanos no son
iguales. Por eso en los ambientes laborales es muy importante conocer mas el
equipo de trabajo y respetar las diferencias personales, ademas de identificar la
situacion determinada que puede ser estresante para alguna persona. Al dejar
de homogenizar a los individuos es probable que se sepan realmente a fondo
gue esta generando algunos cambios de conducta en las personas. En suma,
el estrés es un proceso que se construye en la relacibn que la persona
establece con el medio que la rodea y donde, pero con la realizacién de ciertas
actividades que proporcionen descanso y tranquilidad para retroalimentar sus
emociones y sus acciones se puede conseguir, mantener la integridad personal

y grupal de los trabajadores.
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1.4.2.2 Sindrome de ‘Burn Out’ o estar quemados

Grafico 1.7 Sindrome de burn out

Descrito por primera vez hace unos treinta afios por un psic6logo clinico, se podria
definir en una frase como un estado de fatiga o agotamiento por desgaste laboral.
Ha sido definido como una respuesta inadecuada a un estrés laboral con
implicaciones emocionales, de caracter crénico y cuyos rasgos principales son el
agotamiento fisico y psicolégico, la actitud fria o despersonalizada hacia los
demandantes del servicio y el sentimiento de fracaso por parte del trabajador en

las tareas que esta realizando.

Las demandas laborales y condiciones del mercado han llevado al individuo a
someterse a trabajo bajo presién, lo que ha generado un bloqueo en su
eficiencia laboral y personal, ademas de repercutir en su estado personal,
familiar y social. Es por ello que actualmente las organizaciones trabajan
fuertemente con los departamentos de Talento Humano para detectar estos
momentos de crisis en sus colaboradores, a través de mediciones de clima
laboral, coaching personales y grupales que de uno u otra manera contribuyen

a explorar las necesidades y posibles soluciones que los aqueja.

! pertusa, Salvador. Nuevas enfermedades originadas en el ambiente laboral: Sindrome de
'‘burn out' y 'mobbing'. http://www.rrhhmagazine.com/articulos.asp?id=416. Consultado
el 28-mayo-2011
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Cuando una persona esta presentando este problema de salud tendra como
sintomas principales insatisfaccion en su trabajo, disminuira la calidad de lo
gue haga, se ausentara con frecuencia de su centro (bajas laborales) y podra
terminar abandonando su profesion. Finalmente y de no poner remedio, podra
adquirir una verdadera enfermedad psiquiatrica como ansiedad, depresion o

riesgo de suicidio.

En relacién a lo anterior y como medida preventiva se deben generar en las
organizaciones una comunicaciéon muy activa y directa con todo el personal y
trabajar muy enfocados al ser humano como esencia que decae y vuelve a
renacer, pues de lo contrario no se podra identificar con facilidad quien puede
estar atravesando por esta dificil situacion que podria terminar en hechos

lamentables.

1.4.2.3 Mobbing o Acoso Psicol6gico en el Trabajo

Gréafico 1.8 Mobbin

K

Fuente: www.google.com

También se le ha llamado psicoterrorismo y acoso moral. Se le ha definido
como un comportamiento negativo entre compafieros o entre superiores e
inferiores jerarquicos, a causa del cual el afectado es objeto de acoso y
atagues sistematicos, durante mucho tiempo, de modo directo o indirecto, por
parte de una o mas personas, con el objetivo y/o el efecto de hacerle el vacio y

que abandone.?

2 |bidem.
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Las causas son multiples pero, en esencia, se centran en torno a aspectos
relacionados con la organizacién del trabajo y la gestion del conflicto por parte
de los superiores jerarquicos.En diferentes ambitos laborales esta situacion se
presenta como una practica de defensa de su territorio o una forma de
escudarse de los vacios laborales, ocasionando precisamente agotamiento y
desilusion del nuevo compafiero que ingresa a la organizacion, pues se teme
qgue este llegue a suplir las necesidades aun no resueltas y es alli donde debe
actuar las directivas y Talento Humano utilizando técnicas de comunicacion,
motivacion y evaluaciones para evidenciar dicha situacion y tomar medidas
necesarias para conservar el ADN corporativo con quienes han hecho parte de

la organizacion y quienes empiezan hacer parte de ella.

1.4.3 Problemas de Salud Mixtas

1.4.3.1 El Sindrome de la Fatiga Crénica (SFC)

Grafico 1.9 Fatiga Cronica

Fuente: www.google.com

Se trata de un mal que puede disminuir hasta en 50% la productividad de las
personas. Se presenta con cansancio o agotamiento prolongado que no se alivia
con el descanso y cuyos principales sintomas son: pereza, insomnio, molestia
muscular y fiebre, entre otros. Diferentes sintomas son la pérdida del sentimiento
de competencia e idoneidad profesional, desmotivacion, pérdida de la autoestima

L ) 23
laboral, desercidn y finalmente abandono de tareas.

? Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010
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Este es uno de los principales sindromes que se relaciona con factores del
individuo, el sujeto cree estar cansado y su respuesta conductual responde a
esta situacion que repercute en su fatiga y aburrimiento manifestando
debilidad, sensacion de cansancio, aislamiento, incomprension del entorno. De
nuevo, como se ha indicado en las enfermedades antes mencionadas, este
problema se controla mediante actividades de relajacion o simplemente con el
descanso, lo importante es sensibilizar a quien padezca de este sindrome de
incorporarse a los programas de promocion y prevencion de la salud ademas
de psicoterapias que le permitan recuperar su autoconfianza y mejores niveles

de vida.

El estilo de vida que se lleva, va de la mano con las exigencias de este tiempo
y que hace vulnerables a problemas fisicos y mentales a mucha gente. El
doctor Pablo Céaceres plantea llevar una rutina bajo los “ejes de buena salud”,

establecidos por la Organizacién mundial de la salud:**

Buena Nutricién: Dieta balanceada y sin dejar trascurrir mucho tiempo

entre comidas.

e Ejercicio Frecuente: Nos ayuda mantenernos saludables fisica y
mentalmente, lo importante es adquirir el habito de ejercicio sin sentirlo

como una obligacion si no como un regalo para nosotros mismaos.

e Evitar los toxicos: Estos no contribuyen con el bienestar de nuestro
organismo pues sustancias como la nicotina y el alcohol desequilibran
nuestro CNC.

e Descanso y recreacion: Para mantener una mente sana es importante
recrearnos pues podremos aislar aguellos problemas que aun después de

salir del trabajo nos atormentan y enferman.

? Evite la fatiga. Gufa medica. 18 de noviembre de 2010. Quito. P&g. 6-7.
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e Cambia el celular por un helado con tu familia, camina descalzo en una

campo verde; esto te ayuda a liberar esos momentos de tension.

1.4.3.2 Problemas Gastricos

Grafico 10 Problemas Gastricos

Fuente: www.google.com

El comer mal en la oficina hace que enfermedades como el colon irritable y la
gastritis, sean muy frecuentes en los trabajadores, este malestar puede generar

por la presion, el aumento de las preocupaciones.®

Las demandas laborales exigentes y un escaso control de las actividades
diarias, predice un aumento de riesgo de tension al aumentar la velocidad a la
que se producen los procesos corporales de desgaste, en donde no solo las
molestias de hinchazén, nauseas, vomitos, cefaleas y palpitaciones aparecen si

no también la predisposicion a adquirir trastornos gastricos severos.

Los problemas estomacales como consecuencia de no comer, comer rapido o
desplazar la comida por falta de tiempo, son muy frecuentes. En muchas
ocasiones se olvida que el organismo no necesita tiempo para el descanso y la
alimentacion y solo cuando se estd en medio de una crisis se es consciente de

la importancia de la alimentacion saludable. De lo contrario se pueden adquirir

* Enfermedades mas frecuentes en el trabajo. (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.
Consultado el 03-11-12010



24

enfermedades inmunoldgicas o ain mas graves como la anorexia y la bulimia,

el bum de la nueva generacion en cuanto a los trastornos alimenticios.

1.4.3.3 Obesidad

Gréfico 11 Obesidad

i |
Fuente: www.google.com

“Este mal, se ha incrementado debido a las largas horas que los empleados
pasan sentados en sus escritorios, la falta de ejercicio y la mala alimentacién.?
La obesidad es acompafiada, con frecuencia, de la depresion. Muchas
personas con problemas para recuperarse de eventos repentinos o
emocionalmente agotadores (por ejemplo, trabajo bajo presion, ventas,
relaciones con otros compaferos, traslados de oficina, etc.), comienzan, sin
darse cuenta, a comer demasiado y en muchas ocasiones a negar lo que se
come. Esa situacion, genera un cambio de habitos asociados a conductas
compulsivas y de ansiedad, asi como insatisfaccion con el cuerpo, depresion y
actitudes negativas, a menudo asociadas a miedos y temores irracionales, que
ocultan incapacidad para resolver o solucionar problemas y situaciones del

trabajo y en la vida cotidiana.

Enfrentar la obesidad y problemas similares de peso requiere adoptar nuevos
habitos que fomenten un estilo de vida saludable. Por ejemplo, la falta de

ejercicio, usar el carro para ir a de un lado a otro en vez de caminar; la

% Ibidem.



25

tecnologia y las comodidades modernas han disminuido las exigencias fisicas
en el trabajo y la casa. Una manera de contrarrestar, los problemas de sobre
peso, es incorporar en las empresas programas nutricionales dirigidos por
expertos en el tema, esta estrategia ayudaria sin duda en combatir la obesidad;

y Sus consecuencias tales como; el estrés, la depresién, o las experiencias.

1.4.3.4 Enfermedades Alérgicas

Grafico 12 Enfermedades alérgicas

Fuente: www.google.com

El frio que produce el aire acondicionado, junto con los espacios reducidos en la
oficina, hace que la gripa esté entre los males comunes del trabajo. Debido
principalmente, a la cercania de los puestos laborales que ayuda a que la gripa se

propague facilmente de haber algiin empelado contagiado.27

La posibilidad de contagiarse con la gripe, lleva a la gente a huir de sus
compaferos de trabajo. El malestar, la fiebre, la tos, el estornudo o la voz
gruesa de los compafieros de labores, puede generar un impacto negativo en
la productividad y clima laboral de la empresa, pues los trabajadores temen
adquirir la gripe y evitan compartir con el compafiero. A la vez, por ser una
enfermedad tan comun, es la responsable de buena parte del ausentismo y la

baja del rendimiento del desempefio laboral.

Cabe resaltar que las tensiones laborales aumentan la posibilidad de contraer
enfermedades, un ejemplo claro de ello son las constantes molestias a nivel

respiratorio las cuales aparecen y desaparecen en el organismo cuando habita

2" Ibidem.
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una reacciéon de tension. Las molestias, el mal dormir y la pérdida de vitalidad
que provocan las alergias, junto con el efecto de los medicamentos y las
restricciones de la vida social, pueden desestabilizar el balance frecuente,
afectando la homeostasis del ser humano y generando un ciclo constante en el
que la tension empeora las alergias, y éstas, a su vez, crean el ambiente

idéneo para la aparicion de nuevas enfermedades psicofisicas.

Sin embargo, el efecto multiplicador de la gripa va mas alla del ausentismo, se
intensifica con la insistencia de los trabajadores en acudir a sus respectivas
labores con los sintomas del resfriado. “El psicologo especializado en
conducta organizacional, Cary Cooper, denominé este fenébmeno con el término
"presentismo”. Se trata de la obligacién que sienten los empleados de asistir al
trabajo aun cuando estan enfermos. Segun estudios de la farmacéutica
AdvancePCS el "presentismo" les cuesta a los patronos en Estados Unidos un
promedio de 180 billones de ddlares anuales”. De acuerdo con esta
investigacion, los empleados que asisten a sus centros de trabajo con catarro o
con otras enfermedades comunes, les cuesta a las compairiias siete veces mas

que el ausentismo.?®

Por ello es preferible descansar los tres dias que normalmente el médico indica
para no contagiar al resto de los compaferos de labores. Sin embargo, la
gente prefiere ir a sus trabajos por el temor de ser amonestados o despedidos,
y la larga las empresas pierden mas que ofreciendo al trabajador la posibilidad
de recuperarse en la tranquilidad de su hogar.

8 Vélez, Rosa. El efecto multiplicador del catarro en el contexto laboral.

http://www.arearh.com/salud%20laboral/catarro.htm. Consultado el 08-01-2011
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1.4.3.5 Insomnio

Grafico 13 Insomnio

Fuente: www.google.com

El insomnio se define como la incapacidad para iniciar el suefio, para
mantenerlo, la mala calidad en el dormir o la poca cantidad de tiempo para
dormir. La falta de suefio se refleja al dia siguiente en una jornada diurna
complicada, se esta de mal genio o irritable, con dolor de cabeza y dificultad

para concentrarse y recordar cosas sencillas.?

Tener un adecuado habito de suefio permite que las funciones biolégicas y
emocionales se desarrollen normalmente, dandole al organismo la recompensa
que se merece después de una jornada dura de trabajo. Por ello hay que
respetar los ritmos naturales de suefio y vigilia, de lo contrario se fomentan los

desérdenes organicos que provocan insomnio.

En ese sentido “el organismo interpreta el estrés provocado por el suefio
inadecuado como si estuviera en situacion de peligro”. Estos problemas se
traducen en baja productividad, problemas cognitivos, incremento en la
posibilidad de accidentes, irritabilidad, mayor riesgo de hipertension arterial,
arritmias cardiacas, diabetes, muerte prematura y disminucion en la calidad de
vida. Hay estudios que demuestran que en quienes no duermen bien, se
afecta negativamente el sistema inmunoldgico que es el encargado de combatir

los virus y las bacterias que nos causan enfermedades. La ausencia del suefio

9 Carnwath, Miller. (1994): Psicoterapia conductual en la asistencia primaria: Manual practico.
Martinez-Roca. Cap. 6y 9.
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afecta el trato con las personas, a causa de la irritabilidad. Ademas provoca
pesadillas, y torbellinos de ideas que invaden nuestra mente a la hora de
dormir, llenando de ansiedad, depresién y angustia un tiempo que deberia ser
para el reposo. Es necesario recuperar el suefio nocturno, porque el ofrece

una sensacion de vitalidad que nos acompafiara durante todo el dia.

Cuando no se puede dormir lo mejor es despejar la mente de aquello que la
atormenta, relajarse con una actitud de descanso aunque no se pueda conciliar
el suefio, centrandose principalmente en el acto de descansar en forma
relajada y sin preocuparse. Cuando se aprende a vivir tranquilamente, con
plena conciencia, tratando de no dejar pendientes ni malos entendidos, el

suefio quiza llegue de manera natural.

1.4.3.6 Problemas Cardiovasculares

Grafico 14

Fuente: www.google.com

“La enfermedad cardiovascular es un grupo de trastornos que ocurren cuando
el corazon y los vasos sanguineos no estan funcionando como deberian
hacerlo. Algunos de los problemas de los problemas que acompafan a la
enfermedad cardiovascular como la arterosclerosis, angina de pecho, ataque

cardiaco, hipertensién, entre otras”.

En muchas ocasiones y sin darnos cuenta la vida agitada que se lleva

actualmente genera en muchas personas desequilibrios en el funcionamiento
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de su sistema cardiovascular. Si nos sentamos a reflexionar un momento
sobre las medidas preventivas para evitar alteraciones de este Organo vital,
podriamos seguramente decir que no sabemos mucho del tema o simplemente
ignoramos la situaciéon. Pero cuando se presentan sintomas preocupantes
(opresion en el pecho, dolor de cabeza, mareo) reflejo del cansancio, estrés,
carga laboral, situaciones presionantés ahi se crea consciencia de prevencion
enfocada a mejorar alimentacién, ejercicio, chequeo médico, mantener una
actitud positiva frente a los problemas, organizar bien nuestro tiempo y
tomarnos las cosas con calma para evitar situaciones criticas. y asi generar

estilos de vida saludable.

1.5 PROGRAMAS DE PREVENCION DE LAS ENFERMEDADES DE
SALUD FISICOS, PSICOLOGICOS Y MIXTOS

Fomentar estilos de vida saludables, asi como crear una cultura de higiene,
seguridad y salud entre los trabajadores propicia la disminucion de los factores
de riesgo. Para ello es preciso lograr la participacion activa de los trabajadores
y directivos en la solucion de los problemas de salud, pero sobre todo crear la
concientizacién de implementar programas de salud para los trabajadores que
garantice minimizar los riesgos para la salud y su mayor productividad.

Desde luego, lo primero que se debe hacer es reconocer que el problema
existe y comenzar a emprender actividades de auto cuidado encaminadas a
controlar ansiedad y estrés. Dar un paseo, tomar aire, alimentar la autoestima,
activar la convivencia, aprender técnicas de control, facilitar una alimentacion
saludable y aumentar los niveles de actividad fisica durante las horas trabajo
pueden reducir considerablemente los riesgos de estas enfermedades y otros
graves problemas de salud, a la vez que le darén, tanto a empleados como a

empleadores, una mejor calidad de vida.
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1.5.1 Programa de Pausas Activas Laborales Fisicas y Mentales

Hoy mas gue nunca resulta paradéjico que siendo la salud y el bienestar de los
empleados en las organizaciones un pilar basico para el buen desempefio, se
siga viendo al trabajador, en gran medida como una maquina generadora de un

producto simplemente.

Por ello es necesario establecer lugares dignos y adecuados en las
organizaciones para la practica de las pausas activas laborales. Donde cada
empleado cuente con su propio espacio ya sea en su escritorio o en un salén
multiple y que no interfieran entre si; para la practica de los ejercicios fisicos.
Por ejemplo, los gimnasios o las instalaciones deportivas serian sin lugar a
dudas un gran motivante para la practica del deporte. Cabe recordar que en el
acelere del dia a dia existen miles de disculpas para no hacer ejercicio tales
como me queda lejos el gimnasio, est4 tarde, mis hijos me esperan, tengo
mucho trabajo, etc. y con las instalaciones en las empresas o simplemente los
ejercicios que realicen en el puesto de trabajo se estaria cultivando el

autocuidado y la prevencion de enfermedades futuras.

Otro &mbito importante para explorar y contribuir al ejercicio mental es la
relajacion mental como alternativa para la disminucion de la agresividad,
generar mayor seguridad, mejor control emocional y ayudar a la gente para
enfrentar situaciones conflictivas. Al realizar ejercicios de relajacion se dejan a
un lado las preocupaciones cotidianas y la mente puede explorar y liberar los

pensamientos y preocupaciones.

Dentro de los ejercicios de relajacion mas faciles de realizar son concentrarse
en la respiracién por un periodo de 10 minutos seguidos, éste proporciona aire
puro que recorre todo el cuerpo. También escuchar musica instrumental y leer
mensajes positivos, motivantes o porque no del amor, imaginarse estar en un
lago tranquilo, dibujar, realizar figuras con plastilina, etc. Estas actividades,
realizadas por algunos minutos ponen en actividad algunas partes del cerebro
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gue no se utilizan con frecuencia, como la memoria y que son claves para

aprender y mantener la vida intelectual.

1.5.2 Apoyo de la Alta Direccion al Programa de Pausas Activas

Laborales

Para el desarrollo de cualquier programa que tenga como propésito el bienestar
de todos los empleados de las empresas, se debe contar con el apoyo y
respaldo de la alta direccion, enfocada a crear conciencia y promover
continuidad. Asi mismo estos programas deben ayudar a la gerencia para
determinar cuan efectiva y eficiente es la labor de los empleados y de Talento
Humano en el logro de los objetivos, y por ende, el cumplimiento de la mision

del programa.

Si la prevencion es uno de los objetivos mas importante en la organizacion, la
oportunidad apropiada para educar y concientizar, es precisamente, durante el
proceso de induccidon corporativa, en el cual se debe lograr que este nuevo
empleado practique y respete los programas de pausas activas laborales

estimulados en la organizacién para el bienestar comun.

1.5.3 Rol de las Unidades de Talento Humano al Programa de Pausas

Activas Laborales

Las empresas exitosas buscan siempre reconocer y mantener a los mejores
empleados, partiendo de criterios y evaluaciones, de ahi que en los ultimos
afos, y gracias al desarrollo que han tenido los departamentos de Talento
Humano, se han creado instrumentos dirigidos a promover consciencia
participativa que genere resultados positivos en las personas y a nivel

financiero.

Uno de los instrumentos que se ha incorporado es generar mayor participacion

del personal no solo a nivel gerencial sino también a nivel operativo,
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permitiendo afianzar las medidas preventivas de autocuidado y comunicacion
eficiente, relacionando un equilibrio existe entre la confianza con sus

superiores, la salud mental del trabajador y el desempefio laboral.

En ese sentido es responsabilidad central de un Departamento de Talento
Humano el establecer con claridad cuéles son los factores o variables que
pueden incrementar el bienestar psicofisico de las personas y tomar medidas
correctivas si asi lo requiera, de ahi que el implementar un programa nuevo
“Pausas Activas Laborales” no es tarea facil, pueden surgir con gran facilidad
inconvenientes y criticas de las cuales se debe sacar el mejor provecho y

aprendizaje.

1.5.4 Tiempo y Lugares en el que se deben realizar las Pausas Activas

Laborales

Se deben realizar en cualquier momento del dia cuando se sienta pesadez
corporal, fatiga muscular, incomodidad, angustia 0 sobreexcitacion siquica;
también pueden establecerse pausas rutinarias en mitad de la jornada laboral
(una vez en la mafiana y una en la tarde). Para su ejecucion se debe estar
comodo y reposado, aflojar la ropa y sentir la accion relajante sobre cada parte

del cuerpo que entra en accién.*

En términos globales, las pausas activas laborales se definen y aplican de
acuerdo al compromiso personal, las caracteristicas de la labor desempefiada y
con los objetivos, metas y estrategias que quiera y necesite aplicar cada

empresa o espacio laboral.

% pausas activas. (2007): http://www.suratep.com/glosario/index.html. Consultado el 16 de
enero del 2011
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1.5.5 La Motivacién y Sensibilizacion a los Empleados para implementar
las Pausas Activas Laborales

Dentro del programa de salud ocupacional de las empresas, se hace
indispensable la implementacion y puesta en marcha de programas de
vigilancia para la promocién y prevencion de los trastornos osteo musculares
gue tienen relacion con las cargas estaticas y dinamicas inherentes a las tareas
que desempefan los trabajadores dentro de la jornada laboral, pero que
también estan presentes en las actividades extra laborales. Este programa
debe de ser integro y tener presente, estrategias de intervenciéon a las
personas como coadyuvante en el rompimiento de los ciclos de movimientos
repetitivos y las posturas estaticas prolongadas. Logrando de esta manera
unas disminuciones significativas en la probabilidad de la aparicion de los

trastornos osteomusculares, como de enfermedades profesionales.

Por eso, cada dia, las empresas que cuentan con areas de salud ocupacional y
las que estan afiliadas a las Administradoras de Riesgos Profesionales (ARP),
promueven en conjunto y con mayor énfasis las pausas activas. Ademas por
ser una actividad muy sencilla que consiste en realizar estiramientos de
espalda y brazos, rotaciones de hombros y mufiecas y ejercicios de
respiracion, cada cierto tiempo en el trabajo, pareceria que puede aplicarse en

muchos contextos laborales.

En muchos casos existe dificultad a la hora de iniciar el programa de pausas
activas ya que todo lo desconocido causa incertidumbre y puede rechazarse
bajo la excusa de la falta de tiempo o atrasos en la labor desempefada. Por
ello es necesario desarrollar actuaciones encaminadas a la motivacion como
campafias ludicas informativas. Dirigidas a la concientizacion de incorporarse
a la practica de actividades encaminadas a la prevencion de molestias osteo-
musculares, asi mismo por tratarse de un sistema probado, los resultados
saltan a la vista, por ejemplo; disminucion de molestias y las mejoras del
ambiente laboral.
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Se ha demostrado que esos recesos moderados y constantes, acompafados
de ejercicios, estiramientos y reposo son benéficos para la salud. EIl cuerpo
necesita ejercitarse y no hacerlo ocasiona mas de un problema, por supuesto
dependiendo alin més del tipo de labor que desarrolla. Estudios revelados por
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aseguran que las personas que
trabajan frente a una pantalla de computador son las que estdn mas propensas

a sufrir de ciertos dolores, porque su actividad es repetitiva y estatica a la vez.

1.6 PAUSAS ACTIVAS Y SU INFLUENCIA EN EL CLIMA LABORAL

El contexto empresarial actual tiene claro que el activo mas importante y de
mayor cuidado de cualquier compafia es su factor humano y se debe
mantenerlo motivado al realizar sus funciones. El ambiente de trabajo (con el
cual el empleado interactia la mayor parte del dia, en donde no solo realiza
sus multiples funciones sino que también enfrenta situaciones laborales que le
producen fatiga) que no cumple con los requerimientos necesarios para poder
cuidar este activo, en lugar de motivar lo que se logra es incrementar un
deterioro de la salud y la consecuente aparicion de las enfermedades. Los
malos entendidos entre comparieros por ejemplo no solo afectan el ambiente

laboral, sino que pueden tener repercusiones a nivel familiar y social.

El clima organizacional, se convierte en el factor fundamental para el buen
desempefio y logro de objetivos corporativos, de alli la importancia de crear
espacios acogedores y saludables, en los que las personas desarrollen
procesos creativos e innovadores. Asi mismo, realizar pausas activas ayuda a
prevenir y promover el bienestar de los colaboradores, generando una mayor
identidad con la empresa, apertura al cambio, trabajo en equipo y motivacion
para hacer su labor cada vez mejor, factores fundamentales en la dinamica de

las demandas globales.
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1.7 LA MONOTONIA DURANTE LA JORNADA LABORAL

La monotonia en el trabajo surge de realizar tareas repetitivas y de forma
continuada en el tiempo. Esa rutina muchas veces disminuye la iniciativa

personal de los trabajadores.

Aunque en muchas ocasiones no se hable de la monotonia, cada dia la gente
trabaja mas como una maquina enfocada a realizar la misma labor, a la misma
hora y sin descanso. A veces, los trabajadores consideran que si no hacen su
labor como siempre la han hecho no podran cumplir con los objetivos
establecidos y solo cuanto el cuerpo estalla de dolor, fatiga, depresiones, es
cuando se reflexiona en que se necesita realizar actividades de auto cuidado,
descanso y tranquilidad, para vivir con mayor vitalidad. Ademas no se puede
olvidar que una persona estimulada va a dar el maximo de rendimiento en su
labor encomendada, va a distinguirse en lo que hace, estara concentrada y
realizara las cosas con entusiasmo. Esto genera satisfaccion individual y

también es positivo para la organizacion.

Bajo este contexto es importante recordar que la rutina es un enemigo
silencioso y cruel que puede atacar a todos los niveles de la organizacion y
ningun area, ya sea operativa, comercial o gerencial, esta exenta de ello y

como dice un viejo dicho “es mejor prevenir que tener que lamentar”.
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1.8 LA GIMNASIA LABORAL Y EL PUESTO DE TRABAJO

Gréfico 15 Gimnasia en el trabajo

|
Fuente: www.google.com

En primera instancia es importante conocer cada uno de las actividades
laborales que desempernia el personal. Si se lo tiene claro se puede establecer
gue ejercicios son los recomendados para prevenir y aliviar aquellas molestias
que se generan en el organismo, por ello hay que hacer una clasificacién
general con la cual se puede establecer los ejercicios mas recomendados para

cada labor.

Grupo A: Trabajadores que ejecutan tareas con un manejo de carga elevado:
Se debera para especial atencién en la espalda (sobre todo la zona lumbar) y si
el trabajo también es manual se deberan tener en cuenta los brazos (sobre
todo la articulacion del codo). El tipo de ejercicios elegidos ayudaran a aliviar la

sobrecarga muscular y a descongestionar.®

Grupo B: Aquellos que permanecen sentados la mayor parte de su jornada
laboral: Estas personas tienden a padecer problemas circulatorios (como la
arterosclerosis, hipertension arterial, etc.) ya que la demanda de sangre, no es
igual a la sangre que los muasculos estan recibiendo, la fatiga muscular por

31 Marciel, José. La Gimnasia Laboral como Herramienta de Prevencion.:

http://www.estrucplan.com.ar/articulos/verarticulo.asp?idarticulo=1074. Consultado el 22
de enero del 2011.
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tanto es mayor puede provocar rigidez y también frecuentemente dolores de
espalda. Los ejercicios por tanto tenderan a ser dinamicos con el fin de llevar

mas flujo sanguineo a los misculos.*?

En la medida que se involucran la valoracion de las actividades, se esta cerca
de lograr una de las principales caracteristicas de la salud psicofisica que es
lograr un equilibrio entre el entorno laboral y la salud mental, asi se podra
generar proteccion contra riesgos y enfermedades.

1.9 VENTAJAS DE LAS PAUSAS ACTIVAS LABORALES

1.9.1 Fisiolégicos

¢ Aumento de la circulacion sanguinea a nivel de la estructura muscular.
Mejora la oxigenaciéon de los musculos y tendones generando una

disminucioén en la acumulacién de acido lactico.

e Mejora la movilidad y flexibilidad del musculo articular. Proporcionando
mayor dinamismo y prevencidon de enfermedades degenerativas por falta

de ejercicio.

¢ Disminuye las inflamaciones, traumas y tensiones musculares provocados

por malas posturas.

e Facilita la adaptacion al puesto de trabajo pues evita la rutinita de las
actividades del dia a dia pues se espacios en donde la mente y el cuerpo

descansa y sale de lo cotidiano.

32 Ibidem.
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1.9.2 Psicoldgicos

e Favorece el cambio de la rutina, abre la mente, despeja pensamientos

repetitivos, mejora el estado de animo y proporciona una estabilidad

emocional para la adecuada toma de decisiones.

e Refuerza el auto cuidado.

e Disminuye el estrés, brindando momentos de relajacién.

¢ Incentiva a los empleados a la practica de actividad fisica.

e Aumenta la calidad de vida.

¢ Mejora la capacidad de concentracion en el trabajo.

1.9.3 Sociales

Despierta el surgimiento de nuevos lideres.

e Fomenta la relacion entre compaferos: al participar en conjunto en una

actividad fuera de lo comun y recreativa.

e Mejora el clima laboral tensionarte.

e Favorece el sentido de grupo - se sienten parte de un todo.

e Fuerte factor motivacional.
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1.9.4 Econdémicos

¢ Una empresa sana se registra un aumento de la productividad.
¢ Se reducen los gastos médicos e incapacidades.

¢ Se disminuyen los accidentes laborales.

¢ Se evitan demandas por enfermedades y riesgos laborales.

e Se amplia el tiempo de permanencia del personal en la empresa.

1.10 DIFICULTADES PARA IMPLEMENTAR DE LAS PAUSAS ACTIVAS
LABORALES

e Poca motivacion y compromiso por parte de los participantes.
¢ Falta de apoyo gerencial para la realizacion de los programas.
e Tensidn por atraso en las actividades.

e Abandono del programa.

e Espacios y tiempos reducidos.
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CAPITULO I

2 MARCO REFERENCIAL

2.1 ANTECEDENTES PREMEX

PREMEX es una comparfia de base tecnolégica dedicada al desarrollo,
produccion y mercadeo de ingredientes para nutricibn animal desde 1979.
Ofrece un servicio integral que incluye la identificacion de las necesidades de

los clientes y un acompafiamiento técnico permanente en el campo.*?

Cuenta con un equipo profesional (300 empleados) conformado por gerentes,
personal administrativo, operarios de planta, técnicos de calidad, gestion

humana y representantes técnicos comerciales.

En el entorno internacional, Premex cuenta con oficinas y plantas en Florida -
USA, Beijing (China), Venezuela, Guatemala y Quito (Ecuador). En ésta ultima
sucursal conformada por 19 empleados en donde se plantea la necesidad de
implementar las pausas activas, que si bien por un lado traen beneficios para la
empresa a nivel productivo, desde el punto de vista humano, es la mejor
alternativa para la conservacion de la buena salud del trabajador, de su

bienestar y el mejoramiento de su calidad de vida.
2.2 GENOMA PREMEX

1979: Es fundada como una compafia de base tecnolégica dedicada al

desarrollo, produccion y mercadeo de ingredientes para la nutricién animal.

1982: Premex comienza a suplir una compafia de balanceados mediana con
sus premezclas y un plan integrado de formulacion, control de calidad y

asistencia técnica. Hoy es el cliente No. 1.

% Premex. Quienes somos. http://www.premex.com.co. Consultado el 03-02-2011
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1986: Premex mueve sus operaciones y planta de produccion a las

instalaciones actuales donde ha venido creciendo desde entonces.

1990: Premex lanza un programa basado en un conjunto de valores
corporativos llamados CODIGO ALFA 2000.

1995: Premex crea un laboratorio de control de calidad y evaluacion de
materias primas que se convierte en el estandar de referencia para clientes y

usuarios externos.

1999: Premex lanza la linea de Bovinos para cubrir las necesidades de los
ganaderos empresariales de leche y carne.

2002: Premex adquiere Adiquim S.A., una compaiiia productora de aditivos

para la industria de la panificacion.

2003-2005: Premex abre una subsidiaria en EEUU (PREMEX, INC.) para servir
de plataforma de distribucion para los mercados internacionales. Asi como en

Ecuador para cubrir las crecientes industrias de camarones y tilapia.

2008-2010: Premex expande sus operaciones a traves de una transformacion

estratégica que crea y fortalece las diferentes unidades de negocio.

2.3 OFERTA INTEGRAL EN NUTRICION PREMEX

Productos: Premex ofrece un portafolio con mas de 110 productos que cubren
todas las necesidades de la industria de alimentos concentrados a través de las
divisiones: Premezclas, Especialidades, Bovinos, Equinos, Comercializacion y

Consultoria.

Servicios: Estd comprometida con la optimizacion de los resultados de los
clientes. A través de nuestro diverso grupo de consultores y expertos de
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campo, Premex ofrece un completo paquete de servicios de consultoria en las

areas de Nutricion, salud y produccién animal.

Soluciéon a la medida: Basados en estudios especificos de las necesidades de
los clientes, PREMEX desarrolla soluciones para cubrir cada una de las areas y

etapas productivas de los alimentos concentrados.

2.4 ESTRUCTURA INICIAL Y ACTUAL DE PREMEX

2.4.1 Estructura Funcional (Inicial)

La organizacion funcional agrupa actividades similares en un area de trabajo.
Por ejemplo, una organizacion dividida por funciones puede tener
departamentos para produccién, mercadotecnia y ventas. La usan
primordialmente las pequefias empresas que ofrecen una linea limitada de
productos (Premex solo usaba la linea avicola), porque aprovecha con
eficiencia los recursos especializados. Ademas la estructura por funciones
facilita mucho la supervision, pues cada gerente solo debe ser experto en una
gama limitada de habilidades y facilita el movimiento de las habilidades
especializadas, para poder usarlas en los puntos donde mas se necesitan.

Conforme crece la organizacion, se va expandiendo en términos geograficos y
ampliando. Con el paso a Premex que tuvo una expansion mundial su linea de
productos, empiezan a surgir algunas de las desventajas de la estructura por
funciones. Como los gerentes de funciones dependen de la oficina central,
resulta dificil tomar decisiones rapidas por ello resultaba necesario implementar
un cambio en la estructura en la organizacién que proporcionara mayor ventaja

competitiva, a continuacion describiré dicha estructura.
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2.4.2 Estructura por Procesos (Actual)

La estructura por procesos, conforma una red de datos y personas integradas a
responsabilidades y resultados conjuntos, fundamentado en modelos

sistémicos.

Y flexibles para lograr el objetivo eficaz.

La estructura por procesos es una de las alternativas para responder a estos
nuevos desafios, la identificacién, delimitacion y control; permite asignar
parametros y responsabilidades medibles, para definir las verdaderas
contribuciones en el qué hacer de las personas, justificando la inversién en

ellas bajo criterios de desempefio mas objetivos y precisos.

Este disefio organizacional se fundamenta entonces en niveles participativos
mas que impositivos, en la dindmica moderna que involucra al ser en su
totalidad, se trabaja mas por resultado que por tareas y asi se le da sentido a

un trabajo que valga la pena o sea con alto valor agregado.
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2.4.3 Estructura Grafica

Premex Internacional

Grafico 16 Estructura de la Corporacion Premex

Estructura de la Corporacion

Asamblea de Socios

Secretaria General

Presidencia

Asistente Tec. de Pres.
Direccion Aseg. y Calidad

.................

Vicepresidencia Ejecutiva

Gerencia de Finanzas

Gerencia de Operaciones

’..

Gerencia de Investigaciones

Gerencia de Talento

Fuente: Premex Info.
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2.4.4 Conformacion Capital Humano Premex Ecuador

Tabla 2.1 Némina de la empresa Premex Ecuador

Cargo

Rol de Competencias

Gerente Pais

Estratégico

Recepcionista

Soporte Administrativo

Asesor Técnico Nacional

Ejecutivo Comercial

Operario De Produccion

Operativo

Contadora

Tactico

Supervisor De Planta

Soporte Administrativo

Asesor Técnico Especialidades

Ejecutivo Comercial

Director De Planta Ecuador

Tactico

Asesor Técnico Comercial

Ejecutivo Comercial

Conductor Soporte Administrativo
Operario De Produccion Operativo
Operario De Produccion Operativo
Operario De Produccion Operativo

Coordinadora De Calidad

Soporte Administrativo

Operario De Produccion

Operativo

Asistente De RRHH

Soporte Administrativo

Asistente Logistica

Soporte Administrativo

Servicios Generales

Operativo

Asesor Técnico Comercial

Ejecutivo Comercial

Fuente: La autora



2.4.5 Organigrama posicional Premex Ecuador

Gréfico 17 Organigrama Estructural PREMEX Ecuador
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2.5 MISION PREMEX ECUADOR

“Somos una empresa de base tecnoldgica, comprometida con el desarrollo
sostenible y sustentable de la industria de la nutricion, con procesos
innovadores, efectivos y diferenciados, que soporten propuestas de valor
generadoras de la mayor rentabilidad para nosotros y para nuestros clientes, a

través de un equipo humano integro y técnicamente competente”.

2.6 VISION PREMEX ECUADOR

“En el 2015 Premex Ecuador sera el referente nacional y latinoamericano de la

industria de la nutricion animal y humana”.

2.6.1 Valores Corporativos

¢ Dignidad

¢ Integridad

e |ealtad

e Equidad

e Respeto

e Discrecion

¢ Responsabilidad
e Calidad

e Liderazgo

e Diligencia

2.7 CULTURA CORPORATIVA

e Pasion por el negocio y sus resultados MEGA.

e Trabajamos en equipo.

e Trabajar con sentido de urgencia, simplicidad y disciplina.
e Comunicar.

e Cumplir las promesas.
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CAPITULO Il

3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA

Premex Ecuador estd conformada por 19 personas, las cuales fueron el objeto
de estudio en este proyecto. Es importante destacar que al tener este nimero
reducido de empleados permitio el analisis en un 100% en la aplicacién de los
cuestionarios de medicion de ARP Sura Y ARP INMEDICAL, con un
seguimiento y apoyo al personal cuando lo requirié, logrando un diagndéstico y
programas preventivos adecuados a toda la corporacion.

3.2 AMBITO DE INTERVENCION

El trabajo de investigacion del proyecto de estudio de las pausas activas en el
clima laboral y su influencia e impacto para la motivacion y satisfaccion fisica
de los empleados fue efectuado en Premex Ecuador, tanto a los empleados
radicados en Quito como en Guayaquil, la oficina esta ubicada en la Calle 40 E-
5 y Avenida Eloy Alfaro. Actualmente se encuentra a cargo del doctor Daniel

Acevedo, Gerente General.

3.3 INSTRUMENTOS DE EVALUACION PARA LA RECOLECCION DE LA
INFORMACION

Es importante destacar que el primer instrumento utilizado para iniciar el
programa de pausas activas laborales fue el resultado emitido por ARP Sura
en el 2009, después de aplicar una encuesta (ver anexo 2) validada
conjuntamente con Premex y establecida como parametro de medicion cada
dos afios a cada uno de los empleados. Esta encuesta estaba dividida en 57

preguntas y agrupadas en trece (13) grupos de variables descritos asi:
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Exigencia de trabajo: Incluye las variables o facetas de autonomia,

variedad, contribucion y retroalimentacion.

Satisfaccion con la vida: El estado de sentirse bien consigo mismo,

valorando la vida el cuidado de la misma.

Neuroticismo: Inseguridad, sentimientos de culpa, timidez

Quejas: Manifestaciones explicitas de inconformidad que se expresan ante
personas de confianza del empleado, ante sus familiares o ante

funcionarios de la empresa que pueden atender su inconformidad.

Ausentismo: Incluye los retardos al llegar al trabajo, las salidas mas
temprano, los permisos y apariciéon de enfermedades, desequilibrios en el

estado animico que generan incapacidades.

Autoestima y autoeficiencia: Estimativo de la propia capacidad para

movilizar recursos personales que permitan el control de la vida y el trabajo

Vida social del trabajo: Hechos y realidades al trato interpersonal, el

trabajo en equipo y el manejo de conflictos.

Ambiente de trabajo: Se refiere a las condiciones fisicas del ambiente y el

puesto de trabajo.

Retribucion Incluye el grado de satisfaccion ya sean expresadas en

gratificaciones en dinero o en especie.

Liderazgo del jefe: Incluye las actuaciones del jefe, en relacion con sus
colaboradores, que ponen en evidencia su actitud hacia las personas y

algunos rasgos de su estilo de mando.
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11. Tensiones en el trabajo: Reporte personal de algunos padecimientos
recientes que suelen depender de la insatisfaccion laboral o generarla,

como son el insomnio, estrés, trastornos digestivos, entre otros.

12. Satisfaccion laboral: Actitud de bienestar y conformidad frente a su
trabajo, la cual le permite al individuo desarrollar una identidad total en

valores con el trabajo.

13. Reacciones laborales: Comportamiento que puede ser originado por
causas externas e internas; que puede ir acompafia de agresividad,

cansancio, enfermedades, desmotivacion.

Posterior a la aplicacion ARP Sura procede con la tabulacion de los resultados
como agente externo responsable del proceso y manejo de confidencialidad.
Luego remiten a cada gerente pais el respectivo informe (ver anexo 3) para el
andlisis, interpretacion y acciones y/o mejoras a implementar por parte del
departamento de Gestion Humana de cada pais. A continuacion se detalla el
andlisis de los datos del informe de resultados de la encuesta de satisfaccion
en el trabajo emitido por ARP Sura.

Cabe resaltar que este andlisis resulta muy importante para esta tesis, pues
son estos resultados los que luego apoyan el plan de las pausas activas que

mas adelante se presenta.

3.4 RESULTADOS DE SATISFACCION LABORAL EMITIDA POR ARP
SURA

A continuacién se ilustra en primera instancia la tabla 2 con los parametros
establecidos por ARP Sura como referente de ubicacion y determinacion de la
escala de riesgo, estimacion de riesgo y descripcion de riesgo de cada una de
las trece variables antes mencionadas. Luego se presenta en la tabla 3 el
analisis global de las variables y su indice de satisfaccibn en % segun
resultados graficos emitidos por el informe de ARP Sura (ver anexo 3) la cual
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permite la ubicacion de cifras en la escala de satisfaccion y la elaboracion de la
tabla 4 que refleja las variables en las que se debe ejercer acciones

correctivas.

Tabla 3.1 Escala de Satisfaccién Laboral

Rango Estimacion del riesgo Descripcién

81 a 100% Riesgo trivial No se requiere accion especifica

No se necesita mejorar la accién preventiva,
_ sin embargo se deben considerar soluciones
61 a 80% Riesgo tolerable )
mejoras que no supongan una carga

econdmica importante.

Se deben hacer esfuerzos para reducir el
riesgo, determinando las inversiones
41 a 60% Riesgo incierto precisas. Las medidas para reducir el
riesgo deben implantarse en un periodo

determinado

No debe comenzarse el trabajo hasta que
_ _ se haya reducido el riesgo. Puede que se
21 a 40% Riesgo importante ] ]
precisen recursos considerables para

controlar el riesgo

No debe comenzar ni continuar el trabajo

_ ) hasta que se reduzca el riesgo. Si no
0a20% Riesgo intolerable _ _ _
reducir el riesgo, incluso con recursos

limitados, debe prohibirse el trabajo

Fuente: La autora

3.4.1 Porcentaje de Satisfaccion de Variables

La siguiente tabla ilustra los porcentajes de satisfaccion de las variables los
cuales al evaluar cuantitativamente las graficas emitidas en el informe de ARP
Sura (ver anexo 3) dan valores relativos a cada variable analizada, obteniendo

las siguientes calificaciones de los grupos:
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Tabla 2.2 Porcentaje de satisfaccion de las variables

Variable Indice de
satisfaccion
Exigencia de trabajo 94 %
Satisfaccion con la vida 97 %
Neuroticismo 41%
Quejas 41%
Ausentismo 39%
Autoestima y autoeficiencia 94%
Vida social del trabajo 89%
Ambiente de trabajo 95%
Retribucion 90%
Liderazgo del jefe 94%
Tensiones por el trabajo 46%
Satisfaccion Laboral 94%
Reacciones laborales 44%

Fuente: La autora

Teniendo en cuanta el andlisis anterior podriamos concluir que las variables
exigencia de trabajo, satisfaccion con la vida, autoestima y autoeficiencia, vida
social del trabajo, ambiente de trabajo, retribucién, liderazgo del jefe y
satisfaccion laboral son variables que se encuentran dentro de un riesgo trivial
y no requieren una accion especifica, esto nos indica que lo que se esta
haciendo se debe continuar para mantener los pardmetros. Por el contrario
aquellas variables con un riesgo incierto como neurotisismo, quejas,
tensiones por el trabajo y reacciones laborales y variables con un riesgo
importante como ausentismo requieren un plan de accién en el cual se
reduzca el riego y se determine la inversion Por ello se crea la siguiente tabla
como medida preventiva y de mejora en aquellas areas donde se deben ejercer

acciones correctivas:



Tabla 3.3 Andlisis de satisfaccion laboral PREMEX Ecuador

VARIABLE ESTIMACION -
RANGO DEL RIESGO INTERPRETACION ACCIONES Y/0 MEJORAS A IMPLEMENTAR (6 a 12 meses)
Se deben hacer esfuerzos para reducir e Talleres y seminarios de autoayuda que motiven el desarrollo de seguridad,
el riesgo, determinando las inversiones extroversion, adaptacion, liderazgo.
Neurotiticismo 41% Incierto precisas. Las medidas para reducir el ¢ Actividades disefiadas para mejorar el clima organizacional.
riesgo deben implantarse en un periodo e Coaching personales y grupales,
Determinado
Se deben hacer esfuerzos para reducir ¢ Identificar las causas de, utilizando herramientas como buz6n de quejas,
el riesgo, determinando las inversiones sugerencias y recomendaciones y con base a la identificacion de las variables
Quejas 41% Incierto precisas. Las medidas para reducir el crear las acciones de mejora.
riesgo deben implantarse en un periodo | e Realizar activas de libre expresion de la palabra.
Determinado o Taller de Programacién Neurolingiiistica.
No debe comenzarse el trabajo hasta ¢ Identificar las causas, utilizando estadisticas mensuales de las principales
que se haya reducido el riesgo. Puede causas de ausentismo del personal y con base a la identificacion de las
que se precisen recursos considerables variables crear las acciones de mejora.
para controlar el riesgo  Actividades disefiadas para mejorar el clima organizacional.
Ausentismo 39% Importante * Realizar che.queo mé_dico o_c,upac_ion:fll.'

e Crear espacios de orientacién psicolégica.

e Crear programa encaminado a la salud fisica y mental de los trabajadores en
donde se realicen actividades deportivas y de relajacion mientras estan
desempefiando su labor diaria, para asi disminuir el indice de enfermedades
psicofisicas.

Se deben hacer esfuerzos para reducir ¢ Identificar las causas, utilizando estadisticas mensuales de las principales
el riesgo, determinando las inversiones causas de incapacidades y con base a la identificacion de las variables crear las
precisas. Las medidas para reducir el acciones de mejora.
. riesgo deben implantarse en un periodo | e Actividades disefiadas para mejorar el clima organizacional.
Tensiones por el Incierto Determinado « Realizar chequeo médico ocupacional
trabajo 46% . e .

e Crear programa encaminado a la salud fisica y mental de los trabajadores en
donde se realicen actividades deportivas y de relajacion mientras estan
desempefiando su labor diaria, para asi disminuir el indice de enfermedades
psicofisicas.

Se deben hacer esfuerzos para reducir e Actividades disefiadas para mejorar el clima organizacional.
el riesgo, determinando las inversiones ¢ Realizar chequeo médico ocupacional.
Reacciones _ precisas. Las medidas para reducir el « Crear espacios de orientacion psicoldgica.
Incierto riesgo deben implantarse en un periodo | o Crear programa encaminado a la salud fisica y mental de los trabajadores en

Laborales 44%

Determinado

donde se realicen actividades deportivas y de relajacion mientras estan
desempefiando su labor diaria, para asi disminuir el indice de enfermedades
psicofisicas.

Fuente: ARP Sura

Elaborado por: Hanlle Vélez

€g
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Grafico 18 Andlisis grafico de la satisfaccion laboral Premex Ecuador
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Fuente: ARP Sura
Elaborado por: Hanlle Vélez

3.5 INFORME COMPLEMENTARIO RIESGOS PSICOSOCIALES PREMEX
ECUADOR

Posterior a los datos antes mencionados se utilizé un segundo elemento de
medicion, considerado por el departamento de Gestion Humana de Premex
Ecuador como una herramienta importante de validacién de los aportes hechos

por la ARP Sura en el 2009 y la situacion actual.

Esta medicion fue realizada conjuntamente con INMEDICAL en diciembre de
2010, teniendo en cuenta los parametros de confidencialidad (ver anexo 6) y

validacién que se manejan en la corporacion.

Se utiliz6 un cuestionario (ver anexo 4) individual, con una estructura de 48
preguntas de selecciébn mudltiple y una duraciéon aproximada de 20 minutos,

cuya medida se enfoc6 en los siguientes 9 riesgos psicosociales:
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1. Exigencias psicoldgicas

2. Trabajo activo y posibilidades de desarrollo
3. Inseguridad laboral

4. Apoyo social y calidad de liderazgo

5. Manejo de roles

6. Estima

7. Acoso

8. Género y discriminacion

9. Valores

Luego de la aplicacion se procedié con el procesamiento de los resultados; en
primera instancia fue manejada de manera confidencial por INMEDICAL,
posterior a este procesamiento el asesor de INMEDICAL convoc6 a Directivos
y Gestion Humana de Premex para la explicaciéon y entrega de un reporte
gréfico (ver anexo 5) y finalmente es Gestion Humana quien realiz6 en base a
la explicacion grafica el informe que ser4 emitido a la gerencia General,
utiizando parametros de medicion en formato seméaforo e Informe de
resultados y recomendaciones generales y especificas presentadas a

continuacion:
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Grafico 19 Analogia de color para entender la situacién psicosocial de la empresa

La situacion psicosocial de la empresa
requiere de una intervenciéon puntual

La situacién psicosocial de la empresa
tiene reparos que necesitan atencién.

La situacién psicosocial de la empresa es
muy buena.

Fuente: INMEDICAL
Elaborado por: Hanlle Vélez

Ademas de la informacion presentada en el reporte adjunto, a continuacién, se
presenta un resumen de los resultados obtenidos por Premex Ecuador, en la

Evaluacion de Riesgos Psicosociales efectuada.
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Grafico 19 Valoracién ponderada general de la empresa PREMEX
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Fuente: INMEDICAL
Elaborado por: Hanlle Vélez

La empresa, en general, se presenta como sana, desde el punto de vista de los
Riesgos Psicosociales. Hay factores de la organizacion que estan bien
estructurados tales como la percepcion del personal sobre las posibilidades de
crecimiento profesional y desarrollo en la empresa, el apoyo social y la calidad
de liderazgo, el reconocimiento a los empleados por el trabajo realizado, la
ausencia de eventos de discriminacion, el trato igualitario tanto a mujeres como
a hombres y el manejo y conocimiento de los valores de la empresa, asi como

la estima que siente el personal.

Sin embargo, hay sectores que merecen la atencién, a fin de que se logre una

situacion mucho mejor que la actual. Esos factores son:
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Seccidn I, Exigencias Psicoldgicas.

Premex Ecuador obtiene una puntuacion , en el limite mismo con la
puntuacion ROJA, sobre todo por las demandas sobre el tiempo y la carga de
trabajo que experimentan sus trabajadores. El 85% de los encuestados
considera que tienen que trabajar demasiado rapido, corroborado por el 85%
de empleados que considera que no tiene tiempo suficiente para cumplir con
las metas previstas, a lo que se afiade el hecho de que para el 63% de los
respondientes, la distribucion del trabajo a veces es irregular. Por otro lado, es
importante considerar que para el 31% de los encuestados, su trabajo actual le
produce un grado tolerable de tensién emocional y fisica. Seguramente esto se

debe a que se hallan trabajando bajo mucha presién.

Por otro lado el 65% de los encuestados siente que en su trabajo algunas
veces debe controlar sus emociones o que al 95 % de los encuestados no le
cuesta olvidar los problemas del trabajo cuando estan fuera del &mbito laboral.
Por lo tanto seria conveniente que se evalué el ritmo de trabajo, pausas

laborales que permitan controlar el cansancio fisico y la exigencia psicoldgica.

Seccion I, Trabajo Activo y Posibilidades de Desarrollo.

Refleja una puntuacién VERDE, debido a que el 100% de los encuestados
considera que sus tareas en Premex, si son importantes, si a esto le ailadimos
que el 95% de los encuestados estima que su trabajo requiere iniciativa, y que
el 100% de los participantes estima que en su trabajo si encuentran
oportunidades para aprender nuevas cosas. Esto también se reafirma por el
hecho de que el 100% de los encuestados se siente comprometido con la

empresa y que el 100% habla muy bien de la misma.

Sin embargo, es importante mencionar que el 64% de los encuestados,
considera que es muy poco lo que pueden hacer para minorar la cantidad de
trabajo que se les asigna, aunque el 100 % estima que si se tiene en cuenta su
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opinion en la empresa, y que el orden en el que se realizan las tareas si puede

ser alterado, algunas veces, segun lo afirma el 69% de los entrevistados.

Sin embargo el 58% siente que no siempre puede decidir cudndo puede tomar
un descanso cuando el cuerpo lo necesita. Esto ultimo, si no es tomado en
consideracion, podria dar lugar a sintomas de enfermedades, provocar
ausentismos, disminuir la productividad o provocar una rotacion de personal no

deseada y echar por la borda todo lo positivo que ya hay en la empresa.

Seccioén lll, Inseguridad

La empresa obtiene un puntaje ROJO, el (42%) del personal no se siente
seguro en su puesto de trabajo y al 95%le preocupa la posibilidad de que sus
salarios no sean incrementados o que aun disminuyan, ademas al 62 % le
preocupa que le cambien su horario o turno de trabajo, asi mismo al 42% le

preocupa que le cambien sus tareas actuales contra su voluntad.

Esto podria afectar el buen clima laboral en la empresa y nos hace ver que hay
temas que ajustar, sobre todo en cuanto a eliminar o disminuir el temor a
perder el trabajo sentido por un gran numero de personas., generando
programas mas participativos que involucren y hagan sentir al personal parte

esencial de la empresa.

Seccion IV, Apoyo Social y Calidad de Liderazgo

Se obtiene una calificacion VERDE, debida principalmente a que el 100% sabe
exactamente lo que se espera de sus responsabilidades. El 100 % de los
encuestados siente que recibe toda la informacién que requiere para hacer su
trabajo y el 100% percibe que recibe toda la ayuda necesaria y el apoyo de sus

compaferos.
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En cuanto a la planificacion de las tareas, el 100% estima que sus jefes logran
una buena planificacién, y el 100% considera que hay una buena comunicacion
entre jefes y subalternos. Sin embargo, hay un 5% de personas que estima
gue no se les informa a tiempo sobre los cambios que pudieran afectar su
futuro en la empresa. La fortaleza expresada en esta seccidn, podria servir de
pivote para enfrentar cualquier cambio que la gerencia pudiera introducir en la
empresa, ya que se siente un gran espiritu de cuerpo en el personal, lo cual

seria la base para soportar esos cambios.

Seccion V, Manejo de Roles

Calificacion obtenida es el 62% de los encuestados es responsable
de al menos una cuarta parte de las tareas domésticas, adicionalmente de las
responsabilidades laborales y el 33% de los respondientes piensa algunas
veces en las tareas domésticas mientras esta en el trabajo, sienten que a
veces preferirian estar en casa en lugar del trabajo, asi mismos el 22% de los
respondientes siente que algunas veces las tareas domeésticas se quedarian
sin hacer por causa de las obligaciones laborales y, aunque no son factores
atribuibles a la empresa, pueden afectar el rendimiento de las personas y

aumentar su carga emocional.

Seccion VI, Estima

Se obtiene una calificacion VERDE, el 100% opina que reconocimiento al
personal, por el esfuerzo realizado, es el adecuado y el 100% percibe que en
situaciones laborales dificiles, recibe el apoyo adecuado en la empresa. Por
otro lado, el 95% de los encuestados manifiesta que sus superiores ofrecen
reconocimiento a los empleados, habiendo, sin embargo, un 11 % de
empleados que considera que son tratados injustamente en el trabajo. Lo
expresado en esta seccion, consolida lo manifestado anteriormente en cuanto
al buen clima laboral de la empresa, lo cual, obviamente incrementa la moral

del personal y su rendimiento cotidiano. Sin embargo, conviene tomar en
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consideracion el hecho de que hay personas que se sienten tratadas

injustamente, pueden verse afectadas y su rendimiento puede decaer.

Seccion VI, Acoso

Un area de preocupacion, se obtiene una calificacion ROJA, hay algun tipo de
problema de acoso, bien sea laboral o sexual, como es expresado por el 5% de
los respondientes, insinuando que hay, en la empresa, algunas personas que
estan siendo inculpadas injustamente. Hay que recordar que esta es un area
extremadamente sensible por las graves implicaciones emocionales y legales
gue se pueden derivar de casos de acoso, por lo cual es importante generar
espacios de comunicacion para detectar este parametro y aunque es mucho
mas probable que sea laboral por lo antes mencionado en cuanto al tiempo

para desempenar las funciones, no se debe descartar el tema sexual.

Seccion VI, Género y Discriminacion

Calificacion VERDE, indicativa de buen clima laboral, ausencia de elementos

discriminadores, equidad en el trato y oportunidades para las mujeres.

Seccion IX, Valores

Premex Ecuador también obtiene una calificacion VERDE, debido a que el
100% de los trabajadores, tanto los empleados como los jefes, tiene
conocimiento sobre los valores de la empresa y el 100% aplica esos valores de
manera consistente, y el 100% menciona, adicionalmente, que los lideres de la
empresa si aplican esos valores, lo cual es bastante positivo, ya que esto da

una imagen de consistencia ética a lo largo de la empresa.

Por dltimo y quiz&d un aspecto muy importante y como complemento de los
anteriores instrumentos, la observacién y acompafamiento constante utilizado

durante cada uno de los pasos para recopilar informacion, generé confianza y
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resolucién de inquietudes y expectativas a todos los empleados de Premex

Ecuador.
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CAPITULO IV

4 ESTRUCTURA Y PLANTEAMIENTO DEL PROYECTO

4.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El trabajo industrializado, mecanizado y automatizado, esta orientado hacia una
busqueda desenfrenada por alcanzar el mayor rendimiento y en mejorar la
calidad de los productos. Sin embargo, la competitividad del mundo moderno
torna la existencia del hombre cada vez mas estresante y acaba por
comprometer la calidad de vida y la salud del trabajador. Ante esta situacion
las empresas estan adoptando algunas medidas para enfrentar estos
problemas, entre ellas se encuentra la practica diaria de las pausas activas,
combinada con un analisis del clima laboral permitiendo explorar las
percepciones y efectos positivos y negativos que tienen los empleados con
respecto a si mismo y su ambiente laboral. Incluyen variables que evaltan la
autoestima, la autoeficacia generalizada y el Neuroticismo, las cuales
contribuyen una especie de filtro con el cual se perciben como agradables o

desagradables las realidades del trabajo.

Aunque, aun no estd muy difundida esta modalidad de auto cuidado y sean
pocos los aportes bibliograficos sobre el tema, en cuanto sus aspectos del
marco legal o de sus antecedentes, el solo hecho de investigarlo y empezar a
difundirlo generara el inicio de una nueva cultura enfocada a la promocion y

prevencion de una buena salud fisica, psicolégica y social.

En relacion con lo descrito, la propuesta de las pausas activas en Premex, no
solo se ha planteado desarrollar programas a corto plazo para mejorar estos
indicadores, sino establecer programas constantes que prevengan
enfermedades derivadas de habitos laborales, reducir los ausentismos,
aumentar la predisposicion para el trabajo, proporcionar jornada laborales sin

signos de fatiga y brindar al trabajador estilos de vida saludables.
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4.2 JUSTIFICACION

Si se piensa por un momento en cuantas horas del dia una persona dedica a
cuidar su cuerpo tal vez, es muy poco tiempo. Con la implementacion de las
pausas laborales activas se busca analizar los riesgos fisicos que corren los
trabajadores y a la vez sensibilizar a las empresas para la promocién y
prevencion de lesiones musculo-esqueléticas, enfermedades profesionales y
mentales, asi como la implementacion de espacios dignos y seguros para el

desempeiio laboral.

En el caso concreto de Premex, la compafiia ha reflexionado sobre el tema y
quiere ser parte de estos programas de promocion y prevencion desarrollando
pausas activas para los trabajadores. Evitando de esa manera que las
molestias derivadas del trabajo, repercutan y afecten el desempefio laboral, su

rendimiento fisico y su estado emociona, de sus trabajadores.

Actualmente segun el informe de resultados de riesgos psicosociales realizado
por INMEDICAL son muy frecuentes los empleados de Premex que pueden
desarrollar enfermedades musculares, fatiga crénica, sedentarismo, ademas
situaciones relacionadas con las alteraciones animicas como baja autoestima,
Neuroticismo, depresion y agresividad, las cuales estan asociados a
actividades rutinarias sin descanso o simplemente falta de promover y

concientizar a los empleados sobre el autocuidado.

De alli que Premex, preocupada por el bienestar integral de sus empleados
haya visualizado la necesidad de incorporar un programa de pausas activas en
el puesto de trabajo, utilizando como herramienta principal el ser humano
dispuesto y consiente. Ademas de la expresion de cuerpo, ritmo y movimientos

sueltos que permitira descargar el estrés y tensiones osteomusculares.



4.3

65

OBJETIVOS

4.3.1 Objetivo General

Implementar un Plan de Pausas Activas laborales que permita mejorar la salud

fisica y mental de los empleados de Premex Ecuador en la ciudad de Quito.

4.3.2 Objetivos Especificos

4.4

Elaborar un plan de pausas activas laborales para mejorar el clima laboral

y prevencion de enfermedades.

Analizar la importancia de la aplicabilidad de las pausas activas laborales
en los empleados de Premex Ecuador, como impulsador del buen

desemperio personal y laboral.

Promover y brindar el espacio fisico y de tiempo para la realizacion de las

pausas activas en la empresa.

HIPOTESIS

Conocer e implementar las pausas activas, entre los empleados de
Premex, ayudara a motivar al grupo de trabajo y aumentar la

productividad y el ambiente sano de trabajo.

Implementar las pausas activas alivia las tensiones laborales producidas

por malas posturas y rutina generada por el trabajo.

Educar e implementar las pausas activas, permitira disminuir los
problemas de la salud y la mejora del rendimiento fisico y mental durante
la jornada laboral.
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4.5 FORMULACION

Serd abordado el SABER por medio de la profundizacion en el &area de
aplicacién de pausas activas laborales a través de la elaboracion de un plan
con el cual se busca mejorar el rendimiento fisico y mental de los trabajadores
Premex Ecuador. Ademas de mejorar las relaciones interpersonales en el
lugar de trabajo, para esto se abordaran temas relacionados con condiciones
ambientales saludables, salud ocupacional, prevencion de enfermedades,

promocion de la salud, ejercicios, fatiga y lesiones.

En relacion al HACER el presente plan tiene como fin principal el contribuir al
mejoramiento de la calidad de los trabajadores y asi obtener mejores
condiciones ambientales en el medio laboral, mejorando el desempefio del
trabajador y por ende los resultados en la productividad de la empresa. Esta se

llevara a cabo en Premex Ecuador ubicada en la avenida Eloy Alfaro.

A su vez y en relacion con lo anterior este plan me permitira crecer como futura
profesional ademas de empezar a impulsar en Premex Ecuador la proteccion
del trabajador, creando una alianza entre el desgaste fisico del dia a dia y la
vida laboral saludable, manteniendo nuestro cuerpo preparado para el
descanso ademas de beneficios ya mencionados, como el incremento en la
productividad y el mejoramiento de la calidad de vida, es asi como se abordara
el SER.
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CAPITULO V

5 IMPLEMENTACION DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS

LABORALES

Para iniciar la implementacion del Plan de Pausas Activas Laborales, es
importante establecer compromisos que involucren a todos los que hacen parte
de la organizacion, logrando que las personas se sientan satisfechas,
orgullosas y con el objetivo claro de lograr un bienestar comun. Asi mismo, es
preciso hacer que los trabajadores se sientan valorados e involucrados en los

procesos de cambio, donde hay retos por hacer y suefios por construir.

Por otro lado es importante que este tipo de planes sean elaborados de forma
didactica para contribuir a que el participante desarrolle habilidades, destrezas,

conocimientos y actitudes.

5.1 MANUAL DE APOYO DIDACTICO PARA LA IMPLEMENTACION DEL
PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES

El Manual de Pausas Activas laborales se ha construido utilizando como
referente principal la bibliografia citada en todo el proyecto. Asi mismo las
fotografias son producto de la colaboracion del personal de Premex Ecuador,
siendo uno de los principales objetivos la participacion y motivacién de todos.

Este Manual pretende ser un elemento movilizador de cambio de los hébitos de
salud fisicos y psicolégicos. EI Manual contiene indice, introduccion, objetivo,
definicion, desarrollo, ejercicios y beneficios todos ellos desarrollados de forma
sencilla y clara para toda la poblacion. Ademas, de incluir el aprendizaje y la
practica en la vida cotidiana. A continuacion se presenta el producto final, el
cual sera promovido como el instrumento de apoyo para la préactica de la

Pausas Activas Laborales (Ver Anexo 7).
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Gréafico 20 Portada del Manual de Pausas Activas Laborales

Fuente: La Autora

5.1.1 Etapas para la implementacién del Plan de Pausas Activas

Laborales

. Elaborar el manual de Pausas Activas Laborales.
. Visualizar poblacion objetivo.

. Establecer introduccién y objetivos.

. Elaborar contenidos tedricos y practicos.

. Recopilar informacion visual.

o 01 A W DN P

. Presentar el cierre con frases 0 mensajes que lleven a los lectores a

reflexionar

5.1.2 Roles de los Departamentos Responsables para la implementacién

del Plan de Pausas Activas Laborales

5.1.2.1 Gerencia

e Comprometer y apoyar del programa.
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e Apoyar econémicamente para la impresion de los manuales.
e Facilitar la disponibilidad del tiempo para la ejecucion de las pausas

durante la jornada de trabajo.

e Hacer seguimiento a la implementacion del programa.

5.1.2.2 Gestién Humanay Sistema de Gestion de Calidad

e Implementar el programa.

e Capacitar al personal (produccion, oficinas).

e Entregar el manual al personal.

¢ Realizar reuniones de motivacion a los empleados.

e Evaluar el programa.

5.1.2.3 Empleados

e Comprometer el programa de pausas psicofisicas establecido por la

gerencia.
e Cuidar su salud integral y autocuidado.

e Aceptar sugerencias y recomendaciones de los lideres y del &rea de salud

ocupacional.

5.1.2.4 Lideres de Areas de produccion y oficinas

¢ Comprometer a los lideres de las areas con el programa.

e Capacitar al personal asignado (produccion, oficinas).

e Entregar el manual al personal.

e Sequir con las instrucciones descritas en el manual sobre las técnicas de
pausas activas de acuerdo con lo aprendido en las capacitaciones
recibidas.

e Proporcionar el tiempo para la realizacion de las pausas al personal de su
area de trabajo (5 a 7 minutos en la mafiana y en la tarde).

¢ Realizar pausas activas con su personal en el horario establecido.
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e Mantener el entusiasmo, la perseverancia y el compromiso de todos los
empleados.

e Evaluar el programa.

5.2 DESIGNACION DE LIDERES POR AREAS PARA LA
IMPLEMENTACION DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES

Una de las condiciones fundamentales para implementar cualquier programa,
es el entrenamiento y formacién que se realiza con los lideres de cada area
con el fin de comprometerlos con las responsabilidades de su rol y habilitarlos
en el uso de las herramientas para el control integral de las condiciones de
trabajo y los comportamientos que influyen en la aparicion de patologias
osteomusculares y psicolégicas en los trabajadores.

El nombramiento del lider principal y suplente sera efectuado por gerencia y
previa aprobacién de los implicados, ademas debe quedar constancia por
escrito con copia a la hoja de vida de este.

5.3 ENTRENAMIENTO DE LIDERES PARA LA IMPLEMENTACION DEL
PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES

La habilitacién de estos lideres tanto el principal como el suplente se inicia con
una capacitacion de 4 horas dictada por Gestion Humana, la cual puede

extenderse segun las necesidades.

A continuacion se hace una descripcion de cada una de los temas y actividades

gue se deben contemplar en esta capacitacion:

5.3.1 Introductoria

e Bienvenida

e Entrega descripcion de su rol descrito en el paragrafo 5.1.1.3.
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e Presentacion del programa (Introduccién, definicion, objetivos, historia,
factores de riesgo reflexion).

e Entrega y explicacién del manejo del Manual.

e Firma de nombramientos.

e Presentacion de lideres.

e Evaluacion.

e Preguntas.

¢ Inquietudes.

e Recomendaciones.

5.3.2 Préactica

e Realizacion de cada uno de los ejercicios estipulados en el manual,
Incluye los ejercicios propios de la pausa activa dentro de la jornada
laboral con las diferentes técnicas.

5.3.3 Material para el Taller

e Cronograma de actividades de pausas activas.
e Manual de pausas activas laborales.

e CD de pausas activas.

5.3.4 Entrenamiento del Personal sobre Plan de Pausas Activas

Laborales

El entrenamiento del personal inicia con una capacitacion de 3 horas dictada
por personal de Gestion Humana, la cual puede extenderse segun las
necesidades. A continuaciéon se hace una descripcion de cada una de los

temas que se deben contemplar en esta capacitacion.
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5.4 EVALUACION DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES
Cada dos meses se haran reuniones con los lideres del programa para evaluar
sus actividades y realizar los ajustes correspondientes. Asi mismo después de
seis meses de implementacion del programa se aplicara un cuestionario (ver
anexo 8), para verificar evolucion del programa, participacion y mejoras del
Plan.

5.4.1 Capital Humano

Gerencia.

Gestion Humana y Sistema de Gestion de calidad.

Empleados (Responsables 19 empleados).

Lideres de Areas de produccion y oficinas.

5.4.2 Recursos Tecnoldgicos

e Sistemas de Informacion.

e Impresora.

5.4.3 Recursos Materiales

Copias.

Lapiceros.
Manual.
e CD.

5.4.4 Recursos Financieros

e Los requeridos para la implementacion y mejoramiento del programa, en
este caso estariamos hablando de un aproximado de 8 dodlares

americanos por manual incluido CD.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

El medio laboral esta lleno de presiones de todo tipo, ademas los sitios en
los que se desarrolla el trabajo no siempre son los oOptimos. Esta
situacion causa innumerables enfermedades laborales, sin embargo,
muchas de esas patologias podrian evitarse si las organizaciones
desarrollan un programa de pausas activas laborales.

Los documentos que se revisaron para este proyecto muestran que, buen
parte, de las enfermedades de salud fisica tales como fatiga visual,
lumbalgia, sindrome del tunel carpiano, entre otras; asi como, las
patologias de orden psiquico tales como; el estrés, el sindrome de fatiga
cronica, el insomnio, son producidas por diversos factores, pero tienen en
comun que con una practica de una sencilla rutina de los ejercicios se

podrian evitar o al menos menguar.

La vida de hoy llena de multiples ocupaciones y de habitos de vida muy
sedentarios, nos obliga a buscar respuestas a los problemas de salud
fisica y mental que aparecen en los espacios laborales. Por ello, el
desarrollo de las pausas activas, mediante un programa de aplicacion
real, mejora el estado fisico y logra equilibrar la mente en el propio sitio de
trabajo. Es decir, no habria excusa como la falta de tiempo, para que no
se realice una rutina de ejercicio y relajacion. Para las compafiias esta es
una solucion barata y facil y para los empleados, puede ser un

mecanismo para hacer més llevadero su trabajo diario.

El resultado de la encuesta aplicada por SURATEP; entre los empleados

de Premex, mostr6 que los principales dolencias laborales estan
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asociados a problemas osteo-musculares y de stress. Esta medicion
coincide con los estudios que en materia de enfermedades laborales se
han elaborado afios atrds. Los problemas fisicos responden al uso de
sitios inadecuados de trabajo, las malas posturas y los niveles de presién

a los que se ven sometidos los trabajadores.

e Atendiendo al andlisis de los resultados ARP Sura e INMEDICAL y a la
observacion que se realizé en Premex, se cre6 un Manual para la
Implementacién del Plan de Pausas Activas Laborales. Este trabajo sigue
la literatura que se ha escrito sobre el tema, y se apoya en la idea del
impacto favorable en la salud y por lo tanto en la productividad de los
empleados, que puede traer tomarse un tiempo en el trabajo para romper
la rutina y dejar al cuerpo y la mente tomar un descanso. Las pausas
activas, que solo toman unos minutos dentro del dia, previenen lesiones
musculares, 6seas y contribuyen a la sanidad mental de los personas, al

sacarlas de la rutina de su trabajo.

e En el pais se han empezado a implementar programas encaminados a
mejorar la salud en el ambiente laboral, y este tipo de estrategias como
las pausas laborales, se presentan como una alternativa para combatir
muchas de las enfermedades y riesgos laborales a los que se exponen
los trabajadores. Adicionalmente, usar las pausas activas, entra en

sintonia con la estrategia de prevenir antes que curar.

e La propuesta de implementar el Plan de Pausas Activas en Premex,
puede ser de mucha utilidad, porque sin duda mejorara la salud de los
empleados. Por fortuna la empresa ha sido muy receptiva a nuestra
propuesta. Ademas, que esta tesis ofrece un manual especifico para los
empleados de Premex, que responde al tipo de fatiga laboral que se
detectd en la compaiiia, y en ese sentido esperamos que este trabajo sea

atil y que mejore los niveles de bienestar de los empleados de Premex.
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e Finalmente, en esta tesis se intenté contribuir con un tema desconocido

6.2

aun, acerca de la implementacion en los sitios de trabajo del programa de
pausas activas. Aunque, si bien en el pasado se han desarrollado
diversas investigaciones en torno al uso de los ejercicios fisico en los
ambientes laborales, las pausas activas van mas alla, pues incorporan los
aspectos sicolégicos de los empleados. Es decir, no basta con atender
s6lo el cuerpo, es necesario combatir también, la rutina, la tension, el
estrés. Ese es el enfoque de las pausas activas, darle un momento de
relajacion fisica y mental a los trabajadores para que eviten las
enfermedades asociadas a su trabajo y aumenten sus niveles de
productividad. Ojala este tipo de alternativas se difundan y practiquen en
los entornos laborales, pues podria favorecer a empleados y empleadores

en muchos sentidos.

RECOMENDACIONES

Conocer y divulgar la eficacia del Plan de Pausas Activas Laborales,
mejoraria la calidad de vida de muchos trabajadores y podria disminuir los

porcentajes de ausentismo y bajo rendimiento laboral.

El bienestar en al ambito laboral, mejora la productividad y el nivel de
satisfaccion de los trabajadores. Por eso atender, las fuentes de
problemas de salud fisica y mental de los trabajadores es sin duda una
manera de acrecentar ese bienestar. Esta propuesta puede lograr, evitar
o al menos menguar las mas comunes dolencias que surgen a causa del
trabajo. Para ello, cada empresa, podria con ayuda de una persona
capacitada en el tema, encontrar el mejor programa de ejercicios para sus

trabajadores.

Cuando se empiecen a realizar los ejercicios, del programa de pausas

activas hay que hacerlo de forma progresiva, para adquirir una mayor
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adaptacion del cuerpo evitando asi lesiones por movimientos

inapropiados.

Es aconsejable realizar las pausas de 5 a 6 veces a la semana, 2 vez por
dia, preferiblemente, durante 5 a 7 minutos. Asi se lograra la activacion

sanguinea adecuada, evitando tensiones musculares y calambres

En los espacios laborales se recomienda realizar las pausas activas de
forma habitual para mantener los efectos conseguidos, al principio bajo la
direccion de un instructor, una vez aprendida la serie de ejercicio se

pueden realizar de forma autbnoma

Para que las pausas activas surtan los efectos esperados, en preciso
buscar la participacién activa de todos los empleados, es decir, que haya
un cambio cultural. De esa forma, es posible llevar la practica no sélo en

el lugar de trabajo, sino también a las casas.

En el &mbito, laboral todos y cada uno de los ejercicios sugeridos deben
practicarse donde cada persona se sienta seguro(a) de lo que esta
haciendo y como se esta sintiendo; hay que recordar que; no hay ejercicio

malo sino mal realizado.

Premex debe intentar seguir la guia de las actividades que el Manual de
Pausas Activas Laborales propone, para reducir, los riesgos laborales y
lograr el equilibrio fisico y mental que cada ejercicio bien desarrollado

genera.

Premex debe ofrecer a sus trabajadores las mejores condiciones para la
realizacion de las pausas laborales. Es decir, capacitar a sus
trabajadores, organizar el espacio fisico de su centro de trabajo, para que

la gente cuente con suficiente espacio para realizar los ejercicios.
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e Finalmente, es muy importante que Premex haga esfuerzos para lograr
dar mayor seguridad laboral a sus empleados a través de una
comunicaciéon constante con los mismos, brindandoles informacion clara y
precisa sobre las condiciones de la empresa y propiciar todos los
espacios, capacitacién y tiempo para la implementacion del Plan de
Pausas Activas que esta tesis presenta, para el beneficio colectivo de la
compafia. Asi mismo las evaluaciones que se consideren necesarias

para mejorar y fortalecer el plan.
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GLOSARIO

Capacidad laboral: Es el conjunto de las habilidades, destrezas, aptitudes o
potencialidades de orden fisico, mental y social de un individuo que le permiten

desempeniarse en un trabajo habitual.

Cinesiterapia: Arte de curar mediante movimientos fisicos.

Factor de riesgo: Se entiende bajo esta denominacién, la existencia de
elementos, fendmenos, condiciones, circunstancias y acciones humanas, que
encierran una capacidad potencial de producir lesiones o dafios y cuya
probabilidad de ocurrencia depende de la eliminacion o control del elemento

agresivo.

Higiene Industrial: Comprende el conjunto de actividades destinadas a la
identificacion, a la evaluacion y al control de los agentes y factores del

ambiente de trabajo que puedan afectar la salud de los trabajadores.

Medicina del Trabajo: Es el conjunto de actividades médicas y paramédicas
destinadas a promover y mejorar la salud del trabajador.

Pausas Activas o Gimnasia Laboral: Aquellos periodos de recuperacion que
siguen a los periodos de tensién de caracter fisioldgico y psicoldgico generados

por el trabajo.

Prevencion de riesgos: Son las acciones tendientes a disminuir las
posibilidades de ocurrencia de un riesgo profesional a partir de la preservacion
de la salud de los miembros de la empresa.
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ANEXOS



DESCRIPCION DE LA POBLACION

ANEXO 1

Género

Cargo

M

Gerente Pais

Recepcionista

Asesor Técnico Nacional

Operario de Produccion

Contadora

Supervisor de planta

Asesor Técnico especialidades

Director de Planta Ecuador

Asesor Técnico Comercial

Conductor

Operario de Produccién

Operario de Produccion

Operario de Produccién

Asistente de RRHH

Coordinadora de SGC

Operario de Produccién

Asistente Logistica

T N 2NN SN T

Servicios generales

M

Asesor Técnico comercial

Género: 12 masculinos 7 Femeninos

Fuente: Hanlle Vélez



INFORME DE RESULTADOS APLICACION DE SATISFACCION EN EL TRABAJO DE ARP Sura.

ANEXO 2

ECUADPREMEX
RANGO DE EDAD ; INSTRUCCIOM
_ Macssia | Doctarado 16%
40-50 Afios | I 21% Fosgads 11%
Uriversitasia Complata 26%
30-40 Afos | 42 =3
Univarsitaria Incomplota
20 -30 Afios | 37% Sacundana Complata 32%
Socundaria Incompleta =%
Primaria Incomplata 5%

TIPO DE CONTRATO ‘ | ANTIGUEDAD EN LA EMPRESA

T4%

Mas de 10 afios
5a 10 afos 6%
2 ab5anos %
De 6 meses 2 afios 21%
26%

. Menos de 6 meses
Indafinido Temporal




ANEXO 3

CUESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO ARP Sura

D
ARP ] SU rG_;"_ | ARP SURA

CUESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO _

Instruccionas:

La emprasa, buscanda mejorar la calidad de vida de su personal, esta inleresada en conocer el grado de sausfaccion en
@l rabaje, con el proposic  de identficar  aquellos aspectos que S8 puedan  mejorar,

Le agradecamaos qua sa sirva responder todas 135 preguniss de manara muy smoers, para gque podamas orentar de
medo apropiada el andlisis de la informacian y planear el mejoramients de las condiciones psicosociales de la emprasa.

Mo hay respuestas buenas ni malas. Lo importante es que ellas reflejan verdaderamente la manera como wsted se sienie
an el frabajo. Sus respuesias SETEN manejadas de manera lotalmente confidencial.

Cada parte de la encuesla tiene una farma diferente de respander. Por ego debe leer ateniamente las instruciones antes de
comenzar a contestar cada pregunta. Mo olvide marear sus respuestas an la hoja especial destinada para este propasiio.
Por favar no haga marcas en la hoja de preguntas.

PRIMERA PARTE

Esta parte tiene 15 afimaciones gue usted debers responder en su totalidad, Lea con atencidn cada una y margue, &n la hoja
de respuestas, una de lzs siguientes altarnativas:

5. Completamente de acuerdo

4. En buena parte de acuerdo.

3 Mo astoy segurola).

2, En buena parte en desacuerdo.
1. Completamente en desacuerda

1. Me siento agusto con mi estado de salud

2. Casi siempre me siento contento(a) con mis posibilidades de salir adelante en la vida
3 Con frecuencia santa temar o miedo.

4. Con alguna frecuencia me siento de mal genio

5. Por lo general logra lo que me propongo consequir en la vida.

&. Generalments puedo manejar bien los asuntos dificiles de |a vida,

7. Con frecuencia me siento timidofa) o inseguroal.

8. Por ko general me siento contenlo(a) con ko que 5oy,

4. Por lo general me siento sagurafa) de mi experiencia para resolver los problemas de la vida,

Fecha de Proceso ; 14/05/2010 02:52 Pagina | de 7
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CUESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO

10. Con alguna frecuencia me siento culpable por cosas que pasan en mi trabaje.
11, Con alguna frecuencia me siento preocupacto)a)

12. Por lo general pienso que puedo alcanzar lo que me proponga an la vida,

13 Me siento agusto con mi capackdad para resolver los problemas ded trabajo
14, Con frecuencia me siento deprimido)a)

15, Generalmente estoy segure{a) de poder salir adelante an la vida

Observaciones: Si desea comentar algo que usted considere importants sobre slguna de sus respuestas,
I puede hacer en este espacio.

Por favor reveze, antes de entregar el cuestionario, qus todas las preguntas e informaciin solicitada tergan una respuesia.

Fecha de Proceso @ 14/05/2010 09:52 Pagina 3 de 7
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CUESTIONMARIO DE SATISFACCION EM EL TRABAJO

SEGUNDA PARTE

Esla parte berve 30 afirmaciones que usted deberd responder en su totalidad, Lea con atencian cada una v marque, en la hoja

de respuesias, una de las siguientes alternativas. En la medida de lo posible evite contestar "no aplica”

5 Muy satistechola).
4. En parte sabsfecho(a)
3 Indiferente, ni satisfechoda) ni descantentaia)
2 En parie descontento(a)
1. Complelamente descentenio(a)
0. Eslbo no se aplica en mi caso,
1. En relacion con las condiciones de ventilacion de mi puesto de trabajo yo me siento.

2. En relacian can la barma como @l jefe evalia mi trabajo yo me sienta

3. En relacidn con el salano que me pagan an asta emprasa yo me senio.,

4. En relacién con la justicia en el manejo de los salarios en esta empresa yo me siento,

5, En relacidn con las exigancias de mi puesto de rabajo yo me @enlo.

G. En relacion con la forma coma el jefe corige mis erioras yo me siento.

. En relacién con las personas de mi area de trabajo yo me siento,

=i

B En relacén con la mformacion gue mi jefe me da para hacer bien mi trabajo yo me siento.

9. En relacdn con la forma que tiene mi jefe de delegarme tareas yo me sento

10. En relacsén con la variedad de tareas v actividades que realizo en mi irabaje yo me siente

. En relacidn con la atencién al cliante externo de la empresa yo ma sienta.

12. En relacion con el pago de horas exiras en esta ampresa yo me siento.

13. En relacion con las posturas o posiciones corporabes que e irabase me exige yo me siento.
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27.

28

/4

|

ARP SURA
CUESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO

e

En relacion con las paulas y normas que debo cumplir en mi trabajo o me sento.

En relacion con la informacian que mi jefe me da sobre o que ocume an mi amprasa yo me siento.

En relacdtn con la participacian que el jefe me da para definir las matas del rabajo que daba alcanzar yo me signto,

. En relacion con la colaboracin antre 1as parsonas de mi drea de rabajo yo me siento.

. En relacian con las condiciones de rukdo en mi puesto de rabago yo me sienlo

. En redacian con el reconocimients que mi jefe me da cuando logro metas o resulados en mi trabajo yo me siento.

En relacion con el rato entre compateros de rabajo yo me siento

. En relacidn con el esfuerzo gue me exige mi rabajo yo me siento.

En relacion con ka2 acogda que el jafe da a las sugarencias de trabajo que le hago yo me siento.

En relacidn con las condiciones de 2seo y limpigza que axisten an mi lugar de trabajo yo me siento.

En relacion con los pasos que debo seguir para hacer mi trabaje yo me sienta.

. En relacion con la informacian que mi jefe me da sobre mi desempefio en el trabsjo yo ma siento.

En relacion con &l respeto entre [as persenas en e rabajo yo me sienta.
En relacion con las narmas de sequiidad gue deba taner en Cuenta en mi trabajo yo me s@enta

En relacsdn con los auxiios y beneficios gue 1a empresa offece al personal yo me siento. 5

wh

A
tE
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o UESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO

29. En reldacion con la capacitackon que le dan aqui al personal yo me siento,

30, En relacion con mi vida en ganeral yo me sianto,

Observaciones: Si desea comentar algo que usted considere importante sabre alguna de sus respuestas.
lo pueda hacar an esle espacio.

Por favor revise, antes de entregar e cuestionario, que todas 1as preguntas e informacion solicilada lengan una respuesta,
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= CUESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO

TERCERA PARTE

Esta partz fiene 12 afirmaciones que usted debera responder en su totalidad. Lea con atencion cada vna y marque, en la hoja
de respuestas, una de las sigulentes allernativas

_

10

3 Varias veces.
2 Una sola vez,

1. Minguna ves

. Durante al ultima mes he pedide permisos para llegar tarde al irabajo

Durante el aitima mas me he sentido preacupadojal por [as cosas del trabajp.

Durante el Witima mes he quendo quejanme por el trabajo sin encontrar ante quien hacerla

Durante el Gtima mes he tenido que presentarle quejas de frabaje a mi jefe.

Durante &l utimo mes he pedide pemisos para salir temprano del rabajo.

. Durante &l otima mes me he excedido un poco an el cosume da licer.

. Durante el Qltime mes he tenido que tomar cafe para sentirme mejor en 2l trabajo

. Duranle el allima mes ha lenido retardos para lliegar al trabaljo.

Durante al Glima mes he expresado mis guejas de rabajo a slgunc de mis amigas(as)

Durante el alimo mes he eno dificultades para conciliar el suafia an 185 noches,

Durante el Glimo mes he expresado mis quejas da rabajo a alguna de mis familisres.
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e UESTIONARIO DE SATISFACCION EN EL TRABAJO

i e

i [Apatn 2

12. Durante el Wimeo mes he lenido que fumar para sentirme bien an el trabajo,

Ohservaciones: 51 desaa comentar algo que usted considers importante sobre alguna de sus resouestas,
lo puade hacer en este espacio.

Por favor revise, antes de entregar el cuestonario, que todas las preguntas ¢ informacion solicitada tengan una respuesta,
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ANEXO 4

INFORME DE RESULTADOS DE LA APLICACION DE SATISFACCION EN
EL TRABAJO DE ARP Sura

4%
4
Q ) nutreva
epemex  \X
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INFORME DE RESULTADOS APLICACION
ENCUESTA DE SATISFACCION EN EL TRABAJO

PAIS ECUADOR

EMPRESA AUTORIZADA PARA LA REALIZACION
CONSULTORIA EN GESTION DEL RIESGO IPS SURAMERICANA S.A.
EQUIPO DE PSICOLOGIA ORGANIZACIONAL

MEDELLIN
ANO 2009




Descripcion de la estimacion del riesgo

Rango Estimacion del riesgo Descripcion

81 a 100% Riesgo trivial No se requiere accion especifica

No se necesita mejorar la accidn preventiva, sin embargo se
deben considerar soluciones mejoras que no supongan una
carga econ6mica importante.

61 a 80% Riesgo tolerable
Se deben hacer esfuerzos para reducir el riesgo, determinando
_ o las inversiones precisas. Las medidas para reducir el riesgo
41 a 60% Riesgo incierto deben implantarse en un periodo determinado

No debe comenzarse el trabajo hasta que se haya reducido el
21 a 40% Riesgo importante riesgo. Puede que se precisen recursos considerables para
controlar el riesgo

No debe comenzar ni continuar el trabajo hasta que se reduzca
0 a 20% Riesgo intolerable el riesgo. Si no reducir el riesgo, incluso con recursos limitados,
debe prohibirse el trabajo




@ Premex

ECHNOUOGE BN NGREDENTES PARA LA NUTRCOH

Escala de satisfaccion laboral:

Explora facetas del trabajo relacionadas con la exigencia del
trabajo, el liderazgo del jefe, el ambiente de trabajo, la
retribucion y la vida social en el trabajo. También incluye una
medicion con respecto al grado de satisfaccion que tiene una
persona con su vida en general.

41 a 60% |Ri




Descripcion de variables de medicion

Exigencia de trabajo: Incluye las variables
o facetas de autonomia, variedad,
contribucion y retroalimentacion.

Satisfaccidn con la vida: El estado de

sentirse bien consigo mismo, valorando la
vida el cuidado de la misma.

\ { \ f \
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Descripcion de variables de medicion

Neuroticismo: Inseguridad, sentimientos de culpa,
timidez

Quejas: Manifestaciones explicitas de
Inconformidad que se expresan ante personas de
confianza del empleado, ante sus familiares o ante
funcionarios de la empresa que pueden atender su

iInconformidad.

— f | :
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Descripcion de variables de medicion

Ausentismo: Incluye los retardos al llegar al
trabajo, las salidas mas temprano, los permisos y
aparicion de enfermedades , desequilibrios en el
estado animico que generan incapacidades.

Autoestima y autoeficiencia: Estimativo de la
propia capacidad para movilizar recursos

personales que permitan el control de la vida y el
trabajo



Descripcion de variables de medicion

Vida social del trabajo: Hechos y realidades
al trato interpersonal, el trabajo en equipo y el
manejo de conflictos.

Ambiente de trabajo: Se refiere a las

condiciones fisicas del ambiente y el puesto de
trabajo.

— | | | J | J
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Descripcion de variables de medicion

Retribucidn Incluye el grado de satisfaccion ya
sean expresadas en gratificaciones en dinero o en

especie.

Liderazgo del jefe: Incluye las actuaciones del
jefe ,en relacion con sus colaboradores, que
ponen en evidencia su actitud hacia las personas
y algunas rasgos de su estilo de mando.
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Descripcion de variables de medicion

Tensiones en el trabajo: Reporte personal de
algunos padecimientos recientes que suelen
depender de la insatisfaccion laboral o generarla,
como son el insomnio, estrés, trastornos digestivos,
entre otros.

Satisfaccion laboral: Actitud de bienestar y
conformidad frente a su trabajo, la cual le permite al
iIndividuo desarrollar una identidad total en valores
con el trabajo.



Descripcion de variables de medicion

Reacciones laborales: Comportamiento que
puede ser originado por causas externas e
Internas,; que puede ir acompana de agresividad,
cansancio, enfermedades, desmaotivacion.
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Numero de Evaluacion
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100 %
90 % -
80 %
70 %
60 %
50 %

40 % -

Porcentaje

30 %
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0% I

- Pais - Ecuador
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PREMEX S.A.
ESCALA DE REACCIONES LABORALES
COMPARATIVO ENTRE VARIABLES
OCTUBRE de 2009

Nivel de Andlisis 1: CORPORACION Nivel de Analisis 2
Mivel de Andlisis 4 : TODOS LOS NIVELES DE ANALISIS 4
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SURATE

Pagina 1 de 1
MODELO DE SATISFACCION ¥ GESTION



S et g0 Longmn Pervmssse

A PREMEX S.A.
SURATEP COMPARATIVO ENTRE ESCALAS m

g OCTUBRE de 2009 SURATI
Numero de Evaluacion 1 Nivel de Andlisis 1 : CORPORACION Nivel de Andlisis 2 PAIS
Nivel de Analisis 3 ECUADOR Nivel de Anilisis 4 TODOS LOS NIVELES DE ANALISIS 4
100 %
90 %
80 %
70 %
o
= 60 %
.E !
@ 50 % 1
5 i
‘.?_ 40 %
30 %
20 %
10%
0%
- Pais - Ecuador - Total Pais
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Numero de Evaluacion : 1
Nived de Andlisis 3 : ECUADOR

100 %
90 %
B0 %

Porcentaje

- Pais - Ecuador
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ANEXO 5

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA APLICACION DE
CUESTIONARIO PARA LA PREVENCION DE RIESGOS PSICOSOCIALES

Y O o e Jdentificada
con cedula de ciudadania NUMEIO .......cooeiiiiiiiie i e e ,
voluntariamente acepto actuar como participante en la aplicacion del

cuestionario para la prevencién de riesgos psicosociales.

Certifico que he recibido una explicacion clara y completa sobre el caracter

general y los propésitos de este cuestionario.

Nombre del empleado Firma del empleado



ANEXO 6

CUESTIONARIO PARA LA PREVENCION DE RIESGOS PSICOSOCIALES
INMEDICAL
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CUESTIOMARIO PARA LA PREVENCION DE RIESGOS PRICOSOCIALES
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INSTRUCTIVO

A continuaciin le presentames una serie de preguntas con vartas alternativas de respuesta. Elia b opcidn que mejor refisja su
=huacion actual en ka empresa donde usted trabaja, centrindose Unlcamente en lo gue oourme en su puesto de trabajoo en la

actividad gue wsted desarrolla en él.  La informaddn que usted proporciona, esconfidendal y andnima.  Por favor asegiirese

de haber respondido todas las preguntas. Ante cualguier duda que usted pudiera tener antes o durante & encuesta, no dode
en pedir adaracion o informacidn adicicnal

Muchas gracias por su colaboraddn
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fu alternativa fif angente

INFORME DE RIESGOS PSICOSOCIALES DE INMEDICAL

VALORACION PONDERADA GENERAL DE

LA EMPRESA

Existen una serie de problemas gue estin
dificultando un adecuado desarrcllo de la
empresa desde el punto de vista psicosocial.
Varias reas del trabajo diario de la empresa,
reflejadas en el reporte estan afectadas y
causando malestar al personal, que si no son
atendidos con prontitud, pueden afectar
seriamente la produccion de la empresa, ya
gue el personal puede sentirse desmotivado.

RECOMENDACIONES:

81,00

VERDE AMARILLO ROJO

De 100 a De 76,61280 a o=l 3k ]
76,61290 70,16123 45

ANEXO 7

SECCIONES

PUNTA.JE OBTENIDO

SECCION 1:

EXIGENCIAS PSICOLOGICAS

SECCION 2:

TRABAJO ACTIVO ¥ POSIBILIDADES DE DESARROLLO

SECCION 3:

INSEGURIDAD

SECCION 4:

APOYOD SOCIAL ¥ CALIDAD DE LIDERAZ GO

SECCIOM 5:

MANEJO DE ROLES

SECCION &:

ESTIMA

SECCIONT:

ACOS0

SECCION 8:

GENERO Y DESCRIMINACION

SECCION 9:

VALORES

Revisar y/o desarrollar las practicas, principios, valores y los estilos gerenciales de la empresa. Capacitar al personal de mando en la gestidn del recurso humano, en
todas sus dimensiones. Implementar las distintas recomendaciones incluidas en el informe, en cada una de las secciones analizadas
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SECCION 1: |
PSICOLOGICAS

EXIGENCIAS

10

VERDE
DeDa7

AMARILLO

De8a 10 Della24

ROJO

DESCRIPCION: Las exigencias psicoldgicas se definen como la relacion entre la cantidad o volumen de trabajo y el iempo disponible para realizarlo. Si el tiempo es insuficiente, las altas exigencias se presentan como
un ritmo de trabajo rapido, imposibilidad de llevar el rabajo al dia o acumulacion de trabajo. y también puede tener relacion con la distribucion temporal irregular de las tareas. También puede ocurrir la situacion
contraria, que las exigencias sean limitadas o escasas. Por otro lado, las exigencias cognitivas en el trabajo tratan sobre la toma de decisiones, tener ideas nuevas, memorizar, manejar conocimientos y controlar

muchas cosas a la vez

Las exigencias emocionales incluyen aquellas que afectan nuestros sentimientos, sobre todo cuando requieren de nuestra capacidad para entender la situacion de ofras personas que también tienen emociones y

sentimientos que pueden transferimos, y ante quienes podemos mostrar comprension y compasion. Puede ser un equilibrio muy complicado, ya gue el trabajador o trabajadora fiene que tratar de no involucrarse en la
situacion y de no confundir los sentimientos. por ejemplo. de sus clientes con los suyos propios equilibrio muy complicado, ya que el trabajador o trabajadora
tiene que tratar de no involucrarse en la situacion y de no confundir los sentimientos, por ejemplo, de sus clientes con los suyos propios.

La presion psicoldgica sobre los empleados
causa que se sientan preccupados por su
biensstar emocional. Esta presion pueds
deberse a la falta de una adecuada
comunicacion, a horarios poco flaxibles,
periodos laborales demasiado largos, a la
falta de periodos de descanso o que estos
son muy cortos o muy espaciados. También
podria deberse a exigencias de trabajo que
superan la norma. Otra razdn podria ser el
poco apoyo gque encuentran en la supervision
para resclver o enfrentar problemas
personales, lo gue puede generar
resentimientos hacia la empresa.

RECOMENDACIONES:

Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA
DESCRIPTOR VERDE =Deo0 a 1,24
Huchas Soko siguna =De 1,25 a 1,74
Siempre veces  |Algunas veces vez Nunca ROJO =Del7s a4
El ritmo de trabajo es muy acelerado lo cual
1} Tiene gue trabajar demasiado rapido? 32 16 37 11 5 P21 causa mucho estrés al personal y puede
afectar la calidad de los resultados
2) La distribucion de tareas es iregulary La distribucion de tareas antra el parsonal as
- 21 5 37 | 16 1 adacuada y les permite frabajar sin
provoca que se acumule el trabajo? P ORI
3) Tiene suficiente tiempo para terminar su 4 32 18 18 0 El parsonal tiena ol tiempo suficienta para
trabajo? completar sus asignacionss
4) Le cuesta olvidar los problemas del 0 5 21 42 az El personal se siente cémodao con su
trabajo? situacian laboral
5) Su frabajo, en general, le produce tension o 26 5 a7 az El parsonal no se siente prasiocnado por &l
lemocional ? trabajo
6) L naturaleza de su trabajo requiere que a2 11 21 21 18 El personal siente que continuamente dabe

controle sus emociones?

controlar sus emociones

Mejorar la comunicacion al interior de la empresa (establecimiento de politicas sobre comunicacién, entrenamiento a supervisores, programas de mejoramiento de la autoestima, utilizacidn de tableros informativas,
boletines, reuniones sistematicas, soporte del drea de recursos humanos); revisar la distribucion de la carga de trabajo y los periodos laborales (jornadas), asi como los periodos de descanso, incluyendo las vacaciones
anuales. También se recomienda revisar las practicas de la empresa en cuanto a les problemas personales de sus empleades (enfermedad, fallecimientos, nacimiento de hijos. embarazos, situacion econdmica, otros




n;

iativa irelinente

SECCION 2: TRABAJO ACTIVOY
POSIBILIDADES DE DESARROLLO

Colar
Puntaje

VERDE
De 40 a 26

AMARILLO
De25a21

ROIO

De20a20

DESCRIPCION: Se evalia si el trabajo es fuente de oportunidades de desarrollo de las habilidades y conocimientos de cada persona. La realizacién de un trabajo debe permitir la adquisicidn de las habilidades
suficientes —pocas o muchas- para realizar las tareas asignadas, aplicar esas habilidades y conocimientos y mejorarlos. Se puede realizar un trabajo creative o, por el contrario, el trabajo puede ser rutinario, repetitivo y
mandtono y no representar ningun tipo de aprendizaje ni crecimiento

Los empleados sienten que tisnen
oportunidades de progresar en la empresa.
Hay opciones de desarrollo de carrera o de
promocidn que son conocidas por los
empleados. Las opiniones de los empleados
son valoradas v hay espacio para la
creatividad & iniciativa en &l desempefio de
las tareas. Los empleados se sienten
identificados con la empresa y sus valores y
principics. Saben que sus ideas son
aceptadas y respetadas.

RECOMENDACIONES:

Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA
VERDE =Do26 a4
Muchas Solo alguna Skl

DESCRIPTOR Siempre VECES Algunas veces Vez Nunca L e e

[7) Usted puede influir 2obre la cantidad de El parsonal siente gue su influencia de las
3 5 32 32 1] 32 5 2, 2 ; LI fE
|trabajo que se le asigna? asignacionas de trabajo es limitada
8) Se tiene en cuenta su opinian al asignarle 53 21 25 o o Los empleades parciben que sus opinicnes
las tareas? si cuentan al momenio de asignar las fareas
3) Tiene posibilidad de cambiar =l orden en &l El perso(.\al si tiene algunas ::-ponuniqadas
e e 7 37 32 (1] 5 26 247 Eclaer::;ﬁblal el orden en el que se realizan las
10) Puede decidir cuando tomar un El personal siente gue puede dacidir cuando
descanso? & & B i 7 i so toma un descanso
11) Si surge alguna emergencia personal o Los empleados saben que pueden
familiar, puede ausentarse de su trabajo al = e o o 0 ausentarse de su lugar de frabajo en caso
menos una hora con 26lo solicitar e de emergencias con s6lo informar a su jefe
autorizacion a su superior inmediato? inmediato
12) Su trabajo requiere de que tenga El trabajo asignado al personal requiere de
iniciativa? b =i & g Z 4 su iniciativa
bk it El irabajo asignado le permite y requiere
i Su? Do pe i bl i 63 32 5 o o k81 quae ol personal aprenda nuevas cosas y se
it mantenga actualizado
14} Se siente comprometido con su Los empleados si se sienten comprometidos
empresa? B4 i a i g S con la empresa
15) Sus tareas son i rtantes para la 1al siente gu 5
) iy mpo P 100 0 0 0 0 4,00 _EI persor::tl siente gue sus fareas son
organizacion? importanies para la empresa
18) Habla con entusiasmo de su empresa a El personal habla con entusiasmo de su
89 11 L] (1] o 3,89

otras personas? amprasa con ofras parsonas

Mantener las practicas de comunicacion, evaluando el clima sistematicaments; fomentar la capacitacion de los empleados, incluyendo la auto-formacion.

innovadoras del personal a fravés de incentivos practicos y sencillos.

Continuar apoyando los esfuerzos creativos e ideas




SECCION 3:

INSEGURIDAD 6

Color

VERDE
DeDal

AMARILLO
pesats

ROUO

profesional.

DESCRIPCION: Existen fuertes evidencias de que la inseguridad en &l empleo, la temporalidad y en general, la precariedad laboral se relacionan con miltiples indicadores de salud, y se ha puesto especialmente de
manifiesto su relacidn con la siniestralidad laboral. Sin embargo, con esta dimensidn pretendemos ir algo mas alla de la inseguridad contractual (lo que representa una innegable causa de estrés y de los diversos
frastornos de salud con &l relacionades) para incluir la inseguridad sobre otras condiciones de trabajo: movilidad funcional y geogréfica, cambios de la jornada y horario de trabajo, salario y forma de pago y carrera

Los empleades tienen temor por su
estabilidad laboral en la empresa. No estan
satisfechos con las asignaciones de tareas
y/o con la asignacion de jormadas de trabajo,
debido a que pusde haber cambios
repentinos sin ninguna consulta previa. No
hay satisfaccion con los salarios y beneficios
que reciben ya que sienten que trabajan
mucho mas de lo que se les paga. Debido a
esto no pueden concentrarse en las tareas
asignadas y se cometen emores, cada vez
mas frecuentes y accidentes de trabajo, que
pueden llegar a ser muy serios.

RECOMENDACIONES:

Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA
VERDE =Deo0 a
DESCRIPTOR —De 0,38 :‘317 37
Mury Bastante | Mas o menos Poco Nada s i
preocupado | preccupado | preocupado | preccupado | preocupado ROJO =De1,38 a 4
(a) (a) la) (a a)
17.-) Por lo dificil que seria encontrar otro : "
Trahieap il o ds e B bk i 7 0 0 5 =5 El personal se sients bastants inseguro
! i'g? &n su puesto de trabajo y en la empresa
: . Los empleados se sienten muy
JELE;N i ESni SR S Sk ik (1] 5 16 21 58 0,68|preocupados por los cambios de tareas
contra su voluntad
3 7 i El personal cree que &l salaro na
::; Lpfr? : salnan:w{;{ue o enias, 32 11 21 32 5 recibira un tratamiento justo y temen
. que sera afectado negativamente
20.- ) Porque le cambien el horaric de Los empleados se sienten muy
trabajo(turno, horas de entrada y de salida, 5 5 28 26 ar 1,16|preccupados por los cambios impuestos
contra su voluntad) de horarios

Revisar, (o desarrollar si fuere necesario) urgentemente las politicas y practicas salariales, de contratacidn de personal, de promociones y de asignacion de jernadas laborales y de asignacion de tareas. Asi mismo, es
imprescindible mejorar la comunicacion bilateral entre gerencia y empleados y establecer esta practica de manera sistematica. Organizar eventos de motivacion y de generacién de un clima de confianza mutua al

interior de la empresa




SECCION 4: APOYO SOCIAL Y CALIDAD “

DE LIDERAZGO

Colar

Puntaje

VERDE

AMARILLO

De 402 29 De 28 a 24

ROMO
De23a0

DESCRIPCION: El apoyo social trata sobre el hecho de recibir el tipo de ayuda que se necesita y en el momento adecuado, y se refiere tanto a los companeros y companeras de trabajo como a los y las superiores. El
apoyo social se refiere pues al aspecto funcional, mientras que las siguientes dimensiones (posibilidades de relacién social y sentimiento de grupo) se refieren a los aspectos estructurales y emocionales de las redes

sociales.

La falta o la pobreza de apoyo social es una de las dimensiones fundamentales en relacion con los factores estresantes, y existe una amplia literatura cientifica que relaciona la falta de apoyo con mas estrés, aumento
de enfermedades y mayor mortalidad. Por ofro lado, el papel de la direccidn y la importancia de la calidad de direccion para asegurar el crecimiento personal, la motivacion y el bienestar de los frabajadores es un tema
de importancia crucial en la literatura de management y de direccién de recursos humanos, y en general se tiende a ecomendar el rol de lider mas que el de jefe para las tareas de direccién.
Desde el punto de vista de la salud, se ha observado gue la calidad de la direccion es uno de los factores que exhiben una clara relacidn con la salud de los trabajadores, y en particular con
una buena salud mental, alta vitalidad y un bajo nivel de estrés, por los menos en lo que se refiere a los sintomas somaticos.

Los empleados tisnen suficients informacian
para realizar su trabajo, tanto en el nivel
personal técnico de su tarea como en el nivel
empresarial, mas general. Los empleados
saben lo que se espera de ellos y conocen
muy bien su asignacion de tareas.
Encuentran apoyo técnico cuando lo
necesitan. Hay buena comunicacion entre
jefes y subalternos y entre companieros de
trabajo. Hay espacio para trabajo en equipo y
la distribucion de espacios fisicos es
adecuada.

RECOMENDACIONES:

Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA
VERDE =De 2D a 4
DESCRIPTOR Salo alguna -De24 3 28
Siempra Muchas veces | Algunas veces vez Nunca AOJO =Deba 23
3 Er 5ol 4 El personal percibe gque su influsncia sobre
Gl d " alg - a2 53 16 Li] a =8 [} algunos aspectos de su trabajo es muy
de su frabajo? 2
limitada

22) Sabe exactamente gue tareas son de su 70 29 o 0 0 El personal sabe muy bien cusles son sus
responsabilidad? asignacines y lo que se espera de ellos
23) En su empresa les informan con suficiente Los empleades no estan ko suficieniemante
tiompo sobre los cambios que pueden afactar su 53 a7 0 b i informados sobre los cambios que les
futuro parsonal? puaden afectar
24) Racibe toda la informacidn gue nacasita para g8 ag 0 0 0 Hay suficiente y adecuada informacidn al
realizar bien su trabajo? personal para realzar sus tareas
25) Recibe ayuda y apoyo de sus compaferas y 53 43 5 0 0 Hay un ambients de ayuda y apoyo an la
compariaros? emprasa gue es cultivado por todos

i S i Los subaliemos se sienten apoyados por
oo H. ¥ ¥ B DT i 78 21 o o o ENi)sus superiores y cuentan con su ayuda
|superior? ;

cuando la necesitan
27) Su de i S B sistada Los puestes de trabajo no estan aislados lo
f ar 21 L] 0 42 i B ] que puede brindar oporiunidades de
fiektia stia Das? intercambio
28) En su trabajo siante que forma parie dal 74 26 0 o o El personal siente gue si forma parte de un
= 2

gnupo? grupo cohesionado
20) Considera gue sus jefes actuales planifican a7 &3 0 0 0 La planificacidn del trabajo es bien lograda y
bien ol frabajo? apoyada por el personal
30) Sus jefes aciuales se comunican bien con los s 16 o o 0 Hay una buena comunicacion interperscnal y

ly las irabajadores/as 7

antre supervisados y supervisores

Consolidar la confianza mutua entre gerencia y personal a través de fomentar actividades sociales, eventos de capacitacion y de fortalecimiento de los equipos de trabajo. Continuar la practica de informar al personal

sobre el estado actual de la empresay proveer al personal de mando de herramientas de motivacion, a fin de que continien mejorando las buenas practicas actuales




ni

SECCION 5: MANEJO DE ROLES

5

Color

VERDE
DeDa3

AMARILLD
De7a 16

ROUO

DESCRIPCION: En el mundo del trabajo actual existen actividades y ocupaciones especificas de género (hombres y mujeres no hacemos lo mismo) y generalmente las mujeres ocupan puestos de trabajo con peores
condiciones que los hombres (de menor contenido y responsabilidad, con menaores niveles de influencia, peores perspectivas de promocion y peor pagadas). Por otro lado, las mujeres frabajadoras se responsabilizan y
realizan la mayor parte del trabajo familiar y doméstico, con lo gue efectian un mayor esfuerzo de trabajo total en comparacién con los hombres. Estas desigualdades entre hombres y mujeres respecto a las

condiciones de trabajo y a la cantidad de trabajo realizado se manifiestan en desigualdades en salud entre hombres y mujeres.

Esta «doble jornadae laboral de la mayoria de mujeres trabajadaras es en realidad una «doble presencia-, pues las exigencias de ambos trabajos (&l productive y el familiar y doméstico) son asumidas cotidianamente
de manera sincronica (ambas exigencias coexisten de forma simultanea). La organizacidn del trabajo preductivo (la cantidad de tiempo a disposician y de margen de autonomia sobre la ordenacion del tiempo) puede

facilitar o dificultar la compatibilizacion de ambos.

Las preocupaciones domésticas o familiares
interfieren en el desarrollo eficients de las
tareas en la empresa, la misma que no ofrece
mucho apoyo a estos/estas empleados/as
debido a que sus politicas de personal son
limitadas en este sentido y por ofro lado, tal
vez, son aplicadas con bastante rigurosidad y
poca flexibilidad.

RECOMENDACIONES:

Porcentaje (%)
Soy principal | Hago Hagomdso | Sdlohago | Mo hago RESULTADO POR PREGUNTA
responsable, |aproximdame| menos una tareas ninguna o
SCRI hago la nte la mitad | cuarta parte | domeésticas | casininguna -
His i mayor parte | de las tareas | de las tareas |ocasionalmen| de estas N : i :'; ':'BT
de las tareas | familiares y | familiares y te tareas ROJO :Ihi,ﬁd = "
familiares y | domésticas | domésticas =
domésticas
1 . ; 3 El personal iene muchas cargas de tipo
31i- II.‘?“E parte del trabajo domesiico realiza 6 3 By 39 a3 (1 doméstico que afectan su rendimiento
£ laboral
Muchas Solo alguna

Siempre VECES Algunas veces [vez MNunca
32.- ) Si algun dia no logra llegar a casa, las La ejecucion de tareas domésticas no es
|tareas domesticas que realiza se queda sin 0 [i] 22 17 61 una preccupacion importante para el
hacer? personal de la empresa
33.- ) Cuando esta en su trabajo, piensa El personal de la empresa se preccupa
continuamente en las tareas domesticas y 0 1 22 33 33 1,11|en algo por las tareas domésticas o por
familiares? sus familiares miestras esta en el trabajo
34.- ) Hay momentos en que necesitaria El personal de la empresa siente que a
estar en el trabajo y en la casa al mismo 6 17 22 28 28 1,44|veces necesitaria estar en la casa y en el
Iﬁen‘u}n? trabajo al mismo tiempo

Revisar las practicas y actitudes en el manejo de las politicas de personal. El personal de mando podria flexibilizar su actitud frente a los empleados/as con obligaciones adicionales de tipo familiar, a través de encontrar
alternativas que les permita cumplir con sus obligaciones laborales.




n

ternativa infaligante

Colar VERDE AMARILLO ROIO
SR A R T

DESCRIPCION: La estima es otra de los componentes de la dimensién de compensaciones del trabajo integrante del modelo «esfuerzo - compensaciones» comentado anteriormente.

La estima incluye el reconccimiento de los superiores y del esfuerzo realizado para desempenar el trabajo, recibir el apoyo adecuado y un trato justo en el trabajo. La estima representa una compensacidn psicolégica
obtenida de manera suficiente o insuficiente a cambio del trabajo realizado

Los empleadaos se sienten poco reconocidos Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA
por &l esfuerzo que realizan en la empresa. El

trato gque reciben puede ser inadecuado, DESCRIPTOR VERDE =De3,14 a 4
llegando a ser percibido como “maltrato”. Esto =De263 a 313
puede reflejarse en bajo rendimienta, baja Siem ::Hu::has Alg ﬁzh Senion Nuhca ROJO =Deo0 a 2,62
meotivacion, resistencia a ejecutar las tareas =l

35.- ) Mis e Los empleados sienten que los

imiento que me merezco? 53 32 11 5 0 L] superiores no reconocen el trabajo
realizado
o f El personal ocasionalmente recibe el
36.- ) En las situaciones dificiles en el frabajo J o
Boal 4 07 53 37 11 4] L] 342 af}‘c:q:'o gue necesita en sifuaciones
i dificiles
7. ) En el trabaio me tratan ink 2 e l] o 16 74 342 El personal siente que lo fratan con

justicia y equidad en el trabajo

38.- ) Si pienso en todo el trabajo y esfuerzo
que he realizado, el reconocimiento que 58 26 16 i} 0
recibo en mi trabajo me parece adecuado?

Los empleados sienten que el
k¥ =1 reconocimiento ofrecido por sus
supenores no siempre es adecuado

RECOMENDACIONES:

Revisar la politica de la empresa en cuanto a reconocimientos e incentivos. Capacitar al personal de mando en técnicas de manejo de personal, supervision, iderazgo. A fin de gue eliminen el *maltrato” de su practica
diaria e incorporen el reconocimiento por tareas bien realizadas, asi fuese Unicamente verbal, en su trato con los empleados, de manera sistematica y consistente




fu alternativa infeligente

SECCION7: ACOSO

VERDE ROIO
0 >0

DESCRIPCION: Es una sofisticada forma de persecucian u hostigamiento psicolégico que un empleado sufre en su lugar de trabajo. Sofisticacion que viene dada por las siguientes notas:
Sutileza: no se trata de muestras de agresividad manifiestas.
Continuidad en &l iempo: es un proceso lento de desgaste psicologico.
Persigue en Gltima instancia la autoexclusidn o el abandono del puesto de trabajo por parte de la victima, tras haber sido arnnconada e inutilizada.

Se inicia con una serie de conductas que persiguen calumniar, ofender, ridiculizar y conducir a la victima al aislamiento del grupo. Con el mantenimiento en el tiempo de esta situacion, se busca desestabilizary destruir

psicologicamente a la persona, y que ésta abandone de forma voluntaria la erganizacién. Esta es su vertiente mas dafina.

El acoso psicoldgico en el trabajo se caracteriza por ser una practica que se apoya en el silencio o la complicidad de les companeros de la victima. No cuesta imaginar cudles pueden ser los motives que les inducen a
estas conductas pasivas: no ser ellos también objeto de agresidn, no poner en peligro su puesto de trabajo, enwidia o resentimiento hacia su compafiero, etc.

Hay casos de acoso en la empresa y los/las
empleados/as se sienten sefamente
amenazados. No hay respeto mutuo v hay un
clima laboral de desconfianza y de poco
respeto. Las politicas de "Cero Tolerancia™ al
acoso no se cumplen o no existen, lo cual
puede significar un nivel bajo en la motivacion
del personal, la formacién de grupos
antagdnicos en la empresa: los fueries
(acosadores) y los débiles (acosados),
haciendo gue la moral del personal se vea
seriamente afectada.

RECOMENDACIONES:

DESCRIPTOR LSRRV N

Si No

39.- ) Existe problemas en algun

departamento o seccion de su empresa de c a5

los que este siendo culpada alguna persona

en concreto

40.- ) Hay trabajadores/as con ausencia de 0 100

larga duracion

41.- ) Hay alguna persona en su empresa

que este siendo aislada. ignorada y'o exluida o 100

del grupo por sus caracteristicas fisicas o

personales

RESULTADO POR PREGUNTA

VERDE =0
ROJO =0

5i hay empleados inculpados por
problemas en la empresa

5i hay empleados que se resisten a
0,00 asistir a su lugar de trabajo por su
situacion laboral

5i hay empleados gue son
0,00 marginados, rechazados o ignorados
en la empresa

Exigir el cumplimiento de las politicas (Cadigo de ética) que se oponen al acoso, si existen, o desarrollarlas si no existen, y asegurarse que todo el personal se capacite y practique estas politicas. La Gerencia debe
maostrar mano firme en los casos de acoso y no tolerardos a fin de restaurar la confianza y motivacion del personal.




SECCION 8: GENERO
DESCRIMINACION

I

Colar
Puntaje

VERDE
Del6ag

AMARILLO

ROJO
Dedal

DESCRIPCION: Partiendo de la discriminacién que sufren las mujeres en el mercado laboral por razén de género, se analiza como se agravan las situaciones discriminatorias y se concluye si éstas se encuentran en

una situacion adicional de vulnerabilidad.

Una vez realizado el andlisis preliminar, se disefian estrategias anfidiscriminatorias en el dmbito laboral, se desarrollan matenales dirigidos a las empresas encaminados a promocionar la insercion laboral de las mujeres
en riesgo de exclusion y a prevenir y eliminar las situaciones de discriminacién en el acceso al mercado laboral.
Es preciso realizar una descripcion objetiva de los puestos de trabajo para evitar requisitos innecesarios -como edad y sexo- y asi elegir al personal exclusivaments en funcidn de sus competencias técnicas, de aptitud y
actitud. Desglosar al personal de la empresa por género, edad, Los materales también sugieren contemplar la posibilidad de flexibilizar la gestion del iempo de trabajo, en términos de horarios de entrada y salida,

Las mujeres en la empresa se sienten
acogidas y respetadas, sus ingresos son
iguales a los de los hombres que tiensn
cargos similares. El respeto al principio de
equidad es la norma. La distribucion de tareas
considera los aspectos de géneroy los
derechos de las mujeres.

RECOMENDACIONES:

Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA
DESCRIPTOR VERDE =De213 a &4
Muchas Solo ﬂlg'l..ll'lﬂ =De 1,13 a 212
Siempre VECES Algunas veces VEZ Nunca ROJO =Deo0 a 1,12
42.- ) En su empresa la mujer tiene las oy 11 5 o o 379 Las mujeres en la empresa tienen las
mismas oportunidades que el hombre? mismas oportunidades que los hombres
43.- ) En su empresa las mujeres ganan lo P ' .

4 : ; muejers ganan lo mismo gue los
mslr;_:)]ue los hombrespor realizar el mismo 58 37 0 5 0 3,42 por igual trabajo en la empresa
44.- ) En su empresa hay un ambiente o 14 5 0 o Hay un ambiente equitativo y respetunsa
equitativo y respetuoso hacia las mujeres? 3,69 hacia las muejeres en la empresa

En la empresa hay respeto a las
45.- ) En su empresa se respetan las : it A
gk # 84 16 0 i} 1] k¥:% 1 diferencias politicas, religiosas o
diferentes 0sas iticas, uales?
religioses, poioss, scs : sexuales de los trabajadores

Consolidar y mantener las practicas actuales de la empresa en cuanto al género y la diversidad. Ofrecer informacidn a todo el personal scbre estas practicas y reforzar los principios de “cero tolerancia™ a las practicas o
actitudes contrarias a estos principios de respeto y tolerancia




Colar VERDE AMARILLD ROUO
SECCION 9: VALORES _ S v ol

DESCRIPCION: Vocacion de Servicio para satisfacer al Cliente: Es una actitud del personal de la Empresa, atender las necesidades del cliente y satisfacer sus expectativas.

Honestidad: Trabajamos con honradez, dignidad, equidad, sofidaridad y modestia.

Actitud de Liderazgo: Buscamos el mejoramiento continuo, para constituimos en el mejor referente del desarrollo local, regional y nacional.

Trabajo en Equipo: Complementamos y potenciamos las iniciativas, los conocimientos y recursos individuales, para hacerlo mejor.

Competitividad: Crecemos servicios y productos de calidad, con eficiencia, eficacia y a precios competitivos.

Generadores de desarrollo sustentable: Con nuestros semvicios propiciamos el desamrollo y mejoramos la calidad de vida de la colectividad, hoy y siempre.

Los empleados y jefes de la empresa, estan Porcentaje (%) RESULTADO POR PREGUNTA

bien informados y practican los valores y

principics de la empresa (vision, mision, DESCRIPTOR VERDE =De217 a 4

estrategias, valores y principios), se sienten =De1,17 a 216

orgullosos de trabajar en eflay promueven y e Mochas Algtiraas v Sohviguna N ROJO =Deo a 1,16

defienden la imagen empresarial. ESE
46.- ) Los empleados estan informados sobre .
los valores y/o principios fundamentales de la B4 16 i] (1] (1] 3,84 L?S e.":'p!ejd?s ohnooer k:;s. valoreg L

7 principics de la empresa y los practican

47.- ) Los empleados aplican los valores | 14 s 0 o 379 Los empleados aplican los valores yo
{fundamentales y/o principios de la empresa? principics de la empresa
48.- ) Los lideres o jefes de la empresa Los superiores aplican consistentemente
aplican estos valores fundamentales yio 79 21 (] i} 0 k% i llos principios y/o valores fundamentales
principios? de la empresa

RECOMENDACIONES:

necesidades actuales, si fuese necesario

Consolidar la imagen corporativa de la empresa a través de mantener bien informado a todo el personal sobre |a situacion actual de la empresa. Revisar periddicamente los valores y principios y ajustarlos a las




ANEXO 8

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS LABORABLES




al son los problemas
35 constantes molestias
0y espalda, fatiga visual,
oblemas cardiacos, respiratorios,
ga cronica, trastormo de trauma

2 disminuyen el rendimiento laboral
ntes y enfermedades laborales.

la atencion de los profesionales

chas ocasiones buscan como alternativa
partamentos de sequridad industrial de las

s para que promueven actividades de

espalda y brazos, asi como rotaciones de

da cierto tiempo en el trabajo proporcionando
fisico y psicolégico en conjunto.

; ilustrada de cada uno de los




Definicion

Es una altemativa saludable y sencilla que
consiste en la aplicacion de técnicas de ejercicio durante la jornada laboral
~ conel fin de activar la respiracion, la circulacion sanguinea
y la energia corporal para prevenir alteraciones psicofisicas causadas
por la fatiga fisica y mental, potencializando el funcionamiento cerebral
e incrementando la productividad y el rendimiento laboral.







Cuello

Lleve & mentdn ol pecho ¥ presione
warvemente con Llis manos sobne
parie antedar de L @abeza, para bograr
mayor e iramienio de los muscylos
el cuelle

Incline la cbeza de forma lateral
syudindode con b maro imtentando tocar
el bombro con la oreja, hasta sentic
eitirambenio en b cira lateral del cuelln



Cuello

Rote « cuelo lentamente mirando por enaimid
el homien, para extivar bog mdsoulos robad o
del cuello

Ueve w mano kacia & espalda Empuje &l code hacia atrés con

parenama de la cabera; con la mano la mano contrara a5y
tontrans, empuje &l codo havs atds buscando estiramiento en el
Percibird el estramvento de lon misaulos hombre y ¢l brazo

del brara



Manos y Munecas

= |

Lieve L manes entrelzadas Ertrelace las manos y eleve
hatia delarte y empuse: los brapes con las palmas
estlranda los mésculos de la hac E £ toeT
expalda y los brasos toci 0 Leniende
rechod los eodos

Estier log merdos de los
Antgbrajos, misfiecacy
dedios, realizando presion
con la pabma, sobre lon
[+ o rie ]




Bucanda un apoys firma tome un pic
con ki mang del mimo edo s
haacia atrds, estirendo los masculos
de la parte de delante de s
cadera. Mamterga @ ewpalda

e

Wbigue un par delante dal oo,
Dobile la mds que poeda la rodils
de adeiante, manteniendo L
eipalds y la plema de atrs
rectas, s bevantar boy talones
del phio; watenga by posion
a medida que esta o misodon
posteripees de W pierna



Incline ¢ tronco a medida
que lleva el brazo por encima
de la cabera,

Sentird ol extiramientc de los
miksculos de box lados del tronco

Masaie del globo ocoler con ks yemas de los dedos, Bbriry cerrar bos ojos con fuerza
e y descubrie ks ajos con las palmas de
las rmanos encocadas.

Y

Masaje de las sens con s yemas e los dedas



Relajacion Visual

Movimientos ocubines eddremos (derecha, gueerda, amiba y atujo)

Beneficios

@ Disminuye las inflamaciones, traumas y tensiones musculares
provocados por malas posturas.

@ Favorece el cambio de la rutina, abre la mente, despeja
pensamientos repetitivos, mejora el estado de animo y proporciona
una estabilidad emocional para la adecuada toma de decisiones.

@ Incentiva a los empleados a la practica de actividad fisica.

@ Aumenta la calidad de vida.

& Mejora la capacidad de concentracion en el trabajo.

® Mejara el clima laboral tensionarte.

@ Favorece el sentido de grupo - se sienten parte de un todo.

@ Fuerte factor mativacional.
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ANEXO 10

CUESTIONARIO DE EVALUACION DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS
LABORABLES

~

Este cuestionario ha sido elaborado para EVALUAR Y MEJORAR el programa  de
pausas activas laborales que contribuira al mejoramiento de la calidad de vida de las
personas. Elija con una x la opcion que mejor refleja su situacion actual.

INSTRUCTIVO

Nombre de la empresa

Fecha:

Nivel Jerarquico: Mandos altos[ | Mandos medios |:| Mandos operativos |:|
Género: Masculino [__|Femenino [_]

Edad: -20 L] 20-30L1 30-40 [] 40-50 [] 50-60 ] +60[]
Nivel de estudios

Sin estudios [__|Primaria [_] Secundaria [__] Universitario [_] Maestria [_]

DATOS RELATIVOS A LA RELACION LABORAL
Tiempo de contrato: Indefinido [ ] temporal [__] Préactica []
Antigliedad en la empresa: -6 meses[ | 6 meses-2afios [ | 2-6 afios [ ]

Antiguedad en el cargo : -6 meses [ | 6meses-2afos[ ]2-6 afios | |

DATOS RELATIVOS DE LA JORNADA LABORAL
Tiempo de contrato: Indefinido [__] temporal [_| Practica [ |
Antiguedad en laempresa: -6 meses [ | 6 meses-2afios[ ]2-6 afios [ |

Antigliedad en el cargo  : -6 meses[ | 6 meses-2afios [ | 2-6afios [ ]



1 ¢Conoce el objetivo de las pausas activas laborales?

Sl [ ] NO ]

2 ¢Participa actualmente en las pausas activas laborales realizadas

durante la jornada de trabajo?

Siempre [ ] Algunas veces [ | Nunca [ ]

3 ¢Cuéanto tiempo en la mafiana y en la tarde esta realizando las pausas

activas laborales?

1-3 minutos [_] 3-5minutos [ ] 5-7 minutos [_] 7-10 minutos [ ]

4 ¢Cuantas veces a la semana esta realizando las pausas activas
laborales realiza actividad fisica?
Unavez [ | Dosveces[ |Tresvecesomas [_Jodalasemana

5 ¢Enlos dltimos 6 meses ha presentado? :

Dolor en el cuello [__] Dolor en la espalda[__| Dolor en miembro superior [_|
Irritabilidad ] cansancio visual [_] Ningun sintoma [_]

Otro sintoma, Cual ?

6 ¢Considera que los ejercicios realizados mejoran sus dolencias

osteomusculares? :

Sl [] NO ] ALGUNAS VECES []



7 ¢Considera que los ejercicios contribuyen a mejorar su cansancio

mental?

S NO ] ALGUNAS VECES [ ]

8. ¢ Qué cambio o mejora ha observado en su clima laboral desde que se inicié

el programa de pausas activas laborales?

9. ¢/ Qué le recomendaciones considera importante incorporar al programa de

pausas activas?




