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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion busca analizar dos grandes conceptos conocidos a nivel
mundial los cuales son el estrés en un &mbito laboral con la préctica de actividad fisica en
algun grado. A priori, en base a lo que postulan variadas fuentes bibliogréficas se estudia
un modelo que relaciona el disfrute o goce de practicar ejercicio con los beneficios
psicologicos que trae consigo ello y como finalmente esto repercute en la reduccion de los

niveles de estrés en un ambiente laboral.

Las fuentes que hablan respecto la situacién nacional y mundial tanto de problemas
por el hecho de no practicar actividad fisica, de los beneficios que trae consigo esta ultima
y respecto los niveles de estrés laboral son muchas, evidenciandose en muchos casos
relaciones entre estos conceptos. Ahora bien, el modelo trabajado y estudiado en el presente
informe no se basd ni compard con ningun caso similar planteandose en un comienzo

relaciones de causalidad y correlacién segun lo sefialado abiertamente por otros autores.

Con respecto a la muestra estudiada, esta fue conformada por 85 funcionarios de la
Universidad Santa Maria, Campus Casa Central de los cuales 70,6% son mujeres y el resto
hombres repartidos en diversos rangos etarios que van desde los 18 afios de edad a mas de
60. Resulta importante mencionar que un 80% del total de los encuestados declararon que
pasaban sentados la mayor parte del tiempo para la realizacion de sus labores dentro de la
institucion y a su vez casi un 73% sefialo haber tenido una molestia fisica producto alguna

postura 0 movimiento que adoptan durante su jornada de trabajo.

Una vez tomados los datos de la muestra y desprendidos las cifras porcentuales

mencionadas con anterioridad y muchas otras mas, se utiliz6 el software AMOS



complementario al programa SPSS para realizar el andlisis de los resultados aportados por
cada uno de los funcionarios que conforman dicha muestra. De ello se obtuvo en primera
instancia lo que se conoce como modelo de medida con el fin de comprobar la correcta
especificacion de los constructos y sus variables observables para asi finalmente dar a
conocer el modelo estructural que considera las relaciones expuestas por la teoria,
permitiendo estimar las cargas factoriales de las relaciones establecidas en el modelo
propuesto a priori. Se confirm¢ la validez convergente, la validez discriminante, se
calcularon los indices de modificacién que indicaron que no era necesario realizar un
cambio en el modelo y ademas los indices de bondad de ajuste confirmaron un ajuste del

modelo aceptable.

Finalmente, una vez obtenido el analisis de cifras porcentuales de interés y al mismo
tiempo los modelos de medida y estructural con el estudio de sus respectivos indicadores,
se procedid a generar una propuesta de un programa de pausas laborales activas acomodado
a las necesidades que dicha muestra expresd al contestar el instrumento de medicién
aplicado que evidencia los ejercicios a realizar en un lapsus de 15 minutos al dia trabajando
distintas zonas del cuerpo en pro a liberar tensiones varias en ellas, relajarse y finalmente
poder inducir en la reduccion de los niveles de estrés laboral. De todo lo anterior, se
extrapold una cifra inicial de puesta en marcha ante una eventual implementacion del
programa (con un grupo inicial de 150 personas) referida principalmente a implementos
requeridos y al contar con la o las personas profesionales responsables de poner en practica

dicho plan en la institucion.
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1. INTRODUCCION

No es una novedad que a nivel mundial hay una gran cantidad de personas que
sufren de problemas de sobrepeso, obesidad y consigo también de salud en general, ademas
paralelamente en un ambiente laboral tan competitivo como el de hoy en dia se manifiesta
un alto grado de estrés constantemente, tanto en planos personales como laborales. Una
solucion que se tiene a mano y que consigo puede traer importantes cambios de estilo de
vida es la practica de actividad fisica y llevado esto a un plano laboral existen programas de
pausas laborales activas donde el ejercicio en distintas intensidades es utilizado como una
herramienta para generar una ventana de tiempo que idealmente sirve para desconectarse de
las obligaciones y exigencias del trabajo dando paso a un momento de relajacion y

recreacion dentro de la extension de la jornada laboral.

Hoy en dia, es mucha la informacion y/o bibliografia que trata los temas expuestos
en el parrafo anterior, en la extensién del presente informe son revisadas algunas
evidenciando cifras y datos de interés que finalmente son llevados a un plano de estudio
particular en la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central con una muestra de 85

funcionarios de esta institucion.

En cuanto a las secciones que se presentan a continuacion y abordan el tema de

investigacion en su totalidad, se tiene lo siguiente.

ANTECEDENTES GENERALES DE LA INSTITUCION: Seccion donde se presentan
datos en general respecto la institucion donde se hizo el estudio la cual es la Universidad

Santa Maria, Campus Casa Central como ya se habia hecho mencion con anterioridad.
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PROBLEMATICA Y OBJETIVOS: En este punto, se da un desarrollo preliminar
respecto los temas mencionados en el primer parrafo identificando con claridad y sustento
cual es el problema de investigacion que es la base de todo el resto del estudio. Por
consiguiente, de ello se exponen los objetivos de este Ultimo que apuntan a grandes rasgos
en la elaboracion de un modelo estructural para el caso aplicado y la proposicion de un plan

inicial de pausas laborales activas dentro de la institucion.

MARCO TEORICO: Seccién que da a conocer con detalle cada uno de los términos y/o
fendmenos que tienen algdn nivel de repercusion o involucramiento dentro del problema
expuesto con anterioridad. En su extension se parte desde los problemas de sedentarismo,
obesidad y salud en general a nivel mundial y nacional, para dar paso a la actividad fisica
sus beneficios asociados y como ello repercute en la vida laboral de las personas
disminuyendo el estrés y mejorando su calidad de vida, entre otros aspectos mencionados
se tienen casos de estudios similares anteriores y las herramientas utilizadas para la

confeccion de la encuesta aplicada a la muestra de funcionarios estudiada.

METODOLOGIA: En la extension de esta seccion se identifican todos aquellos
procedimientos necesarios para la confeccion y difusion del instrumento de medicion

utilizado y como con posterioridad se sigui6 la linea de analisis respectiva.

MODELO PROPUESTO: En esta seccion se presenta el modelo conceptual y sus
constructos, para luego entregar tres hipdtesis relacionadas con el modelo propuesto y que
se deben probar. Se sigue con el Modelo de Medida para comprobar la calidad de los
constructos y datos en general mediante el andlisis de viabilidad de parametros, fiabilidad

de constructo, validez convergente y discriminante. Comprobado lo anterior, se procede a
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desarrollar el Modelo Estructural y estimacion de parametros, presentando los resultados de

la aceptacion o rechazo de hipotesis y resultados generales del estudio.

PROPUESTA DE PROGRAMA DE PAUSAS LABORALES ACTIVAS: En este
apartado se plantea concretamente cual seria un programa ideal para implementar dentro de

la institucion acorde a la informacion que nos otorgo la muestra de funcionarios estudiada.

CONCLUSIONES, LIMITACIONES Y RECOMENDACIONES: Finalmente para dar
cierre a la extension de la investigacion llevada a cabo y en base a la seccion de resultados
y la propuesta del programa en si se delimitaron las problematicas asociadas al estudio y
como ante una eventual extension y/o continuacion de ello se debiesen arreglar dichos

problemas para dar ain mas sustento al estudio realizado.
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2. PROBLEMA DE INVESTIGACION

El entorno cambiante en que nos desenvolvemos actualmente se ha traducido en un
incremento de la competencia y de las exigencias para las organizaciones. Esta situacion
genera altos niveles de presion, que se convierte en parte de la cotidianidad laboral lo que
propicia la aparicion de enfermedades profesionales tales como el estrés (Durén, 2010).
Ahora bien, respecto a este ultimo, desde el transcurso del siglo XX este fendmeno se ha
convertido en algo relevante y reconocido socialmente, siendo vinculado, con frecuencia, al
trabajo y a la actividad laboral. De hecho, las diferentes encuestas sobre condiciones de
trabajo ponen de manifiesto que se trata de un fendmeno ampliamente extendido y son
mualtiples las fuentes que lo producen y ademas de la mano de ello suelen ir asociadas otras
consecuencias negativas para las personas y de paso también para las organizaciones

(Peird, 2001).

Tal como se hizo mencion con anterioridad, la presion organizacional se traslada a
los trabajadores, potenciado la aparicion y desarrollo de una pandemia del mundo actual
denominada estrés laboral, que impacta en su bienestar psicologico y calidad de vida. Sin
embargo, en términos generales, ;Qué es el estrés? Entendemos por este concepto una
respuesta adaptativa, mediada por las caracteristicas individuales y/o procesos psicoldgicos,
la cual es a la vez consecuencia de alguna accion, de una situacion o un evento externo
(estresores) que plantean a la persona especiales demandas fisicas y/o psicolégicas. En
términos mas simples, se asume asi como un “mecanismo de defensa” que conlleva un
conjunto de reacciones de adaptacion del organismo. Por otro lado y ampliando el concepto
de estrés para ubicarlo en un contexto especifico, entendemos por estrés laboral un

desequilibrio percibido entre las demandas laborales y la capacidad de control, aspiraciones
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de la persona y la realidad de sus condiciones de trabajo que generan una reaccion

individual congruente con la percepcion del estresor (es) laboral (es) (Durén, 2010).

En relacion al estrés y lo que este genera en el &mbito laboral, surge otro problema
que hace referencia a la poca préctica de actividad fisica por parte de la poblacién en
general y los altos porcentajes de sedentarismo presentes en esta ultima. Ahora bien, con
respecto a este Ultimo concepto desde el punto de vista médico este hace referencia al
desajuste caldrico que hoy en dia afecta a gran parte de la humanidad. Como es de
conocimiento, gran parte de nuestra sociedad es sedentaria no tan sélo por el hecho de que
se han reducido las oportunidades del gasto energético a través del ejercicio fisico, sino que
al mismo tiempo ha aumentado el consumo excesivo de calorias baratas, con el
consiguiente problema creciente de sobrepeso y obesidad a nivel mundial (Romero, 2009).
Sin embargo, también es de conocimiento para muchos que la actividad fisica practicada
con regularidad ayuda en la prevencion del sobrepeso y obesidad asi como también de otras
multiples enfermedades o malestares de caracter fisico y psicologico (Remor & Pérez -

Llantada, 2007).

Asimismo, siguiendo el eje de analisis respecto la influencia del ejercicio fisico
realizado de forma regular, durante el afio 2007 se analiz6 un caso espafiol sobre los niveles
de estrés que afectaban a una muestra de individuos que practicaban alguna actividad fisica
periédicamente vs aquellos que no realizaban absolutamente nada en materia de ejercicios
fisicos concluyendo que el primer grupo presentaba un nivel de estrés percibido
significativamente menor que aquellos que pertenecian al segundo, ademas dichos efectos
parecian persistir al menos por un periodo corto de tiempo. En el mismo estudio también se

pudo observar que se generaron diferencias significativas entre aquellos que informaron de
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una practica de actividad fisica regular en comparacion con el grupo sedentario en lo que se
refiere a la experiencia de sintomas de malestar fisico, es decir los individuos activos
fisicamente presentaron menor frecuencia e intensidad de sintomas de molestias fisicas.
Finalmente, en términos globales, los resultados de este caso en particular sefialaron y
confirmaron que la préctica de actividad fisica de manera regular esta relacionada con un
mayor bienestar fisico y psicologico (referido a un menor nivel estrés) en una muestra no

clinica de individuos (Remor & Pérez - Llantada, 2007).

Del mismo modo, otros estudios europeos sobre la relacion entre la practica de
actividad fisica y la calidad de vida han identificado situaciones, donde por ejemplo,
mediante un ensayo clinico aleatorio aplicado a un grupo de personas se notaron cambios
significativos en dimensiones estudiadas de la calidad de vida de estas ultimas después de
que participaran en un programa de ejercicio fisico aerébico y de pesas. En otro caso
realizado con posterioridad, se evaluaron 5.654 hombres y mujeres franceses y de ello se
pudo concluir que aquellos individuos que cumplian con los criterios de actividad fisica
regular recomendados por los organismos de salud publica presentaban puntuaciones
significativamente mayores en lo que se referia a calidad de vida en comparacion con el

grupo opuesto (Remor & Pérez - Llantada, 2007).

Englobando lo anteriormente mencionado, los conceptos de estrés laboral y la
practica de actividad fisica descritos en términos generales se interrelacionan en algun
grado, muchas personas durante su jornada laboral pasan sentados frente a un computador
no evidenciando mayor gasto energético que el trasladarse hacia el sitio donde comen
durante su hora de colacion. No es extrafio que poco a poco esta constante falta de actividad

fisica lleve a muchos de estos individuos a una condicion de sobrepeso evidente y sumado a
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ello la sobrecarga a la que son sometidos en sus trabajos perjudican fuertemente la calidad
de vida de estos dltimos (Balderrama, Diaz, & GOmez, 2015). Es por esto que para
potenciar esta Ultima, dentro de una empresa, nace la propuesta de generar un plan de
pausas laborales activas que a grandes rasgos consiste en la utilizacion de variadas técnicas
en periodos cortos (de entre 10 a 15 minutos), durante la jornada laboral con el fin de
activar la respiracion, la circulacién sanguinea y la energia corporal para prevenir
desordenes psicofisicos causados por la fatiga fisica y mental, y potenciar el
funcionamiento cerebral (Ortiz, 2016). A continuacion, se plantea un estudio con mayor
profundizacién de los conceptos anteriormente planteados estableciendo un modelo de
correlacion y causalidad entre algunos de ellos en complemento con otros planteados por
instrumentos de medicién ya existentes con el objetivo de generar una propuesta de plan
Optimo de pausas laborales activas para el caso aplicado de la Universidad Santa Maria,

Campus Casa Central ubicada en la region de Valparaiso, Chile.
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3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo General

Ajustar un modelo estructural que relacione la variable latente estrés laboral con
conceptos asociados a la practica y percepcion sobre la actividad fisica, a través del
software AMOS, para asi proponer un programa de pausas laborales activas que se
acomode a las necesidades de los funcionarios de la Universidad Santa Maria, Campus

Casa Central incidiendo en la productividad de estos ultimos.

3.2. Objetivos Especificos

Determinar queé aspectos de la realidad organizacional son los mas valorados por los
funcionarios de la muestra desde su propia percepcion, estableciendo diferencias entre
determinados reactivos en materia de estrés laboral asi como también en lo que se refiere a

la practica de actividad fisica.

Desarrollar el ajuste del modelo de medida y posteriormente del estructural, a través

de indicadores matematicos manejados y entregados por el software AMOS.

Generar una propuesta de un plan de pausas laborales activas, conforme a los
resultados obtenidos del estudio de una encuesta aplicada a una muestra de funcionarios de

la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central.

Establecer una linea de trabajo de la eventual implementacion del programa de
pausas laborales activas, en base a la situacion actual que evidenci6 la muestra analizada en
el caso de estudio, para asi obtener un estimado de los egresos que implica la puesta en

marcha de este proyecto.
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4. ANTECEDES GENERALES DE LA INSTITUCION

Como es de conocimiento publico la Universidad Santa Maria, es una universidad
tradicional privada chilena perteneciente al Consejo de Rectores de las Universidades
Chilenas, se fundo el 20 de diciembre de 1931 y en esta ocasion el caso aplicado tratado en
la presente investigacion se centra solo en el Campus Casa Central de la institucion ubicado

en la region de Valparaiso.

Ahora bien, con respecto a los antecedentes que se entregaran a continuacién estos
se centran en el area o direccion de recursos humanos donde en detalle se hara una breve
revision respecto a la mision, vision, objetivos generales y valores de esta ultima para
finalmente exponer lo que hoy en dia esta direccion gestiona en lo que se refiere a las
actividades de esparcimiento, lo que también se conoce como preocupacion por los

beneficios y bienestar de los trabajadores de la universidad.
En primer lugar con respecto a la misién y vision, se tiene lo siguiente:

- MISION: Fortalecer la gestion y el desarrollo del personal, velando por mantener
un clima laboral que fomente el buen desempefio, el compromiso, la

responsabilidad, la excelencia y la mejora continua.

- VISION: “Ser una Direccion que promueva el desarrollo integral de los
funcionarios, por medio de su realizacion personal, profesional y laboral para

brindar un servicio de excelencia en beneficio de la comunidad universitaria”.

En segundo lugar, los objetivos que tiene dicha direccidn son los siguientes:
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Cubrir los nuevos cargos o las vacantes existentes dentro de la institucion,

seleccionando al personal idoneo y cumpliendo con los procesos establecidos.

Fortalecer y mejorar el clima laboral dentro de la institucion, potenciando el trabajo

en equipo, la participacién y la comunicacion efectiva.

Otorgar de manera oportuna y eficiente los beneficios al personal de la Institucion.

Aumentar la productividad del capital humano dentro de la institucion, a traveés de
acciones que permitan el desarrollo y crecimiento (profesional y personal) de los

colaboradores.

Innovar e implementar nuevos procesos dentro de la Direccion de Recursos
Humanos, que permitan fortalecer la relacion con los funcionarios y generar un

sentido de pertenencia.

Velar por el bienestar de los funcionarios de la institucion, dando cumplimiento a la

normativa legal vigente.

En tercer lugar, referente los valores del area se tiene:

Compromiso: Tomar conciencia de la importancia del trabajo y actuar con

responsabilidad.
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- Confidencialidad: Se compromete a garantizar la confidencialidad de la

informacion relevante de todos los procesos de la Direccion de Recursos Humanos.

- Transparencia: Realizamos nuestra gestion de forma objetiva, clara y verificable.

- Integridad: Garantizar un equilibrio verdadero, en el que predomina la confianza,

la seguridad, el respaldo, la sinceridad y el respeto mutuo.

- Equidad: Procedemos con justicia, igualdad e imparcialidad, buscando un impacto

social positivo e inclusivo.

- Calidad: excelencia en la entrega del servicio.

Finalmente, con respecto a las actividades de esparcimiento se identifican en una
primera instancia lo que se denomina como programas de recreacion que a grandes rasgos
son paseos organizados para los trabajadores y sus familiares directos. Se realizan bajo el
sistema de todo incluido y su valor es descontado por planilla. Los destinos varian de un

afio a otro conforme a los intereses de los colaboradores que organizan dichas instancias.

Por otro lado se tienen talleres recreativos, lo cuales la direccion de recursos
humanos anualmente implementa orientados a funcionarios y familiares directos, que dicen
relacién con el arte, pintura, musica, fotografia, yoga, bisuteria, entre varios otros. La
finalidad de este programa es propender al desarrollo integral del trabajador y de su grupo

familiar. Estos talleres tienen un costo basico que es descontado por planilla.
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Referente otras actividades que son mencionadas dentro de lo que es beneficios y
bienestar, se encuentran la liga de futbolito, el dia del funcionario, celebraciones del dia del
nifio y de navidad. Las primeras dos, son solo instancias de esparcimientos dirigidas a los
funcionarios de la universidad, mientras que las dos Gltimas incluyen la participacion de la
familia directa de los trabajadores que asistan a dichas actividades (con el detalle de que
para la fiesta de navidad solo se entrega regalo a todos los hijos menores de 12 afios de

edad, de los trabajadores con Beneficios Institucionales).

Asi es como en base a todo lo mencionado con anterioridad respecto al manejo de
las actividades de recreacion y esparcimiento no hay mencion alguna a un programa de
pausas laborales activas ni algo que se le asemeje, lo cual finalmente motivé a tener dentro
de uno de los objetivos de la presenta investigacion el proponer un programa con dichas
caracteristicas en base al estudio de la muestra de funcionarios analizada en el caso en

cuestion.
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5. MARCO TEORICO

5.1. Sedentarismo, sobrepeso y obesidad a nivel mundial y nacional

Actualmente a nivel mundial debido a costumbres, cambios de habito y adelantos
tecnoldgicos cada vez son mas las personas que se han ido adaptando a un sistema de vida
sedentario. Al mismo tiempo, ha mejorado notoriamente la disponibilidad y accesibilidad a
diferentes alimentos, significando que estos individuos con igual o menor trabajo obtienen
la misma o mayor cantidad de productos alimenticios que hace algunos afios. Ambos
factores mencionados anteriormente llevan a un desequilibrio calérico (mayor ingesta y
menor gasto) aumentando los depoésitos de grasa en el organismo de los sujetos en cuestion
e incrementando a corto, mediano o largo plazo la cantidad de poblacién que sufre de

sobrepeso y obesidad en mayor o0 menor grado (Muzzo & Monckeberg, 2012).

El sedentarismo es el cuarto factor de riesgo de mortalidad a nivel mundial, asi
como la causa principal de aproximadamente el 21 a 25% de los canceres de mama y de
colon, 27% de los casos de diabetes y 30% de la carga de cardiopatia isquémica. En
relacion a esto Gltimo, el sedentarismo es un problema de salud publica evidenciado en
Chile donde en la tltima encuesta nacional de salud, los resultados expresan que el 67% de
la poblacién chilena presenta sobrepeso, mientras que el 25.1% es obesa y finalmente el

88.6% sedentaria (Navarro & Osses, 2016).

La OMS estima que al erradicar la obesidad se reduciria en 60% la diabetes tipo 2,
en 20% las coronariopatias y accidentes vasculares encefalicos (AVE) y en 30% la
hipertensién arterial. Sin embargo, a pesar de los claros beneficios de la reduccién de la

obesidad a través del aumento de la actividad fisica, las estadisticas sefialan que esta

27



verdadera epidemia sigue en ascenso en nuestro pais (Navarro & Osses, 2016). Como
anteriormente se hizo mencion, necesariamente se debe combatir el sedentarismo y
obesidad, sin embargo ¢Serdn estos problemas de salud los Unicos que aquejan a la
comunidad a nivel nacional y/o mundial? ;Qué sucede con las personas que trabajan a
diario en diferentes empresas u organizaciones? Ante las incognitas planteadas, es que a
continuacion se da a conocer mas respecto el fendomeno del estrés y su repercusion en el

ambito laboral y la calidad de vida de los trabajadores.

5.2. La manifestacion del estrés y su repercusion en la calidad de vida en un contexto
laboral

Una vez identificados con anterioridad los efectos negativos generados por el
sedentarismo y consecuente padecimiento de sobrepeso dentro de la poblacién en general,
se debe tener también conocimiento respecto a como la problematica del estrés se
manifiesta en las personas y como ello se da en el &mbito laboral afectando la calidad de

vida de estas Ultimas.

En primer lugar, a modo de contextualizacién, se debe hacer hincapié en que una
experiencia se considera estresante cuando se percibe cognoscitivamente como retadora,
desafiante, amenazante, dafiina o desagradable para la persona. Los individuos se
diferencian por sus reacciones al estrés, dependiendo del significado psicolégico que tenga
el evento (que genere dicha conducta) para ellos. Un ejemplo de lo anterior son las
situaciones de logro, presentes principalmente en ambitos de trabajo y estudio, en las cuales

el estrés puede depender de las consecuencias de éxito o fracaso (Duran, 2010).
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La manifestacion del estrés depende de cuan importante es el estresor para la
persona y hasta donde dicho evento puede ser controlado por esta Gltima, es decir, qué
habilidad tiene el individuo para responder frente a una experiencia estresante. La respuesta
al estrés es el esfuerzo de nuestro cuerpo por adaptarse al cambio o, con mayor precision,
por mantener la homeostasis. En general, el estrés se manifiesta cuando no podemos
mantener o recuperar este equilibrio personal (Duran, 2010). Ahora bien, para dimensionar
lo anteriormente expuesto de una manera gréfica, en la siguiente ilustracion se muestra

como funciona a grandes rasgos el ciclo asociado al estrés:

llustracién 1: Ciclo del estrés (Fuente Bienestar Psicoldgico: El estrés y la calidad de
vida en el contexto laboral. RNA, 2010)
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Por otra parte, especificamente en un contexto laboral se puede hacer mencion
respecto tres factores intervinientes en el manifiesto del estrés (Duran, 2010) los cuales son

detallados a continuacion:
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- Recursos personales: hacen referencia a las caracteristicas del trabajador tales
como habilidades, aspiraciones, necesidades, valores, creencias de eficacia personal
(autoeficacia), capacidad de control del medio (locus de control), entre otros

aspectos.

- Recursos laborales: son las caracteristicas del trabajo que reducen las demandas y
sus costos asociados; y / o estimulan el crecimiento personal, el aprendizaje y la

consecucién de metas.

- Demandas laborales: entendidas como las caracteristicas del trabajo que requieren
un esfuerzo fisico y/o psicoldgico (mental y emocional) y por tanto tiene costes

fisicos y/o psicologicos para los trabajadores.

Para conceptualizar la interrelacion entre estos tres factores de una manera gréfica

se puede observar la siguiente ilustracion:

llustracion 2: Factores que intervienen en el estrés laboral (Fuente Bienestar Psicoldgico:
El estrés y la calidad de vida en el contexto laboral. RNA, 2010)
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Con respecto a lo anterior, el balance o desbalance de estos factores incidira en el
tipo y grado de estrés que viva una persona inmersa en un ambiente laboral determinado. Al
mismo tiempo, ante la manifestacion del estrés en un ambiente laboral se presentan una
serie de consecuencias asociadas a dicho fenémeno (Duran, 2010) las cuales se detallan a

continuacion.

Consecuencias del estrés laboral

Los costos de la manifestacion del estrés laboral pueden ser muy altos tanto en el
ambito personal como empresarial u organizacional, en detalle a continuacion se
puntualizan algunos de dichos aspectos desde los ambitos anteriormente expuestos.
Respecto las consecuencias del estrés laboral en el &mbito personal se identifican las

siguientes (Duran, 2010):

- Salud fisica: trastornos gastrointestinales, cardiovasculares, respiratorios,
endocrinos, dermatoldgicos, musculares, aumento del ritmo cardiaco y presion
sanguinea, sudoracion, sequedad de la boca, escalofrio, dilatacion de pupilas,

tension muscular, insomnio o hipersomnia, alergias, Ulceras, etc.
- Salud Mental (emocional/cognitivo): frustracion, ansiedad/angustia, depresion,
enojof/irritabilidad, baja autoestima, culpa, incapacidad para tomar decisiones y

concentrarse, olvidos frecuentes, hipersensibilidad, bloqueo mental.

- Aspectos Conductuales: irritabilidad y mal humor, adicciones, agresividad, apatia.
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- Dimension Social: distanciamiento y/o dificultades en las relaciones de pareja,

familia, amigos y compafieros de trabajo.

En cuanto al impacto en el &mbito empresarial u organizacional, se genera una
disminucion de produccion, ya sea en cantidad, calidad o ambas; se presenta una falta de
cooperacion entre comparieros, aumento de peticiones de cambio de puesto de trabajo;
necesidad de una mayor supervision del personal; aumento de quejas y de conflictos,
incremento de costos en salud (incapacidades, médico de empresa y otros), aumento de
ausentismo, accidentes e incidentes. Por otro lado, propicia méas conflictos interpersonales,
mayor indice de errores, bajo rendimiento ocupacional, distanciamiento afectivo con
clientes, aumento en los gastos en materia de salud y rotacion de personal, entre otros
aspectos. Asimismo, en ocasiones se incrementan el acoso moral y la violencia en el trabajo
(mobbing o acoso psicoldgico); también es frecuente que se presenten casos de Sindrome
de Burnout (quemado o agotamiento emocional producido por agotamiento laboral y
actitudes negativas hacia el desempefio laboral), lo cual remite también a diferentes grados
de fatiga fisiol6gica y patolégica que pueden ocasionar envejecimiento prematuro, con
reduccion de esperanza de vida, accidentes de trabajo, ademas de enfermedades
profesionales y adicciones (alcohol, tabaco, trabajo, sexo, comida, gasto, internet, juego,

etc) (Duran, 2010).

Con respecto a las Ultimas ideas expuestas, ha quedado claro que cuando el
fendmeno del estrés se manifiesta en la vida de las personas puede traer consigo una serie

de consecuencias negativas en la calidad de vida de estas Gltimas. Sin embargo, en términos
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generales ¢Qué se entiende por calidad de vida? ¢Y cdmo este concepto es manejado y/o

adaptado en un ambiente laboral determinado?

La Organizacién Mundial de la Salud define la calidad de vida como la percepcion
de los individuos de su posicién en la vida, en un contexto cultural y en un sistema de
valores respecto a sus metas, expectativas, estandares e intereses. Se refiere a un concepto
amplio que viene influenciado por; la salud fisica de la persona, el estado psicolégico, el
nivel de independencia, las relaciones sociales y sus relaciones con las caracteristicas del

ambiente (Jurado de los Santos, 2009).

Ahora bien, desde la perspectiva laboral, podemos referirnos a la calidad de vida

desde dos posiciones:

En primer lugar, como un concepto y una filosofia de organizacién del trabajo cuyo
fin es mejorar la vida del empleado en las empresas mas alla del dinero. Desde este enfoque
la calidad de vida laboral se define como un conjunto de estrategias de cambio con objeto
de optimizar las organizaciones, los métodos de gerencia y/o los puestos de trabajo,
mediante la mejora de habilidades y aptitudes de los trabajadores, fomentando trabajos méas
estimulantes y satisfactorios y traspasando poder, responsabilidad y autonomia a los niveles
inferiores. Otro aspectos que también se incluyen, dentro de la extensiéon del concepto
calidad de vida laboral, son una compensacion razonable; la seguridad del empleo; la
seguridad e higiene en el trabajo; el reconocimiento del progreso profesional; el uso de
formas no burocraticas de organizacion del trabajo, comunicacion abierta y

retroalimentacion, entre otros (Duran, 2010).
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En segundo lugar, para el trabajador/a la calidad de vida laboral es la combinacion
de necesidades y percepciones acerca de su empresa y las condiciones de ambiente
cotidiano y de trabajo: La percepcion favorable de apoyo y promocién de su satisfaccion,
por medio de los sistemas de recompensas, seguridad laboral y oportunidades de
crecimiento, y el sentirse respaldado y cuidado por la organizacion, contar con las
condiciones Optimas que faciliten la realizacion de las labores, la necesidad de satisfacer las
expectativas personales, ademas de la necesidad de mantener buenas relaciones personales

(Duréan, 2010).

Cada uno de los aspectos anteriormente mencionados tienen repercusiones
significativas en la calidad de vida asi como también en el equilibrio socioemocional y
afectivo de los miembros de la empresa, es decir, en su bienestar psicoldgico (Durén,

2010).

A partir de ambos enfoques desde donde se plantea el concepto de calidad de vida

laboral, se genera la siguiente representacion gréafica de su significado:

lHustracion 3: Dimensiones de la calidad de vida laboral (Fuente Bienestar Psicolégico: El
estrés y la calidad de vida en el contexto laboral. RNA, 2010)

RETRIBUCION, INCENTIVOS Y BENEFI-
CIOS; CRECIMIENTO Y DESARROLLO
PROFESIONAL, AUTORREALIZACION,

SEGURIDAD Y ESTABILIDAD
LABORAL, PARTICIPACION,

REDES DEARINOSIONL OPORTUNIDAD DE PARTICIPACION
soClo BIENESTAR CREATIVA, RESPETO Y DIGNIDAD
pPoLITICO GENERAL
3C

RELACION FAMILIATRABAJO TIEMPO |~ COoOCiAL AMBIENTE | \MA ORGANIZACIONAL: CONDICIO-
LIBRE-OCIO (BALANCE VIDA-TRABA- NES AMBIENTALES SEGURAS Y COMO-
JOJ; RELACIONES JEFE-SUBALTERNO, DAS; CONDICIONES ERGONOMICAS Y
RELACIONES ENTRE COMPAREROS, SOCIALES; OPORTUNIDAD QUE TIENE
SATISFACCION CON EL TRABAJO, AU- EL INDIVIDUO PARA USAR Y DESARRO-
TOESTIMA INSTITUCIONAL, SENTIDO LLAR SUS CAPACIDADES

DE LOGRO Y RECONOCIMIENTO
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A grandes rasgos, se asumen el compromiso, la confianza y el control (3C) como
aspectos clave en la organizacion para el desarrollo de la calidad de vida laboral, y se
constituyen en los factores que integran los cuatro ejes de abordaje propuestos: bienestar

general, ambiente, aspectos psicosociales y aspectos sociopoliticos (Duran, 2010).

Finalmente, lo que persigue como objetivo primordial la calidad de vida laboral
estriba en alcanzar una mayor humanizacion del trabajo a través del disefio de puestos
laborales méas ergonémicos, unas condiciones de trabajo méas seguras y saludables, y unas
organizaciones eficaces, mas democraticas y participativas capaces de satisfacer las
necesidades y demandas de sus miembros ademas de ofrecerles oportunidades de desarrollo
profesional y personal, aspectos que generan compromiso Y satisfaccion con el trabajo, con
una sensacién de propiedad, autocontrol, responsabilidad y dignidad del trabajador, que

propicia una mejor condicion de vida en general (Duran, 2010).

Ante la exposicion de los problemas de sedentarismo y estrés anteriormente
expuestos ¢ Cual seria la mejor opcidn para realmente generar una reduccion en ellos a nivel
corporativo? La clave estd en la implementacién de planes de actividad fisica regular o
también conocidos como programas de pausas laborales activas, en manos de expertos en la
materia, que incentiven la realizacion de ejercicio de manera correcta sin generar riesgo
alguno en la gran cantidad de personas que padecen alguna de las enfermedades planteadas
con anterioridad y asi mejorar la calidad de vida de estas Gltimas. Por consiguiente, para
lograr lo anterior se debe en primer lugar dar a conocer mas respecto los beneficios que
tiene el realizar actividad fisica de manera regular para combatir las problemaéticas
expuestas, asi como también desarrollar el concepto de Pausa laboral activa para llevar esto

a un contexto laboral.
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5.3. La practica de actividad fisica regular y sus beneficios en términos de salud

Con anterioridad, en méas de una ocasion se ha hecho mencidn respecto la actividad
fisica como una opcion de combatir los problemas de sedentarismo y obesidad, asi como
también la manifestacion del estrés que actualmente aquejan a personas de Chile y el
mundo entero, pero en estricto rigor ;Qué es la actividad fisica? Segun la Organizacion
Mundial de la Salud, la actividad fisica se define como la principal estrategia en la
prevencion de la obesidad entendiéndola como “cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos y que produce un gasto energético por encima de la tasa de
metabolismo basal. Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas del hogar y del
trabajo”. Ahora bien, también involucra dentro de este concepto actividades que requieren
de algin grado de esfuerzo como, por ejemplo, trasladarse de un lugar a otro para la
satisfaccion de necesidades, realizar un deporte de alto rendimiento y muchas otras méas que
el ser humano realiza con cierta regularidad. Por otro lado, la actividad fisica se vincula al
concepto de salud y calidad de vida como una estrategia o intervencion efectiva que
permite mejorar la autopercepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales
y colectivas, y los beneficios reconocidos que esta trae desde lo bioldgico, psicosocial y
cognitivo. Por lo cual se convierte en una herramienta efectiva para mejorar la calidad de

vida de la poblacion (Vidarte, Vélez, Sandoval, & Alfonso, 2011).

Ahora bien, ;qué beneficios en términos de salud trae consigo la realizacion de
actividad fisica de manera regular y sistematica? A continuacion se hace mencion respecto
a varios de ellos mencionados por el autor espafiol Jesus Rojo en su publicacion un analisis

de la actividad fisica para la salud:

- Aumento del consumo méaximo de oxigeno.
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- Reduccion de la frecuencia cardiaca a un consumo de oxigeno dado.

- Mayor eficacia del musculo cardiaco.

- Puede normalizar la tolerancia a la glucosa.

- Tendencias favorables a la incidencia de la mortalidad cardiaca.

- Aumento del metabolismo, lo que resulta beneficioso desde el punto de vista
nutricional.

- Mejora la estructura y funcién de los ligamentos y articulaciones.

- Contrarresta la obesidad.

Finalmente, es importante mencionar que la realizacion de actividad fisica también
provoca un bienestar mental, mejorando la autoestima de quien hace parte de su vida a esta
ultima permitiendo la superacion de retos progresivos, llegando a mejorar la capacidad
intelectual como se demostr6 en un congreso anual de la Sociedad Americana de
Neurociencias, celebrado en la ciudad de San Diego, en el que el Dr. Kisou Kubota de la
Universidad de Handa (Japdn) presento un trabajo en el que observdé como un grupo de
estudio, sometido a treinta minutos de carrera tres veces por semana, producia una mejora
significativa en la puntuacién y velocidad de respuesta de unos test de inteligencia,

disminuyendo los puntos obtenidos al dejar de realizar ejercicio (Rojo, s.f.).

Estadisticamente hablando, la practica de actividad fisica regular y sistematica de
manera moderada reduce en un 30% las coronariopatias, 25% la diabetes y cancer de colon,
12% cancer de mama, 15% los AVE y 10% las fracturas de caderas (Navarro & Osses,
2016). Englobando todo lo anteriormente mencionado, ¢(Qué es lo que se espera para
implementar programas de actividad fisica de bajo y/o alto impacto beneficiosos para la

comunidad? ;Cuan beneficiados se verian la calidad de vida y el rendimiento laboral de
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todos estos individuos en sus trabajos por el hecho de practicar de manera sistematica
actividad fisica? Tal como ya se ha hecho mencidn, no es tan solo un bienestar fisico el que
se logra con la realizacion de ejercicio de forma regular, sino que también hay un beneficio
mental importante el cual aprovechado de la manera éptima puede traer consigo resultados
transversalmente significativos para los mismos individuos y las empresas y/o instituciones

a las cuales pertenecen y las que se desenvuelven.

5.4. La préctica de actividad fisica de forma regular en el ambito laboral

Como se sefialo anteriormente de forma reiterada, son muchos los beneficios en
términos de salud que trae consigo la realizacion de actividad fisica de forma regular y
sistematica, sin embargo llevando esto al contexto de quienes trabajan y/o estudian ¢ Cuéles
son los beneficios de la implementacién de una practica deportiva moderada o de bajo
impacto dentro de la jornada laboral en empresas y/o instituciones? A continuacion, se
presentan algunos de ellos mencionados en el articulo Deporte en el ambito laboral de

Vifias (2009) y otros autores esparioles:

Mejora en la calidad de vida de los trabajadores.

- Reduccion del ausentismo laboral.

- Mejoras en la capacidad de decision.

- Mejoras en el rendimiento y la productividad.

- Mejoras en las relaciones de los grupos humanos.

- Aumento de la satisfaccién de los trabajadores.

- Ahorro para las empresas.

- Visibilidad de la compafiia en &mbitos vinculados a la Responsabilidad Social

Corporativa.
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En detalle, todas y cada una de las mejoras planteadas producto la inclusion de la
actividad fisica dentro de la jornada laboral persiguen distintas finalidades desde distintas
perspectivas tanto internas como externas a las empresas y/o instituciones en cuestion. A
continuacion, se presentan estas uUltimas identificandose tres grandes puntos de vista,

mencionados también por Vifias (2009), respecto las finalidades a lograr:

e Finalidades vinculadas al empleado

Se identifican dos posibles finalidades que persigue la practica fisico-deportiva

desde la Optica del empleado:

- Mejora en su calidad de vida, haciendo parte de su rutina laboral la practica

fisico-deportiva regular.

- Mejora en términos de satisfaccion en el trabajo, generandose instancias de
interaccion y socializacion que la practica fisico-deportiva permite entre

comparieros y compafieras de trabajo.

e Finalidades vinculadas a la organizacion

En este caso, se identifican cuatro posibles finalidades desde la dptica de la

organizacion o del empleador:

- Mejora en el clima organizacional.

- Mejora en las condiciones de salud de los trabajadores en general.
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- Mejora de la productividad de la organizacion a traves de la reduccion del

ausentismo y las bajas laborales.

- Utilizacion de la practica de actividad fisica como herramienta para el desarrollo
de politicas que evidencien la preocupacion por la Responsabilidad Social

Corporativa.

e Finalidades vinculadas a las autoridades municipales y/o nacionales

Desde esta oOptica se establecen las finalidades que son genéricas ante el

planteamiento de un programa de actividad fisica moderada y/o de bajo impacto:

- Incremento en los indices de practica deportiva en la poblacion.

- Facilitar el acceso a la practica de los mas desfavorecidos.

- Impulsar la igualdad de oportunidades entre mujeres y hombres.

Respecto los dos ultimos puntos, el primero considera el hecho de que en toda
organizacion hay inmersa una gran cantidad de personas de distintos estratos sociales y
diversas realidades, no todos ellos pueden optar a la realizacion de actividad fisica de
manera regular y por ello se identifica como una principal finalidad, por otra parte respecto
la igualdad de género se plantea por el hecho de que la implementacion de un plan de

actividad fisica con las caracteristicas que este posee es transversal a ello, este ultimo no
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discrimina ejercicios por el hecho de ser hombre o mujer, el plan es uno solo y busca

generar el mismo impacto tanto en trabajadores como trabajadoras (Vifas, y otros, 2009).

e Finalidad de caracter transversal

Tanto desde la perspectiva del empleado como del empleador u organizacion, la
busqueda de la conciliacion de la vida personal con la vida laboral es una de las principales

finalidades.

Por otro lado, en lo que respecta al contexto nacional se sabe lo siguiente gracias a

un estudio realizado el afio 2015 por el Ministerio del Deporte:

En la actualidad el 28% de las empresas privada apoya la realizacion de

actividad fisica y deportiva de sus trabajadores.

- Mientras que en el &mbito publico esta cifra se elevaria al 54%.

- En general, sélo un 22% de las empresas dispone de programas de ejercicio

fisico y deportivo.

- Las enfermedades més recurrentes en los centros de trabajo segln la
medicion son las Oseas y Musculares con un 32% seguido de los resfrios

con un 31%.

- Las empresas mas proclives a efectuar inversiones en un futuro proximo son

las de mayor tamafio y ligadas a actividades del sector primario.
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- Las enfermedades Oseas y Musculares aumentan su prevalencia a un 39%

en el sector primario de la economia.

- Los problemas y diferencias detectadas se deben en parte a que no existe la
conceptualizacién del deporte laboral a nivel legislativo, lo que no permite

su tratamiento especializado, su incentivo y difusion.

Complementario a lo anteriormente mencionado y descritos en el mismo documento
del gobierno, los puntos relevantes que se deben tener en consideracion para la
implementacion de planes de actividad fisica regular en distintas empresas son los

siguientes:

- Las actividades mayoritariamente no cuentan con la ayuda de especialistas

que las orienten.

- Desconocimiento de la ley del Deporte y de las donaciones para fines

deportivos.

- EI' 50% de las empresas tienen disposicion a invertir a futuro en el desarrollo

de estos programas.

Respecto el 54% de empresas en el sector pablico que disponen de programas de
ejercicio fisico y deporte, un 58% patrocina programas de ejercicio fisico y deporte
(facilitacion de infraestructura, implementos y horarios). En el sector publico las

actividades se realizan al menos una vez por semana, la mayoria guiadas por monitores
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especializados y las instalaciones habilitadas se encuentran generalmente en el mismo lugar

de trabajo (Ministerio del Deporte, 2015).

Ahora bien, para finalizar segin la Organizacion Mundial de la Salud “En el lugar
de trabajo, se debe garantizar la salud y la seguridad de todos los trabajadores” (Saul, s.f.),
es por esto que nuevamente resulta conveniente incentivar a las empresas nacionales que no
han implementado un programa de actividad fisica regular a que lo hagan, sin embargo para
ello hay que demostrar ¢Por qué dentro de una empresa necesariamente se debe incluir la
realizacion de actividad fisica de forma periodica para mejorar a nivel organizacional?
¢Qué impacto tiene la actividad fisica en lo que se refiere al manejo del estrés laboral? ¢La
inclusion de actividad fisica en la jornada de trabajo trae consigo una mejora en el bienestar

y satisfaccion laboral de los empleados?

5.5. Influencia de la realizacion de actividad fisica regular en manejo del estrés laboral

Tal como se hizo mencidn con anterioridad, ademas de tener consecuencias fatales
en términos de salud la no realizacion de actividad fisica de forma regular, esta Gltima
también genera problemas en lo que respecta al manejo del estrés dentro de la vida diaria de
cada individuo principalmente en lo que se refiere al ambito laboral, ejemplo de ello es un
estudio realizado a 120 empleados colombianos de la Universidad de Medellin donde se
hall6 un 71% de sedentarismo en estos Ultimos, ademas de un alto agotamiento emocional
del 29%, despersonalizacion del 38% y baja realizacion personal del 91%. Referente los
ultimos  conceptos  mencionados, las dimensiones agotamiento  emocional,
despersonalizacion y realizacion personal son un desglose en lo que respecta al analisis de
estrés laboral que presenta la muestra de 120 empleados estudiada en dicho caso particular.

Ahora bien tomando en consideracion los datos porcentuales presentados anteriormente, de
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forma global se desprende que la inactividad fisica y el estrés laboral presentaron
prevalencias elevadas en la muestra estudiada, por otro lado se identifica una correlacion
inversa para la actividad fisica y el agotamiento emocional, y directa para la
despersonalizacién con respecto a las dimensiones de agotamiento emocional y realizacion
personal; finalmente en base a aquellos empleados que consideran la realizacion de
ejercicio fisico con cierta periodicidad en su rutina evidencian una vez mas que la actividad

fisica presenta un efecto protector sobre el estrés (Ramoén, Zapata, & Cardona, 2014).

Como se menciond anteriormente, el estrés laboral es algo que aqueja diariamente a
una gran cantidad de la poblacién. A grandes rasgos este Ultimo se identifica como un
desequilibrio entre las demandas de un individuo y su capacidad de dar respuesta a ellas. En
este fendmeno, los riesgos psicosociales (que hacen referencia a la prevencién de riesgos
asociados a las diferentes labores que cada individuo realiza en su trabajo) son los
principales estresores de los trabajadores, ya son numerosos los estudios que han concluido
que estos son agentes capaces de deteriorar la salud de las personas durante el desempefio

de su trabajo e incluso fuera de él (Ramon, Zapata, & Cardona, 2014).

Un estudio realizado en Estados Unidos durante el afio 2004, sefiala que los
trabajadores afectados de ansiedad, estrés, o alteraciones neuroticas perdieron muchos mas
dias de trabajo (25 dias en promedio perdidos por trabajador) en afios anteriores que
aquellos que no presentaban este tipo de alteraciones (solo 6 dias en promedio perdidos por
trabajador). Tomando en consideracién lo anterior, el problema de ausentismo laboral
producto cuadros de estrés, ansiedad y otros traen consigo consecuencias a nivel no tan solo
personal, sino que también a nivel organizacional/empresarial y hasta a nivel de sociedad,

ya que si los trabajadores no realizan bien sus labores los productos, servicios y/o
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experiencias que se estan entregando y/o vendiendo no permitiran satisfacer del todo las

necesidades de los clientes respectivos (Ramon, Zapata, & Cardona, 2014).

Ahora bien, en detalle para poder contrarrestar los efectos negativos del estrés

laboral se deben conocer las causas asociadas a este Gltimo, las cuales se presentan a

continuacién extraidas de un informe realizado por la Consejeria de Salud y Bienestar

Social de la Junta de Andalucia:

Presiones o estresores fisicos y del ambiente: ruido, vibracion,

iluminacién, temperatura, humedad.

Grado de exigencia laboral: sobrecarga o inexistencia de trabajo,
exposicion a riesgos, trabajo nocturno, trabajo a turnos, trabajo con nuevas

tecnologias.

Caracteristicas de las tareas: complejidad, grado de formacion o habilidad
para realizar el trabajo, nivel de autonomia o control en la tarea, claridad en

las funciones a cumplir.

Clima y relaciones en el lugar de trabajo: malas relaciones con
compafieros, jefes, subordinados y/o clientes; poco apoyo de compafieros y

superiores; existencia de acoso.

Cambios: transiciones y promocion interna rapida o muy lenta, nuevas

tareas, inseguridad laboral.
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- Cultura del centro laboral: burocratizado, muy centralizado, poco apoyo

social.

- Estresores de otras esferas de la vida que se relacionan con lo laboral:
problemas en la familia y/o entorno cercano, acontecimientos vitales

estresantes.

“Finalmente, tomando en cuenta cada una de las causas mencionadas con
anterioridad no se debe olvidar que el estrés laboral es un sintoma relacionado mas con la
organizacion que con una debilidad individual (culpa solo del trabajador)” (Consejeria de
salud y bienestar social Andalucia, s.f.). Por lo anterior, es que nuevamente se denota la
necesidad de ayudar a los trabajadores dentro de sus empresas para reducir los cuadros de
estrés, ansiedad y otros. Un plan de actividad fisica regular es un paso importante para
implementar una ayuda a la disminucion de lo anteriormente mencionado, pero para ello se
debe realizar un estudio previo respecto a diversos aspectos tales como la presencia de
estrés laboral en el grupo trabajador analizado, aspectos del bienestar organizacional de la
empresa, entre otros. A continuacion, se analizara con mayor detencion el concepto de
pausa laboral activa, que a grandes rasgos toma lo anteriormente mencionado respecto la
actividad fisica en un ambiente de trabajo y el como a través de distintas técnicas asociadas
a esta Gltima se genera un bien en la calidad de vida laboral dentro de una empresa

determinada.
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5.6. La actividad fisica ligada al concepto de Pausa Laboral Activa.

A grandes rasgos se han dado a conocer con anterioridad los beneficios para las
personas que trae consigo la implementacion de un programa de actividad fisica de bajo
impacto lo que se conoce también como un plan de pausa laboral activa, pero en estricto
rigor ¢Cuél es la definicion de este término propiamente tal? En términos simples el
concepto de pausa laboral activa se entiende también, como periodos de descanso en el cual
la persona realiza una actividad fisica con una serie de movimientos o estiramientos
musculares de las partes de su cuerpo que le permitan romper la continuidad de las
posiciones sostenidas, mejorando la circulacién de las posibles lesiones musculo -
esqueléticas ademas de promover un cambio de rutina habitual generando periodos de
recuperacion posteriores a los de tension de caracter fisioldgico y psicolégico generados

por el exceso de carga laboral (Ortiz, 2016).

A través del analisis del proceso de trabajo, donde se relacionan hombres y mujeres
con sus pares, variados objetos y la naturaleza misma se produce una serie de vinculos
determinados, que constituyen relaciones de produccion entre los entes ya mencionados
anteriormente. Asimismo, en dicho contexto se generan ciertos procesos de salud y
enfermedad que condicionan la aparicion de fatiga y lesiones, lo cual se conoce como
proceso de desgaste del trabajador, asociado a esta tematica de pausas laborales activas.
Ahora bien, aunque sean multiples las razones de la existencia o el origen de programas de
pausas laborales activas, todos apuntan a un bien comdn, que tiene dos posiciones muy
claras. La primera, es el beneficio del trabajador en su ambiente laboral, con el fin de
contribuir al mejoramiento de su calidad de vida, y la segunda posicion, es la del beneficio

empresarial, donde mientras mejores sean las condiciones ambientales y saludables que
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posea el medio laboral, mejor sera el desempefio del trabajador inmerso en este Gltimo, y

por ende, los resultados en la productividad de la empresa a la que pertenezca (Cafias, s.f.).

Complementario a lo anterior, es de suma importancia destacar que existen estudios
que demuestran que con soOlo cinco a diez minutos de actividad fisica se pueden
contrarrestar, prevenir y disminuir muchas 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 méas 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, utilizando los implementos 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 (Ortiz, 2016).

En detalle, actualmente el Instituto de Seguridad Laboral nacional, engloba la
cantidad de beneficios aportados por la realizacion de una pausa laboral activa en dos

grandes grupos los cuales se mencionan a continuacion:

Beneficios Fisioldgicos:

- Aumento de la circulacién a nivel de las estructuras musculares, mejorando
la oxigenacion de los musculos, tendones y disminuyendo la acumulacién de

acido lactico.
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Mejora la movilidad articular y la flexibilidad muscular.
Mejora de la postura.

Disminuye la tension muscular innecesaria.

Disminuye el esfuerzo en la ejecucion de las tareas diarias.

Mejora la condicion del estado de salud en general.

Beneficios Psicosociales:

En lo que respecta a cifras estadisticas, en el sitio web Pausa Activa Chile se dan

conocer datos importantes que evidencian el porqué de la implementacién de planes con

Refuerzo de la autoestima.

Mejora la capacidad de concentracién en el trabajo.
Disminuye el estrés y la fatiga.

Favorece el contacto personal.

Promueve la integracion social.

Favorece el sentido de pertenencia a un grupo.

Muestra la preocupacion de la empresa por los empleados.

estas caracteristicas, como se detalla a continuacion:

A nivel nacional, la evidencia estadistica del afio 2000, sefiald6 una
incidencia del 30% de trastornos musculo - esqueléticos en los diagnosticos
de egreso hospitalario del sistema nacional de la ACHS. Se estima una
pérdida econdmica de alrededor de US$930.000, es decir, aproximadamente
$483.600.000 solo en el estudio de los casos para su posterior diagnostico.

Esto, sin considerar los costos en dias perdidos para las empresas.
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- En Chile, sobre el 50% del total de las enfermedades profesionales

existentes anualmente, corresponden a lesiones musculo — esqueléticas.

- Segun la Revista “American Journal of Health Promotion ", al implementar
un programa de bienestar se observa una reduccion media del 27% en cuanto
al ausentismo laboral por enfermedad, del 26% en costos relacionados a la
atencion de salud y de un 32% en gastos de compensacion y gestion de

discapacidad de los trabajadores.

Asociado al concepto de pausa laboral activa, se tiene el de gimnasia laboral la cual
ha sido clasificada por diversos autores, de diferentes formas, atendiendo a su
direccionamiento de acuerdo al horario y objetivo de su aplicacion en las distintas
empresas. Las diversas modalidades de GL (gimnasia laboral) procuran compensar las
estructuras del cuerpo que son méas utilizadas durante el trabajo y activar las que no son
requeridas calentando, relajando y tonificando (Miranda & Carrefio, 2011). A continuacién

se muestra el detalle de cada modalidad de gimnasia laboral respectivamente:

e Gimnasia Laboral Preparatoria (GLP) o de Calentamiento:
Es una actividad de estiramiento que da preferencia al preparar las estructuras
musculares que seran solicitadas durante las tareas, calentandolas y despertandolas
para mejorar la disposicion ante el trabajo dentro de la empresa actuando de forma
preventiva y terapéutica. Es ofrecida al comienzo de la jornada de trabajo o en las
primeras horas, con una duracién de diez minutos en promedio. En general, la GLP

es clasificada por su objetivo de ejecucion y consiste en una serie de ejercicios
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fisicos que prepara al funcionario de la empresa para actividades de velocidad,
fuerza o resistencia. Los ejercicios mas indicados para ese tipo de GL son los de
movilidad articular, concentracién, coordinacion, equilibrio, flexibilidad y

resistencia muscular (Miranda & Carrefio, 2011).

Gimnasia Laboral Compensatoria (GLC) o de Pausa:

Es una actividad de estiramiento orientada a compensar las estructuras que pueden
haber sido sobrecargadas durante las actividades laborales. Es realizada en
intervalos de la jornada de trabajo y/o al final con una duracion aproximadamente
de diez minutos, interrumpiendo la monotonia operacional. Este tipo de actividad
prevé disminuir las tensiones del ambiente de trabajo, los vicios posturales,
proporcionar una compensacion a los esfuerzos repetitivos y al equilibrio funcional,
asi como a la recuperacion activa de forma que se pueda aprovechar las pausas
regulares durante la jornada laboral para ejercitar los masculos correspondientes y
relajar los grupos musculares que estdn contraidos durante el trabajo,
proporcionando al individuo condiciones para percibir su cuerpo, sus condiciones
fisicas y psicologicas, asi como alcanzar el equilibrio fisico y mental para la
ejecucion de las tareas. Entre los ejercicios aconsejados para la GLC estan los
ejercicios de estiramiento, movilidad articular, flexibilidad, resistencia muscular,

relajamiento, ejercicios respiratorios y posturales (Miranda & Carrefio, 2011).

Gimnasia Laboral de Relajamiento (GLR) :
La GLR es practicada luego de la jornada de trabajo, propiciando el relajamiento

muscular y mental de los funcionarios. Es una actividad que preveé el alivio de la
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sensacion de cansancio y de la tension muscular y también auxiliar en la actividad
respiratoria. Es realizada al final de la jornada laboral con duracion generalmente de
diez a quince minutos, donde su objetivo principal es oxigenar las estructuras
musculares involucradas en la tarea diaria, evitando la acumulacion de &cido lactico
y previniendo las posibles ocurrencias de lesiones. La GLR es indicada para los
funcionarios que atienden al publico, como bancarios y los que reciben de
informaciones o los de servicio de atencién al cliente. Esos trabajadores necesitan
de relajamiento, masaje en todo el cuerpo y liberacion de las tensiones acumuladas
en las regiones dorsal, cervical, lumbar, hombros y la planta de los pies. Los
ejercicios recomendados son los respiratorios, de relajamiento, estiramiento,

flexibilidad, auto-masaje y meditacion (Miranda & Carrefio, 2011).

Gimnasia Laboral Correctiva:

Se destina a un grupo reducido de personas que presentan la misma caracteristica
postural y es realizada en un momento diferente de la sesiébn comin de GL. Prevé
restablecer el equilibrio muscular y articular, utilizando ejercicios fisicos especificos
para estirar los musculos que estdn contraidos y fortalecer los que estan
disminuidos, restableciendo el antagonismo muscular a través de ejercicios
especificos. Su ejecucion puede durar entre 10 y 12 minutos, todos los dias o tres
veces por semana. Entretanto, la GL correctiva prevé combatir y, principalmente,
atenuar las consecuencias decurrentes de aspectos ergondmicos inadecuados en

ambiente de trabajo (Miranda & Carrefio, 2011).
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e Gimnasia Laboral de Manutencion:
Esta GL puede ser realizada antes del inicio del horario de trabajo, durante el
intervalo de almuerzo, luego de la jornada laboral. Es un programa de continuidad
que apuesta por la obtencion del equilibrio muscular alcanzado por la técnica
correctiva o terapéutica. Se caracteriza por un programa de acondicionamiento
fisico que asociado a el refuerzo muscular y estiramiento se ofrece para prevenir y/o
rehabilitar las dolencias cronico-degenerativas. En este caso, es necesario que la

empresa disponga de sala especial para el entrenamiento del funcionario.

De los tipos de gimnasia laboral definidas anteriormente, es importante extraer lo
fundamental que resulta la aplicacion de estas antes del inicio del trabajo (GLP), durante
(GLC) y después de la jornada de trabajo (GLR) dado que asi hay un mayor
aprovechamiento de todos los beneficios de la actividad generando un efecto positivo tanto
en el funcionario y consecuentemente la empresa contratante. La disponibilidad de un
programa de este tipo constituye una accion para contribuir a la calidad de vida de los
trabajadores, lo cual debiese ser una prioridad del empresariado contemporaneo (Miranda

& Carrefio, 2011).

Finalmente, ya dimensionados los conceptos de pausa laboral activa y gimnasia
laboral en cada una de sus clasificaciones, asi como también cada uno de los puntos
anteriores enfocados al estrés y otras enfermedades presentes en un contexto laboral. A
continuacion, se presentan herramientas que permiten extraer la informacion necesaria para
analizar los aspectos mencionados con anterioridad en un caso particular y con ello llevar

esto ultimo al establecimiento de un modelo de correlaciones que permitan finalmente
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plantear una eventual estructura de un plan 6ptimo de pausa laboral activa para dicho caso

de estudio.

5.7. Herramientas a aplicar en Caso Particular, Universidad Santa Maria — Campus

Casa Central.

5.7.1. Cuestionario Maslach Burnout Inventory

Respecto a lo expuesto anteriormente, se pudo evidenciar que el estrés laboral posee
diversas causas y es un grave problema al dia de hoy para trabajadores, empresas y la
misma sociedad, sin embargo ¢(Qué herramienta se utiliza para la medicion de dicho
aspecto? A continuacion, se presenta el cuestionario de Maslach Burnout Inventory,
instrumento de los mas utilizados a nivel mundial para evidenciar el estrés laboral

(Miravalles, s.f.) y que considera lo siguiente:

En primer lugar, esta herramienta se mide por medio del cuestionario Maslach de
1986 que tal como ya se menciond es uno de los instrumentos mas utilizados en todo el
mundo, la escala utilizada para el analisis tiene una alta consistencia interna y una
fiabilidad cercana al 90%. El cuestionario, esta constituido por 22 items en forma de
afirmaciones, sobre los sentimientos y actitudes del profesional en su trabajo y hacia los
pacientes (clientes en este caso) y su funcion es medir el desgaste profesional (Miravalles,

s.f.).

El cuestionario Maslach se realiza en 10 a 15 minutos y mide los 3 aspectos del
sindrome: Cansancio emocional, despersonalizacion y realizacion personal. Con respecto a

las puntaciones se consideran bajas las por debajo de 34 puntos, altas puntuaciones en las
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dos primeras subescalas y bajas en la tercera permiten diagnosticar el trastorno (Miravalles,

s.f.). Ahora bien, en detalle respecto las subescalas:

1) Subescala de agotamiento emocional: Consta de 9 preguntas y valora la vivencia
de estar exhausto emocionalmente por las demandas del trabajo. Puntuacion

maxima 54.

2) Subescala de despersonalizacion: Esta formada por 5 items y valora el grado en
que cada uno reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento. Puntuacion maxima

30.

3) Subescala de realizacion personal: Se compone de 8 items. Evalua los
sentimientos de autoeficacia y realizacion personal en el trabajo. Puntuacion

méaxima 48.

Referente la clasificacion de las afirmaciones es la siguiente:
- Cansancio emocional: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.
- Despersonalizacion: 5, 10, 11, 15, 22.

- Realizacion personal: 4, 7,9, 12,17, 18, 19, 21.

Por su parte, la escala se mide segun los siguientes rangos:
- 0=Nunca

- 1 =Pocas veces al afio 0 menos
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- 2=Unavez al mes 0 menos

- 3 =Unas pocas veces al mes 0 menos

- 4 =Unavez alasemana

- 5 ="Pocas veces a la semana

- 6 =Todos los dias

Ahora bien, este test pretende medir la frecuencia y la intensidad con la que se sufre

el Burnout (padecimiento que a grandes rasgos consiste en la presencia de una respuesta
prolongada de estrés en el organismo ante los factores emocionales e interpersonales que se
presentan en el trabajo). Las respuestas a las 22 preguntas miden las tres dimensiones

diferentes ya mencionadas (Miravalles, s.f.) y cada una de ellas se detallas a continuacion:

e Pregunta 1: Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo.

e Pregunta 2: Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio.

e Pregunta 3: Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de
trabajo me siento fatigado.

e Pregunta 4: Siento que puedo entender facilmente a los pacientes

e Pregunta 5: Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos
impersonales

e Pregunta 6: Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa

e Pregunta 7: Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes

e Pregunta 8: Siento que mi trabajo me esta desgastando

e Pregunta 9: Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas
a través de mi trabajo

e Pregunta 10: Siento que me he hecho mas duro con la gente
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e Pregunta 11: Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente

e Pregunta 12: Me siento con mucha energia en mi trabajo

e Pregunta 13: Me siento frustrado en mi trabajo

e Pregunta 14: Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo

e Pregunta 15: Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes

e Pregunta 16: Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa

e Pregunta 17: Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis
pacientes

e Pregunta 18: Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis
pacientes

e Pregunta 19: Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo

e Pregunta 20: Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades

e Pregunta 21: Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de
forma adecuada

e Pregunta 22: Me parece que los pacientes me culpan de alguno de sus problemas

Finalmente, se suman las respuestas dadas a los items que se sefialan resumiéndose

todo en la siguiente tabla:

Tabla 1: Puntuaciones de aspectos evaluados en Cuestionario de MBI (Fuente elaboracion
propia)

Aspecto evaluado Preguntas a evaluar Valor total
Cansancio emocional 1-2-3-6-8-13-14-16-20

Despersonalizacion 5-10-11-15-22

Realizacion personal 4-7-9-12-17-18-19-21
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5.7.2. Escala de Disfrute de la Actividad Fisica (PACES: Physical Activity Enjoyment
Scale)

Esta herramienta, tal como lo menciona su nombre mide cuanto disfrutan y/o gozan
las personas ante la realizacion de alguna actividad fisica. A grandes rasgos, esta escala esta
formada por 16 items, precedidos de la frase “Cuando hago ejercicio”, los cuales evallan el
disfrute de los individuos de forma directa, valorados en una escala tipo Likert con rangos
de puntuacién que oscilan entre cinco categorias (Totalmente de acuerdo; Algo de acuerdo;
Neutro; Algo en desacuerdo; Totalmente en desacuerdo) que indican el grado de acuerdo de
la aplicacion del item a la vida personal. Cabe mencionar, que la escala descrita con
anterioridad se basa en la versién espafiola del afio 2008 dada a conocer por los autores
Moreno y Cols (Reynaga - Estrada, y otros, 2016) y considera los siguientes reactivos a

analizar:

Tabla 2: items que conforman la estructura de la Escala PACES (Fuente elaboracion
propia)

items de Escala PACES
Cuando hago ejercicio ...

Numero de reactivo Afirmacion asociada
1 Disfruto
2 Me aburro
3 No me gusta
4 Lo encuentro agradable
5 De ninguna manera es divertido
6 Me da energia
7 Me deprime
8 Es muy agradable
9 Mi cuerpo se siente bien
10 Obtengo algo extra
11 Es muy excitante
12 Me frustra
13 De ninguna manera es interesante
14 Me proporciona fuertes sentimientos
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15 Me siento bien
16 Pienso que deberia estar haciendo otra cosa

Anteriormente, con el uso de la primera herramienta se evidencia en qué grado
afecta el estrés laboral al cuerpo de trabajadores de la empresa en cuestion. Ahora bien, con
la utilizacion de esta ultima escala se amplia el anélisis hacia una arista que muestra la
predisposicion y el como perciben los trabajadores la realizacion de la actividad fisica
como un beneficio y modo de disfrutar en sus vidas, sin embargo la practica de ejercicio en
diferentes intensidades ¢Qué beneficios psicolégicamente hablando trae para las personas?
¢Hay alguna herramienta que permita medir lo anterior para relacionarlo con lo ya

expuesto?

5.7.3. Escala de Beneficios Psicoldgicos de la Actividad Fisica y Deportiva
(EBEPAFyD)

Respondiendo a la pregunta establecida en el punto de andlisis anterior,
efectivamente existe una herramienta que permite identificar los beneficios psicol6gicos
que trae consigo la practica de ejercicio en sus diferentes intensidades, esta es la Escala de
Beneficios Psicologicos de la Actividad Fisica y Deportiva (EBEPAFyD) de los autores
Reynada y Estrada la cual, con el objetivo de identificar el grado de frecuencia percibido
sobre los beneficios psicolégicos de la actividad fisica inicia el cuestionario con la frase
“Practicar ejercicio me ayuda a:” y enseguida se presentan algunos items relacionados con
los posibles beneficios psicoldgicos percibidos por la misma persona al practicar ejercicio.
Para responderla y posteriormente ser analizada se usa una escala Likert de cinco grados
(Siempre; Casi siempre; Algunas veces; Casi nunca; Nunca) que indican la frecuencia con
la que el sujeto coincide ante las distintas frases que se le van presentando en el instrumento
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de medicion en cuestion. Con respecto a los items extraidos del caso espafiol del afio 2016
(expuesto por Reynaga y Estrada) de esta escala de medicion, en la siguiente tabla se

presentan cada uno de ellos:

Tabla 3: Items que conforman la estructura de la Escala EBEPAFyD (Fuente elaboracion
propia)

items de Escala EBEPAFyD
Practicar ejercicio me ayuda a ...
Numero de

reactivo Afirmacion asociada
1 Alejarme de mis preocupaciones
3 Sentirme mas saludable
8 Sentir mayor control de mi cuerpo
9 Mejorar la imagen de mi cuerpo
10 Sentirme menos cansado
11 Sentirme mas activo
12 Mejorar mi cuerpo
13 Sentir menos depresion
14 Mejorar mi apariencia
15 Tener mas comunicacion con mis comparfieros de juego
16 Tener mas amigos
17 Valorar mas mi cuerpo
18 Conocer mas personas
19 Cooperar con mi equipo de juego
20 Que la gente me acepte
21 Esforzarme para superar metas
22 Lograr éxitos
24 Sentir mayor control de mis movimientos

5.7.4. Modelo de Ecuaciones Estructurales

El modelado de Ecuaciones Estructurales (SEM) utiliza un enfoque confirmatorio
para el andlisis de un fenémeno, donde se intenta probar ciertas hipotesis que tienen un
fundamento tedrico. Esta teoria representa procesos causales que se obtienen de la

observacién de mdaltiples variables. Los modelos de ecuaciones estructurales tienen dos
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aspectos importantes, el primero es que los procesos causales bajo estudio estan
representados por una serie de ecuaciones estructurales, y el segundo es que dichas
relaciones estructurales pueden ser modeladas graficamente permitiendo una
conceptualizacion clara de lo planteado tedricamente. EI modelo hipotético puede ser
testeado estadisticamente en un analisis simultdneo de todo el sistema de variables para
determinar en qué medida es consistente con los datos. Si la bondad de ajuste es adecuada,
el modelo admite la relacion postulada entre las variables; si es inadecuada, la validez de

dichas relaciones es rechazada (Byrne, 2009).

La gran ventaja de este tipo de modelos es que permiten proponer el tipo y direccion
de las relaciones que se espera encontrar entre las diversas variables contenidas en él, para
pasar posteriormente a estimar los pardmetros que vienen especificados por las relaciones
propuestas a nivel tedrico. Por este motivo se denominan también modelos confirmatorios,
ya que el interés fundamental es “confirmar” mediante el analisis de la muestra las
relaciones propuestas a partir de la teoria explicativa que se haya decidido utilizar como

referencia (Ruiz, Pardo, & San Martin, 2010).

5.7.4.1. Tipos de variables que pueden estar presentes en un modelo de ecuaciones
estructurales

A priori, antes de comenzar a identificar en su totalidad la estructura de un modelo
de ecuaciones estructurales se deben conocer y distinguir los distintos tipos de variables
segun el papel y la medicion que tengan estas Gltimas dentro de la representacion grafica en
cuestion. A continuacién, cada una de ellas es explicada de forma general (segun lo
sefialado por los autores Ruiz, Pardo y San Martin en una publicacion del afio 2010 para la

revista espafiola Papeles del Psicologo):
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Variable observada o indicador. Variables que se mide a los sujetos. Por

ejemplo, las preguntas de un cuestionario.

Variable latente. Caracteristica que se desearia medir pero que no se puede
observar y que esté libre de error de medicion. Por ejemplo, una dimensién

de un cuestionario o un factor en un analisis factorial exploratorio.

Variable error. Representa tanto los errores asociados a la medicion de una
variable como el conjunto de variables que no han sido contempladas en el
modelo y que pueden afectar a la medicion de una variable observada. Se
considera que son variables de tipo latente por no ser observables
directamente. El error asociado a la variable dependiente representa el error

de prediccion.

Variable de agrupacion. Variable categdrica que representa la pertenencia
a las distintas subpoblaciones que se desea comparar. Cada cddigo

representa una subpoblacion.

Variable exdgena. Variable que afecta a otra variable y que no recibe efecto
de ninguna de las deméas. Un ejemplo de esto, son aquellas variables que

pertenecen a un modelo de regresion.

Variable endogena. Variable que recibe efecto de otra. La variable

dependiente de un modelo de regresion es enddgena. Por otro lado, es
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importante mencionar que toda variable enddgena debe ir acompariada de un

error.

5.7.4.2. Estructura de un modelo de ecuaciones estructurales

Un modelo de ecuaciones estructurales completo consta de dos partes
fundamentales: el modelo de medida y el modelo de relaciones estructurales. EI modelo de
medida contiene la manera en que cada constructo latente estd medido mediante sus
indicadores observables, los errores que afectan a las mediciones y las relaciones que se
espera encontrar entre los constructos cuando éstos estan relacionados entre si. En un
modelo completo hay dos modelos de medida, uno para las variables predictoras y otro para

las variables dependientes (Ruiz, Pardo, & San Martin, 2010).

El modelo de relaciones estructurales es el que realmente se desea estimar. Contiene
los efectos y relaciones entre los constructos, los cuales seran normalmente variables
latentes. Es similar a un modelo de regresion, pero puede contener ademas efectos
concatenados y bucles entre variables. Ademas, contiene los errores de prediccion (que son

distintos de los errores de medicion) (Ruiz, Pardo, & San Martin, 2010).

Existen dos casos excepcionales en los que el modelo no contiene ambas partes y
que se usan con relativa frecuencia. En primer lugar, los modelos de andlisis factorial
confirmatorio s6lo contienen el modelo de medida y las relaciones entre las variables
latentes solo pueden ser de tipo correlacional. En segundo lugar, los modelos de analisis de
rutas no contienen variables latentes; en su lugar, las variables observables son equiparadas

con las variables latentes; consecuentemente, solo existe el modelo de relaciones
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estructurales. Como contrapartida, los errores de medicion y los errores de prediccion se

confunden en un unico término comun (Ruiz, Pardo, & San Martin, 2010).

5.7.4.3. Diagramas estructurales: Convenciones y Definiciones.

Para representar un modelo causal y las relaciones que se desea incluir en él se
acostumbra a utilizar diagramas similares a los de flujo. Estas representaciones gréficas se
denominan diagramas causales, gréfico de rutas o diagramas estructurales. El diagrama
estructural de un modelo es su representacioén esquematica y es de gran ayuda a la hora de
especificar el modelo y los pardmetros contenidos en él. De hecho, los programas actuales
permiten realizar la definicion del modelo en su totalidad al representarlo en el interfaz
grafico. A partir del diagrama estructural el propio programa deriva las ecuaciones del
modelo e informa de las restricciones necesarias para que esté completamente identificado.
Los diagramas estructurales siguen unas convenciones particulares que es necesario
conocer para poder derivar las ecuaciones correspondientes (Ruiz, Pardo, & San Martin,

2010).

- Las variables observables se representan encerradas en rectangulos.

- Las variables no observables (latentes) se representan encerradas en Gvalos o

circulos.

- Los errores (sean de medicion o de prediccion) se representan sin

rectangulos ni circulos (aunque algunos programas las dibujan como

variables latentes).
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- Las relaciones bidireccionales (correlaciones y covarianzas) se representan

como vectores curvos con una flecha en cada extremo.

- Cualquier efecto estructural se representa como una flecha recta, cuyo
origen es la variable predictora y cuyo final, donde se encuentra la punta de

la flecha, es la variable dependiente.

- Los pardmetros del modelo se representan sobre la flecha correspondiente.

- Cualquier variable que reciba efecto de otras variables del modelo debera

incluir también un término error.

- Aunque no es necesario que el usuario lo especifique, los programas suelen
incluir, junto a cada variable, su varianza y, si se trata de una variable

dependiente, su correspondiente proporcién de varianza explicada.

Los diagramas estructurales también sirven para especificar adecuadamente el
modelo de cara a la estimacidn con un programa estadistico. Las restricciones se hacen de
manera grafica o imponiendo valores sobre el propio grafico. Ademas, los programas
estadisticos permiten comprobar el modelo especificado a partir del grafico que generan
estos Ultimos. Esto ayuda a no olvidar parametros fundamentales en la definicion del
modelo, evitando que el usuario tenga que escribir de forma explicita las ecuaciones del
mismo y confiar en que las ecuaciones sean las correctas (Ruiz, Pardo, & San Martin,

2010).
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5.7.4.4. Relaciones de Covariacion y Causalidad

Decimos que dos fendmenos covarian, o que estdn correlacionados, cuando al
observar una mayor cantidad de uno de los fendmenos también se observa una mayor
cantidad del otro (0 menor si la relacion es negativa). De igual forma, a niveles bajos del
primer fendmeno se asocian niveles bajos del segundo. Asi, por ejemplo, cuando decimos
que la aptitud y el rendimiento correlacionan entre si, esperamos que los sujetos con un
mayor nivel de aptitud manifiesten un mejor rendimiento y viceversa. Sin embargo, ya
hemos enfatizado con otros términos que covariacion y causalidad no son la misma cosa.
Cuando se observa una alta relacion (covariacion) entre dos variables, no debemos
interpretarla como una relacion causal entre ambas. Pueden existir otras variables que no
hemos observado y que potencien o atenden esta relacion. Por ejemplo, es posible que la
motivacion y el rendimiento estén relacionados y que esa relacion esté condicionando el
nexo de la aptitud con el rendimiento (potenciandola o atenuandola). Un ejemplo tal vez
mas claro es el propuesto por Saris. Si recolectamos datos sobre el nimero de vehiculos y
el nimero de aparatos telefonicos en distintas poblaciones, es seguro que encontraremos
una covariacion entre ambas variables. Pero no por ello pensamos que un mayor nimero de
vehiculos es el causante de que haya un mayor numero de aparatos telefénicos (Ruiz,

Pardo, & San Martin, 2010).

Otro nivel de analisis es la causalidad. Si recogemos informacion sobre el nimero
de fumadores en una habitacion y la cantidad de humo existente en la habitacion,
observaremos que existe una alta covariacion entre ambas variables. Parece razonable dar

un paso mas en la interpretacion de este resultado y argumentar, conceptualmente, que la
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cantidad de fumadores causa la cantidad de humo y que los cambios en la cantidad de

fumadores causaran un cambio en la cantidad de humo (Ruiz, Pardo, & San Martin, 2010).

El cambio de perspectiva desde la covariacion observada a la causalidad atribuida a
dos variables lo lleva a cabo el investigador, que es quien hipotetiza la causalidad. Es una
buena costumbre que las verbalizaciones, o enunciados, sean explicitos respecto al tipo de

relacién que deseamos probar entre dos variables (Ruiz, Pardo, & San Martin, 2010).

5.7.4.5. Pasos en la elaboracion de un modelo de ecuaciones estructurales

Segun lo sefialado por especialistas en el SEM como Kaplan (2000) y Kline (2005)
existen seis etapas para aplicar esta herramienta. Los pasos son: especificacion del modelo,
identificacion de este ultimo, estimacién de parametros asociados, evaluacion del ajuste,

reespecificacion del modelo e interpretacion de resultados (Cupani, 2012).

Especificacion del modelo

En esta etapa se debe utilizar la base teorica para realizar el planteamiento de las
ecuaciones matematicas referentes a los efectos causales de las variables latentes y las
expresiones que las relacionan con las variables observables, donde cualquier relacion no
especificada se asume igual a cero. Ademas de esto, se decide cuéles seran los parametros
libres para ser estimados, y cuéles seran fijos, asignandoles un valor dado, normalmente
cero. De igual manera, se especifican los supuestos estadisticos asociados a las fuentes de
variacion y la forma de distribucion conjunta. Es importante el grado de conocimiento de la
teoria, puesto que entre mas detallada sea la informacién, mas claro es el modelo (Cupani,

2012).
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Identificacion del modelo

Luego de confirmada la idoneidad del modelo tedrico, es necesaria la identificacion
de este, donde se debe asegurar que los pardmetros pueden ser estimados. Para que un
modelo este identificado, todos los pardmetros estimados deben estarlo, existiendo una sola
solucidn para cada uno de ellos. Para saber si un modelo esta identificado, se debe verificar
que se dispone para cada parametro al menos una expresion algebraica que lo exprese en
funcién de las varianzas y covarianzas muestrales. Una de las técnicas mas utilizadas para
la identificacion del modelo es la regla de los grados de libertad, donde se calcula el
namero de grados de libertad (gl), los cuales deben ser mayores o iguales a cero. Si el
modelo tiene cero grados de libertad, es un modelo identificado. Si el modelo tiene més de
cero grados de libertad, es un modelo sobreidentificado. Entre mayor sea el nimero de
grados de libertad, el modelo es més generalizable. De lo contrario, si tiene menos de cero
grados de libertad, es un modelo subidentificado y se intentan estimar mas parametros de

los que permite la informacion disponible (Cupani, 2012).

llustracion 4: Férmula para obtener los grados de libertad (Fuente Analisis de
Ecuaciones Estructurales: conceptos, etapas de desarrollo y un ejemplo de aplicacion,
2012)

gl = (n® variables obs. x [n® variables + 1])/2

Evaluacioén de la calidad de la base de datos

Antes de realizar el analisis de los datos, es recomendable evaluar la calidad de la
base de datos. Para esto, primero es importante enfocarse en el tamafio de la muestra debido
a que los expertos tienen criterios variados y distintos. Kline (2005) considera que la

muestra debe tener entre 10 a 20 participantes por cada parametro estimado. Otra opinion

68



tiene Jackson (2003), que sefiala que la confiabilidad de las medidas observadas y el
namero de indicadores determinan el ajuste del modelo, sugiriendo un tamafio minimo de
200 sujetos para cualquier SEM. También existen otros criterios que se basan en la
complejidad del modelo, la cantidad de hipdtesis a evaluar y el poder estadistico deseado

(Cupani, 2012).

Otros aspectos importantes y que deben ser considerados son la multicolinealidad
entre variables, donde las variables altamente correlacionadas son consideradas
redundantes. Ademas de esto, también es importante considerar las observaciones atipicas,

que pueden generar problemas de ajuste en el modelo estudiado (Cupani, 2012).

Estimacion de parametros

En esta fase se determinan los valores de los pardmetros desconocidos y su error de
medicién. Para esto, se estiman los coeficientes estandarizados y no estandarizados de los
pardmetros. Para la estimacién, los investigadores utilizan programas especializados como
lo son LISREL (Joreskog & Sérbom, 1996), AMOS (Byrne, 2009) (Arbuckle, 2003) y EQS
(Bentler, 1995). Por otro lado, se menciona que la técnica cominmente empleada por estos
programas para la estimacion de modelos estructurales es la de méaxima verosimilitud
(MV), existiendo otros métodos también, en caso de que arroje no normalidad (Cupani,

2012)..

Evaluacion del ajuste e interpretacion

En esta fase se evalla la exactitud de la bondad de ajuste, determinando su poder de
prediccién y que tanto se aproxima al fendmeno real. Especialistas como Hair, Anderson,

Tatham, & Black (1995) sefialan que existen tres tipos de medidas de calidad de ajuste. Las

69



medidas absolutas del ajuste, que evaltan el ajuste global del modelo. Las medidas del
ajuste incremental, que comparan el modelo propuesto con otros modelos determinados por
el investigador. Y las Gltimas son medidas del ajuste de parsimonia, que acomodan las
medidas de ajuste, con el fin de comparar modelos con diferentes nimeros de coeficientes
estimados para determinar el grado de ajuste que se logra con cada uno de ellos. Entre los
indicadores mas utilizados para la evaluacion del ajuste destaca el chi-cuadrado, que debe
ser no significativo para indicar un buen ajuste de los datos, esto debido a que si su valor es
significativo, la estructura del modelo tedrico es significativamente diferente de la indicada

por la matriz de covarianza (Cupani, 2012).

Reespecificacion del modelo

En esta etapa, se buscan métodos para mejorar el ajuste del modelo, afiadiendo o
eliminando pardmetros estimados del modelo original. Es importante mencionar que este
proceso debe ser llevado a cabo con cuidado y considerando justificaciones teoricas
robustas. Para realizar esta reespecificacion se deben examinar los indices de modificacion,
dados de forma aproximada por la reduccién en el chi-cuadrado o de otra forma, también se
puede observar la matriz residual de las estimaciones de la covarianza y correlacion

(Cupani, 2012).

5.7.5. Clima Organizacional — Perspectiva de Gestion por Competencias

Otro andlisis importante a analizar para poder plantear el correcto plan a la
organizacion respectiva, es el clima organizacional desde una perspectiva de Gestion por
Competencias (Copeme, 2009), donde en detalle esto ultimo considera los siguientes

puntos:
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1) Problematica del Comportamiento Organizacional:
e Globalizacion (empresas que operan globalmente).
e Diversidad laboral (personas distintas, ain en un mismo pais)
e Mejorade la calidad y productividad
e Respuesta a la escasez de mano de obra
e Mejora de las capacidades del personal (competencias)
e Empowement (facultamiento)
e Temporalidad de los puestos (funciones, tecnologias y conocimientos en
cambio permanente)
e Innovacion y agilidad organizacional.
e Conflictos entre la vida y el trabajo

e Etica valores y responsabilidad social.

2) Bases de la Conducta del Individuo:

2.1) Caracteristicas Biograficas:

e Edad
e Género
e Estado Civil

e Antiguedad

2.2 ) Habilidades:
e Intelectuales

e Fisicas
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3) Actitudes:

4)

En primer lugar, con este punto se hace referencia a los enunciados evaluativos ,
favorables o desfavorables sobre objetos, personas o acontecimientos (Copeme,

2009). Dentro de las componentes de las actitudes se tiene:

e Cognoscitivo: relacionado con las opiniones o creencias.
e Afectivo: referido a las emociones o sentimientos.

e Conductual: intencion de conducirse de cierta forma con algo o alguien.

Percepcién:
Se identifica como el proceso en el que los individuos organizan e interpretan las
impresiones sensoriales con el fin de darle un sentido al entorno (Copeme, 2009).
Dentro de la percepcion se identifican tres tipos de factores los cuales se detallan a
continuacion:

e Factores en la persona: en este primer subgrupo se encuentran las

actitudes, motivos, intereses, experiencias y expectativas.

e Factores en la situacion: este subgrupo esta conformado por el tiempo,

entorno de trabajo y entorno social.

e Factores en el objeto: en este subgrupo final, se identifican la novedad,

movimiento, tamafio, antecedentes, proximidad y similaridad.
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5) Aplicacion de la Percepcion al comportamiento organizacional:
e Entrevistas de trabajo
e Expectativas de desempefio
e Evaluacion de desempefio
e Esfuerzo del empleado (la percepcién de esfuerzo realizado por un empleado

a veces determina su futuro).

6) Satisfaccion y Motivacion en el Trabajo:

Se entiende por satisfaccion, una actitud general del individuo hacia su trabajo. Por

su parte respecto la motivacion, esta hace referencia a todos los comportamientos

(reflejados en cierta “intensidad”, “direccion” y “persistencia”) que un individuo

realiza para alcanzar las metas organizacionales (Copeme, 2009).

7) Efectos de la Satisfaccion y Motivacion Laboral:

e Si la satisfaccion laboral es manejada correctamente por la empresa, se

reduce el ausentismo y la rotacion laboral.

e Si hay motivacién laboral dentro una organizacion o empresa, hay una clara

mejora en lo que se refiere a desempefio y productividad.

8) Pasos para aplicar una estrategia de mejora de la satisfaccion y motivacion:
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e Segmentar la fuerza laboral

e Identificar factores clave de satisfaccién y los de motivacion, teniendo en
cuenta que son diferentes.

e Realizar una encuesta de actitudes (satisfaccion).

e Profundizar en los resultados.

e Priorizar tema e implementar acciones.

e Evaluar y corregir permanentemente

9) Segmentacion de la Fuerza Laboral:

e Si la organizacion presenta diversos gruos de trabajadores muy

diferenciados, entonces no se puede disefiar una estrategia homogénea de

mejora de satisfaccion y motivacion laboral.

e En caso de que se cumpla lo mencionado en el punto anterior, se debe

agrupar la fuerza laboral a partir de caracteristicas comunes.

e Una vez definidos los segmentos relevantes la organizacion podré identificar

los factores que afectan la satisfaccion y motivacion.

10) Identificacion de factores clave de satisfaccion y motivacion:
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Existen muchos factores que pueden afectar la satisfaccion y motivacion de los
colaboradores, pero no todos estos tienen un peso similar en lo que se refiere a
importancia y repercusion dentro de la empresa en estudio. Es recomendable
ademés de preguntar a los colaboradores, poder observar y estudiar patrones de
comportamientos, debido a que la identificacion de los factores en cuestion resulta
determinantes en el éxito de las acciones a realizar para mejora de la satisfaccion y

motivacion laboral (Copeme, 2009).

11) Medicion de la satisfaccion en el trabajo:

e Los métodos mas usados son las encuestas de actitudes y focus group (estos
ultimos son Utiles en el disefio de las encuestas asi como en la

profundizacién del analisis luego de realizada ésta).

e También es frecuente utilizar algunos indicadores “duros”, mas bien

indirectos, tales como el ausentismo y rotacion laboral.

e Se utiliza también indicadores “duros” que miden conducta, como por
ejemplo la participacion en actividades de mejora, nimero de sugerencias

por empleado, la participacion en actividades de contribucion social.

Cada uno de los once puntos desarrollados con anterioridad, siguen una estructura

que en estricto rigor no sera aplicada en el caso expuesto en cuestion, sin embargo algunos
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de estos conceptos buscan complementar el analisis de la aplicacién de las otras
herramientas de medicion anteriormente expuestas, tomando como ejes principales de
andlisis los temas de Actitudes y Percepcion, Probleméticas del comportamiento

organizacional y finalmente la Satisfaccion y motivacion laboral.

Finalmente englobando todo lo anteriormente mencionado, cada una de las
herramientas expuestas, en conjunto evidenciaran una situacion preliminar de la empresa
permitiendo establecer un modelo correlacional que involucre los aspectos medidos en esta
ultima permitiendo establecer a priori cual seria el Plan de pausa laboral activa 6ptimo para
la Universidad Santa Maria, sin embargo a nivel esquematico ¢En qué modelos se basara lo
que se quiere lograr con dicha implementacion? ;Qué finalidades en concreto son las que

persigue el plan de actividad fisica regular?

5.8. Modelos guia en el estudio del Caso Particular, Universidad Santa Maria

Como menciona la OMS en su Plan de Accién Mundial sobre la Salud de los
trabajadores 2008 — 2017, “La promocion de la salud y prevencion de las enfermedades no
transmisibles deben ser estimulados ain mas en el lugar de trabajo, en particular mediante
la promocion de una dieta sana y la actividad fisica entre los trabajadores, y la promocion
de la salud mental en el trabajo”. Ya reiteradas veces en el presente informe se ha
mencionado la importancia y el impacto positivo de la actividad fisica regular en la calidad
de vida de los trabajadores dentro de sus empresas u organizaciones, sin embargo para el
caso especifico de estudio ademas de las herramientas a aplicar para la obtencion de un
escenario preliminar a analizar se requiere de modelos ya elaborados para dar mayor

sustento a lo que se desea lograr en términos de la elaboracion del plan propiamente tal.
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Haciendo hincapié en lo mencionado en el punto 3.3 respecto las finalidades
vinculadas al empleado, a la organizacion y la administracion (autoridades), el plan integral
para la actividad fisica y el deporte (2010) del Consejo Superior de Deportes (Madrid,
Espafia) plantea un modelo que toma todas las finalidades anteriormente mencionadas

guedando con la siguiente estructura:

llustraciéon 5: Modelo Plan A+D (Fuente Plan Integral para la Actividad Fisica y el
Deporte. CSD, 2010)

Finalidades vinculadas
a la ORGANIZACION

= Mejora del clima laboral,

* Mejora de la salud de los
trabajadores.

* Mejora de la productividad
en la organizacion.

= Herramienta para politicas

de RSC satisfaccion en el

trabajo.

Finalidades vinculadas
al EMPLEADO

*  Mejora de la calidad de
vida.

=  Mejorar la satisfaccion en
el trabajo.

Finalidades vinculadas a la
ADMINISTRACION

; ’ Conciliacion
Incrementar indices de practica VIDA PERSONAL Y
deportiva en la poblacion. IDA LAB
= Facilitar el acceso a la practica v LADURRE
de los mas desfavorecidos.
Impulsar la igualdad de

oportunidades entre mujeres y
hombres.

Acé ademas de hacer mencion respecto las finalidades que persiguen cada grupo
beneficiado con la implementacién de un buen plan de actividad fisica, se identifica una
zona la cual es la interseccion de los tres circulos representativos de cada grupo, esto Gltimo

hace referencia a aquellas finalidades que en el punto 3.3 se le denominaron de caracter
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transversal y que son de igual importancia para cada uno de los involucrados
(identificandose también como la zona de conciliacién entre la vida personal y laboral)

(Vifas, y otros, 2009).

Por otro lado, complementario al modelo presentado con anterioridad se tiene lo
mencionado también en el punto 3.3 respecto los beneficios de la incorporaciéon de la
actividad fisica dentro de la jornada laboral de una empresa, estos puntos fueron
desarrollados por Edington, DW de la Universidad de Michigan en el afio 1995 (Vifias, y

otros, 2009) y se presentan esquematicamente a continuacion:

llustracion 6: Esquema de los beneficios de la practica deportiva en la empresa (Fuente
Edington, Universidad de Michigan)

Ot ganizac iy

Realizacién del trabsjo
Actitudes madvduales
Actitugdes en grugo

Niv@ies of ands gia

vitahox

Autonzacid

de la Salug

Segun senala la Organizacion Mundial de la Salud, “En el lugar de trabajo se debe
garantizar la salud y seguridad de todos los trabajadores”. En base a esto ultimo es que se
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desprende el Modelo de espacio laboral saludable de la OMS (Saul, s.f.) que sigue la

siguiente estructura:

llustracion 7: Modelo de Entorno Laboral saludable (Fuente Entornos Laborales
Saludables: Fundamentos y Modelo de la OMS. Contextualizacion, Practicas y Literatura
de Soporte)

Ambiente I Recursos
pricozocal de ETICA Y VALORES Bauminar personales de
trabapo salud

Participacion de a empresa en
b comunidad

Si bien, este ultimo modelo no tiene la misma directriz que la implementacion de un
plan de actividad fisica como el que se desea plantear, busca poder mejorar las condiciones
en las que se desenvuelven la gran cantidad de trabajadores dentro de las diferentes
empresas beneficiando el bienestar laboral y a su vez la productividad de estas ultimas. En
general un modelo que describe lo que toda empresa quiere evitar, se resume en lo

siguiente:
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llustracion 8: El interés Empresarial en pocas palabras (Fuente Entornos Laborales
Saludables: Fundamentos y Modelo de la OMS. Contextualizacion, Practicas y Literatura
de Soporte)

ESPACIO — - ACCIDENTES Y HERIDAS

LABORAL ESTRES - ENFERMEDADES
INSEGURO E ASOGADO AL LABORALES
INSANO TRARAID ﬁ - INSATISFACCION LABORAL
- FALTA DE COMPROMISO
- BURNOUT — DEPRESION
* - VIOLENCIA LABORAL
PRACTICAS DE SALUD ‘ ‘
INADECUADAS (P. EJ. BEBER,
e cove e ABSENTISMO DEMANDAS DE
)
PRESENTISMO COMPENSACION PARA LOS
INCAPACIDAD ACORTOY  TRABAJADORES
v LARGO PLAZO HUELGAS
# PAGO DE SEGUROS ROTACION DE PERSONAL

ENFERMEDADES CRONICAS Y

NO CONTAGIOSAS (P. EJ. \ ‘
ENFERMEDAD DE LA ARTERIA

CORONARIA, HIPERTENSION, INCREMENTO DE COSTOS
DIABETES, CANCER) DECREMENTO DE

PRODUCTIVIDAD
DECREMENTO DE LA CALIDAD
DEL PRODUCTO O LA ATENCION

AL CLIENTE
FALLA DE LA
EMPRESA!

Finalmente y en directa relacién a lo planteado en el esquema anterior, no hay que
olvidar que cada vez son méas los empleadores que estan reconociendo lo vital que resulta
poder proporcionar un Ambiente de Trabajo Saludable, en contraste con otros los cuales
siguen pensando que esta idea de trabajo seguro y sano es solamente un costo necesario
para hacer negocios. Para el optimo funcionamiento de estos ambientes de trabajo es
pertinente que se aseguren de contar con trabajadores mental y fisicamente saludables a
través de la promocién y proteccion a la salud mejorar la calidad de vida laboral (OMS,

2010).
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5.9. Ejemplo de un plan de actividad fisica regular implementado en consultoria
espafola

Hace varios afios se han implementado diversas iniciativas que incluyen la
realizacion de actividad fisica en diferentes empresas de distintos paises. En este caso en
especifico, se trata el caso de una organizacion de consultoria cuya sede principal se situa
en Toledo (Espafia) conformada por un total de 105 empleados de los cuales 92 se
sometieron a un programa de actividad fisica de forma directa como indirectamente, dado
que 53 de ellos se adhirieron derechamente al plan propuesto mientras que los 39 restantes
solo se sometieron solo al programa de control de pardmetros de estudio, para contrarrestar
los distintos indicadores estudiados y notar el efecto del plan implementado (Miguel,

Schweige, De las Mozas, & Hernandez, 2011).

En detalle, respecto el plan de actividad fisica regular este Gltimo considero 3 éreas
principales a potenciar en los trabajadores para la mejora de su condicion fisica. La primera
denominada resistencia cardiovascular, la segunda fuerza y finalmente la flexibilidad
(Miguel, Schweige, De las Mozas, & Hernandez, 2011), a continuacion cada una de ellas es
explicada haciendo referencia principalmente a lo que se hizo para trabajar de manera

efectiva con cada uno de los 53 individuos que participaron de manera activa en el plan:

- Area de Resistencia: Consider6 3 a 4 sesiones semanales de 40 minutos de
gjercicio aerdbico, con una intensidad entorno al 60 — 80 % de la frecuencia
cardiaca de reserva. En detalle, la intensidad con la que trabajé cada
empleado dependié de las condiciones fisicas y/o enfermedades de cada uno

de ellos.
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- Area de Fuerza: Considerd ejercicios de autocarga y maquinas de
tonificacion, en especifico se realizaron 12 ejercicios globales, con un

minimo de 15 repeticiones, parcelados en dos sesiones semanales.

- Area de Flexibilidad: Consider6 seis técnicas de estiramientos activo —
estadtico con una duracion de 60 segundos cada una, teniendo en
consideracién que la realizacion de estos ejercicios involucraban los
siguientes grupos musculares: cuédriceps, femoral, dorsal, pectoral, gemelos

y lumbares.

Hasta aca, lo anteriormente expuesto muestra globalmente una estructura de lo que
eventualmente podria ser un programa de pausas laborales activas a proponer y/o
posteriormente establecer en una determinada empresa, sin embargo este ejemplo particular
descrito ademas de ser implementado midi6 el impacto en los 53 empleados que
voluntariamente se sometieron al plan sistematizado mediante 11 medidas antropomeétricas
y fisiologicas, las cuales son: peso, presion arterial, IMC, porcentaje de grasa corporal,
consumo maximo de oxigeno, productividad laboral, bienestar laboral, satisfacciéon e
insatisfaccion con el trabajo, estrés percibido, nivel de practica de actividad fisica
(realizacion de alguna actividad fuera de lo realizado en el programa) e incidencia de
enfermedades (presencia de alguna enfermedad que impida el avance del programa de
actividad fisica). Ahora bien, mas alla de la forma en que se midieron cada uno de los
aspectos analizados para dicho caso en particular, en concreto se concluyo que el ejercicio
fisico tuvo un efecto positivo en el estado fisico de salud de los 53 participantes en el

programa de entrenamiento. La intervencion ha tenido efecto sobre todos los niveles
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fisiolégicos y anatomicos medidos en los participantes: peso, presion arterial, indice de
masa corporal, porcentaje de grasa corporal y consumo maximo de oxigeno como muestra
la tabla ndmero 4. Por otro lado, el seguimiento de un programa de ejercicio fisico
sistematizado y controlado tiene consecuencias positivas sobre el estado de salud integral
de la persona ademas de una influencia positiva sobre la productividad y bienestar laboral.
En este sentido, los resultados sugieren la conveniencia de desarrollar programas de
ejercicio fisico controlados por un profesional y adaptados idiosincrasicamente a las

personas (Miguel, Schweige, De las Mozas, & Hernandez, 2011).

Tabla 4: Efectos de la intervencion en medidas antropométricas y fisiologicas (Fuente
Elaboracion propia)

Niveles fisiologicos y anatomicos Media (SD) Comparacion
Inicio 74,5 (16,7) Inicio - 6 meses
Peso [Kg] 6 meses 73,6 (16,0) 6 meses - 12 meses
12 meses 72,9 (14,9) Inicio - 12 meses
Presién arterial Inicio 76,6 (9,9) Inicio - 6 meses
rresion arteria 6 meses 75,8 (7,1) 6 meses - 12 meses
diast6lica [mmHg] —
12 meses 72,8 (6,8) Inicio - 12 meses
Presién arterial Inicio 123,5 (13,2) Inicio - 6 meses
_resion arteria 6 meses 123,8 (11,1) 6 meses - 12 meses
sistolica [mmHQ] —
12 meses 120,2 (8,1) Inicio - 12 meses
. Inicio 24,6 (3,8) Inicio - 6 meses
Indice de masa 6 meses 24,3 (3,5) 6 meses - 12 meses
corporal [Kg/m2] = —
12 meses 24,1 (3,3) Inicio - 12 meses
Porcentaje de grasa Inicio 20,1 (4,9) Inicio - 6 meses
corporal [%] 6 meses 18 (4,2) 6 m_e_ses - 12 meses
12 meses 16,9 (4,4) Inicio - 12 meses
Consumo de Inicio 41,1 (5,9) Inicio - 6 meses
oxigeno maximo 6 meses 44,4 (5,3) 6 meses - 12 meses
[ml/m/Kg] 12 meses 47,1 (5,1) Inicio - 12 meses
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6. METODOLOGIA

6.1. Necesidades de la Empresa

En una primera instancia, como ya se hizo mencién la empresa analizada en este
caso en particular es la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central ubicada en la
ciudad de Valparaiso. En la actualidad esta organizacion no tiene implementado un plan de
actividad fisica o bien un programa de pausas laborales activas dentro de su jornada de
trabajo, es por ello que ante la incognita de si realmente sus trabajadores tienen algln
conocimiento respecto la implementacion de un plan con las caracteristicas anteriormente
expuestas, se procedio a visitar a las secretarias pertenecientes a los distintos departamentos
que posee la Universidad para asi explicarles en que consiste la propuesta que se desea
trabajar, asi como también el proceso de medicidn e investigacion previo haciendo hincapié
en que los resultados obtenidos a través de esto Gltimo podran ser de su conocimiento para
con ello poder establecer un conducto regular respecto a la situacion actual de la
organizacion e idealmente hacer efectiva la propuesta de un plan de pausas laborales
activas que se acomode a la necesidades de la Universidad Santa Maria en beneficio de esta
ultima asi como también de sus trabajadores. Con la ayuda de cada una de las secretarias, se
pudo difundir la encuesta de manera fisica dentro de los departamentos que optaron por
participar del analisis muestral, para con ello seguir el estudio del caso y asi finalmente

establecer la propuesta en concreto.
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6.2. Etapas de la medicién

6.2.1. Investigacion del tema

Esta primera etapa consiste en la recopilacion de todo el material bibliogréafico que
permita sustentar o darle sentido a la estructuracion del plan de actividad fisica o programa
de pausas laborales activas a proponer en la empresa. En base a dicho estudio se fijaron los
ejes principales de analisis teniendo por objetivo el realizar una medicion que permita el
procesamiento de datos de calidad con el fin de obtener resultados que se acerquen en gran
medida a la real necesidad que posee la organizacién en materia de programas como el que

se pretende elaborar.

6.2.2. Investigacion de la empresa
Dadas las caracteristicas de la universidad analizada en este caso, se estableci6 el

siguiente conducto regular para la obtencion de informacion requerida:

- Tal como ya se hizo mencidn, se conversd con varias de las secretarias de
algunos departamentos de la universidad para poder difundir el instrumento
de medicién (que su elaboracién es explicada con mayor detencién en la
siguiente seccion) y asi con posterioridad poder seguir con el curso del

analisis y planteamiento de la propuesta para el caso en estudio.

- Ademas de hacer entrega de las encuestas de manera fisica para su difusion,

también fueron enviados correos a quienes lideran los sindicatos de

trabajadores de la universidad, asi como también a la Direccion General de
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Comunicaciones de esta Ultima para apoyar el proceso de divulgacion del

instrumento de medicién.

- Finalmente por medio de los dos canales de difusién, se logré conseguir
respuesta de un total de 85 personas que representaron la muestra del caso
en estudio, la cual posteriormente fue analizada para la obtencion de los
datos de interés que permitieron establecer la propuesta global del programa

de pausas laborales activas en cuestion.

6.2.3. Elaboracion de Instrumento de medicion

En base a las herramientas de medicion presentadas en el desarrollo del marco
tedrico, se extrapola la elaboracion del instrumento a utilizar en este caso aplicado en
particular. Fueron diversos los elementos extraidos tanto del cuestionario Maslach Burnout
Inventory, asi como también de las escalas PACES y EBEPAFyD, a continuacién se
detallan que reactivos de cada instrumento fueron considerados para esta medicién ademas

de identificar a que concepto y/o variable responde cada uno de ellos.

6.2.3.1. Cuestionario MBI (Maslach Burnout Inventory) en Herramienta de medicion:

Tal como anteriormente se mencion0, este cuestionario esta constituido por 22 items
en forma de afirmaciones, sobre sentimientos y actitudes de los distintos profesionales en
su trabajo y hacia sus clientes. MBI tiene como funcién primordial medir el desgaste
profesional de los individuos y para realizar aquello se analizan las tres subescalas ya
recalcadas que se identifican como Agotamiento emocional, Despersonalizacién vy

Realizacion personal.

86



Finalmente de los 22 items que nos presenta MBI, dentro de sus tres subescalas de
medicion, solo nueve de ellos forman parte del instrumento elaborado para el andlisis del
caso aplicado en la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central. En detalle, dentro de
los nueve reactivos escogidos del cuestionario cuatro de ellos pertenecen a la subescala de
Agotamiento emocional, uno a la de Despersonalizacion y finalmente el resto corresponden
a la subescala de Realizacion personal. En base a las modificaciones planteadas, la tabla
asociada a dicho cuestionario presentada en el desarrollo del Marco Te6rico queda reducida

a la siguiente forma:

Tabla 5: Preguntas a evaluar en Herramienta de medicion caso aplicado (Elaboracién
propia)

Aspecto evaluado Preguntas a evaluar
Cansancio emocional 3-6-8-14

Despersonalizacion 15
Realizacion personal 7-12-17-21

6.2.3.2. Escala de Disfrute de la Actividad Fisica (PACES: Physical Activity
Enjoyment Scale) en Herramienta de medicion:

Tal como se hizo mencién con anterioridad, esta escala mide cuanto disfrutan las
personas ante la realizacion de alguna actividad fisica. Esta herramienta estad formada por
16 items, precedidos de la frase “Cuando hago ejercicio”, los cuales evalUan el disfrute de
los individuos de forma directa. Para el caso en estudio, de los 16 reactivos que considera
en su totalidad esta escala, solo la mitad estdn considerados dentro de la herramienta
aplicada en la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central como se detalla a

continuacion:
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Tabla 6: items de Escala PACES a utilizar en Herramienta de medicion (Fuente
Elaboracion propia)

items de Escala PACES utilizados en caso Empresa XXXX
Cuando hago ejercicio ...
NuUmero de reactivo Afirmacion asociada
1 Disfruto
2 Me aburro
6 Me da energia
7 Me deprime
9 Mi cuerpo se siente bien
10 Obtengo algo extra
12 Me frustra
15 Me siento bien
16 Pienso que deberia estar haciendo otra cosa

6.2.3.3. Escala de Beneficios Psicologicos de la Actividad Fisica y Deportiva
(EBEPAFyD) en Herramienta de medicion:

Como fue sefialado anteriormente, esta escala permite identificar los beneficios
psicolégicos que trae consigo la practica de ejercicio en sus diferentes intensidades. El
cuestionario inicia con la frase “Practicar ejercicio me ayuda a:” y enseguida se presentan
algunos items relacionados con los posibles beneficios psicoldgicos percibidos por la
misma persona al practicar ejercicio, de ese total de reactivos presentados por la escala en
cuestion tan solo diez de ellos estan considerados en la herramienta de medicién aplicada

en la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central, como se detalla a continuacion:

Tabla 7: items de Escala EBEPAFyD a utilizar en Herramienta de medicion (Fuente
Elaboracion propia)

items de Escala EBEPAFyD utilizados en caso Empresa XXXX
Practicar ejercicio me ayuda a ...

NUmero de reactivo Afirmacién asociada
1 Alejarme de mis preocupaciones
3 Sentirme mas saludable
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8 Sentir mayor control de mi cuerpo
9 Mejorar la imagen de mi cuerpo
10 Sentirme menos cansado

11 Sentirme mas activo

13 Sentir menos depresion

17 Valorar mas mi cuerpo

21 Esforzarme para superar metas
22 Lograr éxitos

6.2.3.4. Relacion entre reactivos seleccionados de las tres herramientas:

De forma preliminar, la eleccion de los items tanto en la escala EBEPAFyD como
en la de PACES no se basan simplemente en alguna coincidencia o supuesto. Respecto una
asociacion particular, entre los reactivos de la primera y la gran mayoria de la segunda
escala se genera una estructura que permite establecer una linea de analisis cohesionada
entre ambas herramientas, ahora bien todo lo anterior es respaldado por un caso aplicado
espafol que tuvo por objetivo describir los factores psicoldgicos de la préctica de la
actividad fisica en el dmbito laboral, caracterizando la percepcion de los beneficios
psicolégicos de la actividad fisica en el trabajo (Reynaga - Estrada, y otros, 2016). En
detalle la relacion establecida entre los elementos seleccionados que miden el goce de
practicar actividad fisica y aquellos que basan su estudio en los beneficios psicoldgicos

asociados a esta Ultima se muestra en la siguiente tabla:

Tabla 8: Relacion entre reactivos de Escalas PACES Y EBEPAFyD (Fuente elaboracion
propia)

Relacién items de Escala PACES con items de Escala EBEPAFyD

Cuando hago ejercicio ... Practicar ejercicio me ayuda a ...

Reactivos PACES Reactivos EBEPAFyD

Sentirme menos cansado (reactivo n° 10)

Disfruto (reactivo n° 6)
Sentirme mas activo (reactivo n° 11)
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Me deprime (reactivo n° 7)

Sentir menos depresion (reactivo n° 13)

Mi cuerpo se siente bien (reactivo n° 9)

Sentir mayor control de mi cuerpo (reactivo
n° 8)

Mejorar la imagen de mi cuerpo (reactivo n°
9)

Valorar mas mi cuerpo (reactivo n°® 17)

Obtengo algo extra (reactivo n° 10)

Esforzarme para superar metas (reactivo n°
21)

Lograr éxitos (reactivo n°® 22)

Me siento bien (reactivo n°® 15)

Sentirme mas saludable (reactivo n® 3)

Pienso que deberia estar haciendo otra cosa (reactivo

n° 16)

Alejarme de mis preocupaciones (reactivo n°
1)

De manera complementaria a lo anteriormente expuesto, se establece una relacion

entre los reactivos de ambas escalas con los items seleccionados del cuestionario MBI

generéndose la estructura definitiva de la encuesta (revisar Anexo I) a aplicar donde el

detalle se resume en la tabla nimero 9 a continuacion:

Tabla 9: Relacién entre reactivos de PACES - EBEPAFyD - MBI (Fuente elaboracion

propia)

Relacién entre items de las tres herramientas

Reactivos Escala PACES

Reactivos Escala EBEPAFyD

Reactivos Cuestionario MBI

reactivo n® 6

reactivo n® 10

reactivon® 6

reactivo n® 11

reactivo n® 12

reactivo n® 7

reactivo n® 13

reactivo n° 8

reactivon®9

reactivo n® 8

reactivon®9

Ningun reactivo

reactivo n® 17

reactivo n® 10

reactivo n°® 21

reactivon® 7

reactivo n°® 22

reactivo n® 17

reactivo n® 15

reactivo n® 3

reactivo n® 3

reactivo n® 16

reactivon® 1

reactivo n® 14
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Tal como anteriormente se mencion0, el vinculo entre los items de las dos escalas
estudiadas se establecio en base a un caso particular realizado el afio 2016 en Espafia, sin
embargo entre estas Ultimas y el cuestionario MBI no existe a priori un nexo directo que
permita utilizarlos como una herramienta conjunta para su posterior aplicacion, es por ello
que en base a la asociacion y/o relacion conceptual (utilizada en la medicion del caso
espafiol) entre reactivos de PACES y EBEPAFyD se gener6 una extension que incluye
algunas preguntas del cuestionario MBI como se muestra en la tabla anterior. Ahora bien,
es importante recalcar con respecto a esta Ultima asociacién conceptual realizada
(incluyendo las preguntas pertenecientes al cuestionario de Maslach Burnout Inventory) el
hecho de que al basarse en supuestos que siguen una linea de trabajo manejada por las otras
dos herramientas en otro caso de estudio (asociado a un contexto diferente) puede generar
conflictos a la hora de analizar los resultados y/o datos entregados por la muestra estudiada

dentro de la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central.

6.2.3.5. Segmentaciéon preliminar y preguntas complementarias en Herramienta de
medicion:

A priori, en términos de segmentacion se sigue la linea establecida en el punto
caracteristicas biograficas, conceptos manejados dentro de las Bases de la conducta del
individuo (aspectos mencionados en lo que se refiere a Clima Organizacional en el
desarrollo del marco teérico). Es importante recalcar que la herramienta aplicada es de
caracter anénimo y por ello es que las personas que la contesten solo deben sefialar su
género, edad y antigliedad dentro de la empresa (en este caso no resulta de interés conocer
el estado civil de cada trabajador que forma parte de la Universidad) para asi

posteriormente generar un andlisis de si eventualmente aspectos como estos generan algun
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patron de respuesta ante alguno de los reactivos considerados en la herramienta

confeccionada para el caso en estudio.

Por otro lado, complementarias a los reactivos seleccionados de las herramientas ya
existentes para generar este nuevo instrumento de medicion se establecen en su contenido
cuatro preguntas dicotomicas a las cuales los trabajadores de la empresa deben responder Sl
0 NO. Estas cuatro dltimas interrogantes, las cuales finalizan la extension de su estructura,

se presentan a continuacion:

- ¢Ha sentido algun tipo de molestia fisica, debido a ciertos movimientos que
debe realizar por sus labores o ciertas posturas forzadas que adopta mientras

permanece en su sitio de trabajo?

- ¢Le agrada la idea de realizar algun tipo de actividad fisica de bajo impacto,
estiramientos y/o de relajacién para distraerse un momento durante la

extension de su jornada de trabajo?

- ¢Cuenta usted con los espacios necesarios y adecuados para la realizacion de
un programa de ejercicios fisicos de bajo impacto, estiramientos y/o de

relajacion en su puesto de trabajo?

- ¢Cree usted que es factible implementar un programa de ejercicios fisicos de
bajo impacto, estiramientos y/o de relajacion que ayuden a mantener en buen
estado la salud de los trabajadores de la Universidad y a su vez mejore el

bienestar laboral dentro de la misma?
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Finalmente referente a estas Gltimas, en la estructura de la encuesta corresponden a

las preguntas 9, 10, 11 y 12 respectivamente como se puede ver en la seccion de Anexos.

6.2.4 Aplicacion de la herramienta de medicion

En primer lugar, se debe hacer mencion al hecho de que una vez estructurado y
revisado el instrumento de medicion se procedid a realizar una serie de pruebas pilotos a
personas de distintos rangos de edad, asi como también inmersos en diversos ambientes
laborales para de esta forma poder comprobar que los individuos que lean la encuesta
comprendan completamente el contenido de esta Ultima. Por otro lado, ademéas de la
compresion de cada una de las preguntas que conforman la extension de la herramienta de
medicién también resulto importante verificar un rango de tiempo promedio en lo que se

refiere a dar respuesta a esta Ultima.

En detalle, dentro del proceso que involucro la realizacién de las pruebas pilotos se
identificaron dos fases, la primera donde en base a una primera estructura de la herramienta
de medicion esta ultima se envidé a un grupo de cuatro personas las cuales leyeron y
contestaron la encuesta en su totalidad realizando posteriormente una retroalimentacién
respecto lo que les haya sido complejo de comprender o bien no quedaba claro del todo
dentro de las doce preguntas que conforman la extension de la encuesta a aplicar. Parte de
la segunda fase, fue arreglar aquello que aquel grupo de personas considerd no estar
estructurado de la manera mas clara al momento de preguntar en la extensién de la encuesta
para posteriormente enviarlo a otros individuos que pudieran al igual que el grupo anterior
leer, contestar y retroalimentar de ser necesario el contenido del instrumento de medicion.

A continuacion, se detalla un resumen respecto los cambios que se produjeron en la
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estructura de la herramienta de medicién durante el proceso detallado a grandes rasgos con

anterioridad:

Tabla 10: Tabla comparativa posterior a la primera retroalimentacion de pruebas piloto
(Fuente Elaboracion propia)

Comparacion en estructura de Encuesta

Pruebas piloto 1 Pruebas piloto 2
Preguntas cuestionario MBI con 7 categorias Preguntas cuestionario MBI con 5
en escala de medicion categorias en escala de medicion

Cambio en redaccion pregunta n°7 MBI,

Redaccién pregunta n°7 MBI muy general :
Preg ye adecuandola al caso de estudio

Se identifican los grupos de funcionarios y
alumnos en reemplazo del concepto
comunidad universitaria

Concepto de Comunidad Universitaria muy
general

En detalle, con respecto la informacién entregada en la tabla nimero 10 el primer
grupo de cuatro personas que leyeron y respondieron la encuesta enfocaron su
retroalimentacion en las preguntas extraidas del cuestionario de Maslach Burnout
Inventory. En primer lugar, acotaron que entre algunos de los valores designados por la
escala de la herramienta no habia gran diferencia (especificamente entre 2 y 3 los cuales
hacen referencia a una frecuencia mensual de las afirmaciones expuestas, asi como también
entre 4 y 5 referente a una frecuencia semanal de las anteriores), en segundo lugar respecto
la pregunta n° 7 que forma parte del aspecto evaluado de “Realizacion Personal” en una
primera instancia se extrapolo al contexto de la universidad como el tratar con eficacia los
problemas de la comunidad de esta Gltima, sin embargo esto trajo problemas de compresion
a la hora de identificar qué tipos de problemas eran los que se trataban (si del area a la cual

pertenecian los funcionarios y/o ademas problemas externos a dicha area) ademas de aludir
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al hecho de que al hablar de comunidad universitaria se hacia alusion a un grupo muy

grande de personas lo cual resultaba muy general.

Ante la serie de acotaciones planteadas con anterioridad, se modificé el instrumento
de medicion reduciendo las categorias de la escala del cuestionario MBI de 7 a 5 donde los
valores 2 y 3 se unificaron en “Pocas veces al mes” mientras que 4 y 5 pasaron a ser la

alternativa de respuesta “Pocas veces a la semana”.

Con respecto a la redaccion de la pregunta namero 7 de MBI, para llevarlo con
mayor claridad al contexto analizado se plante6 de la siguiente manera: “Siento que trato
con mucha eficacia los problemas que afectan directa o indirectamente a los alumnos y/o
funcionarios que atiendo” con esto ultimo de paso se especificé quienes son los grupos de
importancia dentro de la comunidad universitaria y a su vez que los problemas atendidos
son aquellos que le conciernen ya sea al area y/o departamento al cual el funcionario
pertenece. Finalmente, siguiendo con la idea anterior cada una de las preguntas que aludian
a la comunidad universitaria como un concepto general se llevd a identificar tanto a
alumnos como funcionarios aquellos grupos que resultaban de interés dentro de la totalidad

de personas que conforman la universidad.

Arreglado lo expuesto con anterioridad, se envié nuevamente a otro grupo de
personas la encuesta contestando sin mayores problemas y/o acotaciones esta Ultima
optando por proceder a la entrega y difusion de la encuesta de manera fisica por los

distintos departamentos que participaron dentro de la muestra analizada.
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6.2.5 Andlisis de resultados

Respecto el analisis de los datos obtenidos en una primera instancia, se establecen
las cifras porcentuales asociadas a cada reactivo, pregunta e informacion solicitada dentro
de la estructura de la encuesta aplicada, asi como también los respectivos graficos en
relacion a lo mismo. En segundo lugar, en base a la puntuacion desprendida de cada uno de
los individuos (que conforman la totalidad de la muestra) por dimension y herramienta
estudiada se extrapolan las cifras que posteriormente son trabajadas en el programa SPSS
(en sus extensiones Statistics y Amos) para obtencion de correlaciones y relaciones de
causalidad entre las variables estudiadas. Finalmente en base a las relaciones y/o
asociaciones obtenidas producto el procesamiento de los datos arrojados por la medicion se
plantea la generacion de un modelo donde la variable dependiente y/o explicada resulta ser
el Estrés laboral o también identificado como desgaste profesional por el cuestionario MBI,
por otro lado las variables del modelo que condicionan el estrés laboral son los campos de
Disfrute o Goce de la realizacion de actividad fisica y los beneficios psicoldgicos
percibidos por la préctica de esta ultima. Finalmente, de toda la informacion extraida y
analizada se genera un plan a seguir respecto a cual seria el programa de pausas laborales
activas mas apropiado para la universidad teniendo en consideracion los espacios con los
que cuenta esta Ultima y los requerimientos de la efectiva implementacion de este

programa.

6.2.6. Conclusiones de la medicion
Estas se enfocaron en dos ejes principales, el primero dirigido Unicamente a los
resultados del estudio en si y el segundo a un eventual plan de implementacién y linea de

trabajo respecto al programa de pausas laborales activas propuesto.
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7. RESULTADOS

Tal como se hizo mencion con anterioridad, en este punto el estudio se separa en
dos grandes partes. En primer lugar, se expuso un analisis exploratorio respecto las
respuestas de los funcionarios que conformaron la muestra en cuestion y en segundo con
los datos obtenidos en cada uno de los reactivos extraidos de las herramientas ya existentes
(MBI, PACES, EBEPAFyD) se gener6 un modelo de relaciones causales y de covariacion
entre los conceptos de disfrute o goce de la practica de actividad fisica y los beneficios
psicoldgicos percibidos que trae consigo esta Ultima con la disminucion del nivel de estrés
en los trabajadores de la muestra estudiada de la Universidad Santa Maria, Campus Casa
Central englobando todo esto en lo que se denomina analisis estructural. A continuacién, lo

anteriormente expuesto es detallado con mayor extension.

7.1. Consideraciones y/o detalles respecto el traspaso y analisis de datos de la muestra
En una primera instancia, para poder generar la base de datos dentro del programa
SPSS en su extension Statistics se fueron identificando que preguntas abordaban variables
cuantitativas o bien cualitativas, donde dentro de estas Ultimas se hacia la distincion entre
nominales y ordinales. En detalle, para las nominales ordinales se ingresaron con valores de
1 a 5 las escalas asociadas a cada instrumento de medicion de donde se obtuvieron dichos
reactivos, ahora bien para el caso de las variables cuantitativas estas solo eran dos: la edad
y los afios que cada funcionario lleva trabajando dentro de la institucion. Finalmente la
extension de la base de datos fue de 85 encuestados a estudiar, donde los valores perdidos
asociados a las respuestas en blanco de estos ultimos se recalcularon como el promedio del

resto de las opiniones de los otros funcionarios.
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7.2. Analisis Exploratorio

Cuando se contd con todas las respuestas de la muestra estudiada estas Ultimas
fueron traspasadas al programa SPSS en su extension Statistics, como se menciond con
anterioridad, donde se procedié a realizar el andlisis que se detalla a continuacion. Es de
suma importancia destacar que en primera instancia el total de respuestas ascendieron a 89,
pero 4 de ellas fueran eliminadas por no contestar secciones completas de las preguntas 6, 7
y 8. Por otro lado, referente aquellas encuestas que tenian una que otra respuesta
incompleta (a lo que el SPSS le denomina valores perdidos) se completaron calculando la

media entre el resto de las respuestas de la misma pregunta correctamente contestada.

7.2.1. Analisis por pregunta y/o variable de estudio

Dentro de esta parte del analisis se procedio a desprender toda la informacion que
entregan las respuestas de cada pregunta de la extension del instrumento de medicion. A
grandes rasgos el estudio recae en cifras, porcentajes, graficos, tablas y estadisticos que en
base a las opciones que ofrece SPSS Statistics permite identificar situaciones y/o patrones

de importancia dentro de la muestra analizada.

Ahora bien, con respecto al analisis de cada una de las preguntas en primer lugar se
debe identificar cuales de ellas abordan por un lado variables cualitativas y por otro
aquellas que son cuantitativas. En detalle, referente a las cualitativas dependiendo si eran
nominales u ordinales (ademas de la cantidad de categorias con las que se podia otorgar una
respuesta) se desprendieron graficos de sectores o bien graficas de barra, complementario a
ello se obtuvo tablas de frecuencias que dieron a conocer cifras de interés para extension
del analisis. A continuacion, se presentan los resultados obtenidos respecto a cada pregunta

que involucra el andlisis cualitativo.
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Variables cualitativas nominales

Pregunta 1: “Indique su sexo”

En esta pregunta del instrumento de medicion, de los 85 funcionarios que

contestaron 60 son mujeres y 25 son hombres, lo cual en cifras porcentuales se refleja en un

70,6% y 29,4% respectivamente.

Pregunta 4: “; A qué area y/o departamento de la Universidad pertenece usted?”

Respecto a esta pregunta a continuacién se presenta una tabla resumen entregada

por el programa SPSS:

Tabla 11: Tabla de frecuencia programa SPSS, pregunta 4 encuesta (Fuente elaboracion
propia)
Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vaélido Admisién 1 1,2 1,2 1,2
Arquitectura 9 10,6 10,6 11,8
Direccién de 6 7,1 7,1 18,8
estudios
DPII 5 59 59 24,7
Electronica 7 8,2 8,2 32,9
Estudios 2 2,4 2,4 35,3
Humanisticos
Industrias 15 17,6 17,6 52,9
Informatica 8 9,4 9,4 62,4
Matematica 5 5,9 5,9 68,2
Mecanica 5 59 59 74,1
Metalurgia y 2 2,4 2,4 76,5
materiales
Obras civiles 1 1,2 1,2 77,6
Quimicay 12 14,1 14,1 91,8
Ambiental
Vinculacién con el 7 8,2 8,2 100,0
medio
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Total 85 100,0 100,0

Respecto los datos entregados por la tabla anterior, se puede notar que los
departamentos de Industrias, Quimica y Ambiental y Arquitectura fueron los que mas
aportaron con respuestas para el estudio representando un 17,6%, 14,1% y 10,6%
respectivamente del total de la muestra. Por el contrario el area de admision y el
departamento de obras civiles fueron aquellos que menos participacion tuvieron del

levantamiento con tan solo un 1,2 % para ambos casos respecto el total.

Pregunta 5: “Durante la extension de su jornada de trabajo usted puede sefialar que:”

Referente las respuestas de los funcionarios, 68 de ellos equivalente a un 80%
afirma pasar la mayor cantidad de tiempo sentado para el cumplimiento de sus labores
mientras que el 20% restante (17 trabajadores) sefiala que pasa la mayor parte de su jornada

laboral trasladandose de un lugar a otro dentro de las dependencias de la institucion.

Preguntas Dicotémicas:

Pregunta 9: “;Ha sentido algun tipo de molestia fisica, debido a ciertos movimientos
que debe realizar por sus labores o ciertas posturas forzadas que adopta mientras

permanece en su sitio de trabajo?”

De los 85 encuestados, 62 de ellos equivalente al 72,9% contestdo Sl a la
interrogante numero 9, por su parte los 23 restantes que representan el 27,1% de la muestra
sefialaron que NO han sentido algin tipo de molestia fisica producto posturas o

movimientos que adopten en la extension de su jornada laboral.
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Pregunta 10: “;Le agrada la idea de realizar algun tipo de actividad fisica de bajo
impacto, estiramientos y/o de relajacion para distraerse un momento durante la

extension de su jornada de trabajo?”

En esta pregunta del total de encuestados 79 respondieron Sl y los 6 restantes NO.
En detalle la primera cifra equivale al 92,9% del total de la muestra mientras que quienes

otorgaron una respuesta negativa representan el 7,1% restante.

Pregunta 11: “;Cuenta usted con los espacios necesarios y adecuados para la
realizacion de un programa de ejercicios fisicos de bajo impacto, estiramientos y/o de

relajacion en su puesto de trabajo?”

Respecto las respuestas hacia esta pregunta, un 45,9 % (39 encuestados) sefial6 que
SI cuenta con los espacios necesarios mientras que el 54,1% (46 encuestados) restante
afirma que NO existe la posibilidad de hacer un programa con las caracteristicas del que se

plantea en el mismo lugar de trabajo.

Pregunta 12: “;Cree usted que es factible implementar un programa de ejercicios
fisicos de bajo impacto, estiramientos y/o de relajacion que ayuden a mantener en
buen estado la salud de los trabajadores de la Universidad y a su vez mejore el

bienestar laboral dentro de la misma”

En este caso, 76 funcionarios creen que es factible la implementacién de un
programa de pausas laborales activas mientras que los 9 restantes piensan que NO. Dichas

cifras equivalen al 86,4% y 10,6% de la muestra respetivamente.

Variables cualitativas ordinales
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Pregunta 6: “Ante las afirmaciones que se presentan a continuacion asigne una unica

respuesta a cada una”

En primer lugar, mencionar que en esta pregunta la escala que se manejo fue de

cinco valores donde el 1 correspondia a Nunca mientras que el 2, 3, 4 y 5 a pocas veces al

afio, pocas veces al mes, pocas veces a la semana y todos los dias respectivamente. Los

resultados asociados a los reactivos que se estudiaron se presentan en las siguientes tablas

extraidas del programa SPSS.

Afirmacién 6.1: “Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de

trabajo me siento fatigado”

Tabla 12: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 1 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 11 12,9 12,9 12,9
Pocas veces al afio 17 20,0 20,0 32,9
Pocas veces al mes 27 31,8 31,8 64,7
Pocas veces a la 26 30,6 30,6 95,3
semana
Todos los dias 4 47 47 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

11 (12,9%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 17 (20%), 27 (31,8%), 26

(30,6%) y 4 (4,7%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 6.2: “Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa”
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Tabla 13: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 2 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 23 27,1 27,1 27,1
Pocas veces al afio 37 43,5 43,5 70,6
Pocas veces al mes 13 15,3 15,3 85,9
Pocas veces a la semana 10 11,8 11,8 97,6
Todos los dias 2 2,4 2,4 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

23 (27,1%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 37 (43,5%), 13 (15,3%), 10

(11,8%) y 2 (2,4%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 6.3: “Siento que mi trabajo me esta desgastando”

Tabla 14: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 3 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 28 32,9 32,9 32,9
Pocas veces al afio 27 31,8 31,8 64,7
Pocas veces al mes 20 23,5 23,5 88,2
Pocas veces a la semana 6 7,1 7,1 95,3
Todos los dias 4 4,7 4,7 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

28 (32,9%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 27 (31,8%), 20 (23,5%), 6
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(7,1%) y 4 (4,7%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 6.4: “Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo”

Tabla 15: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 4 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vilido Nunca 21 24,7 24,7 24,7
Pocas veces al afio 18 21,2 21,2 45,9
Pocas veces al mes 25 29,4 29,4 75,3
Pocas veces a la semana 11 12,9 12,9 88,2
Todos los dias 10 11,8 11,8 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

21 (24,7%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 18 (21,2%), 25 (29,4%), 11

(12,9%) y 10 (11,8%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 6.5: “Siento que realmente no me importa lo que le ocurra a los

funcionarios y/o alumnos que atiendo”

Tabla 16: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 5 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 64 75,3 75,3 75,3
Pocas veces al afio 14 16,5 16,5 91,8
Pocas veces al mes 2 2,4 2,4 94,1
Pocas veces a la semana 1 1,2 1,2 95,3
Todos los dias 4 4,7 4,7 100,0
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Total

85

100,0

100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

64 (75,3%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 14 (16,5%), 2 (2,4%), 1 (1,2%)

y 4 (4,7%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 6.6: “Siento que trato con mucha eficacia los problemas que afectan

directa o indirectamente a los alumnos y/o funcionarios que atiendo”

Tabla 17: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 6 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vaélido Nunca 9 10,6 10,6 10,6
Pocas veces al afio 2 2,4 2,4 12,9
Pocas veces al mes 1 1,2 1,2 14,1
Pocas veces a la semana 12 14,1 14,1 28,2
Todos los dias 61 71,8 71,8 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

9 (10,6%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 2 (2,4%), 1 (1,2%), 12 (14,1%)

y 61 (71,8%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 6.7: “Me siento con mucha energia en mi trabajo”
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Tabla 18: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 7 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 2,4 2,4 2,4
Pocas veces al afio 1 1,2 1,2 3,5
Pocas veces al mes 12 14,1 14,1 17,6
Pocas veces a la semana 30 35,3 35,3 52,9
Todos los dias 40 47,1 47,1 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

2 (2,4%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 1 (1,2%), 12 (14,1%), 30 (35,3%)

y 40 (47,1%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 6.8: “Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con los

alumnos y/o funcionarios pertenecientes a la comunidad universitaria”

Tabla 19: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 8 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vlido Nunca 2 2,4 2,4 2,4
Pocas veces al afio 2 2,4 2,4 4,7
Pocas veces al mes 3 3,5 3,5 8,2
Pocas veces a la semana 15 17,6 17,6 25,9
Todos los dias 63 74,1 74,1 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

2 (2,4%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 2 (2,4%), 3 (3,5%), 15 (17,6%) y
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63 (74,1%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 6.9: “Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de

forma adecuada”

Tabla 20: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 9 pregunta 6 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vilido Nunca 20 23,5 23,5 23,5
Pocas veces al afio 17 20,0 20,0 43,5
Pocas veces al mes 17 20,0 20,0 63,5
Pocas veces a la semana 10 11,8 11,8 75,3
Todos los dias 21 24,7 24,7 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

20 (23,5%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 17 (20%), 17 (20%), 10

(11,8%) y 21 (24,7%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Pregunta 7: “Ante la expresion cuando hago ejercicio... asigne una Unica respuesta a

las siguientes afirmaciones que se presentan como continuacion de la frase

anteriormente seiialada”

En primer lugar, mencionar que en esta pregunta la escala que se manejé fue de

cinco valores donde el 1 correspondia a totalmente en desacuerdo mientras que el 2, 3,4y

5 a algo en desacuerdo, ni en desacuerdo ni en acuerdo, algo de acuerdo y totalmente de
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acuerdo respectivamente. Los resultados asociados a los reactivos que se estudiaron se

presentan en las siguientes tablas extraidas del programa SPSS.

Afirmacion 7.1: “Disfruto”

Tabla 21: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 1 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido Totalmente en 7 8,2 8,2 8,2
desacuerdo
Algo en desacuerdo 3 3,5 3,5 11,8
Ni en desacuerdo ni en 8 9,4 9,4 21,2
acuerdo
Algo de acuerdo 19 22,4 22,4 43,5
Totalmente de acuerdo 48 56,5 56,5 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de
encuestados 7 (8,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 3 (3,5%), 8 (9,4%),
19 (22,4%) y 48 (56,5%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacién 7.2: “Me aburro”

Tabla 22: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 2 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido Totalmente en 41 48,2 48,2 48,2
desacuerdo
Algo en desacuerdo 13 15,3 15,3 63,5
Ni en desacuerdo ni en 14 16,5 16,5 80,0
acuerdo
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Algo de acuerdo 8 9,4 94 89,4
Totalmente de acuerdo 9 10,6 10,6 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de

encuestados 41 (48,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 13 (15,3%), 14

(16,5%), 8 (9,4%) y 9 (10,6%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 7.3: “Me da energia”

Tabla 23: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 3 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido Totalmente en 3 3,5 3,5 3,5
desacuerdo
Algo en desacuerdo 4 4,7 4,7 8,2
Ni en desacuerdo ni en 3 3,5 3,5 11,8
acuerdo
Algo de acuerdo 12 14,1 14,1 25,9
Totalmente de acuerdo 63 74,1 74,1 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de

encuestados 3 (3,5%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 4 (4,7%), 3 (3,5%),

12 (14,1%) y 63 (74,1%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 7.4: “Me deprime”
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Tabla 24: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 4 pregunta 7 encuesta (Fuente

elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado

Vélido Totalmente en 72 84,7 84,7 84,7

desacuerdo
Algo en desacuerdo 4 4,7 4,7 89,4
Ni en desacuerdo ni en 4 4,7 4.7 94,1
acuerdo
Algo de acuerdo 3 3,5 3,5 97,6
Totalmente de acuerdo 2 2,4 2,4 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

72 (84,7%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 4 (4,7%), 4 (4,7%), 3 (3,5%) y

2 (2,4%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 7.5: “Mi cuerpo se siente bien”

Tabla 25: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 5 pregunta 7 encuesta (Fuente

elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido Totalmente en 1 1,2 1,2 1,2
desacuerdo
Algo en desacuerdo 3 3,5 3,5 4,7
Ni en desacuerdo ni en 4 4,7 4,7 9,4
acuerdo
Algo de acuerdo 17 20,0 20,0 29,4
Totalmente de acuerdo 60 70,6 70,6 100,0
Total 85 100,0 100,0
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En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de
encuestados 1 (1,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 3 (3,5%), 4 (4,7%),
17 (20%) y 60 (70,6%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacion 7.6: “Obtenga algo extra”

Tabla 26: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 6 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido Totalmente en 5 59 59 59
desacuerdo
Algo en desacuerdo 1 1,2 1,2 7,1
Ni en desacuerdo ni en 13 15,3 15,3 22,4
acuerdo
Algo de acuerdo 17 20,0 20,0 42,4
Totalmente de acuerdo 49 57,6 57,6 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de
encuestados 5 (5,9%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 1 (1,2%), 13
(15,3%), 17 (20%) y 49 (57,6%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Afirmacién 7.7: “Me frustra”

Tabla 27: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 7 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Totalmente en 59 69,4 69,4 69,4
desacuerdo
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Algo en desacuerdo 12 14,1 14,1 83,5
Ni en desacuerdo ni en 5 5,9 59 89,4
acuerdo
Algo de acuerdo 6 7,1 7,1 96,5
Totalmente de acuerdo 3 3,5 3,5 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

59 (69,4%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 12 (14,1%), 5 (5,9%), 6 (7,1%)

y 3 (3,5%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacién 7.8: “Me siento bien”

Tabla 28: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 8 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido Totalmente en 1 1,2 1,2 1,2
desacuerdo
Algo en desacuerdo 2 2,4 2,4 3,5
Ni en desacuerdo ni en 3 3,5 3,5 7,1
acuerdo
Algo de acuerdo 14 16,5 16,5 23,5
Totalmente de acuerdo 65 76,5 76,5 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de

encuestados 1 (1,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 2 (2,4%), 3 (3,5%),

14 (16,5%) y 65 (76,5%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.
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Afirmacion 7.9: “Pienso que deberia estar haciendo otra cosa”

Tabla 29: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 9 pregunta 7 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado

Vaélido Totalmente en 37 43,5 43,5 43,5

desacuerdo
Algo en desacuerdo 10 11,8 11,8 55,3
Ni en desacuerdo ni en 16 18,8 18,8 74,1
acuerdo
Algo de acuerdo 16 18,8 18,8 92,9
Totalmente de acuerdo 6 7,1 7,1 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior ‘del total de

encuestados 37 (43,5%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 10 (11,8%), 16

(18,8%), 16 (18,8%) y 6 (7,1%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala

anteriormente mencionada.

Pregunta 8: “Ante la expresion practicar ejercicio me ayuda a... asigne una unica

respuesta a las siguientes afirmaciones que se presentan como continuacion de la frase

anteriormente seiialada”

En primer lugar, mencionar que en esta pregunta la escala que se manejo fue de

cinco valores donde el 1 correspondia a nunca mientras que el 2, 3, 4 y 5 a casi nunca,

algunas veces, casi siempre y siempre respectivamente. Los resultados asociados a los

reactivos que se estudiaron se presentan en las siguientes tablas extraidas del programa

SPSS:
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Afirmacion 8.1: “Alejarme de mis preocupaciones”

Tabla 30: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 1 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 6 7,1 7,1 7,1
Casi nunca 6 7,1 7,1 14,1
Algunas veces 14 16,5 16,5 30,6
Casi siempre 20 23,5 23,5 54,1
Siempre 39 45,9 45,9 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

6 (7,1%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 6 (7,1%), 14 (16,5%), 20 (23,5%)

y 39 (45,9%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacioén 8.2: “Sentirme mas saludable”

Tabla 31: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 2 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 1 1,2 1,2 1,2
Casi nunca 1 1,2 1,2 2,4
Algunas veces 8 9,4 9,4 11,8
Casi siempre 16 18,8 18,8 30,6
Siempre 59 69,4 69,4 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

1 (1,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 1 (1,2%), 8 (9,4%), 16 (18,8%) y
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59 (69,4%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 8.3: “Sentir mayor control de mi cuerpo”

Tabla 32: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 3 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 3,5 3,5 3,5
Casi nunca 2 2,4 2,4 59
Algunas veces 8 9,4 94 15,3
Casi siempre 26 30,6 30,6 45,9
Siempre 46 54,1 54,1 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

3 (3,5%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 2 (2,4%), 8 (9,4%), 26 (30,6%) y

46 (54,1%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 8.4: “Mejorar la imagen de mi cuerpo”

Tabla 33: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 4 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 1 1,2 1,2 1,2
Casi nunca 3 3,5 3,5 4,7
Algunas veces 11 12,9 12,9 17,6
Casi siempre 20 23,5 23,5 41,2
Siempre 50 58,8 58,8 100,0
Total 85 100,0 100,0
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En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados
1 (1,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 3 (3,5%), 11(12,9%), 20 (23,5%)
y 50 (58,8%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.
Afirmacion 8.5: “Sentirme menos cansado”

Tabla 34: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 5 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 3,5 3,5 3,5
Casi nunca 4 4,7 4,7 8,2
Algunas veces 14 16,5 16,5 24,7
Casi siempre 22 25,9 25,9 50,6
Siempre 42 49,4 49,4 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados
3 (3,5%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 4 (4,7%), 14 (16,5%), 22 (25,9%)
y 42 (49,4%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.
Afirmacién 8.6: “Sentirme mas activo”

Tabla 35: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 6 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje

Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 1 1,2 1,2 1,2
Casi nunca 2 2,4 2,4 3,5
Algunas veces 5 59 59 9,4
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Casi siempre 22 25,9 25,9 35,3
Siempre 55 64,7 64,7 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

1 (1,2%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 2 (2,4%), 5 (5,9%), 22 (25,9%) y

55 (64,7%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 8.7: “Sentir menos depresion”

Tabla 36: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 7 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 5 59 59 59
Casi nunca 4 4,7 4,7 10,6
Algunas veces 12 14,1 14,1 24,7
Casi siempre 20 23,5 23,5 48,2
Siempre 44 51,8 51,8 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

5 (5,9%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 4 (4,7%), 12 (14,1%), 20 (23,5%)

y 44 (51,8%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 8.8: “Valorar mas mi cuerpo”
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Tabla 37: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 8 pregunta 8 encuesta (Fuente

elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 2,4 2,4 2,4
Casi nunca 1 1,2 1,2 3,5
Algunas veces 13 15,3 15,3 18,8
Casi siempre 23 27,1 27,1 45,9
Siempre 46 54,1 54,1 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

2 (2,4%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 1 (1,2%), 13 (15,3%), 23 (27,1%)

y 46 (54,1%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 8.9: “Esforzarme para superar metas”

Tabla 38: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 9 pregunta 8 encuesta (Fuente

elaboracién propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vaélido Nunca 4 4,7 4,7 4,7
Casi nunca 5 59 59 10,6
Algunas veces 19 22,4 22,4 32,9
Casi siempre 24 28,2 28,2 61,2
Siempre 33 38,8 38,8 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

4 (4,7%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 5 (5,9%), 19 (22,4%), 24 (28,2%)
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y 33 (38,8%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Afirmacion 8.10: “Lograr éxitos”

Tabla 39: Tabla de frecuencia programa SPSS, reactivo 10 pregunta 8 encuesta (Fuente
elaboracion propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 8 9,4 9,4 9,4
Casi nunca 2 2,4 2,4 11,8
Algunas veces 20 23,5 23,5 35,3
Casi siempre 22 25,9 25,9 61,2
Siempre 33 38,8 38,8 100,0
Total 85 100,0 100,0

En detalle, respecto los datos otorgados por la tabla anterior del total de encuestados

8 (9,4%) asignaron el valor 1 a su respuesta mientras que 2 (2,4%), 20 (23,5%), 22 (25,9%)

y 33 (38,8%) lo hicieron a los valores 2, 3, 4 y 5 manejados por la escala anteriormente

mencionada.

Variables cuantitativas

Asimismo, en el caso de las variables cuantitativas que conformaban el instrumento

de medicion se realiz6 un andlisis de cifras porcentuales y graficos, donde se desprendieron

histogramas asociados a estas ultimas. Finalmente, a continuacion se presentan los

resultados de aquellas preguntas.

Pregunta 2: “; A cual de los siguientes rangos de edad pertenece usted?”
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Tabla 40: Tabla de frecuencia programa SPSS, pregunta 2 encuesta (Fuente elaboracion
propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Valido 18-30 afios 10 11,8 11,8 11,8
31-40 afos 23 27,1 27,1 38,8
41-50 afios 27 31,8 31,8 70,6
51-60 afios 18 21,2 21,2 91,8
Mas de 60 afios 7 8,2 8,2 100,0
Total 85 100,0 100,0

Respecto los datos entregados por la tabla anterior, se puede notar que la mayor
parte de los funcionarios encuestados se encuentran en los rangos etarios de 41 a 50, 31 a
40 y 51 a 60 en ese orden respectivamente. En cuando a las cifras porcentuales de estos
ultimos tres rangos se identifican un 31,8%, 27,1% y 21,2% respetando el mismo orden
anterior, por su parte los otros rangos restantes suman cercano al 20% de la totalidad de la

muestra.

Pregunta 3: “;Cuantos afios lleva trabajando dentro de la universidad?”

Tabla 41: Tabla de frecuencia programa SPSS, pregunta 3 encuesta (Fuente elaboracion
propia)

Porcentaje Porcentaje
Respuestas Frecuencia| Porcentaje valido acumulado
Vélido 0 5 59 5,9 59
1 5 59 5,9 11,8
2 4 4,7 4,7 16,5
3 3 3,5 3,5 20,0
4 3 3,5 3,5 23,5
5 7 8,2 8,2 31,8
6 6 7,1 7,1 38,8
7 4 4,7 4,7 43,5
8 3 35 3,5 47,1
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9 4 4,7 4,7 51,8
10 10 11,8 11,8 63,5
11 2 2,4 2,4 65,9
12 3 3,9 3,5 69,4
13 1 1,2 1,2 70,6
14 1 1,2 1,2 71,8
15 3 3,9 3,5 75,3
16 4 4,7 4,7 80,0
17 2 2,4 2,4 82,4
18 2 2,4 2,4 84,7
19 1 1,2 1,2 85,9
20 2 2,4 2,4 88,2
22 2 2,4 2,4 90,6
25 1 1,2 1,2 91,8
30 2 2,4 2,4 94,1
34 1 1,2 1,2 95,3
38 1 1,2 1,2 96,5
43 1 1,2 1,2 97,6
45 1 1,2 1,2 98,8
46 1 1,2 1,2 100,0
Total 85 100,0 100,0

Respecto esta Gltima pregunta, al no dar rangos como opcidn de respuesta se amplia

la extension de la tabla, sin embargo se puede notar que una gran cantidad de funcionarios

de la muestra llevan 10, 5 y 6 afios representando un 11,8%, 8,2% y 7,1% del total

respectivamente, del resto de las cifras es importante notar que poco mas de un 10% de la

muestra analizada son funcionarios que llevan meses o bien un afio trabajando dentro de la

universidad.

Por otro lado, dadas las caracteristicas de esta pregunta en particular y por la

naturaleza de la variable se obtuvieron algunos indicadores como sefiala la siguiente tabla.
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Tabla 42: Tabla de estadisticos SPSS, pregunta 3 encuesta (Fuente elaboracion propia)

¢ Cuantos afios lleva
trabajando en la
Estadisticos Universidad?
N Valido 85
Perdidos 0
Media 11,19

Desviacion estandar 10,158

Varianza 103,178
Minimo 0
Maximo 46

En detalle, referente los datos otorgados por la tabulacion anterior desprenden que
de los 85 funcionarios encuestados de la universidad en promedio llevan trabajando un
poco mas de 11 afios en la institucion, considerando una desviacion estandar de 10 afios
aproximadamente. Por otro lado, aquel que lleva menos tiempo trabajando sefial6 llevar
solo unos meses contratado en su contraparte 46 afios ejerciendo sus labores lleva el

funcionario que mas tiempo ha sido parte del cuerpo trabajador analizado de la universidad.

Finalmente, con respecto a todos los graficos asociados a cada una de las preguntas

anteriormente analizadas se encuentran en la seccion de Anexos.

7.2.2. Analisis de cruce de preguntas y/o variables de estudio
Asi como en la seccion anterior se analizaron cada una de las preguntas
individualmente, en este punto se generan estudios conjuntos entre dos variables para la

obtencién de cifras de interés.
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En una primera instancia, se procedio a realizar un cruce entre la pregunta 1 con la 4
y 5 respectivamente apreciando en primer lugar que los departamentos y/o areas que
cooperaron con mas respuestas respondidas (en el caso del sexo femenino) fueron Quimica
y Ambiental, Industrias, Informética y Vinculacion con el medio siendo més del 50% de las
60 mujeres encuestadas, por su parte con respecto al sexo masculino Arquitectura e
Industrias representaron més del 50% de las respuestas otorgadas por los hombres
encuestados. En lo que se refiere a la pregunta 5, de las mujeres el 86,7% sefialo pasar méas
sentada durante la extensién de su jornada laboral mientras que un 64% de los hombres

otorgo esa misma respuesta.

Siguiendo con la pregunta nimero 5, se hizo un cruce con las preguntas 9 y 10 asi
como también con la afirmacién 7 de la pregunta 6. Referente a este Gltimo caso, un 53%
sefiala sentirse con mucha energia, ya sea en la categoria nunca, pocas veces al afio, pocas
veces al mes 0 pocas veces a la semana, independiente de si realizan sus labores la mayor
parte del tiempo sentados o en movimiento. Por su parte, con respecto al cruce con la
pregunta 9 se tiene que de las 68 personas que declararon estar mayor parte del tiempo
sentadas un 77,9% afirmaron haber tenido alguna molestia fisica producto de movimientos
0 posturas adoptadas en su lugar de trabajo, por su parte tan solo un 52,9% de aquellos que
afirmaron trasladarse de un lugar a otro para cumplir sus tareas sefialaron haber tenido
molestias fisicas. Asimismo con respecto la pregunta 10 dentro de los mismos dos grupos
de personas, un 95,6% de los que pasan mayormente sentados sefialaron agradarles la idea
de que se implemente un programa de pausas laborales activas, mientras que un 82,4% de
quienes afirmaron se mantienen la mayor parte del tiempo en movimiento les agrada la

misma idea. Finalmente para cerrar el andlisis cruzado entre estas variables, al relacionar 9
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con 10 se tiene que de las 62 personas que mencionaron haber tenido una molestia fisica el
ultimo tiempo un 93,5% afirma que le agrada la idea de implementar un programa como el
que se propone, por su parte de aquellos que mencionaron no haber sentido molestias en su
lugar de trabajo por movimientos o posturas un 91,3% de dicho grupo también aprueba la

idea del programa de ejercicios.

Llevando este analisis a otro contexto, a continuacién se procede a estudiar el cruce
entre las variables relacionadas con anterioridad en un caso espafiol del afio 2016, siguiendo
la misma linea de andlisis pero aplicado a la muestra de funcionarios de la Universidad
Santa Maria, Campus Casa Central. Estas relaciones son las mismas que se exponen en la
tabla niumero 8, a partir de ello es que en primera instancia respecto el nexo entre la
afirmacion 1 de la pregunta 7 con las 5 y 6 de la interrogante 8 el 67% de la muestra sefiala
estar en por lo menos algo de acuerdo con disfrutar al hacer ejercicio y a su vez casi
siempre o siempre dicha préctica los hace sentir menos cansados, por su parte el 79% de la
muestra declara estar por lo menos algo de acuerdo con disfrutar al hacer ejercicio y al

mismo tiempo casi siempre o siempre debido a ello se sienten més activos.

Respecto la relacion entre la afirmacion 4 de la pregunta 7 con la 7 de la
interrogante 8 el 66% de la muestra menciona estar al menos en un grado de desacuerdo
con que al realizar actividad fisica se depriman y a su vez casi siempre o siempre se sienten
menos depresivos al realizar ejercicio. Por otro lado, analizando la relacion establecida
entre la afirmacién 5 de la pregunta 7 con las 3,4 y 5 de la pregunta 8 se tiene que para el
primer cruce un 81% de la muestra sefiala estar al menos algo de acuerdo con sentirse bien
al hacer ejercicio y a su vez siempre o casi siempre sienten un mayor control de su cuerpo

por la practica de actividad fisica, para el segundo caso un 79% de la muestra afirma
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sentirse bien en algun grado de acuerdo al hacer ejercicio y al mismo tiempo casi siempre 0
siempre perciben mejorar la imagen de sus cuerpos, para el ultimo cruce un 78% de los
encuestados sefialan sentirse bien en algun grado de acuerdo respecto al practicar actividad
fisica cuando al mismo tiempo casi siempre o siempre sienten que la practica de ejercicio

les hace valorar mas sus cuerpos.

Referente la afirmacion nimero 6 de la pregunta 7 en relacion a las 9 y 10 de la
interrogante 8, un 55% de la muestra afirma obtener algo extra cuando hace ejercicio
mientras que la practica de ello lo perciben como algo que les ayuda a esforzarse para
superar metas, por su parte un 54% de los encuestados sefialan obtener algo extra cuando
realizan ejercicio y a su vez la practica de ello lo perciben como algo que les permite lograr

éxitos.

Finalmente, los Gltimos dos cruces propuestos por la tabla 8 hacen referencia a la
afirmacion 8 de la pregunta 7 con la 2 de la pregunta 8 y las afirmaciones 9 y 1 de las
mismas preguntas mencionadas con anterioridad. Para el primer caso mencionado, un 87%
de los funcionarios encuestados sefialan que cuando hacen ejercicio se sienten bien y a su
vez dicha practica los hace sentir mas saludables, respecto al segundo de estos ultimos
cruces de variables un 47% de la muestra sefiala estar en a lo menos algun grado de
desacuerdo con el hecho de que al hacer ejercicio piensen en que deberian estar haciendo
otra cosa y al mismo tiempo la practica de ello casi siempre o siempre los aleje de

preocupaciones que puedan tener.

125



Respecto el detalle de todos los anélisis expuestos anteriormente, en la seccién de
Anexos se pueden ver los graficos asociados a este andlisis de variables cruzadas en el

programa SPSS.

7.3. Analisis Estructural

Una vez finalizado el andlisis explicado precedentemente, se procedio a utilizar los
datos de las 85 respuestas para generar el modelo de correlaciones entre los conceptos
anteriormente mencionados en la extension AMOS de SPSS, utilizando la base de datos
confeccionada en su version Statistics desde donde se extrajo todo el analisis exploratorio.

El estudio en este punto, se extiende en tres partes que se exponen a continuacion.

7.3.1. Utilizacidn de base de datos Statistics para la construccion del modelo en AMOS

En una primera instancia, para la construccion del modelo se utilizaron distintas
herramientas que otorga la extension AMOS de SPSS y que fueron identificados con
anterioridad en el marco teorico. El diagrama creado en AMOS se basa en las respuestas

otorgadas por la muestra en las preguntas 6, 7 y 8 del instrumento de medicién.

Por otro lado, respecto los nombres asignados en las distintas partes del modelo en
cuestion fueron asignados con una funcién que posee el AMOS la cual permite trabajar la
estructuracion del modelo de acuerdo a la base de datos del caso creada en la extension

Statistics.

7.3.2. Modelo propuesto
Como ya fue mencionado en reiteradas ocasiones en la extension del marco teérico,
la practica de actividad fisica independiente de la intensidad en la que se haga ayuda a

mejorar las condiciones de salud fisica y psicoldgicas repercutiendo esto principalmente en
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una disminucion del estrés, si llevamos esto a un contexto laboral. A partir de esta idea es
que se plantea el modelo que sigue a continuacién, donde a partir de una correlacion entre
los beneficios psicoldgicos percibidos asociados a la practica de actividad fisica y el
disfrute o goce de esta ultima se espera que ambas generen una repercusion causal inversa
en lo que respecta al estrés laboral. En detalle, lo que se plantea es que a medida que yo
disfruto de la realizacion de actividad fisica me beneficio psicolégicamente hablando lo
cual finalmente repercutiria en una disminucion de mi estrés extrapolandolo al ambiente
laboral. Ahora bien, esto nace a partir de un estudio espafiol realizado el afio pasado, sin
embargo al tratarse del establecimiento correlacional solo de dos de las variables latentes
trabajadas esta se extiende captando la dltima que es el Estrés laboral acotando el estudio al
caso particular de una muestra de funcionarios de distintas areas y/o departamentos de la

Universidad Santa Maria, Campus Casa Central.

llustracion 9: Modelo a estudiar especificado en base a lo tedrico (Fuente elaboracién
propia)

Disfrute o Goce de
practicar actividad
fisica

/

Estrés Laboral Calidad de vida
laboral

Beneficios
psicologicos
por practicar

actividad fisica

f

Analisis de muestra, caso aplicado
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7.3.3. Hipotesis a contrastar
Englobando la idea presentada con anterioridad, se plantean a priori las siguientes 3
hipotesis a contrastar una vez realizado el levantamiento de informacion a la muestra

correspondiente de la institucion.

H1: EIl disfrute o goce de practicar actividad fisica influye en una disminucién de los

niveles de estrés de las personas en un ambiente laboral.

H2: El disfrute o goce de practicar actividad fisica trae consigo beneficios psicolégicos a

las personas.

H3: Los beneficios psicoldgicos percibidos por practicar actividad fisica influyen en una

disminucion de los niveles de estrés de las personas en un ambiente laboral.

7.3.4. Analisis del modelo de medida

En un modelo de medida se relacionan las variables observables con las variables
latentes y estas Gltimas entre si, con el objetivo de analizar las correlaciones existentes y en
definitiva comprobar si los constructos estdn bien configurados por sus indicadores de

medicidn.

El modelo se desarroll de manera grafica en AMOS, creando el diagrama donde se
establecieron las relaciones de cada reactivo con el constructo que mide, el error asociado a
dichos reactivos y las relaciones de covariacion entre variables latentes. Luego de generar
el diagrama con sus relaciones se procede a ejecutar el programa que calcula los parametros

estimados entregandolos en un informe general.
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En una primera instancia, es importante analizar el modelo de medida ya que este
ultimo es aquel que evalla la especificacion del modelo estructural. A continuacion, se
evalUan una serie de aspectos arrojados por el software AMOS, varianzas, covarianzas,
correlaciones y otros tantos indicadores que finalmente permiten dar validez al modelo de

medida para posteriormente analizar la configuracion del modelo estructural.

Finalmente, respecto las variables utilizadas en este modelo cada una de ellas es

especificada con mayor detalle a continuacion:

Estrés laboral (Constructo EL)

- Fatiga: Variable observable asociada a la pregunta 6 del instrumento de
medicion, siendo el primer reactivo o indicador al cual se le debe dar

respuesta.

- Cansancio: Variable observable asociada a la pregunta 6 del instrumento de
medicién, siendo el segundo reactivo o indicador al cual se le debe dar

respuesta.

- Desgaste: Variable observable asociada a la pregunta 6 del instrumento de

medicion, siendo el tercer reactivo o indicador al cual se le debe dar

respuesta.
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Tiempo en trabajo: Variable observable asociada a la pregunta 6 del
instrumento de medicion, siendo el cuarto reactivo o indicador al cual se le

debe dar respuesta.

Problemas ajenos: Variable observable asociada a la pregunta 6 del
instrumento de medicidn, siendo el quinto reactivo o indicador al cual se le

debe dar respuesta.

Eficacia: Variable observable asociada a la pregunta 6 del instrumento de
medicién, siendo el sexto reactivo o indicador al cual se le debe dar

respuesta.

Energia: Variable observable asociada a la pregunta 6 del instrumento de
medicion, siendo el séptimo reactivo o indicador al cual se le debe dar

respuesta.

Clima agradable: Variable observable asociada a la pregunta 6 del
instrumento de medicion, siendo el octavo reactivo o indicador al cual se le

debe dar respuesta.

Problemas emocionales: Variable observable asociada a la pregunta 6 del
instrumento de medicidn, siendo el noveno reactivo o indicador al cual se le

debe dar respuesta.
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Disfrute o goce de practicar actividad fisica (Constructo DG)

- Disfruto: Variable observable asociada a la pregunta 7 del instrumento de
medicion, siendo el primer reactivo o indicador al cual se le debe dar
respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

gjercicio”.

- Me aburro: Variable observable asociada a la pregunta 7 del instrumento de
medicién, siendo el segundo reactivo o indicador al cual se le debe dar
respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

egjercicio”.

- Me da energia: Variable observable asociada a la pregunta 7 del
instrumento de medicion, siendo el tercer reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

egjercicio”.

- Me deprime: Variable observable asociada a la pregunta 7 del instrumento
de medicion, siendo el cuarto reactivo o indicador al cual se le debe dar
respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

gjercicio”.

- Mi cuerpo se siente bien: Variable observable asociada a la pregunta 7 del

instrumento de medicion, siendo el quinto reactivo o indicador al cual se le
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debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

gjercicio”.

Obtengo algo extra: Variable observable asociada a la pregunta 7 del
instrumento de medicion, siendo el sexto reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

gjercicio”.

Me frustra: Variable observable asociada a la pregunta 7 del instrumento de
medicién, siendo el séptimo reactivo o indicador al cual se le debe dar
respuesta como continuaciéon de la frase predecesora “Cuando hago
egjercicio”.

Me siento bien: Variable observable asociada a la pregunta 7 del
instrumento de medicion, siendo el octavo reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Cuando hago

ejercicio”.

Pienso que deberia estar haciendo otra cosa: Variable observable
asociada a la pregunta 7 del instrumento de medicion, siendo el noveno y
ultimo reactivo o indicador al cual se le debe dar respuesta como

continuacion de la frase predecesora “Cuando hago ejercicio”.
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Beneficios Psicologicos percibidos por practicar actividad fisica (Constructo

BS)

Alejarme de mis preocupaciones: Variable observable asociada a la
pregunta 8 del instrumento de medicion, siendo el primer reactivo o
indicador al cual se le debe dar respuesta como continuacion de la frase

predecesora “Practicar ejercicio me ayuda a”.

Sentirme mas saludable: Variable observable asociada a la pregunta 8 del
instrumento de medicion, siendo el segundo reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Practicar

ejercicio me ayuda a”.

Sentir mayor control de mi cuerpo: Variable observable asociada a la
pregunta 8 del instrumento de medicidn, siendo el tercer reactivo o indicador
al cual se le debe dar respuesta como continuacién de la frase predecesora

“Practicar ejercicio me ayuda a”.

Mejorar la imagen de mi cuerpo: Variable observable asociada a la
pregunta 8 del instrumento de medicion, siendo el cuarto reactivo o
indicador al cual se le debe dar respuesta como continuacion de la frase

predecesora “Practicar ejercicio me ayuda a”.
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Sentirme menos cansado: Variable observable asociada a la pregunta 8 del
instrumento de medicidn, siendo el quinto reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Practicar

ejercicio me ayuda a”.

Sentirme mas activo: Variable observable asociada a la pregunta 8 del
instrumento de medicion, siendo el sexto reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuaciéon de la frase predecesora “Practicar

ejercicio me ayuda a”.

Sentir menos depresion: Variable observable asociada a la pregunta 8 del
instrumento de medicidn, siendo el séptimo reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Practicar

ejercicio me ayuda a”.

Valorar mas mi cuerpo: Variable observable asociada a la pregunta 8 del
instrumento de medicion, siendo el octavo reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuacion de la frase predecesora “Practicar

ejercicio me ayuda a”.

Esforzarme para superar metas: Variable observable asociada a la
pregunta 8 del instrumento de medicion, siendo el noveno reactivo o
indicador al cual se le debe dar respuesta como continuacion de la frase

predecesora “Practicar ejercicio me ayuda a”.
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- Lograr éxitos: Variable observable asociada a la pregunta 8 del instrumento
de medicion, siendo el décimo y ultimo reactivo o indicador al cual se le
debe dar respuesta como continuaciéon de la frase predecesora “Practicar

ejercicio me ayuda a”.

En base a las variables mencionadas, se procedio a generar el modelo de medida

afiadiendo las respectivas relaciones en AMOS como se muestra en la siguiente imagen.

lustracién 10: Modelo de medida sin modificaciones (Fuente software AMOS)
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Dados los valores obtenidos en cada uno de los pesos factoriales entre variables

latentes y sus indicadores se realizé una primera modificacién al modelo de medida
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lustracion 11: Modelo de medida con "EL" sin reactivo 6 y 8 (Fuente software AMOS)

eliminandose dos de las variables observadas del constructo “EL” (Estrés Laboral) las

cuales son Eficacia y Clima agradable (0,18 y 0,02 respectivamente). Respecto la salida de

estas Ultimas, es importante mencionar que los pesos calculados por AMOS en estos dos

casos son positivos, como se sefiald con anterioridad, cuando la idea de ambos reactivos es

que a medida que mas eficaz soy para tratar los problemas que afectan a la comunidad

universitaria y/o mejor es el clima que creo al tratar con esta Ultima debiese ser menor el

grado de estrés. Finalmente dado el contexto planteado respecto dichas variables dentro de

la configuracidon del diagrama, el modelo quedd como sigue.
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7.3.4.1. Ajuste del modelo

A grandes rasgos, el grado de ajuste mide la diferencia entre la matriz de
covarianzas observadas en la muestra del caso y la matriz de covarianzas pronosticada por
el modelo. Para medir este ultimo existen varios indicadores que sirven de diferentes
formas de acuerdo al proposito que se busque, sin embargo el mas utilizado es la Minima
Discrepancia (CMIN) o conocido también como Chi-cuadrado, que tiene por objetivo
medir el ajuste global del modelo donde valores demasiado altos indican una mala bondad
de ajuste. EI modelo de medida propuesto entrega un CMIN de 693,3 con 296 grados de
libertad y un p-valor significativo pequefio de 0,000, luego se procede a calcular el
indicador CMIN/DF, donde DF son los grados de libertad anteriormente mencionados.
Ahora bien, mientras méas se acerque el valor de este tltimo al del CMIN, implica que hay
un mejor ajuste a los datos. Para este modelo en particular se obtiene un CMIN/DF de
2.342 lo que demuestra una bondad de ajuste aceptable debido a que comunmente valores

menores a 3 son considerados dentro de dicha categoria (para analisis de este indicador).

7.3.4.2. Viabilidad de los parametros
Segun la autora Byrne en su publicacion del afio 2009, para asegurar que un modelo
no tenga problemas, es necesario revisar sus parametros, donde correlaciones mayores a 1,

varianzas y covarianzas negativas indicarian estimaciones no razonables.

Correlaciones

De acuerdo a los datos entregados por el software AMOS, se tiene lo siguiente con

respecto a las correlaciones entre variables latentes:
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Tabla 43: Tabla de correlaciones entre variables latentes entregada por AMOS (Fuente
elaboracion propia)

VL1 Correlaciéon VL 2 Corr'elacmn
estimada
F3 <--> F1 0,075
F1 <--> F2 -0,045
F3 <--> F2 0,782

En base a lo anterior, se desprende que al no haber presencia de correlaciones
iguales o mayores que 1 no se presentan problemas de especificacion asociados a esta

estimacion.

Ahora bien en detalle, es importante recalcar que VL1 y VL2 hacen referencia a las
variables latentes entre las cuales se obtuvo la correlacion. Por otro lado, con respecto a F1,
F2 y F3 estas hacen referencia a los tres constructos que posee el modelo: estrés laboral,
disfrute o goce de practicar actividad fisica y beneficios psicoldgicos percibidos por

practicar actividad fisica respectivamente.

Covarianzas

Con respecto a los datos de covarianza entregados por el software AMOS, se tiene

lo siguiente:

Tabla 44: Tabla de covarianzas entre variables latentes entregada por AMOS (Fuente
elaboracion propia)

VL1 Covarianza VL2 Estimate S.E. C.R. P Label
F3 <--> F1 0,046 0,075 0,612 0,54 par_24
F1 <--> F2 -0,033 0,09 -0,363 0,717 par_25
F3 <--> F2 0,574 0,142 4,035 falahed par_26
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En este caso de analisis hay una complicacion con respecto a la covarianza existente
entre F1 y F2 por el hecho de ser negativa, sin embargo este es un valor pequefio (cercano a
cero) y por otro lado se prevé que ante un mayor disfrute o goce de la practica de actividad
fisica (por parte de las personas) los niveles de estrés debiesen ser menores en ellas, por lo
tanto el problema de especificacion que implicaba ello no es un impedimento crucial para

seguir con el analisis una vez que se extrapole todo al modelo estructural del caso.

Varianzas

Referente los valores obtenidos de las varianzas en este caso se tiene lo siguiente:

Tabla 45: Tabla de varianzas asociadas a variables latentes y errores de medicion de
variables observadas, entregada por AMOS (Fuente elaboracion propia)

Estimate S.E. C.R. P Label
F1 0,604 0,173 3,49 faleie par_53
F2 0,884 0,219 4,041 faleie par_b4
F3 0,611 0,195 3,138 0,002 par_55
el 0,604 0,112 5,382 falekad par_56
e2 0,367 0,089 4,134 faleled par_57
e3 0,34 0,1 3,409 falekad par_58
e4 1,089 0,185 5,88 falekad par_59
eb 0,908 0,141 6,455 faleled par_60
e’ 0,794 0,123 6,451 faleled par_61
e9 2,197 0,34 6,455 foloked par_62
el0 0,634 0,11 5,755 faleled par_63
ell 1,638 0,258 6,35 faleled par_64
el2 0,333 0,061 5,441 falekad par_65
el3 0,765 0,119 6,447 faleled par_66
els 0,243 0,044 5,534 faleled par_67
el5 0,863 0,138 6,248 folaiel par_68
el6 1,07 0,167 6,401 folaiel par_69
el7 0,085 0,024 3,527 faleled par_70
el8 1,61 0,253 6,367 faleled par_71
el9 0,927 0,15 6,176 folekel par_72
e20 0,208 0,04 5,172 faleled par_73
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e2l 0,331 0,06 5,486 folaie par_74
e22 0,369 0,063 5,883 falaled par_75
e23 0,458 0,08 5,701 foleie par_76
e24 0,221 0,043 5,154 foleie par_77
e25 0,853 0,139 6,15 faleka par_78
e26 0,347 0,06 5,81 folakel par_79
e27 0,438 0,081 5,421 faleie par_80
e28 0,603 0,11 5,467 falaled par_81

En este caso se puede observar que dentro de los valores estimados de las varianzas
para este caso en analisis no generan problemas de especificacion en el modelo, dado que

son todos positivos.

7.3.4.3. Fiabilidad del constructo

Se procederd a analizar la fiabilidad de los constructos. Como ya se ha hecho
mencién, el constructo debe estar compuesto por variables observadas que expliquen lo
mismo, es decir, que ambas expliquen el mismo factor y no fendmenos diferentes. Existen
una serie de indicadores para evaluar la concordancia en los factores, algunos de ellos son
Alfa de Cronbach, Composite Reliability, AVE, entre otros. Ademas de esto también se
puede hacer uso del andlisis exploratorio en el programa SPSS, donde este Ultimo
selecciona y asigna variables a distintos grupos, si indicadores que pertenecen al mismo
constructo en el modelo definido también caen en dentro un mismo grupo en el andlisis

exploratorio, entonces se comprueba la existencia de un grado de fiabilidad.

Indicadores

Respecto los indicadores ya mencionados, a continuacién se muestra una tabla

resumen con los valores asociados a ellos referente cada una de las variables latentes.
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Tabla 46: Tabla de indicadores de fiabilidad de los constructos (Fuente elaboracién
propia)

Variable Latente Alfa CR. AVE
F1 0,58 0,79 0,26
F2 0,43 0,64 0,39
F3 0,86 0,91 0,58

En una primera instancia al revisar el indicador alfa de cronbach, se logra identificar
que las variables F1 y F3 estan por sobre los 0,5 (valor minimo que indican algunos autores
para considerar que la medicion que realizan los indicadores o reactivos respecto la variable
es aceptable). Por su parte, con respecto la variable F2 su valor asociado es de un 0,43 por
lo cual en primera instancia podria decirse que los reactivos de esta Gltima no estan
observando el mismo fendmeno al que apunta dicho constructo. En ocasiones el indicador
alfa de cronbach, tiende a subvalorar la fiabilidad de los constructos, por ello es que se
calculd el indice Composite Reliability que es un indicador mas robusto y que considera

menor cantidad de supuestos a cumplir.

Con respecto a los valores aceptables del CR son similares a los del indicador
anterior. Se puede observar como en general, en concordancia con lo comentado, todos los
indice del CR son mayores que los entregados por Cronbach por lo que se puede comprobar
una mayor fiabilidad de los constructos. En detalle para obtencién del CR
matematicamente, se deben sumar todas las cargas factoriales estandarizadas entregadas
por AMOS (asociadas a las variables observadas del constructo respectivo) y

posteriormente elevarla al cuadrado, luego sumamos los valores de los errores de medicion
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para esta cantidad adicionarla a la suma al cuadrado de las cargas factoriales, finalmente
esta Gltima cantidad sola se debe dividir por una cantidad X (definida como la suma al
cuadrado de todas las cargas factoriales de las variables observadas asociadas a un

constructo mas la suma de todos los errores de medicion asociados a estas Gltimas).

Referente la obtencion del indicador AVE, los valores entregados por AMOS de las
cargas factoriales asociadas a cada variable observada del constructo respectivo se deben
elevar al cuadrado sumar y luego dividir por la cantidad de dichos indicadores (variables

observadas).

7.3.4.4. Analisis factorial, analisis de componentes principales y matriz de componente
rotado

Se probd analizar la fiabilidad de constructos con el enfoque del analisis de
componentes principales. Este meétodo busca tomar las variables originales, crear
combinaciones lineales de estas y asociarlas en factores o reactivos principales en funcion
de la correlacion existente entre dichas variables. ElI primer componente entregado (1)
explica en mayor medida la varianza total de los datos, mientras que los factores sucesivos
explican la varianza que el componente anterior no lo hizo, en otras palabras, los primeros
componentes tienen mayor fiabilidad que los Gltimos otorgando un orden y/o prioridad a las
variables observadas asociadas a una latente en cuestion. A continuacion, se da a conocer la
matriz de componente rotado asociadas a cada una de las variables latentes para que
mediante el analisis de componentes principales se compruebe la fiabilidad de cada una de

estas.
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Tabla 47: Matriz de componente rotado entregada por SPSS Statistics (Fuente elaboracion

propia)
Variable Observable Componente
1 2 4 5 6 7
Cuando me levanto por la mafianay | -0,057 0,095 -0,044 0,081 0,087 -0,034
me enfrento a otra jornada de
trabajo me siento fatigado
Siento que trabajar todo el dia con 0,060 0,011 0,142 -0,009 0,129 0,089
la gente me cansa
Siento que mi trabajo me esta 0,075 -0,020 0,093 -0,035 0,015 -0,014
desgastando
Siento que estoy demasiado tiempo | -0,150 0,121 0,153 -0,212 -0,132 0,084
en mi trabajo
Siento que realmente no me importa | -0,073 0,014 0,103 0,109 0,039 0,067
lo que le ocurra a los funcionarios
y/o alumnos que atiendo
Siento que trato con mucha eficacia 0,128 0,098 0,047 0,236 0,169 0,731
los problemas que afectan directa o
indirectamente a los alumnos y/o
funcionarios que atiendo
Me siento con mucha energiaenmi | 0,189 0,149 0,018 0,672 -0,002 0,366
trabajo
Siento que puedo crear con facilidad | 0,230 -0,002 0,089 0,010 0,851 0,053
un clima agradable con los alumnos
y/o funcionarios pertenecientes a la
comunidad universitaria
Siento que en mi trabajo los 0,189 0,566 0,266 -0,033
problemas emocionales son tratados
de forma adecuada
Cuando hago ejercicio: Disfruto -0,243 -0,074 0,175 -0,065
Cuando hago ejercicio: Me aburro 0,753 0,265 -0,107 0,002
Cuando hago ejercicio: Me da -0,141 0,092 -0,093 -0,021
energia
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Cuando hago ejercicio: Me deprime

Cuando hago ejercicio: Mi cuerpo
se siente bien

Cuando hago ejercicio: Obtengo
algo extra

Cuando hago ejercicio: Me frustra

Cuando hago ejercicio: Me siento
bien

Cuando hago ejercicio: Pienso que
deberia estar haciendo otra cosa

-0,310 0,141 0,621 0,314 0,165

0,124 0,043 0,595 -0,111 0,540 0,144
0,191 -0,142 -0,173 0,081 -0,048 0,133
0,201 -0,013 0,010 -0,017 -0,299 0,037
-0,065 0,220 0,829 -0,130 0,141 0,077
0,220 0,022 -0,119 0,065 -0,032 0,088

0,171 -0,068 -0,004 -0,149 0,485
-0,046 -0,057 0,110 0,042 0,064
0,000 0,001 0,067 0,033 0,356
0,099 -0,044 0,118 0,078 -0,252
0,005 -0,023 0,013 -0,061 0,298
0,091 -0,064 0,096 -0,070 0,005
0,079 -0,014 0,066 -0,100 0,047
0,048 -0,048 0,153 -0,020 -0,253
0,048 -0,177 0,033 0,212 -0,015
0,005 -0,078 0,041 0,125 0,122

Respecto los valores arrojados por la matriz de componente rotado, calculada en
SPSS y presentada con anterioridad establece que todos los indicadores de los tres
constructos, se encuentran dentro de los grupos propuestos por el analisis de componentes

principales. En detalle, aquellos reactivos pertenecientes a la variable latente “EL” la gran
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mayoria recae en el grupo o componente 3 a excepcion de “no me importan los problemas
de la comunidad universitaria”, “eficacia” y “clima agradable”, por su parte con respecto al
constructo “DG” 8 de los 9 indicadores recaen en la componente 1 a excepcion de aquel
que sefala “pienso que deberia estar haciendo otra cosa”, finalmente con respecto a “BS”
los reactivos se reparten entre las componentes 1 y 2 propuestas por el programa. De esto
ultimo se puede recalcar que la fiabilidad de los constructos cumple y que sus indicadores
efectivamente estan midiendo el mismo fenémeno con mayor o menor influencia sin

embargo efectivamente hay una relacion que se refleja en alguna de las componentes

propuestas.

A modo de aclaracion todas aquellas casillas marcadas con azul hacen referencia a
la mayor correlacion existente de la variable observada con las 7 componentes,

independiente de si esta es negativa o positiva segun sea el caso.

7.3.4.5. Validez Convergente

La validez convergente es el grado en que los indicadores reflejan el constructo, es
decir, que midan lo que fueron hechos para medir. Para analizar su cumplimiento, se
corrobora que los pesos factoriales de la matriz principal sean mayores a 0,5 para cada uno

de los indicadores.

Tabla 48: Tabla que muestra las cargas factoriales entre variables latentes y observadas,
entregada por AMOS (Fuente elaboracion propia)

Variable observada Carg_a Variable Estimate
factorial latente
MBI 1 <--- F1 0,707
MBI 2 <-nn F1 0,811
MBI_3 <--- F1 0,852
MBI _4 <--- F1 0,594
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MBI_5 <ee F1 0,149
MBI_7 <o F1 -0,163
MBI_9 < F1 -0,145
PACES_1 <- F2 0,763
PACES_2 <o F2 -0,395
PACES 3 < F2 0,822
PACES_4 < F2 -0,243
PACES_5 <o F2 0,806
PACES_6 <o F2 0,559
PACES_7 <- F2 -0,332
PACES_8 <o F2 0,924
PACES_9 < F2 -0,388
EBEPAFYD_1 < F3 0,63
EBEPAFYD_2 < F3 0,824
EBEPAFYD_3 < F3 0,809
EBEPAFYD 4 < F3 0,748
EBEPAFYD_5 < F3 0,775
EBEPAFYD_6 < F3 0,813
EBEPAFYD_7 < F3 0,612
EBEPAFYD_8 < F3 0,775
EBEPAFYD_9 < F3 0,808
EBEPAFyD_10 < F3 0,779

En primer lugar, es de suma importancia volver a recalcar que aquellos pesos que
son negativos se dan debido a que tienen una relacion inversa los indicadores asociados a
su respectiva variable latente. Por otro lado, referente los valores indicados por el software
AMOS la gran mayoria de los pesos factoriales andan bien en el rango aceptable y como
anteriormente se mencion6 todos los indicadores miden efectivamente el constructo al que

son asociados por ello aquellos que tienen un valor menor a 0,5 se decidié mantenerlos para

el analisis del modelo estructural.
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7.3.4.6. Validez discriminante

La validez discriminante se refiere a que los factores deben ser significativamente
diferentes entre si cuando no estan relacionados. Para esto se utiliza el indicador AVE,
presentado con anterioridad, este Gltimo se compara con la matriz de correlaciones al
cuadrado. EI AVE de cada constructo debe ser mayor a la correlaciéon al cuadrado entre

dicho factor y los demas con que tenga relacion.

Tabla 49: Tabla de correlaciones entre constructos, entregada por AMOS (Fuente
elaboracion propia)

VL1 Correlacion VL2 Corr. Corr."2
F3 <--> F1 0,075 0,005625
F1 <--> F2 -0,045 0,002025
F3 <--> F2 0,782 0,611524

Comparando estos ultimos valores de las correlaciones al cuadrado con los del
indicador AVE, notamos que se cumple en F3 con F1 y F1 con F2, sin embargo en el caso
de F3 con F2 en estricto rigor la correlacion al cuadrado es mayor que el indicador en
cuestion pero dado que la diferencia es infima se podria establecer que la validez

determinante se confirma, para poder proseguir con el analisis del modelo estructural.

7.3.5. Andlisis del modelo estructural

7.3.5.1. Conformacion del modelo y analisis de ajuste

Una vez analizados todos los puntos anteriores respecto al modelo de medida, se
procede a estudiar el modelo estructural, donde se incluyen las relaciones de causalidad
planteadas en el punto titulado como “Modelo Propuesto”. Por otro lado, referente los

cambios a nivel esquematico la correlacion que se mantiene del modelo de medida es entre
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los constructos “DG” y “BS” las cuales tienen una relacion causal con “EL” en direccion a
este ultimo, por otro lado las variables observables 6 y 8 referidas a este Gltimo constructo
tampoco fueron consideradas dentro del anélisis en este apartado. En base a lo sefialado el

diagrama estructural quedé como muestra la siguiente imagen.

llustracion 12: Modelo estructural sin modificaciones (Fuente Software AMOS)
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Respecto el esquema presentado con anterioridad se hizo nuevamente unas
modificaciones sugeridas por el software AMOS para mejorar el modelo con respecto a la
muestra estudiada. A continuacion, se muestran los cambios sugeridos por el programa, asi
como también el contraste de los indicadores de interés tales como CMIN, CMIN/DF,
RMSEA, CFl, etc y finalmente la ilustracion que evidencia las correlaciones entre los

errores de medicién que el software sugirio.

Tabla 50: Tabla de correlaciones propuesta por AMOS para efectuar cambios en modelo
estructural (Fuente elaboracion propia)

Error de

Errqr_d,e Correlacion | medicion o M.1. Par
medicion VL Change
e28 <--> F2 9,04 -0,178
e28 <--> F3 5,406 0,113
| er | <> | e | 33961 [ 0361 |
e25 <--> F2 5,763 -0,165
e25 <--> e28 6,488 0,212
e24 <--> F2 28,766 0,195
e24 <--> F3 17,168 -0,124
e24 <--> e28 13,248 -0,16
e24 <--> e27 13,559 -0,139
e24 <--> e25 5,083 -0,115
e23 <--> F2 4,136 -0,105
e23 <--> e25 8,947 0,217
| e22 | <> [ e26 [ 15684 | 0168 |
e22 <--> e25 4,037 -0,13
e22 <--> e23 5,598 -0,115
e21 <--> e26 7,792 -0,114
e21 <--> e24 6,732 -0,085
| et | <> [ e23 [ 20001 | 0211 |
e20 <--> F2 25,104 0,177
e20 <--> F3 14,969 -0,113
e20 <--> e28 9,881 -0,135
e20 <--> e25 8,073 -0,142
e20 <--> e23 5,095 -0,084




el9 <--> e2l 8,344 0,188
el8 <--> e23 5,351 -0,228
el8 <--> e22 4,363 0,184
el8 <-- el9 8,682 -0,403
el7 <--> e26 5,441 -0,059
el7 -- e24 7,542 0,056
el7 <--> e20 5,194 0,046
el7 <--> el8 5,486 0,123
el6 <--> Residl 7,296 0,254

| e16 [ <> | el | 15053 | 0561 |
el6 <--> el7 5,59 0,101
el3 <--> F2 4,107 -0,13
el3 -- F3 6,632 0,136

| e18 [ <> | el6 | 23573 | 0482 |
el2 <--> e27 5,525 -0,112
el2 <--> e24 7,248 0,091
el2 <--> e20 7,849 0,093

el0 <--> eld 5,807 -0,115
el0 <--> ell 4,741 -0,256
e9 <--> F2 6,595 -0,279
e9 <--> F3 7,838 0,251
e9 -- ell 6,602 0,536
e7 <--> e2l 5,371 0,138
e’ -- eld 6,684 0,133
e’ <--> e9 5,441 0,337
e5 <--> el3 18,22 0,389
e5 <--> e9 5,216 0,353
e4 <--> e25 5,03 0,25

e4 <--> e20 5,199 -0,131
e4 <--> el2 4,035 -0,148
e3 <--> e24 4,423 0,084

Respecto las filas de la tabla que estan destacadas con azul, hacen referencia a los

cambios que se hicieron en el diagrama referente a la relacion entre errores de medicion, se
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debe tener en cuenta que se escogieron esas 8 opciones dado que su Ml estaba sobre 15y
ademés su par change sobre 0,14, por otro lado se escogieron cambios que solo
relacionaran relaciones entre errores asociados a variables observadas que midieran lo
mismo o hicieran referencia al mismo constructo. De acuerdo a estos cambios se

presentaron las siguientes variaciones en los que se refiere a indicadores de ajuste:

Tabla 51: Tabla resumen de indicadores entregados por AMOS (Fuente elaboracion
propia)

Modelo indice Valor aceptable Valor obtenido
_ CMIN - 693,3
'nd'galdm?s CMIN/DF Entre 1y 3 2,342
Modelo sin CFI CFl >0,9 0,71
relacionar
errores de RMSEA Entre 0,05y 0,08 0,13
medicion NFI NFI > 0,9 0,59
IFI IFI > 0,95 0,71
_ CMIN - 522,6
'“ﬁ/'lczd?fes CMIN/DF Entre1y3 1,814
odelo CFI CFl >0, 0,83
relacionando
errores de RMSEA Entre 0,05 y 0,08 0,098
medicion NFI NFI > 0,9 0,69
IFI IFI > 0,95 0,83

Ante los datos presentados en la tabla anterior, se puede notar que al efectuar los
cambios anteriormente tabulados el CMIN disminuyd, por consiguiente también lo hizo
CMIN/DF. En lo que se refiere a CFl y RMSEA estos no quedaron dentro del rango
aceptable por algunos autores sin embargo por el tamafio de muestra (considerado como
pequefio) podria decirse que no son resultados tan conflictivos como lo eran sin relacion

entre los errores de medicion de los constructos, mismo caso para NFl e IFI.
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Finalmente el diagrama estructural con el que se seguira el analisis quedd de la

siguiente forma:

llustracion 13: Modelo estructural considerando cambios sugeridos por AMOS (Fuente software AMOS)
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7.3.5.2. Validez Convergente Modelo Estructural trabajado

Tal como ya se habia hecho mencion con anterioridad, para analizar el
cumplimiento de la validez convergente se corrobora que los pesos factoriales de la matriz
principal sean mayores a 0,5 para cada uno de los indicadores. En detalle, para el modelo

estructural analizado se tiene la siguiente situacion:

152



Tabla 52: Tabla de relaciones entre variables observables y latentes del modelo
estructural, entregada por AMOS (Fuente elaboracion propia)

Variable observable | Relacion Constructo Estimate
MBI_1 <--- F1 0,707
MBI_2 <--- F1 0,81
MBI_3 <--- F1 0,852
MBI_4 <--- F1 0,594
MBI_5 <--- F1 0,147
MBI_7 <--- F1 -0,163
MBI_9 <--- F1 -0,146

PACES 1 <--- F2 0,757
PACES 2 <--- F2 -0,359
PACES 3 <--- F2 0,824
PACES 4 <--- F2 -0,224
PACES 5 <--- F2 0,803
PACES 6 <--- F2 0,555
PACES_7 <--- F2 -0,305
PACES 8 <--- F2 0,937
PACES 9 <--- F2 -0,356
EBEPAFyD_1 <--- F3 0,631
EBEPAFyD_2 <--- F3 0,831
EBEPAFyD 3 <--- F3 0,787
EBEPAFyD_4 <--- F3 0,731
EBEPAFyD_5 <--- F3 0,749
EBEPAFyD 6 <--- F3 0,821
EBEPAFyD 7 <--- F3 0,597
EBEPAFyD_8 <--- F3 0,754
EBEPAFyD 9 <--- F3 0,776
EBEPAFyD 10 <--- F3 0,738

En base a los valores entregados, se puede notar que de los 7 indicadores asociados
al constructo de Estrés laboral los Gltimos tres generan problema respecto la medicién de
dicha variable latente, por su parte respecto a los reactivos del constructo disfrute o goce
aquellos que tienen una relacion inversa no estan presentando los valores idealmente

requeridos, finalmente con respecto a los indicadores del constructo beneficios psicolégicos
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no hay mayores problemas dado que se comportan como se esperaba dentro del modelo
estructural. De todas maneras, como se habia hecho mencién dado que habia fiabilidad en
los constructos se decidid dejar a todas las variables observables independiente de que no se

comportaran de la manera mas idonea.

7.3.5.3. Resultados asociados a relaciones de causalidad
En lo que respecta a estas relaciones se tienen las siguientes cargas factoriales

asociadas a las relaciones causales entre constructos:

Tabla 53: Tabla resumen de relaciones de causalidad modelo estructural, entregada por
AMOS (Fuente elaboracién propia)

VL1 Relacién VL2 Estimate
F1 <--- F2 -0,261
F1 <--- F3 0,292

En detalle, se puede notar que la relacion causal entre el disfrute o goce de practicar
actividad fisica es negativa con respecto al estrés laboral, caso contrario es el de los
beneficios psicoldgicos percibidos debido a la préctica de actividad fisica que evidencia una

relacién causal positiva referente el estrés laboral.

7.3.5.4. Resultados referente a hipotesis planteadas
Complementario a lo ya mencionado en el punto anterior, se procede a contrastar lo
planteado en las hipotesis presentadas al comienzo del anélisis del modelo asociado al caso

particular estudiado.

En primer lugar, con respecto a la hipotesis H1 que plantea el hecho de que “el
disfrute o goce de practicar actividad fisica influye en una disminucion de los niveles de

estrés de las personas en un ambiente laboral” se puede notar que a través de los valores
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arrojados por el software AMOS hay una relacion causal negativa lo cual en términos
simples sefiala que a medida que més disfrute o goce del realizar alguna actividad fisica una
persona, menor es el grado de estrés que esta Ultima tendra en su ambiente laboral, caso
contrario sucede con el constructo beneficios psicoldgicos el cual evidencia una relacion
causal positiva con la variable latente estrés laboral, en otras palabras la gente que se
beneficia, psicolégicamente hablando, respecto la practica de algun tipo de actividad fisica
no ve esto como una causa de disminucién en su nivel de estrés laboral. Por consiguiente,
lo planteado por la hipotesis H3 “los beneficios psicoldgicos por practicar actividad fisica
influyen en una disminucion de los niveles de estrés de las personas en un ambiente
laboral.” no se cumple como se esperaba en la muestra estudiada de funcionarios de la
Universidad Santa Maria, Campus Casa Central. Caso opuesto es el de H1, que como ya se

hizo mencidn si cumple con lo sefialado por la teoria en la muestra analizada.

Finalmente, con respecto a la ultima de las hipétesis expuestas H2 que sefiala que
“el disfrute o goce de practicar actividad fisica trae consigo beneficios psicoldgicos a las
personas” en la muestra de estudio esto también pudo ser comprobado, debido a que la
relacién de covariacion entre ambos constructos dio positiva con un valor de 0,59 lo que a
grandes rasgos afirma que a medida que mas se goce o disfrute de la practica de actividad
fisica efectivamente son mayores los beneficios psicoldgicos percibidos por la realizacién

del ejercicio.
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8. PROPUESTA

Finalmente referente la propuesta formal, esta Ultima consta de una serie de
ejercicios realizados en un tiempo total de 15 minutos y para la extension de la rutina solo
se requiere de una pelota de tenis por persona como implemento. A continuacion, se detalla
la rutina para posteriormente evidenciar los objetivos y/o beneficios que persigue cada parte

de la extension de esta Ultima.

PARTE | - CALENTAMIENTO: Este primer lapsus de tiempo consta de un
calentamiento general de unos 3 minutos aproximadamente, donde en detalle esta Gltima se
desglosa en una instancia de trabajo aerobico liviano, para posteriormente proceder con la
movilidad articular. Para la parte de trabajo aerdbico, se procede a comenzar con una
caminata por el sector (a la orden del monitor) con posterioridad se comienza con la
segunda parte del calentamiento donde se realizara movilidad articular de flexo extension e
inclinaciones y rotaciones de cuello, circunducciones de hombro, movilizacion de codos y
de mufiecas, rotaciones internas y externas de cadera y finalmente movilizacion de rodillas

y tobillos.

PARTE Il — DESARROLLO: Segundo lapsus de tiempo de aproximadamente unos 10
minutos de extension. Constara de distintas contracciones y relajaciones musculares de
todos los segmentos articulares producto de las malas posturas adoptadas en el sitio de
trabajo. Estos ejercicios se llevaran a cabo de una forma continua y en algunos casos
pausada, donde a grandes rasgos se realizaran movilizaciones o contracciones musculares,
elongacion y flexibilidad. Con mdsica de fondo, que siga un compas, los pacientes

realizardn una actividad aerdbica simulando dar pasos en el lugar posteriormente se
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llevaran a cabo ejercicios de movilizacién y flexibilidad del area cervical inclinando la
cabeza hacia un costado afirmandola con la mano contraria y manteniendo esa posicion
entre 8 a 10 segundos alternando a la otra mano con posterioridad, de la misma forma se
llevard la barbilla hacia el torax para flexibilizar todos los musculos posteriores al cuello.
Con posterioridad, se realizardn movimientos dinamicos con los brazos realizando una
elevacion frontal, lateral y rotacion con estos mismos, se le dara movilidad y flexibilidad a
las mufiecas tomando la palma con la mano contraria y forzando un poco la extension
durante unos 8 a 10 segundos, luego para movilizar la cadera el paciente llevara una rodilla
al pecho durante cinco segundos y la alternara con la rodilla contraria (dicha accién se
repite cinco veces). También se haran rotaciones de tronco para movilizar todo el segmento
de las vértebras de la espalda media y baja, se hara una inclinacion del tronco hacia
adelante para dejar caer los brazos y flexibilizar la cadena posterior desde el lumbar hasta
los tobillos. Con todas las articulaciones principales flexibilizadas se iniciara un trabajo de
activacion a la musculatura que se mantiene inhibida por las posturas cotidianas adoptadas
en el trabajo, a la sefial del instructor, los sujetos se agacharan tocaran el suelo y volveran a
subir cuidando la postura de la espalda en todo momento, llevaran los brazos hacia el cielo
y volveran a bajar, posteriormente llevaran una rodilla al pecho mientras elevan el brazo
contrario y esto lo repetiran 10 veces. Luego, los pacientes realizaran una sentadilla
mantenida por 5 segundos y esto lo repetirdn 5 veces, continuando con una caminata por
toda el area y a la orden del monitor haran de forma fluida elevacion de hombros, elevaran
la piernas, separaran los brazos, moveran el cuello y a cada paciente se le entregara una
pelota de tenis con la que se le dara indicaciones de automasajear las distintas zonas claves

que estén contracturadas o con acortamiento muscular producto de las posturas ineficientes
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adoptadas en el trabajo, se pasara este implemento por la cara anterior y posterior del ante

brazo, por los hombros, por la zona cervical alta, la parte superior del pecho y espalda baja.

PARTE 11l - VUELTA A LA CALMA: Esta es la ultima parte de la rutina de ejercicios,
donde se daran un par de minutos para la vuelta a la calma. En detalle, esta consiste en dar
indicaciones de elongacion y flexibilidad de los distintos segmentos musculares tales como
trapecios, pectorales, dorsal ancho, lumbares, triceps, isquiotibiales, cuadriceps, gemelos y
musculos del antebrazo, todo esto con una guia de como acompafiar correctamente esto con

la respiracion y oxigenacion necesaria.

Ahora bien, una vez conocidas las partes que involucra la propuesta del programa

expuesto a continuacién se presentan los objetivos asociados a cada una de ellas.

OBJETIVOS PARTE | - CALENTAMIENTO:

- El trabajo aero6bico inicial ayudard a los pacientes a activar su sistema
circulatorio para que los distintos segmentos de su cuerpo sean lubricados y

nutridos por la sangre oxigenada que bombea el corazén.

- La movilidad articular, ayuda a entrar en temperatura estas articulaciones
qgue en algunos casos estaran rigidas producto de las malas posturas
adoptadas y/o alguna inflamacién tipica de mufiecas, codos y cuello. Esta
movilidad provocard que sean lubricadas como corresponde por liquido

sinovial.
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OBJETIVOS PARTE Il - DESARROLLO:

Los movimientos que se realizardn en el desarrollo provocan una
contraccion muscular controlada lo que permite una activacion de su
musculatura que se encuentra inhibida durante su jornada laboral (lo que
puede provocar dolor por falta de la tonicidad muscular que finalmente

repercute en que pierdan la postura adecuada).

Al caminar o movilizarse por el espacio les permite ir limpiando los
musculos que estan siendo trabajados para que asi se mantenga una fluidez

de la sangre y ayude a su recuperacion y a su animo.

Las contracciones mantenidas utilizadas le permiten al sujeto tener
conciencia de su musculatura y articulaciones, ademas este método provoca
la secrecion de distintas hormonas lo que permite que la persona tenga un
estado de vigilia mas alto y un bienestar general debido a que al momento de

relajar esta contraccién se provoca una relajacion general en el cuerpo.

La utilizacion de la pelota de tenis para automasajearse ayuda al paciente a
relajar especificamente los musculos que deben estar contracturados o
acortados por sus labores y esto le dara una inhibicion de un dolor localizado
que podria tener en estos sectores como son el antebrazo, la mufieca, el

cuello y el lumbar. Sectores que comunmente duelen en estas situaciones.
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OBJETIVOS PARTE 11l - VUELTA A LA CALMA:

- Luego de todo el trabajo muscular y descontracturacion de la sesion, la
vuelta a la calma consiste en una respiracion profunda y controlada lo que le
permite al sujeto relajarse, relajar la musculatura y llevar méas oxigeno a los

tejidos.

- Las elongaciones efectuadas le aportan al paciente la relajacion de la
musculatura, aumentar su elasticidad (lo que es una herramienta de

prevencion de lesiones).

EGRESOS: IMPLEMENTOS Y PROFESIONAL A CARGO.

Con respecto a los egresos asociados a una eventual puesta en marcha del programa
expuesto con anterioridad, hay que tener en consideracion en primer lugar que al ser una
mayor cantidad los funcionarios de la muestra que expresaron no tener los espacios
correspondientes en su lugares de trabajo para la realizacion de ello se visualiza como los

espacios requeridos los gimnasios 1 y 2 de la institucion.

Por otro lado, como punto de partida el programa debiese iniciarse con un grupo de
150 personas divididas en 3 grupos de 50 para que asi el profesional a cargo pueda
monitorear tanto a funcionarios como el espacio y utilizacion de implementos. Finalmente
como con anterioridad se hizo mencion, los Unicos implementos requeridos para este

programa son pelotas de tenis que al cotizar aproximadamente por 3 unidades se debe pagar
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$4.000, de dichos packs se requeririan para comenzar 17 por lo cual se debiesen cancelar
$68.000. Por su parte con respecto al profesional requerido, en promedio se cobra por los
15 minutos $20.000 por lo cual al ser tres grupos se requeririan $60.000 diarios,
visualizando que dicho programa se implemente solo por tres dias en un comienzo serian
$180.000 semanales y $720.000 mensuales, si se quisiera por una semana al mes se

deberian cancelar al profesional el monto de $1.200.000 aproximadamente.

Dicho lo anterior, se puede concluir que en una eventual puesta en marcha se
debiesen cancelar $1.268.000 (considerando que el programa se aplique los 5 dias de la
semana), para con posterioridad todos los meses destinar $1.200.000 para el profesional a
cargo de la efectiva realizacion y monitoreo del programa de pausas laborales activas
considerando el hecho de que se siga con el grupo de 150 personas, si no evidentemente el

costo subiria.

Finalmente, otros implementos alternativos que pueden ser utilizados en un
programa como el detallado son las bandas elasticas, colchonetas, balones medicinales,
mancuernas terapéuticas de 1 Kilogramo, entre otros sin embargo en base a lo cotizado el
gasto en implementos seria mayor. En detalle, los costos unitarios de cada uno de esos
implementos ascienden a $3.000 - $4.500 (por banda elastica), $3.500 - $6.000 (por
colchonetas), $3.500 - $10.000 por balén medicinal y $4.000 por 2 mancuernas
terapéuticas. No esta demas considerar dichos implementos u otros, pero como punto de
partida el programa presentado solo considera utilizacion de pelotas de tenis como

implementos.
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9. CONCLUSIONES

Con respecto a las conclusiones tal como se hizo mencién con anterioridad estas se
visualizaron desde dos perspectivas o ejes. En primer lugar, con respecto al estudio mismo
y posteriormente referente a una posibilidad de extender y finalmente implementar un
programa de pausas laborales activas dentro de la Universidad Santa Maria, Campus Casa
Central. Ahora bien, en términos del anélisis realizado se pudo comprobar en una primera
instancia que para la muestra de 85 funcionarios que se estudid, el modelo planteado en
base a la teoria no se adapta del todo como se esperd desde un principio, al no cumplirse la
hipotesis H3 como anteriormente fue mencionado. De todas formas, a pesar de presentarse
dicha situacion el modelo se adaptd dentro de rangos aceptables como se pudo notar en el
andlisis del modelo estructural realizado en el software AMOS, las herramientas que
conformaron la encuesta aplicada cumplian con la fiabilidad esperada midiendo los
fendmenos que debian ser medidos y ademas presentaban entre ellas mismas relaciones de

covariacion tal como otros autores ya habian mencionado en estudios previos.

Siguiendo la idea del instrumento de medicién aplicado, ademéas de evaluar los
constructos a través de variables observables ya definidas por otros autores se pudieron
estudiar otros aspectos en el resto de las preguntas. Quedo en una clara evidencia la
predisposicion de participar activamente en un programa como el que finalmente se
propuso con mas de un 90% de aprobacion a nivel de muestra, asi como también el hecho
de que una gran porcion de dichos encuestados afirmaron que en el Gltimo tiempo han
padecido de algin malestar fisico producto posturas 0 movimientos que adoptan en su lugar
de trabajo. Asimismo, yendo mas alla de la informacion extraida del analisis exploratorio

planteado en la seccion de resultados, al tener que difundir y explicarles lo que se queria
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medir a muchos de los funcionarios encuestados estos mismos de manera presencial
apoyaban la causa, ademas por el hecho de ser andnima la encuesta mas de uno expuso
comentarios respecto aspectos que le parecian o no sobre el programa mismo. Por otro lado,
no resulto raro el hecho de que mayoritariamente mujeres participaran de manera mas
activa dentro de la muestra misma (70,6%), la interaccion presencial para entregar y
difundir la encuesta fue Unica y exclusivamente con secretarias o trabajadoras

administrativas de las distintas areas y/o departamentos.

Finalmente, respecto los indicadores o reactivos consultados en las preguntas 6,7 y
8 de la encuesta dejaron en evidencia que en su gran mayoria fueron comprendidos y
contestados a conciencia por parte de los funcionarios de la muestra. Referente las
relaciones entre variables observables de las interrogantes 7 y 8 se cumplieron la gran
mayoria por sobre un 50%, dejando en claro que a pesar de que el estudio se extrapol6 a un
contexto de educacion y que la muestra era completamente distinta a la del estudio de

donde se obtuvo lo expuesto por la tabla 8 se cumpli6 el patron esperado.

Llevando el andlisis hacia la segunda parte, referida a un eventual plan de
implementacién del programa propuesto efectivamente se cuenta con los espacios para
poder coordinar y/o gestionar esta instancia de desconexion dentro de la jornada laboral que
llevan los funcionarios de la institucién. Sabemos a priori que como todo proyecto es
requerido un respectivo desembolso, sin embargo se apela a generar una mejora en la
calidad de vida laboral de cada uno de estos trabajadores, pertenecientes a la muestra y
aquellos que no pudieron o no quisieron cooperar con una respuesta. Ahora bien, hablar de
factibilidad o de beneficios en términos monetarios en este caso resulta complejo dado que

esta ganancia que tienen los trabajadores se debiese reflejar en la realizacion de sus labores
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con mas energia y de manera mas productiva, aportar a un espacio de recreacion diario
recordando que no tan solo se tiene una vida laboral si no también personal. La linea de
trabajo que se expone respecto la efectiva implementacion de esto claramente aborda un
plazo extenso, sin embargo se debiese partir de menos a mas (como es el hecho de partir
con uno 0 pocos departamentos para comprobar el eventual efecto positivo en los
trabajadores), hoy con este estudio se conoce tan solo el pensamiento de una infima parte
de los méas de mil funcionarios que tiene la Universidad Santa Maria solo en su campus de
la ciudad de Valparaiso por ello es que se propone seguir con la recoleccion de informacion
necesaria previo a materializar el proyecto gestiones que derechamente debiesen estar a
cargo de la Direccién de Recursos Humanos de la institucion asi como también de la
Direccién General de Comunicaciones de esta Ultima para una difusién mas rapida de esta u

otra encuesta a aplicar a los funcionarios.
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10. LIMITACIONES

Con respecto las limitaciones de este estudio, radicaron principalmente en el hecho
de la difusion de la encuesta y posteriormente en basar el analisis en una muestra pequefia
de 85 personas. Como otros autores con anterioridad han expuesto idealmente con una
muestra de 200 datos minimos se generan modelos de medida y estructurales (en el
software AMOS) buenos acorde a los distintos fendmenos que se puedan estudiar como es

el caso del expuesto en el presente informe.

Por otro lado, el no haber contado con ayuda para difundir de forma formal la
encuesta a través de un correo a todos los funcionarios de la universidad complicé en un
alto grado la recoleccion de informacién, sin contar que asi como muchos trabajadores

demostraron su buena predisposicion siempre hay quienes acttan de la manera opuesta.

Finalmente, si bien se hizo mencién respecto la fiabilidad de los constructos y de lo
que median sus indicadores (preguntas 6, 7 y 8) siempre hay personas de la muestra que no
entienden una que otra interrogante obteniendo valores perdidos (como los llama el
programa SPSS) dentro del analisis. En detalle, tanto los reactivos de las escalas PACES
como EBEPAFyD no causaron problema alguno en la comprension de lo que se preguntaba
y como se manejaba la escala de respuesta que consideraba 5 niveles en ambos casos
(preguntados con distinto enfoque), sin embargo el cuestionario MBI al basarse
principalmente en un contexto de consulta, algo clinico, donde el encuestado es alguien que
trata con pacientes varios causO problemas de comprension en sus reactivos generando
limitaciones en el estudio, evidenciando que en esta seccion fue donde mas valores

perdidos se registraron principalmente en las preguntas 6 y 9 (Eficacia y Problemas
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Emocionales). Asimismo, originalmente dicho cuestionario considera 7 niveles por cada
pregunta, pero dadas las pruebas piloto de la encuesta aplicada en este estudio se decidio

finalmente unificar 4 categorias en tan solo 2, pasando de una escala Likert de 7 a 5 niveles.
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11. RECOMENDACIONES

En base a todo lo ya mencionado, es que para una eventual extension de este estudio
resulta recomendable buscar en primera instancia contar con el apoyo para difundir el
instrumento de medicion de una manera mas formal por medio de los correos
institucionales, a su vez para que no hayan problemas de comprensién respecto lo que se
estd preguntando en la encuesta se pueden generar tanto para pruebas piloto como
respuestas utilizadas para el estudio instancias formales donde fisicamente durante un
lapsus de tiempo el instrumento de medicion es contestado por un grupo determinado de
funcionarios, ya sea por area, departamento u otro indicador de interés por el cual disgregar
la muestra. Esto repercutira positivamente en el hecho de estudiar y/o analizar un grupo de
funcionarios mucho mas representativo respecto el universo de personas que contiene la

Universidad Santa Maria, Campus Casa Central.

Finalmente y no menos importante, destacar que si bien acd se tomo la actividad
fisica como una variable que repercutia en una disminucién del estrés laboral de la muestra
estudiada, otros pueden ser los constructos que tengan repercusion en este ultimo.
Actualmente, no tan solo programas de pausas laborales activas aportan en una instancia
para despegarse de la rutina del trabajo se pueden generar lapsus recreativos con
instrumentos que aporten a la liberacion de estrés, tiempos cortos de siesta, e incluso se
pueden sincronizar los computadores de la universidad para que en un tiempo determinado
todos estos muestren videos divertidos o capitulos cortos de algo de interés que permitan
olvidar por un momento toda la carga de trabajo que pudiesen tener. Tal como se menciono
anteriormente, el reducir el estrés en un ambiente de trabajo aporta en mejorar la calidad de

vida de las personas y que mejor manera de hacerlo que apelando a un lapsus de
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distraccion, relajacion, recreacion u otros que la actividad fisica o bien otro medio pueda

aportar.
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13. ANEXOS

13.1. Anexo I: Encuesta hecha en Google Drive, aplicada a muestra de funcionarios de

la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central.

Instrumento de medicién - Propuesta
"Plan de pausa laboral activa
Universidad Santa Maria, Campus
Casa Central *

La encuesta que se presenta a continuacion es de caracter anonimo y aplica solo para los
trabajadores que forman parte de la Universidad Santa Maria, Campus Casa Central. Toda la
informacion que busca extraer esta encuesta tiene como Unico fin el poder realizar un analisis
pertinente y de interés respecto la situacion actual de |a Universidad para asi generar una
propuesta del Plan optimo de pausa laboral activa (Programa de actividad fisica de bajo impacto,
estiramientos y/o relajacion) que permita beneficiar tanto a trabajadores como a |z institucion
misma.

No le tomara mas de 10 minutes contestar en su totalidad esta encuesta y a modo de
instrucciones marque una unica respuesta segun lo que se pida en cada pregunta.

Desde ya, muchas gracias por su colaboracion

Indigque su sexo
(O Femenino

(O Masculino
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¢A cual de los siguientes rangos de edad pertenece usted?
O 18-30 afios
(O 31-40 afios
O 41-50 afios
(O 51-60 afios

(O Mas de 60 afios

¢Cuantos anos lleva trabajando dentro de la Universidad?

(A qué area y/o departamento de la Universidad pertenece
usted?
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Durante la extension de su jornada de trabajo usted puede
senalar que:

O Pasa la mayor cantidad del tiempo sentado para cumplir con sus labores,

O Pasa la mayor cantidad de tiempo trasladandose de un lugar a otro, dentro
de las dependencias de la Universidad, para cumplir con sus labores.

Ante las afirmaciones que se presentan a continuacion asigne
una unica respuesta a cada una

Pocas veces Pocasveces Pocasveces Todos los

MNunca - :
al afio al mes alasemana dias

Cuando me levanto por
la mafiana y me

enfrenta a otra jornada O O O O O

de trabajo me siento
fatigado

Siento que trabajar

todo el dia con la gente O O O O O

me cansa
Sient i trabaj
e esta cesgesiando O O O O O

Siento que estoy

demasiado tiempo en O O O O O

mi trabajo

Cimmdem mram re el b s
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Siento que realmente
no me importa lo que le
ocurra a los
funcionarios y/o
alumnos que atiendo

Siento que trato con
mucha eficacia los
problemas que afectan
directao
indirectamente a los
alumnos y/o
funcionarios que
atiendo

Me siento con mucha
energia en mi trabajo

Siento que puedo crear
con facilidad un clima
agradable con los
alumnos y/o
funcionarios
pertenecientes a la
comunidad
universitaria

Siento que enmi
trabajo los problemas
emocionales son
tratados de forma
adecuada
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Ante |a expresion "Cuando hago ejercicio...” asigne una unica
respuesta a las siguientes afirmaciones que se presentan como
continuacion de la frase anteriormente sefialada

Mi en

Totzlmente en Algo en desacusrdo ni tlgode  Totalmente de
deszcuerdo deszcuerdo mEEnuErco acuerdo acuardo
en acuerdo
Disfruto O O O O O
Me aburro O O O O O
Med
energla O O O O O
Me deprime O O O O O
Mi
semsben O O O O @)
Obt I
Enr‘;“ﬂ':’ - O O O O O
Me frustra O O O O O
E;I:nsienm O O O O O
Pienso que
deberia eztar
naciends O O O O O
otra cosa
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Ante |a expresion "Practicar ejercicio me ayuda a2 ..." asigne una
unica respuesta a las siguientes afirmaciones que se presentan
como continuacion de la frase anteriormente sefialada

Algunas
veces

O

Nunca Casi Munca Casi siempre Siempre

Alejarme de mis
preccupaciones

O
O

Sentirme mas szludable

Sentir mayor control de
mi cuerpo

Mejorar la imagen de mi
cuerpo

Sentirme menos
canzado

Sentirme mas activo

Sentir menos depresion

Valorar mas mi cuerpo

Esforzarme para superar
metas

Lograr éxitos

O OO OO OO0 O 0O
© OO OO O O O O
O OO0 OO OO0 O O
© OO0 OO OO O 0 O
O OO0 OO O O O O
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:Ha sentido algun tipo de molestia fisica, debido a ciertos
micvimientos que debe realizar por sus labores o ciertas
posturas forzadas que adopta mientras permanece en su sitio
de trabajo?

)
) Mo

iLe agrada |a idea de realizar algun tipo de actividad fisica de
bajo impacto, estiramientas y/o de relajacion para distraerse un
miomento durante la extension de su jornada de trabajo?

) s
) No

:Cuenta usted con los espacios necesarios vy adecuados para la
realizacion de un programa de ejercicios fisicos de bajo
impacte, estiramientes y/o de relajacion en su puesto de
trabajo?

) s
() Mo

: Cree usted que es factible implementar un programa de
gjercicios fisicos de bajo impacte, estiramientos y/o de
relajacion gue ayuden 2 mantener en buen estado |z szalud de
loz trabajadores de la Universidad v a su vez mejore el bienestar
laboral dentro de la misma?

)
) Mo

hunce snvies coriresefica o Tewa de Formmu crica om Gocgle
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13.2. Anexo Il: Gréficos hechos en SPSS de las variables que conforman la encuesta

Indique su sexo

B Femenino
B Masculino

(A qué area ylo departamento de la Universidad pertenece?

Bl Admision

B Arquitectura

O pireccién de estudios
WPl

CJElectrénica

B Estudios Humanisticos
O industrias
Oinformética

[ matemética

M Mecanica

Metalurgia y materiales
[ obras civiles

M quimica y Ambiental
[ Vinculacién con el medio
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Durante la extension de su jornada de trabajo usted puede sefalar que:

B sentado
B En movimiento

¢Ha sentido algun tipo de molestia fisica, debido a ciertos movimientos que debe
realizar por sus labores o ciertas posturas forzadas que adopta mientras
permanece en su sitio de trabajo?

Wsi
HEro
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sLe agrada laidea de realizar algun tipo de actividad fisica de bajo impacto,
estiramientos ylo de relajacion para distraerse un momento durante la extensiéon
de su jornada de trabajo?

s
[

éCuenta usted con los espacios necesarios y adecuados para la realizacion de
uh programa de ejercicios fisicos de bajo impacto, estiramientos ylo de relajacién
en su puesto de trabajo?

M si
[
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& Cree usted que es factible implementar un programa de ejercicios fisicos de
bajo impacto, estiramientos ylo de relajacion que ayuden a mantener en buen
estado la salud de los trabajadores de la Universidad y a su vez mejore el
bienestar laboral dentro de

Wsi
HEno

Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me
siento fatigado

k=
g
[=
[
o
|
[=]
o
31, 76%
20,00%
4 71%
T T ~ T T LI
Munca Pocas veces al ano Pocas veces almes  Pocas veces ala Todos los dias
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Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa

Porcentaje

Munca Pocas veces al afio Pocas veces al mes  Pocas veces ala Todos los dias

Siento que mi trabajo me esta desgastando

Porcentaje

Munca Pocas veces al afio  Pocas veces almes  Pocas veces ala Todos los dias
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Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo

Porcentaje

MNunca Pocas veces al afio  Pocas veces almes  Pocas vecesala Todos los dias

Siento que realmente no me importa lo que le ocurra alos funcionarios ylo
alumnos que atiendo

Porcentaje

Munca Pocas veces al afio  Pocas veces almes  Pocas veces ala Todos los dias
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Siento que trato con mucha eficacia los problemas que afectan directa o
indirectamente a los alumnos ylo funcionarios que atiendo

Porcentaje

Munca Pocas veces al afio  Pocas veces almes  Pocas veces ala Todos log dias

Me siento con mucha energia en mi trabajo

Porcentaje

MNunca Pocas veces al afio  Pocas veces almes  Pocas vecesala Todos los dias

186



Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con los alumnos ylo
funcionarios pertenecientes a la comunidad universitaria

Porcentaje

MNunca Pocas veces al afio  Pocas veces almes  Pocas veces ala Todos log dias

Siento que en mitrabajo los problemas emocionales son tratados de forma
adecuada

Porcentaje

Munca Pocas veces al afio Pocas veces almes  Pocas veces ala Todos los dias
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Cuando hago ejercicio: Disfruto

Porcentaje

Totalmente en Algo en desacuerdo  Nien desacuerdoni Algo de acuerdo Tetalmente de

Cuando hago ejercicio: Me aburro

Porcentaje

Totalmente en Algo en desacuerdo Mien desacuerdo nien  Algo de acuerdo  Totalmente de acuerdo
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Cuando hago ejercicio: Me da energia

Porcentaje

Tetalmente en Algo en desacuerde  MNien desacuerdo ni Algo de acuerdo Totalmente de

Cuando hago ejercicio: Me deprime

Porcentaje

Totalmente en Algo en desacuerdo Nien desacuerdoni Algo de acuerdo Totalmente ce
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Cuando hago ejercicio: Mi cuerpo se siente bien

Porcentaje

Tetalmente en Algo en desacuerdo Nien desacuerdo ni Algo de acuerdo Totalmente de

Cuando hago ejercicio: Obtengo algo extra

Porcentaje

Totalmente en Algo en desacuerdo  Nien desacuerdo ni Algo de acuerdo Totalmente de
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Cuando hago ejercicio: Me frustra

Porcentaje

Tetalmente en Algo en desacuerdo Nien desacuerdo ni Algo de acuerdo Totalmente de

Cuando hago ejercicio: Me siento bien

Porcentaje

Totalmente en Algo en desacuerdo  MNien desacuerdoni  Algo de acuerdo Tetalmente de
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Cuando hago ejercicio: Pienso que deberia estar haciendo otra cosa

Porcentaje

Totalmente en Algo en desacuerdo  Nien desacuerdo ni Algo de acuerdo Totalmente de

Practicar ejercicio me ayuda a: Alejarme de mis preocupaciones

Porcentaje

Munca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre
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Practicar ejercicio me ayuda a: Sentirme mas saludable

Porcentaje

Munca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre

Practicar ejercicio me ayuda a: Sentir mayor control de mi cuerpo

Porcentaje

Nunca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre
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Porcentaje

Practicar ejercicio me ayuda a: Mejorar laimagen de mi cuerpo

Munca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre

Porcentaje

Practicar ejercicio me ayuda a: Sentirme menos cansacdo

Munca Casinunca Algunas veces Casi siempre Siempre
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Practicar ejercicio me ayuda a: Sentirme mas activo

Porcentaje

Nunca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre

Practicar ejercicio me ayuda a: Sentir menos depresion

Porcentaje

Nunca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre
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Practicar ejercicio me ayuda a: Valorar mas mi cuerpo

Porcentaje

Nunca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre

Practicar ejercicio me ayuda a: Esforzarme para superar metas

Porcentaje

Nunca Casi nunca Algunas veces Casi siempre Siempre
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Porcentaje

Practicar ejercicio me ayuda a: Lograr éxitos

Munca Casi nunca Algunas veces Casi siempre

Siempre

Frecuencia

LA qué rango de edad pertenece?

304

A qué rango de edad pertenece?
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Frecuencia

¢ Cuantos anos lleva trabajando en la Universidad?

25
20
15
10
5—-
3
all 1
0 T T T T = T = T
=10 n] 10 20 30 40 50

£Cuantos afios lleva trabajando en la Universidad?
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13.3 Anexo I11: Tablas otros indicadores Modelo de medida - AMOS

NFI REFI IFI TLI
Model Deltal rhol Delta2 rho2 CFl
Detfault model 588 .548 J14 679 707
Saturated model 1.000 1.000 1.000
Independence model 000 .000 000 .000  .000

Model RMSEA LO90 HI9 PCLOSE
Default model 126 14 (139 000
Independence model 223 213 234 000
HOELTER HOELTER
Model 05 01
Default model 41 44
Independence model 19 20
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