Relacion de una Pausa Labocfag1 %ct'va sobre el Egtrés en el Persoln
ad de

Administrativo de Contabili

al
a Universidad de Montemorelos.

Abraham Sandoval Villegas.
Facultad de Ciencias de la Salud
Licenciatura en Terapia Fisica y Rehabilitacion
Universidad de Montemorelos

Antecedentes: Disminucién de desempefio laboral mediante el estrés acumulado por la falta de
pausas activas que lo motiven, lo cual es un factor de riesgo predeterminante para la salud del
trabajador en el drea. Objetivo: En esta investigacioén se analizard la necesidad que existe de
hacer una pausa laboral activa para el beneficio del estrés presente en el personal administrativo
de contabilidad. Material y métodos: El estudio de la investigacion presenta un modelo trans-
versal comparativo, donde se pondra en marcha la informacién recabada mediante los métodos
para medir al Administrador de Contabilidad los niveles de estrés mediante la pausa laboral
activa, anteriormente asi como posteriormente a la medicién con la utilizacién del cuestionario
de Escala de Percepcion de Estrés. Resultados esperados: Mediante la aplicacion de la pau-
sa activa laboral, los trabajadores administrativos presentardn mejoras en dmbitos de salud y
relacién en su entorno asi mismo como en el drea de desempefio de contabilidad.

Keywords: Pausa Activa laboral, Estrés, Personal Administrativo de Contabilidad.

Introduccion

La influencia de una pausa laboral activa es aquello que se
induce a realizar ciertas cualidades en actividad para el me-
joramiento del control de alteraciones, sobre la propia salud
y bienestar de vida tanto fisico y mental.

Para bien de la salud se deberia tener consciencia de ac-
ciones como la implementacién del descanso y no solamente
se hace referencia a descansos de intermedios de activida-
des administrativas para la hora de la comida, sino descansos
como: pausas laborales activas. Al desarrollar una pausa la-
boral se podrian identificar primeramente aspectos que son
recolectados para la misma salud como: descanso mental de
actividades intensivas de la misma administracidn, deseste-
rés laboral, liberar la tension y evitar problemas de salud
tanto psicoldgica como fisica. Acciones como éstas no son
del todo implementadas para el beneficio del personal, sim-
plemente se realiza mediante el tiempo individual que cada
uno del trabajador le establezca para s{ mismo, sin embargo,
no es utilizado el tiempo de forma consiente para la misma.

Teniendo en cuenta el conocimiento de los beneficios de
la actividad fisica a nivel orgénico, psicoldgico y los efectos
adversos de la inactividad fisica, alrededor del mundo, las
personas permanecen inactivas; por ser una conducta com-
pleja la actividad fisica es la resultante que a no todas la per-
sonas se les puede estudiar ni tener la valoracién todo el dia.!

Por lo tanto en otros paises se han desarrollado pausas ac-
tivas en las cuales se lleva a cabo la ejecucién de ejercicios
de la respiracion, calentamientos y estiramientos durante los
periodos cortos y con una frecuencia variable que a su vez

demuestra una mejoria en la salud mediante la ocupacién de
los trabajadores.?

Cabe mencionar que dentro de la pausa laboral activa se
tiene que tomar en cuenta que existen aspectos influyentes
en la realizacion de ésta, tal como: tener la alimentacién ade-
cuada, buena condicién mental, buen descanso fisico, pre-
vencion de enfermedades no transmisibles, mejoramiento de
posturas para una buena realizacién de trabajo administrati-
VO, entre otras.

Tener la pausa activa en trabajadores administrativos se
libera tension en base a distracciones fuera del drea laboral
y para ello es muy importante especificar el manejo del es-
trés que es la segunda parte de la investigacion a elaborar. El
estrés se caracteriza mucho entre los trabajadores de ofici-
nas, puesto que siempre se ven sometidos en un lugar en una
misma posicién y en relacién a su ambiente.

Dentro del estrés laboral se asocian los eventos estresan-
tes en el medio ambiente del trabajo, que deparan exigencias
mayores que Unicamente las capacidades, recursos y necesi-
dades del trabajador. Este problema puede ser causado por
diferentes situaciones, dentro de las circunstancias son: la
presion por el aumento de productividad, la falta de entrena-
miento o los conflictos mal resueltos. Una de las principales
fuentes de riesgo de estrés es el ambiente de trabajo. El estrés
relacionado con el trabajo, también llamado laboral u ocupa-
cional, se hace notorio en muchas investigaciones, ya que el
trabajo puede ser una fuente de satisfaccion de diversas nece-
sidades humanas, como la autorrealizacion, el sostenimiento
de relaciones interpersonales o la subsistencia, como a su vez
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una fuente de enfermedad para los trabajadores.?

Para éste tipo de investigacién se mencionara la relacién
del trabajador en un tiempo inicial y un tiempo final del cual
se establecerd que variaciones se presenta en la relacion de la
influencia de una pausa laboral activa con el estrés del traba-
jador administrativo. No obstante, se denotardn métodos de
medicién como: “La Escala de Percepcion de Estrés” para la
recopilacion de informacién y exposicién de datos estadisti-
cos que ayudardn a relacionar el grado de posible estrés y ver
las diferentes cualidades que el personal administrativo debe
de tener para prevenir enfermedades y mejorar su salud.

Antecedentes

La sociedad se encuentra ante un gran reto en proximas
décadas, donde se manifiesta la falta de ejercicio en un gran
porcentaje de los ciudadanos debido en parte a: la disminu-
cion del uso de fuerza fisica en las actividades laborales, los
sistemas de transporte, el consumo de alimentos altos en ca-
lorfas, el abuso de drogas y el uso de nuevas tecnologias,
simplemente la comodidad misma de un lugar de trabajo; las
anteriores demandas afectan la salud mental y la calidad de
vida psicolégica de la sociedad, asi lo aseguran los datos de
la Organizacién Mundial de la Salud, revelando que al menos
un 60 % de la poblacién mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud, formando asi
el cuarto factor de riesgo mds importante de mortalidad en to-
do el mundo. De hecho, 30 minutos diarios de ejercicio fisico
de intensidad moderada cada dia o durante casi todos los dias
de la semana proporcionan beneficios de salud importantes.*

Un estudio realizado en Milagro, Ecuador utilizé el Glo-
bal Physical Activity Questionnaire (GPAQ), elaborado por
la Organizacién Mundial de la Salud. Cuestionario Interna-
cional de Actividad Fisica (IPAQ), que consta de 7 preguntas.
Entre los principales resultados estan que mas del 54 % del
personal permanece sentado entre 7 y 12 horas diariamen-
te. El 39 % realiza una actividad moderada en su lugar de
trabajo, el 8.8 % actividad intensa y en su tiempo libre, el
67 % de los participantes no realiza ningtn deporte. Final-
mente se concluye que al menos la mitad de los empleados
administrativos de las empresas publicas en estudio, no rea-
liza ninguna actividad que les permita disminuir el estado de
sedentarismo.’

El hecho de la actividad corporal se retoma desde la pro-
mocién de la salud por medio de profesionales en esta drea,
instituciones sanitarias e instituciones educativas, como un
medio intercesor fundamental que contribuye en la obtencién
de resultados significativos para la evolucién y mejoramiento
de la calidad de vida. La actividad fisica es la accion de reali-
zar movimiento que requiere del gasto energético aplicando-
la se logrard que la gran mayoria de los trabajadores logren
terminar con este problema que afecta su propia autoestima
y en especial a su salud. °

“Para la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) un tra-
bajo saludable es aquel en que la presion sobre un empleado
se corresponde con sus capacidades y recursos, el grado de
control que ejerce sobre su actividad y el apoyo que recibe
de las personas importantes para é1”.3

En el personal del drea administrativa de la institucién
tiende a ser objeto de estudio, afronta distintas y diversas
situaciones circunstanciales como: mayor competencia en el
trabajo, aumento de la presion de tiempo y trabajo agitado,
horarios con interrupciones prolongadas que generan menor
disponibilidad de tiempo para compartir con sus familias o la
sociabilizacién, esto va incentivando a que se produzca dife-
rentes rupturas en su salud psicoldgica demostrados a través
del estrés, y que pueden desencadenarse con problemas de
salud y cambios en su comportamiento y forma de ser. Esto
puede afectar el desempefio corporativo de la institucién al
originar una situacién de incomodidad o desentendimiento
en sus trabajadores, la misma que suele pasarse a ser trans-
mitida a sus clientes.’

El personal de la administracién dentro de la institucién
de educacion es de suma importancia, ayuda al desarrollo de
las metas empresariales dentro de la institucién y al mantener
contacto directo con el cliente que seria al estudiante, por lo
que contribuir a su bienestar ayuda también al desarrollo de
la organizacién.’

“A nivel mundial, segtin el Ministerio de Salud Piblica
de EEUU (Promoting Physical Activity: A guide for Com-
munity Action. U.S. Department of Meath and Human Ser-
vicies) los beneficios de la pausa activa tienen relacién para
mejorar la imagen corporativa, las relaciones con la comuni-
dad, la satisfaccion del trabajo, la moral de los trabajadores,
la calidad y cantidad de produccion, evitar los accidentes la-
borales, mejorar el estrés laboral, y bajar el nivel de conflic-
tos en el trabajo en las instituciones”. 8

“En el Ecuador, por ejemplo, el Hospital Vicente Corral
Moscoso (HVCM) y la Direccién de Salud del Azuay han
implementado hace unos meses la actividad de la “Pausa Ac-
tiva”, que consiste en una serie de ejercicios y una rutina de
estiramientos que se los puede realizar durante la jornada la-
boral, como una forma de disminuir el estrés laboral.”®

“Se realiz6 un estudio en el nivel de estrés percibido por el
personal de administracion y servicios (PAS) de un campus
cientifico-técnico de la Universidad de Granada. Para este
estudio se utilizé la Escala de Estrés Percibido (EEP, por sus
siglas en espaiiol o Perceived Stress Scale —PSS—), la cual
mide el grado en que los sucesos de la vida son valorados
por los sujetos como estresantes, y proporciona informacién
general del estado de estrés percibido en el dltimo mes. La
EEP-14 presenta una estructura de dos factores.

El primer factor agrupa los items 1, 2, 3, 8, 11, 12y 14,
que se consideran negativos, y representan la percepcion de
desamparo o pérdida de control y sus consecuencias. El se-
gundo factor agrupa los items 4, 5, 6, 7,9, 10 y 13, que se



consideran positivos, y representan la autoeficacia o control
de las situaciones estresantes o amenazantes. Cada item se
valora en una escala tipo Likert de cinco puntos (0 = nunca,
1 = casi nunca, 2 = de vez en cuando, 3 = amenudo y 4 =
muy a menudo).

La escala total punttia de 0 a 56, teniendo en cuenta que
deben invertirse las puntuaciones de los items positivos, sien-
do las puntuaciones mds elevadas indicadoras de un mayor
nivel de estrés percibido.”

Dentro de nuestro pafs la informacién acerca de estrés la-
boral es bastante limitada, sin embargo cada vez mas organi-
zaciones de la sociedad responsablemente, tienen un rol ante
la sociedad y el entorno en el cual operan, se preocupan por
la salud ocupacional de sus trabajadores laborales, en pro de
generar condiciones que garanticen tanto el bienestar fisico
como psicoldgico de su denominacién de fuerza laboral.”

Marco Teérico

“El estrés puede referirse a una condicién negativa o una
condicién positiva que responda a un factor estresante y que
pueda tener un impacto en la salud mental o fisica y en el
bienestar de una persona.” '3

“Para la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), el
estrés es la respuesta fisica y emocional a un dafio causado
por un desequilibrio entre las exigencias percibidas y los re-
cursos y capacidades percibidos de un individuo para hacer
frente a esas exigencias.”!3

Se describe que es como un conjunto de reacciones no-
civas, tanto fisicas como cognitivas y emocionales, que son
presentes al momento de las demandas del trabajo cuando
éstas superan las capacidades, los recursos o las necesidades
del trabajador. Es un problema a nivel mundial que afecta
negativamente a la salud mental y la eficacia de las labores
por lo que se debe dar intervencién rapida.'*

El estrés es consecuente al resultado del desequilibrio en-
tre las exigencias y las presiones en las que se enfrenta el
individuo por una parte, y sus conocimientos y capacidades,
por otro. De este modo el estrés pone a prueba las capacida-
des del individuo para afrontar su actividad, y no solo englo-
ba situaciones en que la presion laboral excede la capacidad
del trabajador para hacer frente a la misma, sino también en
los casos que no se utilizan suficientemente sus conocimien-
tos y capacidades, y esto supone un problema para el traba-
jador mas desarrollado que afecta para su calidad de vida.

Generalmente se denota que un trabajo saludable es en
el que la presién sobre el empleado se corresponde con sus
capacidades y recursos, el grado de control que ejerce so-
bre su actividad y el apoyo que recibe de las personas que
son importantes para él. Dado que la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades, un entorno laboral
saludable no es Unicamente aquel en que hay ausencia de
circunstancias perjudiciales, sino abundancia de factores que
promuevan la salud."

Uno de los factores contribuyentes en la medicién de la
salud mediante el estrés es el valor tedrico de la Escala de la
percepcion del estrés que es adaptada y centrada en estar de-
sarrollada bajo la teoria transaccional del estrés y la colabo-
racion de jueces expertos para la adaptacion del instrumento
para asi finalmente, desde una perspectiva metodolégica dar
a la ciencia, un instrumento adaptado que permitird entender
los niveles del estrés positivo y negativo.'¢

Las evaluaciones permanentes de los riesgos para la salud,
el suministro de informacién, capacitaciones adecuadas en
materia de salud junto con las disponibilidades de estructu-
ras y practicas institucionales de apoyo para la promocién de
la salud forman de ésta manera un entorno laboral saludable
en el que la salud y la promocién de los cuidados median-
te las normas a seguir establecidas en el area, constituyen
una prioridad para los trabajadores y forman parte de su vida
laboral. '3

“La Pausa Laboral Activa se refiere a la adecuacidn fisico-
psicolédgica de un individuo que se realiza en sus activida-
des labores o cotidianas, sean dindmicas o estaticas. Su gran
objetivo es ofrecer al trabajador un alto grado de bienestar
en el desarrollo de sus actividades, a nivel fisico, mental,
social, organizacional. Es de reconocer que aporta grandes
niveles de tranquilidad y adecuacién al desarrollo de las la-
bores, ademds orienta y corrige los vicios posturales que se
adoptan durante las tareas laborales, previene enfermedades
derivadas de habitos laborales, reduce las tensiones y el dolor
muscular, y aumenta la predisposicién para el trabajo”.!?

En el desempeiio laboral del hombre, se ha visto a la nece-
sidad de buscar alternativas que mejoren su calidad de vida
disminuyendo el riesgo de adquirir enfermedades fisicas co-
mo mentales, ocasionadas en su gran mayoria por cargas la-
borales altas, permitiéndole ademds conservar su trabajo. Tal
es el caso a denotar como: la implementacion de las pausas
laborales activas, que si bien por un lado trae beneficios para
las empresas a nivel productivo, desde el punto de vista so-
cial y humanitario, es sin duda la alternativa esencial para la
conservacion de la buena salud del trabajador, de su bienestar
y el mejoramiento de su propia calidad de vida.!'?

En la actualidad se hace mas énfasis en la medicina pre-
ventiva en donde la prevencién primaria es considerado un
papel esencial por lo que se traduce en, mejoria para la cali-
dad de vida y disminucién de los costos en salud. El traba-
jador se encuentra sometido a una serie de riesgos como el
estrés como principal factor desencadenante, fatiga, desmoti-
vacion, algunas patologias derivadas de lesiones provocados
por los esfuerzos repetitivos, aumentos de la carga de trabajo,
repercutiendo en la empresa de manera de ausentismo, bajas
por enfermedad y disminucién de la productividad.'?

La importancia de tener conocimiento de las pausas ac-
tivas es indispensable, puesto que sirven para recuperar la
energia, permitiendo mejorar el desempefio y eficiencia en
las actividades laborales, ademds de ayudar a prevenir enfer-



4 ABRAHAM SANDOVAL VILLEGAS.

medades ocupacionales relacionadas con posibles acciden-
tes. Por lo tanto, las pausas activas son aquellos ejercicios
que se realizan después de iniciada las actividades laborales,
o a la mitad de ellas en el mismo lugar de trabajo, puesto que
han sido una de las principales herramientas esenciales de la
salud ocupacional de las personas en labores que demandan
mucho tiempo en un mismo lugar.'?

Al incluir la pausa activa durante la jornada de trabajo se
debe tener la adecuacién del entorno para la bisqueda y la
adecuacién de un espacio de recuperacion y restablecimiento
funcional de aquellas actividades que hacen a la rutina labo-
ral demandante o intensa. Haciendo como la meta primor-
dial, el sostenimiento de una vida saludable del trabajador
para evitar lesiones y maximizar su rendimiento.'!

Al iniciar con las pausas activas, es de suma importancia
tener a consideracién los caracteres siguientes:'’

“eTodo movimiento que realice nuestro cuerpo deberd ir
siempre acompafiado de respiraciones ritmicas, logrando de
esta manera un inicio de relajacién corporal.

eDespués se iniciard con movilizaciones fisioldgicas so-
bre las articulaciones, con el fin de realizar los estiramientos
musculares, los mismos que deben ser mantenidos entre 6 a
8 segundos.

eSe centrard la concentracion en el segmento corporal du-
rante su jornada laboral, tomando en cuenta que los puestos
de trabajo que demanden largos periodos de tiempo senta-
dos, deben tener como objetivo la movilizacién de los miem-
bros inferiores, para un mejor resultado sobre las pausas
activas”.1

Dentro de los ejercicios efectuados para la realizacion de
la pausa activa se establecieron los siguientes:

Cabeza

En el ejercicio de la cabeza es importante:

eHacer hacia atras y al frente,

eLuego se debe voltear a la derecha y a la izquierda,

eDespués hay que inclinar de un hombro hacia el otro; y,

eFinalmente realizar circulos hacia la derecha y a la iz-
quierda.”

“Hombros En el ejercicio de hombros es importante:

eHacer los hombros hacia arriba, subiendo y bajando

eRealizar circulos hacia el frente y hacia atrds, para que
de esta manera se alcance un mejor resultado.”

“Brazos

En el ejercicio de brazos es importante:

eExtender los brazos a los lados y elevarlos hasta dar una
palmada por arriba de la cabeza.

eLuego se debe extender por enfrente con las palmas ha-
cia abajo, elevarlos simultdneamente por arriba de la cabeza
y bajarlos a la posicidn inicial y asi sucesivamente.”

“Tronco
En el ejercicio del tronco es importante:

eEstar de pie o sentado con los brazos apoyados sobre los
muslos, extendiendo la espalda y sacando el pecho.

eSe debe permanecer de pie o sentado con las manos apo-
yadas en la nuca, flexionar el tronco suavemente al frente y
hacia uno y otro lado para un mejor resultado.”

“Cadera

En el ejercicio de cadera es importante:

ePermanecer de pie, apoyar las manos en la cintura y rea-
lizar un empuje de la cadera hacia el frente y hacia atras.

oSe debe ademds apoyar las manos en la cintura y realizar
un empuje de la cadera de un lado a otro.

eFinalmente realizar movimientos circulares completos.”

‘“Piernas

En el ejercicio de piernas es importante:

eEstar sentado en una silla, apoyandose las manos sobre
los muslos, luego se debe subir y bajar las piernas completa-
mente extendidas al mismo tiempo, sin tocar el piso.

eSe debe permanecer parado con los pies juntos, bajar el
tronco ligeramente, hasta realizar una media sentadilla.

ePor ultimo, se debe elevar una pierna extendida mediante
movimientos circulares y alternar las piernas.”!”

“Es relevante saber que este tipo de actividad fisica no
hace que el trabajador obtenga cansancio, ya que los ejerci-
cios poseen poco impacto y una corta duracidn, es por eso
que los ejercicios aconsejados en la pausa activa son de re-
lajacién muscular, la misma que debe estar acompafiada de
movimientos activos simples, por cuanto, su ejecucién du-
ra entre 7 a 10 minutos y en cada lapso de 3 o 4 horas de
labores”.!”

Ahora bien en beneficios, se habla de las pausas activas
puesto que éstas son amplias, ya que ayuda al funcionamien-
to respiratorio, sin embargo la denotacidn principal es el fa-
vorecer el cambio de posturas y rutinas, por cudnto se ven en
la eficacia de la liberacion del estrés, ademds de estimular y
favorecer la circulacién, mejorando de tal modo la postura, la
autoestima y la concentracién, promoviendo de ésta manera
la integracidn social, disminuye el riesgo de enfermedades y
sobre todo la mejora del desempeiio laboral. '

Planteamiento del Problema

(La falta de la implementacidén y aplicacién de programas
de pausas activas en el trabajo de contabilidad ha afectado la
salud de los colaboradores para mejorar sus estados animi-
cos por causa del estrés y eficacia en el trabajo en torno a su
salud?

Justificacion e Importancia

Es imprescindible tener en cuenta la realizacién de un po-
co de ejercicio en nuestras vidas, sino es que el necesario,
para ello creo que no solamente se debiera de tener un sim-
ple conocimiento de esto, sino mds bien ir més alld como: en
la prictica y la participacién de cada uno del personal, para



no solamente el bienestar, sino tener el hdbito constante de
reconocer que es simplemente éste el que puede prevenir a
distintos tipos de padecimientos fisicos o desencadenar fac-
tores psicolégicos como el tema del estrés que es un factor
determinante para un buen desempefio laboral y que al paso
del tiempo no se pueda remediar con alternativas medicas
comunes como lo es el tratamiento por medio de farmacos
y medicamentos, sino con el simple hecho que se pudo ha-
ber realizado desde un principio como lo era la pausa activa
dentro de nuestro trabajo.

De esta forma informar a la comunidad, en que entorno de
salud se encuentra y asi mismo poder mejorar la calidad de
vida del personal y la sociedad en general.

Proposito

El propésito en general es brindar informacién al personal
de Contabilidad de hacer ejercicio y establecer los beneficios
que se pueden adquirir tomando tnicamente 10 minutos del
tiempo establecido en una jornada laboral, denotando a su
vez la falta y necesidad de conocimiento acerca de las pausas
activas, tratando de esta manera, dar a conocer ciertos efectos
en la préctica de actividad fisica como objetivo principal: la
disminucién de estrés, mejorar el desempefio laboral, y con-
secuentemente favorecer las capacidades de concentracion,
mejorando el estado de dnimo para ofrecer un buen servicio,
entre otros beneficios. Por lo que espero alcanzar una mejoria
en el desempefio de las actividades mediante la disminucién
del estrés en personas de contabilidad de esta institucion.

Objetivo General

Evaluar el nivel de estrés del personal administrativo de
contabilidad durante sus actividades laborales antes y des-
pués de la aplicacién de la pausa activa a lo largo de un mes,
para analizar el efecto que tiene esta ultima sobre la primera,
y posteriormente lograr que el personal adquiera un mejor
desenvolvimiento en sus labores administrativas y de conta-
bilidad.

Objetivos Especificos

Planteo especificarlos con numeracién y de manera orde-
nada conforme se aplica en el trabajador:

1.- Conocer si hay aumento de eficiencia de labores admi-
nistrativas del trabajador contable.

2.- Ver el nivel de liberacién de estrés adquirido para una
mejora de respuesta emocional en la atencién brindada.

3.-Indentificar el cambio de estado de dnimo y calidad de
vida mediante una pausa laboral activa de trabajo.

Hipétesis

En los empleados de contabilidad de oficina de la Univer-
sidad de Montemorelos hay una mejor calidad de vida, ya
que optaron por la realizacién de una pausa activa laboral de
ejercicio, que por consecuente aumenté el rendimiento labo-
ral y la disminucién del estrés acumulado.

No existe una relacion de una pausa laboral activa en el
estrés generado dia a dia en los empleados del drea de conta-
bilidad mediante la realizacion de ejercicios que al finalizar

fue improbablemente positivo el resultado a la disminucién
de estrés como problema.

Metodologia
Disefio de la investigacion.

En el proceso investigativo se elige el modelo transversal
comparativo, donde se puso en marcha la informacién reca-
bada mediante los métodos para disponer de los resultados de
una manera util, llevandolo al conocimiento actual del estado
en el que se encuentra.

Se hizo la aplicacién de manera transversal, donde se es-
tudié una sola medicién en la cual es: Relacidn de una pausa
laboral activa sobre el estrés en el personal administrativo de
contabilidad de la Universidad de Montemorelos.

Es un estudio prospectivo mediante la recopilacion de da-
tos en un periodo inicial y final, donde también se identifica
la poblacién del estudio que se realiz6.

Poblacién de estudio

El total de la poblacién que fue analizada se basé en el
personal administrativo del drea de contabilidad y similares
a ésta, de la Universidad de Montemorelos, dentro de éstos
fueron mencionados un total de 22, de los cuales 14 son hom-
bres y 8 son mujeres. Se les solicitd el consentimiento infor-
mado por medio de una presente solicitud por escrito, para
formar parte de la integracién de la investigacion y llevar a
cabo la ejecucion del plan de la pausa activa laboral.

Criterios de Inclusioén:

- Empleado de Servicios de Contabilidad de la Universi-
dad de Montemorelos.

- Activo, (Area de Trabajo).

- Trabajador entre edad de 25-75.

Criterios de Exclusion:

- No Empleado de Servicios de Contabilidad de la Univer-
sidad de Montemorelos.

- Inactivo, (Area de Trabajo).

- Trabajador menor de 25 y mayor de 75 afios de edad.

Criterios de Eliminacién:

- No disponibles

- No seguimiento especifico de Pausa Activa Laboral.

Técnica muestral

Se utiliz6 una técnica muestral no probabilistica, por con-
veniencia dando el ingreso a la total de 22 trabajadores que
cumplen los criterios para investigacién. De los 22 trabaja-
dores empleados administrativos de contabilidad activos, los
22 son aptos, de ellos son: 13 hombres y 9 mujeres, para
efectuar la evaluacién de dicho tema. Los demads trabajado-
res no fueron incluidos ya que no cumplian con los criterios
prestablecidos en éste caso empleados de la Universidad de
Montemorelos.

Instrumento
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Para la medicidn del estrés que se utiliz6 en la evaluacién
aplicada inicialmente fue: La “Escala de percepcioén de Es-
trés” (EEP), utilizable para la percepcién de estrés adquirido
en las personas en los cuales se presenta el nivel de estrés ex-
perimentado el dltimo mes, la Escala de percepcién de estrés
presenta cinco incisos de respuesta mediante sistema numé-
rico donde 0= Nunca, 1= casi nunca, 2= De vez en cuando,
3= A menudo y 4= Muy a menudo, esto son elaborados para
entenderse claramente y se traduce que a mayor puntuacion,
mayor estrés percibido. Se evaluard de manera inicial del mes
y final, puesto que en el transcurso se presentard la Pausa Ac-
tiva Laboral de 10 minutos prestablecida en la investigacion.

Posteriormente se ejecuté la realizacién del ejercicio pre-
establecido para la investigacién, denotando de ésta forma la
utilizacion de tiempos correspondientes para efectuarse de la
mejor forma, denotando las aplicaciones para el mismo como
las veces y las repeticiones correspondientes para el drea al
tiempo y a la actividad estipulada.

Operacionalizacion de las variables

Nombre de la variable: Pausa laboral activa

Definicion conceptual: La adecuacion fisico-psicoldgica
de un individuo que se realiza en sus actividades labores o
cotidianas, sean dindmicas o estaticas.

Definicién operacional: Planteamiento de operacion: 1.-
Pausa de Actividad 2.- Organizacién en espacio abierto pa-
ra ejercicio. 3.- Liberacion de estrés mediante ejercicio:
MMSS, Tronco, MMII.

Escala de medicién: Cualitativa: Posterior descripcion de
ejercicios especificos para la Pausa Laboral Activa.

Nombre de la variable: Estrés

Definicion conceptual: Una condicién negativa, que res-
ponda a un factor estresante y que pueda tener un impacto en
la salud mental o fisica y en el bienestar de una persona.

Definicion operacional: Clasificaciones de rangos prees-
tablecidos: Teniendo en cuenta que: O : Es nunca de Estrés 4:
Es muy a menudo de Estrés

Escala de medicién:Escala de la percepcion del estrés
percibido.

Nombre de la variable: Personal Administrativo de Con-
tabilidad

Definicién conceptual: El desempeiio laboral del hom-
bre, demanda la necesidad de buscar alternativas que mejo-
ren su calidad de vida disminuyendo el riesgo de adquirir
enfermedades fisicas como mentales

Definicion operacional: Rango de Edades: De 25-75
anos. Géneros: Masculino/ Femenino

Escala de medicion: Seleccionado aleatoriamente para
cumplir con las pruebas de evaluacién después del tempo
preestablecido.

Recoleccion de Datos
Una vez aplicada la recoleccion de los datos, se han reco-
pilado en “Recursos Humanos”, en los que se determinaron

segun el nimero de trabajadores administrativos de conta-
bilidad son 18 empleados administrativos laborales, sin em-
bargo se recabaron datos mds a profundidad, en cuestién mas
personalizada donde en los que se preestablecieron en el drea
investigada 22 trabajadores administrativos de contabilidad.

Concentracion y Base de Datos

Se transcribieron a un formato establecido en la facul-
tad de ciencias de la salud, donde los datos recabados fue-
ron prescritos en una hoja de calculo del programa Micro-
soft Office Excel, y se obtuvieron las estadisticas mediante
el programa MYSTAT donde se presentd las variables y con-
secuentemente las estadisticas descriptivas directamente.

Se especifica en esta base de datos todas las caracteristicas
de los criterios de seleccion y la muestra de 22 empleados del
area de contabilidad, los cuales la conforman en el proyecto,
asf mismo las muestras de las imagenes son solo limitante a
la base de datos real en el trabajo estadistico ya especificado
posteriormente de la informacién de la investigacion.

Estrategia de Analisis

En el proceso estadistico anteriormente mencionado, se
realizard el tipo de estadistica descriptiva, en base a la des-
cripcion de los datos y la obtencidn de resultados estadisti-
cos. De la estadistica, se proporcionard la media y desviacién
estandar de la diferente variable prescrita cuantitativa, asi co-
mo las frecuencias y relaciones de los demds porcentajes de
las diferentes probabilidades de las variables.

Resultados

Analisis Inicial de Datos

En la realizacién del andlisis de datos previamente se em-
pez6 evaluando especificamente los cambios de inicio a fin,
notando de ésta manera qué relacion hay desde los datos ini-
ciales hasta los finales entre si. Hubo una llamativa en el se-
leccionar a las personas de un rango de edad especifico ya
que los rangos de edad fueron de 25-75 afos, siendo edades
muy variadas y propias para la estadistica, por otro lado tam-
bién no fue indispensable el género ya que es una labor con-
siderable en oficinas, y lo que se estaria evaluando es el estrés
percibido tanto para hombres como para mujeres, asi como
las demas especificaciones anteriormente mencionadas.

VHNO UL BN LG

EDAD _GENERO
44
47
55
29
50
46
56
59
28

10 60

1 28

12 38

13 45

14 39

15 33

16 50

17 50

18 49

19 55

20 50

21 54

22 a2
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Informacién general recopilada del niimero de integrantes
en la investigacion sobre el personal administrativo de conta-
bilidad de la Universidad de Montemorelos, donde en base a
ésta informacion se catalogaron datos posteriores para saber
relaciones existentes mds especificas.

Values for GENERO

H M Total

13(59.091%) 9(40.909%) 22(100.000%)

La valoracion total del nimero de integrantes para la con-
formacién de los participantes en el trabajo de investigacién
fue de 13 hombres y 9 mujeres conformando un total de 22
personas siendo esto el 100 %.

Descriptive Statistics EDAD
N of Cases 22
Minimum 28
Maximum 72
Median 49

Arithmetic Mean 47138

Standard Deviation 11.205

Posteriormente se analiz las variaciones que correspon-
dieron al llenado de la Escala de Estrés Percibido mediante el
uso de datos recopilados, donde el nimero de casos son 22,
la edad correspondiente mayor de la muestra es de 72 afios,
la edad correspondiente a la menor es de 28 afios, donde la
edad equivalente a la mediana es de 49 afios. Teniendo una
variacién estandar de 11.20 entre la conformacién total de
edades.

Se inici6 con el andlisis de las dos pruebas: “La prueba
Test inicial del mes evaluado” y “La prueba Test final del mes
evaluado”, mediante las variaciones que correspondieron al
uso de datos recopilados (basados en la “Escala de Percep-
cion de Estrés™), donde: 0 es nunca de estrés y 4 es muy a
menudo de estrés. En donde se recopil6 la determinacion de
resultados de las estadisticas siguientes.

Discusion
Conclusiones
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