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Resumen

En el proceso de la sistematizacién de la préctica profesional desarrollada en la empresa Acuacinco, se
evidencio la presencia de situaciones o elementos estresores que aumenta el estrés laboral, siendo estos
un riesgo para los trabajadores en el desarrollo de sus actividades afectando su bienestar y el entorno
laboral, tal situacidn requiere la implementacién de medidas pertinentes que minimicen la exposicion de
los colaboradores. Por tal razén, la finalidad de esta sistematizacion es implementar un programa de
pausas saludables para el manejo del estrés que sea adoptado por los trabajadores a través de
actividades ludicas que sean divertidas con el fin de ayudar a disminuir los efectos negativos del estrés
laboral.

En relacidn a la metodologia empleada en esta sistematizacién es la propuesta por el autor Oscar Jara
Holliday donde se vive la experiencia en 5 momentos, en primer lugar, se identifica la problematica
actual y los cargos o areas relacionadas en la sistematizacidn, después se aplica una encuesta sobre el
manejo del estrés para recolectar informacion y posteriormente realizar la interpretaciéon de los datos
recolectados que generaran la exposicion a los factores de riesgo psicosocial.

Para finalizar se busca transmitir conocimiento y medidas preventivas a los trabajadores para mejorar la

productividad, el ambienta laboral, prevenir enfermedades y accidentes laborales.

Palabras claves: Bienestar, Estrés laboral, Pausas activas, Riesgo psicosocial, Seguridad y salud en el

Trabajo
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Abstract

In the process of the systematization of the professional practice developed in the company Acuacinco,
the presence of situations or stressors that increase work stress was evidenced, being these a risk for
workers in the development of their activities affecting their welfare and the work environment, such
situation requires the implementation of appropriate measures to minimize the exposure of employees.
For this reason, the purpose of this systematization is to implement a program of physical development
activities for stress management to be adopted by workers through physical and recreational activities
that are fun in order to help reduce the negative effects of work stress.

In addition, the methodology used in this systematization is the one proposed by the author Oscar Jara
Holliday where the experience is lived in 5 moments, first, the current problem is identified and the
positions or areas related to the systematization, then a survey on stress management is applied to
collect information and then perform the interpretation of the data collected that will generate
exposure to psychosocial risk factors.

Finally, the aim is to transmit knowledge and preventive measures to workers to improve productivity,

the work environment, and prevent occupational illnesses and accidents.

Keywords: Well-being, Work stress, Active breaks, Psychosocial risk, Occupational health and safety,

Safety and health at work
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Introduccién

¢Quién dijo que el juego solo es “cuestion de nifios” ?, los adultos también necesitan jugar,
siendo el juego una necesidad del ser humano porque esta presente en todas sus dimensiones humanas,
se aprende jugando, se socializa jugando, se es afectivo jugando, se crece armoniosamente jugando, se
es creativo jugando en pocas palabras el ser humano juega toda la vida, desde que se nace hasta que se
muere.

Ahora bien, durante el desarrollo de la practica profesional en el acueducto Acuacinco surge el
interés por realizar la sistematizacion debido a que se presentan situaciones o elementos estresores que
aumenta el estrés laboral siendo estos un riesgo para los trabajadores afectando su bienestar fisico,
mental y social, tal situacion requiere ser abordada por el drea de Seguridad y Salud en el Trabajo. Por
lo anterior se implementaran dindmicas como juegos y actividades ludicas, recreativas y divertidas en
los puestos de trabajo.

Mediante esta sistematizacion se ayudara a mejorar la salud de los trabajadores, y el medio
ambiente de trabajo a través actividades ludicas o juegos divertidos para el cuerpo y la mente
generando un ambiente laboral positivo y agradable para el colaborador, ayudando a minimizar los
efectos fisicos y psicolégicos que pueden generar el estrés.

No obstante, en la empresa se evidencio que los trabajadores no cuentan con un programa de
pausas activas, lo cual puede generar un impacto negativo en la productividad de la organizaciény en la
salud de los trabajadores como es el estrés laboral lo cual genera la exigencia de implementar un
programa de pausas saludables que conlleve a la promocion y mantenimiento del bienestar fisico, social

y mental de los trabajadores en sus actividades.
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Antecedentes y marco referencial

Durante el desarrollo de la practica profesional de Administracién en Seguridad y Salud en el
Trabajo en la Asociacién Comunitaria Acueducto Rural Acuacinco, se realizé actividades de apoyo en la
implementacioén del Sistema de Gestidn de Seguridad y Salud en el Trabajo, en donde se pudo
evidenciar que los trabajadores no realizan pausas activas durante la jornada laboral porque la empresa
no tiene implementado un programa de pausas activas que genere relajacion y descanso a los
colaboradores en sus jornadas laborales, lo cual puede generar consecuencias negativas para la salud
de los trabajadores a corto y largo plazo como lo es el estrés y sus sintomas.

Desde el punto de vista cientifico, el estrés laboral se ha definido como un factor de riesgo para
la salud. El estrés no es una enfermedad, pero si es intenso y continda un cierto tiempo puede producir
efectos negativos. Cierto nivel de desafio en el trabajo puede resultar estimulante y motivador. Sin
embargo, cuando las demandas y las presiones se vuelven excesivas, generan consecuencias negativas
para los trabajadores y para sus organizaciones. (Lacosta, El estres laboral: Analisis y Prevencion , 2019).

Por consiguiente, (Cigarroa, 2020) destaca en su investigacion que el hecho de realizar alguna
actividad fisica permite a las personas reaccionar emocionalmente mejor ante el estrés, lo cual
contribuye a tener una mejor salud psicoldgica y mental. Dicho de otra manera, la actividad fisica es una
practica necesaria y saludable para el ser humano ya que influye de manera positivas en las emociones.

Ademas, aunque nos hayan ensefiado que el juego es el enemigo del trabajo, se ha descubierto
gue el uno no puede progresar sin el otro. Necesitamos la novedad del juego, la sensacién de fluidez y
de vitalidad que genera: el asombro y la alegria que nos produce. (Brown, Stuart; Vaughan, Cristopher,
2010)

Significa que el juego como una actividad fisica hace que las personas sean mas felices y
saludables en su trabajo, tanto asi que existen empresas que estan empezando a considerar el juego

como una herramienta importante para el éxito. Ya que los empleados que realizan actividades ludicas
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durante su vida y llevan esa alegria al trabajo, rinde mas en su profesion.

Teniendo en cuenta, lo planteado por (Paredes, 2003) quien sefiala que, a diferencia del ocio, no
puede considerarse el juego como el anténimo del trabajo. El juego, aunque por definicién desprovisto
de utilidad, puede revestir en determinadas circunstancias alguna de las caracteristicas propias del
trabajo. El trabajo, a su vez, puede tener aspectos ludicos en contextos especiales. Se trata de dos
conceptos afines, pero en ningln caso contrapuestos. Consideran el juego y el trabajo como elementos
compatibles e incluso, integrados en algln tipo de comportamiento, como ocurre con las personas que
juegan cuando trabajan o trabajan cuando juegan. En este sentido, presentan las dimensiones de la
actividad humana distinguiendo lo que es juego de lo que es no juego, y lo que es trabajo de lo que es
ocio. (p.83).

Dicha apreciacion da un aporte al sustentar que el juego esta presente en el trabajo, y en todos
sus contextos. Es decir, que se puede implementar hacer solo una actividad, porque el juego puede
hacer que el trabajo sea divertido y agradable.

En ese mismo orden de ideas menciona (Paredes, 2003) el juego adulto proviene de la
necesidad de realizar actividades compensatorias. Al trabajo compensa el juego. En la persona adulta, el
juego tiene cardcter secundario. Juega en el tiempo de ocio y estas actividades derivan hacia labores
que le llevan a olvidar los esfuerzos del trabajo para restablecer su equilibrio organico.

Lo anterior tiene un aporte significativo debido a que sustenta la afirmacién de que el juego o
jugar en el trabajo es beneficioso para el ser humano, porque ayuda a descargar las energias que les
sobran, liberando tensiones acumuladas, en resumen, ayuda a olvidar los estresores que se generan el
ambiente de trabajo.

Otra apreciacién importante de (Paredes, 2003) la actividad Iudica es tan antigua como la
humanidad misma. El ser humano ha jugado siempre, en todas circunstancias y en toda cultura. Incluso,

el ser humano se manifiesta, cronolégicamente, antes como homo ludens y homo faber que como homo
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sapiens. Y precisamente el caracter ludico de la vida humana como valor inmanente a la existencia ha de
acompafiar a la vida laboral para acabar de darle sentido y finalidad a la existencia misma.

Lo anterior, menciona la importancia y necesidad que tiene el juego en la vida del ser humano,
incluyendo en el aspecto laboral. Siendo este una medida necesaria para mejorar el bienestar laboral de
los colaboradores porque jugar ayuda a reducir el estrés, mejorar la productividad, fortalecer el trabajo
en equipo, y generar felicidad, pues nada como una buena dosis de endorfina para tener un entorno
agradable.

Se debe tener presente que el bienestar de las personas que trabajan es un propdsito
permanente, de manera que la apertura de nuevos espacios y la inclusién de programas novedosos, en
el que el objeto principal, sea preservar, mejorar y/o reparar la salud de las personas en su vida de
trabajo individual y colectiva, debe ser un pilar fundamental en el desarrollo de los programas generales
de Seguridad y Salud en el Trabajo de cualquier empresa. (Ochoa Diaz , Centeno Maldonado, Hernandez
Ramos, Guaman Chacha, & Castillo Vizuete, 2020) (Cesar Eduardo Ochoa Diaz, Paul Alejandro Centeno
Maldonado, Eduardo Luciano hernandez Ramos, klever Anibal Guaman Chacha, Jessica Rosario Castillo
Vizuete, 2020).

En ese sentido, la actividad fisica es importante no solo porque mejora el bienestar fisico,
psicoldgico y social del trabajador, sino que también previene los riesgos labores, por eso existen varias
alternativas para facilitar y mejorar la jornada del trabajador como la pausa laboral o la gimnasia laboral,
gue no es mas que la actividad que se desarrolla en el trabajo para promover la salud, mejorar las
condiciones de trabajo y preparar a los colaboradores para realizar las actividades diarias.

Por ejemplo, al implementar el juego en el trabajo como una herramienta para disminuir el
estrés laboral puede fomentar ambientes agradables, aumentar la motivacion, disminuir la fatiga,
fortalecer el trabajo en equipo entre otros beneficios. Osea jugar en el lugar de trabajo promueven la

colaboracién, la comunicacidn efectiva y fortalecen los lazos (Marto, 2024) .
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En resumen, existen evidencia cientifica y estudios que demuestran que la actividad fisica y el
juego estan intimamente relacionados y son necesarios para el ser humano en todas sus dimensiones,
en otras palabras, jugar es un arte y mientras se juega también se hace actividad fisica ; donde los dos
tienen el mismo fin, que no es mas que generar bienestar ; ademas ,el juego influye de manera positiva
en los trabajadores, ya que las personas suelen resolver mejor un problema si se distraen y estan de

buen humor. Asi mismo, al implementar el juego como una actividad fisica de manera Iudica
ayudara a crear un ambiente de trabajo menos estresante , cambiando la perspectiva de los
colaboradores en su lugar de trabajo, es decir que sentirdn que son un factor importante para la
empresa y como tal se implementaran unas actividades ludicas que fomenten la interaccién ,la
comunicacion y el trabajo en equipo , dichas actividades tendran un enfoque Iddico haciendo que la
participacién sea de forma creativa fomentando el humor, y la diversion para aliviar la tensién y mejorar
el bienestar emocional de sus colaboradores.

“Si quieres empleados creativos, dales tiempo para jugar” John Cleese.

Marco contextual

La asociacion Comunitaria Acueducto rural Acuacinco, es una empresa de servicios publicos
legalmente constituida de caracter privada, su sede principal se encuentra ubicada en el casco urbano
del municipio del Carmen de Apicald Tolima. Dicha empresa se caracteriza por brindar el servicio solo a
cincos veredas las cuales son: los medios, cuatro esquinas, charcén, florida y Brasil, por tal razén la
abreviacidn de su nombre es ACUACINCO. Para poder funcionar como un acueducto la empresa tiene
autorizado por Cortolima la concesién de dos fuentes hidricas que son coro- mufieco y la caja, el
acueducto Acuacinco fue conformado por los mismos usuarios a los que se les denomina fundadores
porque aportaron su granito de arena en la conformacion de este, ayudando con su mano de obra,

aporte material y dinero para la construccion de la planta de tratamiento.
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En cuanto al drea de produccién o la planta de tratamiento, estd ubicada a las afueras del
pueblo, exactamente en una vereda de su jurisdiccién, la vereda cuatro esquinas y para poder llegar a la
planta, los trabajadores utilizan como medio de transporte la motocicleta.

Actualmente la empresa se ha reinventado, ya que cuenta con dos lineas de atencién al publico,
una linea de atencidn al usuario 3213998606 y una la linea de tesoreria 3118046438, esta ultima es para
todo lo pertinente a pagos y facturacion. También ha implementado un programa de facturacidn y para
el manejo de PQRS, la Unica desventaja de este programa llamado solin es que no funciona sin internet.
También ha incursionado en las redes sociales, ya que tiene su propia pagina web y una cuenta en

Facebook, ademas de que se esta utilizando la modalidad del pago electrénico por PSE y él envié de la

factura electrdnica.

Figura 1.
Ubicacion de Acuacinco

@ Condominio Campestre
Refugio de Alcaravan

5
*N

i
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Figura 1. Mapa referencial de la ubicacién de la empresa Acuacinco. Google Maps (2024)

La asociacion Comunitaria acueducto rural Acuacinco cuenta con 11 colaboradores, 4 del area

administrativa y 7 del area operativa; a continuacién, en la siguiente tabla se relaciona los cargos y
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cantidad de trabajadores. Por ser una asociacion, internamente la empresa se rige por unos estatutos y

el drgano mayor de la misma es la asamblea General de Asociados.

Tabla 1.
Clasificacion de los trabajadores

Area Cargo N° de trabajadores
Administrativa Gerente 1
Administrativa Auxiliar de tesoreria 1
Administrativa Auxiliar administrativo 1
Administrativa Auxiliar de secretaria 1
Operativa Operariode plantayzona 6
Operativa Servicios generales 1

Tabla 1. Clasificacion de los trabajadores de Acuacinco. Elaboraciéon propia septiembre 2024

En cuanto a la actividad econdmica del acueducto Acuacinco, es la captacién, tratamiento y
distribucién de agua a la red.

Marco teorico

Durante el desarrollo de la practica profesional que se realizd en la empresa Acuacinco en el
primer cuatrimestre del 2024, se evidencié que la empresa no ha disefiado e implementado un
programa de pausas activas para los colaboradores, es decir que, durante la jornada laboral, los
trabajadores no realizan pausas, ni ejercicios, ni estiramientos en su lugar de trabajo.

De manera que para la opcién de grado se selecciond el desarrollo de la sistematizacién, acorde
al modelo de experiencia del autor Oscar Jara Holliday, quien define la sistematizacién de experiencias
como un analisis e interpretacidn critica de las experiencias que se viven, con el fin de rescatar la riqueza
de los aprendizajes que estan contenidos en las experiencias. (Jara Holliday, 2020).

De acuerdo con el autor Oscar Jara copio lo encontrado en la siguiente pagina (Metodologia de
sistematizacion : Oscar Jara, 2025) por ende la metodologia a realizar es precisamente la de Oscar Jara
gue permite en “cinco tiempos”.

Punto de partida, vivir la experiencia llevando un registro durante todo el proceso.
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Las preguntas iniciales, estas dardn base y cuerpo a la sistematizacidn permitiendo definir,
delimitar, y precisas esta misma.

La recuperacion del proceso vivido reconstruye, clasifica e identifica las etapas, lo sucedido y la
informacién del proceso.

La reflexién del fondo es la parte mds importante ya que la interpretacion critica inicia de la
mano con el analisis y sintesis permitiendo observar y comprender particularidades, causas 'y
componentes por separado.

Por ultimo, encontramos los puntos de llegada que es formular las conclusiones y comunicar los
aprendizajes adquiridos, durante todo el proceso, compartiendo los resultados con las personas que
participaron en la sistematizacion.

Con relacidn a la idea anterior y con lo experimentado en la practica profesional se elabora el
presente documento con fines académicos para la implementacion del juego en el lugar de trabajo a
través de un programa de pausas saludables para el manejo del estrés en la empresa Acuacinco.

Para dar cumplimiento a lo anteriormente mencionado, se realiza la sistematizacién en la cual
se identificd que no existe un programa de pausas activas para los trabajadores que ayuden a prevenir
afectaciones mentales, lesiones fisicas y alteraciones con agentes sociales, esto debido al estrés laboral
presente en el ambiente de trabajo.

éPero que es el estrés laboral? Existen muchas definiciones sobre el estrés, a continuacién, se
relacionan las siguientes:

Se puede definir al estrés causado por el trabajo como las respuestas fisicas y psicoldgicas
negativas, que aparecen cuando o las exigencias del mismo no igualan las capacidades, los recursos o las
necesidades del trabajador, situacion que deriva a un deterioro de su salud. (Ramos Ramos , 2012)

Segun la Organizacién Mundial de la Salud — OMS, el estrés laboral “es la reaccion que puede

tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus conocimientos y
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capacidades, y que ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion”. (Funcion Publica, s.f.).

Conforme al informe de la OMS "Organizacidn del trabajo y el estrés", el estrés puede afectar de
forma diferente a cada persona. Pero generalmente cuando las personas estan estresadas por el trabajo
pueden estar cada vez mas angustiadas e irritables, son incapaces de relajarse o concentrarse, tienen
dificultades para pensar con légica y tomar decisiones, disfrutan cada vez menos de su trabajo y se
sienten cada vez menos comprometido con este, se sienten cansados, deprimidos e intranquilos, tienen
dificultades para dormir y son propensos a sufrir problemas fisicos graves como: cardiopatias,
trastornos digestivos, aumento de la tension arterial y dolor de cabeza, entre otros. (Funcion Publica,
s.f.).

éPero por qué en los ultimos afios se empieza a tomar conciencia del estrés? El estrés laboral
supone un desajuste entre la persona, el puesto de trabajo y la organizacién. Debido a los constantes
cambios que se sufre en el ambito laboral actual, el trabajador esta mas expuesto al estrés que nunca.
La sociedad actual y su sistema econdmico estan propiciando desde hace unas décadas unas demandas
en las empresas de adaptacién al entorno, para mantener su competitividad dentro de él. Esto implica
gue los sistemas de trabajo y la organizacidn del mismo se tengan que ajustar a las exigencias del
mercado, que son muy fuertes debido a la globalizaciéon econémica. (Rubio, 2013)

Con respecto a lo anterior y a los resultados de la investigacidn para esta sistematizacion el
objetivo es mejorar el bienestar fisico, social y mental de los trabajadores previniendo y minimizando la
exposicidn al estrés laboral con la implementacién de actividades ludicas en el trabajo.

Y aunque existen muchas técnicas para el estrés laboral, con la implementacién de las pausas
saludables se estara poniendo en practica la técnica de respiracion y la risoterapia.

La respiracién profunda es una de las mejores maneras de reducir el estrés en el cuerpo. Esto se
debe a que, cuando respira profundamente, el cuerpo envia un mensaje a su cerebro para calmarse y

relajarse. Luego, el cerebro envia este mensaje al cuerpo. Aquellos factores que ocurren cuando estd
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estresado, como un aumento de la frecuencia cardiaca, una respiracion acelerada y una presién arterial
alta, disminuyen a medida que respira profundamente para relajarse. (Lacosta, El estres laboral: Analisis
y prevencién, 2019).

La risoterapia es una terapia que consiste en hacer una serie de ejercicios (expresidn corporal,
juegos, técnicas para reir de manera natural...), con el objetivo de conseguir carcajadas vy, asi, liberar
tensiones, mejorar nuestra salud y estado de animo. (Lacosta, El estres laboral: Analisis y Prevencion ,
2019).

Cuando el trabajador se ve expuesto de manera continua y por tiempo prolongado a estrés
intenso no tiene tiempo suficiente para recuperarse, por lo que los efectos del estrés crénico pueden
reflejarse en diferentes esferas de la vida de un individuo. Ejemplo de las consecuencias del estrés
laboral crénico en algunas profesiones especificas es el sindrome de burnout o sindrome de quemarse
por el trabajo. (Valadez Ramirez , Alfonso; Bravo Gonzale z, Maria Cristina ; Vaquero Cazares Jose,
Esteban ;, 2022).

En lo concerniente a las situaciones importantes o aspectos mas significativos, la evidencia de la
falta de un programa de pausas activas y la vigilancia del drea de Seguridad y Salud en el Trabajo son
importantes para tener una interpretacion critica de la experiencia obtenida en la practica profesional
desarrollada en la empresa Acuacinco.

Ya para terminar en la etapa de la comunicacién del aprendizaje, se compartira los resultados a
todo el personal de la empresa e involucrados a través de una socializacién en la cual se comunica la
implementacion del juego en el lugar de trabajo a través de un programa de pausas saludables para el
manejo del estrés en la empresa Acuacinco.

Marco Legal
Durante el proceso de sistematizacidn se contempla el marco normativo sobre Seguridad y Salud

en el Trabajo y pausas activas, la cual se describen a continuacion.
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Tabla 2.
Normatividad aplicada a la sistematizacion de la prdctica profesional

Normatividad

Contenido

Entidad promotora

Cddigo sustantivo de Articulo 167 distribucién de hora de Ministerio de trabajo
trabajo trabajo
Decreto 1477 de 2014 Por el cual se expide la tabla de Ministerio de trabajo

Decreto 1072 de 2015

enfermedades laborales

En su capitulo 6, desde el articulo
2.2.4.6.1 donde se implementa el
sistema de Gestidon de Seguridad y Salud
en el Trabajo.

Ministerio de trabajo de
Colombia

Ley 100 de 1993 Sistema general de seguridad social Congreso de la
republica de Colombia

Ley 1355 de 2009 En el paragrafo del articulo 5 estrategias Congreso de la
para promover actividad fisica republica de Colombia

Ley 1616 de 2013 Por medio de la cual se expide la ley de Congreso de la

Resolucion 2646

2008

Resolucion 0312

2019

de

de

salud mental vy dictan otras
disposiciones

Por la cual se establecen disposiciones y
se definen responsabilidades para la
identificacion, evaluacion, prevencion,
intervencién y monitoreo permanente
de la exposicién a factores de riesgo
psicosocial en el trabajo y para la
determinacién del origen de las
patologias causadas por el estrés
ocupacional.

Por lo cual se definen los estandares
minimos para la Seguridad y Salud en el

trabajo

se

republica de Colombia

Ministerio de

proteccion social

Ministerio de trabajo de
Colombia

Tabla 2. Normatividad aplicada a la sistematizacidn. Elaboracidn propia septiembre 2024
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Ejes o categorias

Actualmente en el drea de Seguridad y Salud en el Trabajo se desarrollan procesos dentro de los
cuales se ven integrados los objetivos de desarrollo sostenible (ODS) y para el desarrollo de la presente
sistematizacién en el programa de pausas saludables para el manejo del estrés laboral en la empresa
Acuacinco se articula el objetivo de desarrollo sostenible tres (3), que hace referencia a la salud y
bienestar, siendo estos importantes para proteger la salud de los colaboradores al generar en estos la
promocién del autocuidado. (Unidas, 2025) .

Acerca de la revolucion 4.0, el uso de la tecnologia , es una herramienta muy importante ya
que facilita la labor en Seguridad y Salud en el trabajo mediante equipos ,y dispositivos que pueden
ayudar a mejorar los niveles de seguridad y bienestar laboral, se pone como botén de muestra la
digitalizacion de los documentos como es el caso del archivo documental del sistema de gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo, ademas de las plataformas que han disefiado las Administradores de
Riesgos Laborales como es el caso de la plataforma Alissta para que las empresas realizan sus tramites
con mas agilidad. En el caso del programa de actividades fisicas permitiria digitalizar las actividades a
través de una aplicacion o una APP para que los trabajadores pudieran acceder a estas de manera facil y
rapida solo con el uso de un celular y como no todos tienen conocimiento de la tecnologia este se
activaria por medio de la voz.

Planeacion y metodologia

Durante el desarrollo de la practica profesional que se realizé en la empresa Acuacinco en el
primer cuatrimestre del 2024, se evidencio que la empresa no ha disefiado e implementado un
programa de pausas activas para los colaboradores, es decir que, durante la jornada laboral, los
trabajadores no realizan pausas, ni ejercicios, ni estiramientos en su lugar de trabajo.

Actualmente, ya se evidencia efectos negativos en la salud de los trabajadores, puesto que hay

un colaborador que sufre de ansiedad al estar expuesto a situaciones estresantes presentes en el hogary
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el trabajo. Siendo esto un signo de alarma para implementar los controles necesarios como lo es el
desarrollo de actividades ludicas en lugar de trabajo para prevenir posibles enfermedades fisicas y
psicoldgicas.

De manera que para la opcién de grado se selecciond el desarrollo de la sistematizacién, acorde
al modelo de experiencia del autor Oscar Jara Holliday, quien define la sistematizacién de experiencias
como un analisis e interpretacion critica de las experiencias que se viven, con el fin de rescatar la riqueza
de los aprendizajes que estan contenidos en las experiencias. (Jara Holliday, 2020).

Jara explica dicha metodologia en 5 momentos, el primer momento, estd en vivir la experiencia,
el segundo momento es quien ha vivido la experiencia debe hacer un plan de sistematizacion, el tercer
momento es la reconstruccion de la experiencia vivida, como cuarto momento estd la interpretacion
critica y como ultimo momento es comunicar y compartir el aprendizaje.

Con relacién a la idea anterior y con lo experimentado en la practica profesional se elabora el
presente documento con fines académicos para la implementacion de actividades ludicas en el lugar de
trabajo a través de un programa de actividades de desarrollo fisico para el manejo del estrés en la
empresa Acuacinco.

Y para poder cumplir con dicho propdsito se realiza la sistematizacién de la informacion con el
fin de identificar la problematica presentada, en la cual se identificd que no existe un programa de
pausas activas o programa de actividades fisicas para los trabajadores que ayuda prevenir las lesiones
mentales, fisicas y sociales del estrés laboral.

Con respecto a los resultados de la investigacion para esta sistematizacidn el objetivo es mejorar
el bienestar fisico, social y mental de los trabajadores previniendo y minimizando la exposicidn al estrés
laboral con la implementacion de las pausas saludables en el trabajo.

En lo concerniente a las situaciones importantes o aspectos mas significativos, la evidencia de la

falta de un programa de pausas activas y la vigilancia del area de Seguridad y Salud en el trabajo son
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importantes para tener una interpretacion critica de la experiencia obtenida en la practica profesional
desarrollada en la empresa Acuacinco.

Ya para terminar en la etapa de la comunicacién del aprendizaje, se compartira los resultados a
todo el personal de la empresa e involucrados a través de una socializacién en la cual se comunica el

programa de actividades de desarrollo fisico para el manejo del estrés en la empresa Acuacinco.

Formulacion del problema de aprendizaje

La presente sistematizacion se elabora como resultado de la experiencia obtenida en las
practicas profesionales con el propdsito de prevenir y minimizar los efectos negativos del estrés laboral.

Asi mismo, se presenta la necesidad debido a la falta de controles, como un programa de pausas
activas y a la exposicion constante de los trabajadores ya que el estrés estd presente en el entorno, y
como la perspectiva de la Seguridad y Salud en el Trabajo es la de crear medidas preventivas, se
implementard el juego a través de un programa de actividades de desarrollo fisico para el manejo del
estrés en la empresa Acuacinco, para que sea aplicado durante la jornada laboral, el cual consistird en
realizar actividades ludicas y recreativas .

Como resultado de la experiencia surge la siguiente pregunta

¢Qué beneficios se obtiene con el desarrollo de un programa de pausas saludables para el

manejo del estrés en la empresa Acuacinco?

Objetivos
Objetivo general
Disefiar un programa de pausas saludables para manejar el estrés en la empresa Acuacinco y

mejorar el bienestar laboral.
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Objetivos especificos

Identificar los efectos negativos fisicos, emocionales, de comportamiento y pensamiento que
genera el estrés en la salud de los trabajadores, en la empresa y en su trabajo.

Implementar actividades ludicas a todo el personal con el fin de mejorar el bienestar laboral del
trabajador

Socializar cudles son los beneficios que se obtienen de desarrollar el programa de pausas
saludables para el manejo del estrés.

Identificacion de actores involucrados y participantes

Para la presente sistematizacion los actores y participantes son todos los trabajadores del area
administrativa y operativa de la Asociacion Comunitaria Acueducto Rural Acuacinco, del Carmen de
Apicald Tolima.

También se hace participe de este proceso al profesor Mauricio Villalba Charry, quien realizo el
seguimiento de la sistematizacion de la experiencia de la practica profesional, bridando su orientacion
para la adecuada presentacion de este proceso.

Seguidamente, se relaciona los actores y participantes involucrados en la sistematizacién.

Tabla 3.
Actores y participantes involucrados
Actores y participantes Perfil o caracteristicas
involucrados
Elizabeth Garcia Lopez Estudiante del programa de administracion en
Seguridad y Salud en el Trabajo - UNIMINUTO
Girardot.
Mauricio Villalba charry Docente asesor de trabajo de grado.
Trabajadores operativos Personal que realiza labores de mantenimiento y
reparacion
Trabajadores Administrativos Persona que realiza labores de oficina

Tabla 3. Autores y participantes involucrados. Elaboracion propia septiembre (2024)
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Estructura del modelo de reconstruccién de la experiencia

En la formacién como administrador en Seguridad y Salud en el Trabajo se ha adquirido
conocimientos practicos y tedricos de las asignaturas disciplinares que fortalecen el aprendizaje y
generan bases sdlidas para realizar la implementacién del sistema de seguridad y salud en el trabajo. En
el transcurso del cuatrimestre se desarrollé la practica profesional bajo la modalidad de convenio laboral
en la empresa Acuacinco, ubicado en el Carmen de Apicald Tolima, después de haber culminado el
proceso de la prdctica, la empresa brindo la oportunidad de continuar con la propuesta de
sistematizacidon como opcion de grado.

Durante la practica profesional realizada en la Asociacion Comunitaria acueducto rural
Acuacinco en el periodo 2024-40 se realizo apoyd en diferentes actividades concernientes a la
implementacion del sistema de Seguridad y Salud en el Trabajo, y durante ese proceso de evidencio la
falta de un programa de pausas activas durante la jornada de trabajo.

Al finalizar la practica profesional y estimar la sistematizacion como opcidon de grado se socializo
la propuesta al gerente de la empresa y como resultado de este proceso aportar el programa de pausas
saludables para el manejo del estrés en la empresa Acuacinco.

Dicho proceso permitié terminar el desarrollo de la presente sistematizacion de la practica
profesional, justificado en la falencia identificada en la practica, la cual tiene como objeto implementar
un programa en el lugar de trabajo a través de actividades ludicas y divertidas durante la jornada de

trabajo para minimizar la explosidn al estrés laboral y sus efectos.

Variables, indicadores, herramientas e instrumentos
Para la elaboracion del presente documento de sistematizacion se emplea la técnica de
recoleccidn de datos por medio de una encuesta de percepcidn sobre las pausas activas aplicada a todo

el personal de la empresa Acuacinco. La cual se evidencia en la siguiente figura.
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Figura 2.
Modelo de encuesta percepcion pausas activas

La siguiente encuesta tiene como finalidad realizar un diagndstico sobre la necesidad de implementar las pausas activas en los trabajadores de la empresa Acuacinco,
enfocada a establecer estrategias de intervencion que influyan en el bienestar de |la poblacién trabajadora.

FROTECCION DE DATOS PERSONALES

Dedaro que todos los datos suministrados son comectos y autonizo a la empresa Acuacinco para que en términos del literal a) del Articulo 6 de la Ley 1581 de 2012 realice
la recoleccion, uso en general el tratamiento de mis datos personales.

Por favor lea con atencidn los siguientes enundados y margue La respuesta seleccionada. Mo deje espacios en blanco.

* Obligatorio
1. FECHA *

Especifique la fecha [d/MAnd =

2. NOMBRE COMPLETO *

Escriba su respuesta

3. CEDULA =

Figura 2. Formato de encuesta percepcidn pausas saludables en la empresa Acuacinco. Elaboracion
propia 2024

La encuesta fue diligenciada de forma online https://forms.office.com/r/s1SPTFwNzs ( Ver

Apéndice C) por todo el personal de la empresa, administrativos y operativos durante el desarrollo de la
sistematizacion, y se reflejaron resultados que evidencian la necesidad de desarrollar un programa de

pausas saludables.


https://forms.office.com/r/s1SPTFwNzs
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Figura 3.
Evidencia pausa saludable

Figura 3. Evidencia participacion pausa saludable. Elaboracién propia (2024)

En la presente se evidencia la participacién de los trabajadores en una de las actividades fisicas
propuesta en el programa.
Se elaboré formato de registro de asistencia a las pausas saludables realizadas mensualmente

para llevar seguimiento de la gestién de las mismas y de los participantes. (Ver Apéndice B).

Figura 4.
Primera pregunta. Percepcion estado de salud de los trabajadores

¢éSiente que su trabajo estd afectando negativamente su salud fisica y mental?

36%

& il 4

& NO 7
b4%

Figura 4. Percepcidn estado de salud del trabajador. Elaboracién propia (2024)

De la anterior grafica se analiza que el estrés laboral si estd afectando la salud fisica y mental de



los trabajadores y aunque solo es un porcentaje minimo de los trabajadores, es importante evaluar
cuales son esos factores que lo esta causando y como se esta manifestando en el trabajador.

para analizar las causas e implementar el programa de las pausas saludables.

Figura 5.
Segunda pregunta conocimiento de exposicion al estrés

éCon que frecuencia se siente estresado en su trabajo?

o
18% g - @® SIEMPRE 1
\ ® MUY A MENUDO 1

® AVECES 7

@ RARAVEZ 2

® NUNCA 0

64%
Figura 5. Conocimiento de exposicidn al estrés. Elaboracion Propia (2024)
De la anterior grafica se analiza que todos los trabajadores han sentido estrés laboral en
ocasiones, pero este aun no es un estrés constante, lo cual es un indicio importante para poder
desarrollar el programa de pausas saludables con el fin de evitar que el estrés afecte de manera

negativa la salud de los trabajadores.

30
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Figura 6.
Tercera pregunta evidencia pausas activas

¢Acostumbra a realizar pausas activas durante la jornada laboral para mejorar sus bienestar fisico y
mental?

& 5l 5
& MNO 6

45%
35%

Figura 6. Evidencia de pausas activas. Elaboracién propia (2024

En la grafica relacionada anteriormente se analiza la necesidad de implementar las pausas
saludables en Acuacinco, ya que la mayoria de los trabajadores manifestaron no realizarlas, y
recordemos que las pausas activas son recomendables para mejorar el bienestar fisico y mental ya que

ayudan a reducir la fatiga y el estrés.

Figura 7.
Cuarta pregunta. Opinidn entorno de trabajo

éConsidera que el ambiente laboral en su drea de trabajo es agradable, seguro y propicio para el

desarrollo productivo de sus funciones?

36% & 5l 7

& NO 4

647

Figura 7. Opinion del trabajador sobre el entorno de trabajo. Elaboracién Propia (2024)

De la anterior grafica se analiza que el 36% de los trabajadores perciben un mal ambiente de
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trabajo, el cual puede causar estrés laboral, y repercutir negativamente en el rendimiento individual de los

trabajadores y en la empresa.

Figura 8.
Quinta pregunta percepcion pausas activas

¢Le gustaria que la empresa implementara o fortaleciera un programa de pausas activas

durante la jornada laboral?

@ 5l 1

& NO 0

100%

Figura 8. Opinion del trabajador en la implementacién de pausas activas. Elaboraciéon propia (2024)
De la anterior grafica se analiza que los trabajadores aceptarian con agrado la implementacion
del programa de pausas saludables, y que son conscientes de la importancia que tienen las pausas

activas para mejorar la salud fisica y mental.

Figura 9.
Sexta pregunta. conocimiento actividad fisica

¢Realiza alguna actividad fisica de forma Regular (al menos 3 veces por semana)?

@ 5l 7
36% & NO 4

B4%

Figura 9. Conocimiento estilo de vida activo o sedentario. Elaboracién propia (2024)
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De la anterior grafica se analiza que no todos los trabajadores de la empresa Acuacinco practican
actividad fisica fuera de la jornada de trabajo, siendo esto un indicio negativo ya que pueden estar mds
expuestos a que los efectos negativos que genera el estrés laboral en su salud fisica y mental.

séptima pregunta ¢ Cual actividad?

En la presente pregunta se analiza que 7 trabajadores manifestaron practicar alguna actividad

fisica, siendo las mas practicadas por ellos, la actividad de caminar y jugar Futbol.

Figura 10.
Octava pegunta percepcion agotamiento laboral

¢Se siente emocionalmente agotado debido al desarrollo de sus funciones laborales?

18%
@& sl 2

& NO g

82%

Figura 10. Percepcion agotamiento laboral. Elaboraciéon propia (2024)
De la anterior grafica se analiza que 18 % de los trabajadores podrian estar presentando agotamiento
emocional debido a su trabajo, siendo esto un indicio negativo y sefal del sindrome de burnout, el cual

se caracteriza por un agotamiento fisico, mental y emocional por el estrés crénico.
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Figura 11.
Novena pregunta Motivacion Laboral

éCree que la empresa brinda motivacidn y apoyo para mejorar el ambiente laboral y la productividad?

27%
& 5l 8
® NO 3

Figura 11. Percepcion motivacién laboral. Elaboracion propia (2024)

De la anterior grafica se analiza que el 27 % de los trabajadores de Acuacinco no siente que su
ambiente laboral sea favorable. Siendo este un indicio para que la empresa implemente estrategias que
propicien un ambiente laboral positivo y motivador que ayude a cuidar la salud fisica y mental de los
mismos. Y la implementaciéon del programa de pausas saludables seria una buena estrategia.

En cuanto a la décima y ultima pregunta é Qué sugerencias tiene para mejorar el bienestar en su
lugar de trabajo?

De la anterior pregunta, las respuestas de los encuestados fueran las siguientes:

Actividades al aire libre, apoyo psicoldgico, contratar mas personal, motivacion e incentivos,
salidas pedagogias, compartir y hacer juegos dinamicos y actividades lidicas una vez a la semana. De
acuerdo a estas respuestas se aprecia de los mismos trabajadores de Acuacinco la necesidad de
implementar estrategias que mejoren la salud fisica y mental de los colaboradores y el desarrollo de un

programa de pausas saludables seria una alternativa positiva para mejorar el entorno de trabajo.
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Figura 12. Revision de la matriz IPEVR administrativa de la empresa Acuacinco

suministrada por el area de SST. Acuacinco. (2024)
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Como se evidencia en la figura relacionada anteriormente que corresponde a la matriz de

identificacion de peligros se identifica el estrés laboral como un riesgo psicosocial al que estan

expuestos los trabajadores del area administrativa que arroja un resultado aceptable con control

especifico en su interpretacion por lo cual requiere que se apliquen medidas de control para minimizar el

riesgo. (ver Apéndice D).



Figura 13.
Matriz de identificacion de peligros, evaluacion y valoracion de los riesgos del drea operativa
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Figura 13. Revision de la matriz IPEVR operativa de la empresa Acuacinco suministrada por el drea de
SST. Acuacinco (2024)

Como se evidencia en la figura relacionada anteriormente que corresponde a la matriz de
identificacion de peligros se identifica el estrés laboral como un riesgo psicosocial al que estan
expuestos los trabajadores del area operativa que arroja un resultado aceptable con control especifico
en su interpretacioén por lo cual requiere que se apliquen medidas de control para minimizar el riesgo.

(ver Apéndice D)
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Figura 14.
Programa de pausas saludables para el manejo del estrés en la empresa Acuacinco
(L.
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Figura 14. Socializacion del programa a los trabajadores de la empresa Acuacinco.
Elaboracién propia (2025)
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Mediante la herramienta office se disefié el programa de pausas saludables para el manejo del
estrés en la empresa Acuacinco para ser aplicado durante la jornada de trabajo con el propdsito de
disminuir el riesgo y mejorar el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores. (ver Apéndice A)

Matriz de planeacion
Para la realizacién y ejecucién de la presente sistematizacion de practica profesional dentro de

los tiempos establecidos, se elabord el siguiente esquema grafico conocido como el diagrama de Gantt.

Tabla 4.
Diagrama de Gantt prdcticas profesionales — sistematizacion

Actividad May Jun Jul Agos sept Oct Nov Dic Ene Feb
Ejecucion de la

practica por mediode X X X X
la modalidad de

convenio laboral en la

empresa Acuacinco

Problematica

evidenciada durante el x

proceso de practica

profesional en cuanto

al manejo del estrés y

sus efectos

Decision de tomar la

sistematizacion de X
practica como opcion

de grado, Solicitud de

realizar el ejercicio de

sistematizacion de

practica profesional en

la empresa Acuacinco

Propuesta de X

sistematizacién de la



practica profesional
Cronograma y formato
de la sistematizacion
de la practica

Inicio elaboracidn
primer avance de la
sistematizacidn,
antecedentes y marco
referencial
Entrega del segundo
avance del documento
de sistematizacion,
planeaciony
metodologia
Aplicacion de encuesta
a todos los
trabajadores de la
empresa que estan
expuesto al estrés
laboral

Entrega del tercer
avance de la
sistematizacion,
reconstruccion de la
experiencia
Elaboracién del
programa de
actividades fisicas para
el manejo del estrés
en la empresa

Entrega del cuarto

avance la
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sistematizacion,
aprendizajes

Entrega del programa
de actividades fisicas
para el manejo del
estrés en la empresa

Acuacinco

Tabla 4. Matriz de Gantt para gestionar las actividades del proyecto. Elaboracién propia junio 2024.
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Para el desarrollo de la sistematizacién de la practica profesional y el desarrollo del programa de

actividades fisicas para el manejo del estrés en la empresa Acuacinco, se requirié de recursos fisicos,

humanos, y tecnoldgicos, los cuales fueron los siguientes:

Tabla 5.

Recursos necesarios para el proceso de la sistematizacion

Tipo de recurso

Definicion del recurso

Materiales es insumos

Fisicos

Humanos

Tecnoldgicos

Globos, vasos, pimpones, piola, cartulinas,
marcadores, cinta entre otras para la realizacion
de las actividades ludicas.
Espacio donde realizar la socializacién del
programa y su desarrollo
Personal administrativo y operativo de acuacinco

Computador e impresora

Tabla 5. Recursos necesarios para la elaboracion de la guia. Elaboracion propia junio 2024.
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Modelo de divulgacion de la experiencia

Se manifestd a la interlocutora la eleccion de realizar la sistematizacién de las practicas
profesionales, seguidamente se realizd la peticidn a la gerencia de la empresa Acuacinco, socializando
cual era el fin de este producto y se contd con la aprobacion para realizarla.

Al elegir esta modalidad de opcién de grado se contextualiza a los participantes de esta actividad
con el objeto de contar con su participacion en el desarrollo del programa de pausas saludables para el
manejo del estrés, realizando el diligenciamiento de la encuesta y la cooperacion en la ejecucién de las
actividades.

Al finalizar el proceso se realiza la socializacién del programa a todos los trabajadores y
participantes de la actividad con el fin de que sea aplicado dentro de la empresa Acuacinco, para ayudar
a minimizar los efectos negativos del estrés laboral, mejorar el ambiente laboral y aumentar la
productividad.

Reconstruccion de la experiencia Momentos histdricos y experiencias

La practica profesional se realizé durante el cuatrimestre comprendido entre mayo y agosto
2024 ,a través de la modalidad de vinculo laboral en la empresa Acuacinco ubicada en el Carmen de
Apicald Tolima, periodo en el cual se brindd apoyo en el desarrollo de actividades del Sistema de Gestidn
de Seguridad y Salud en el Trabajo ,en cumplimiento con el plan de trabajo establecido por el docente
encargado de la practica profesional y la interlocutora referente a la Seguridad y Salud en el Trabajo.

Durante el desarrollo de las actividades se evidencia que los trabajadores no realizan pausas en
el transcurso de la jornada de trabajo, y que esta no cuenta con un programa de pausas activas.

En la practica se realizaron las siguientes actividades:



Tabla 6.
Actividades desarrolladas durante la prdctica profesional

Descripcion de la actividad

Evidencia fotografica

Se realizan pausas activas a todo el personal de
la empresa durante la jornada de trabajo, se
realizan ejercicios de estiramiento para todo el
cuerpo

Se realizan inspecciones de Seguridad y Salud
en el trabajo, inspecciones locativas en la
oficina de Acuacinco y en la planta de
tratamiento, inspeccidn de botiquines, camillas
y extintores

Apoyo en las charlas de Seguridad y Salud en el
trabajo, con el fin de concientizar a los
trabajadores de la importancia de la prevencién
de los riesgos y mejorar el entorno laboral

Apoyo en las actividades del bienestar laboral,
participacién de compartir.
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Participacion en las capacitaciones de AR
positiva capacitacion del COPASST, capacitacion
primeros auxilios tedrico, inspecciones
locativas, y riesgos psicosociales. También
realice acompafiamiento de la primera visita de
la ARL positiva para la verificacion y diagndstico
del sistema de gestion de seguridad y salud en
el trabajo de la empresa.

Verificacion documentos de los vehiculos de los
trabajadores y de la empresa

Se elabord un flayer, como producto final que
detalla la definicién de accidente y lo que deben
hacer los trabajadores ante un presunto
accidente de trabajo. Este Flayer queda
exhibido a la vista de los trabajadores.

Tabla 6. Actividades desarrolladas durante la practica profesional en acuacinco 2024

Momentos histdricos y experiencias
De esta experiencia de la préctica profesional y de la sistematizacion, se resalta la iniciativa,
disposicidn, motivacidn y participacion del personal y de la misma empresa para la ejecucion de este
proceso. Uno de los hechos mas relevante del proceso de la sistematizacidn es revisar la matriz de
peligros operativa y administrativa y evidenciar que para el estrés laboral la empresa no tiene ningun
control existente en el medio, fuente o trabajador, ademas de que se propone como control

administrativo un programa de pausas activas el cual no existe. Otro hecho relevante es la participacion
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del fontanero Anastasio Leal en las actividades, ya que desde el principio manifesté no participar por
recomendaciones médicas.
Aprendizajes Aportes significativos de la experiencia en lo humano

El recurso humano fue el factor principal por el cual se desarrolld esta sistematizacion de la
practica profesional debido a la falta de pausas activas que distraigan y briden un descanso al trabajador
entre sus jornadas laborales, lo cual fue beneficioso porque el programa de actividades fisicas para el
manejo del estrés mejora el bienestar de los trabajadores, un entorno de trabajo mas agradable y
conciencia sobre la importancia del autocuidado.

Aportes significativos de la experiencia en lo social

En el entorno social genera un impacto positivo debido a que, si la empresa cuenta con un
programa de actividades fisicas para el manejo del estrés durante las actividades laborales, generara
aumento de la productividad, disminuiran los sintomas del estrés, aumentara la motivacion laboral,
disminuiran las enfermedades y accidentes laborales y asi se veran implementadas las medidas de
control para el estrés laboral.

Aportes significativos de la experiencia en lo econémico o técnico

La implementacion de un programa de actividad fisica para el manejo del estrés favorece el
factor econédmico dentro de la empresa debido a que su implementacién serd indispensable para
prevenir las enfermedades y los accidentes laborales que pueden ser generados por los elementos
estresores y por la falta de pausas activas durante la jornada de trabajo.

Principales aprendizajes en para el perfil profesional

La oportunidad de realizar el desarrollo de la practica profesional permitié un acercamiento real
en el campo laboral como profesional en Seguridad y Salud en el Trabajo, fortaleciendo la practica en la
implementacion del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo al implementar las

actividades Ludicas como una herramienta para mejorar el bienestar de los trabajadores, asi mismo
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con esta practica se mejorod las habilidades de comunicacién, la empatia y la creatividad para fomentar
el auto cuidado de forma ludica .
Aprendizajes abordados desde la perspectiva de la socializacion de la experiencia

La sistematizacién de la practica profesional deja como resultado el fortalecimiento de
conocimientos, desarrollo de habilidades comunicativas para transmitir la informacidn a los
trabajadores, y la disposicion de los mismos para adquirir los conocimientos y realizar las actividades
fisicas.

Este proceso de conocimientos genera habitos saludables para el cuidado de la salud de los
trabajadores a través de la prevencién y el autocuidado ya que incide positivamente en el bienestar del

trabajador y en la productividad de la empresa.
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Conclusiones

De la presente sistematizacidn se concluye que el programa tiene un impacto significativo en los
trabajadores porque ha generado un cambio positivo en la percepcidn y en sus habitos diarios. Ahora
los trabajadores se perciben mas motivados y apreciados por la empresa con la implementacidn de las
actividades. Ha sido tan positivo el programa que la alta gerencia ha manifestado que las actividades
se realicen de manera semanal y no mensual.

Antes de la implementacién del programa, los trabajadores se percibian siempre enojados y
predispuestos a generar conflicto y no se veia el trabajo en equipo, negandose a trabajar con los
companeros que se les asignaban. Mientras que ahora, llegan contentos, comparten mas con sus
companeros dentro y fuera del trabajo, tanto asi que ahora se retdnen fuera del trabajo para celebrar los
cumpleafios.

Con el desarrollo de este programa se identificaron los efectos negativos fisicos, emocionales y
del comportamiento que estaban presentando los trabajadores de la empresa por el estrés laboral, del
mismo modo se verifico la falta de conocimiento sobre dicho riesgo cuando se implementd la encuesta
sobre el manejo del estrés. Al realizar el analisis se expuso que la mayoria de los trabajadores manifesté

no sentir estrés, pero si presentar alguno de sus sintomas.
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Recomendaciones

Conforme a la sistematizacion realizada y los resultados obtenidos en el desarrollo de la misma
surgen las siguientes recomendaciones, las cuales van orientadas al drea de la Seguridad y Salud en el
Trabajo:

Se recomienda continuar con el desarrollo del programa, innovando y actualizando las
actividades, ademas de asignar mas recursos para que el programa se pueda realizar fuera de las
instalaciones.

Se recomienda implementar la bateria del riesgo psicosocial para evaluar e identificar el riesgo
intralaboral, extralaboral y el estrés al que se encuentran expuestos los colaboradores de la empresa
Acuacinco

Ahora bien, para una mayor proteccién frente al riesgo evidenciado se sugiere que la empresa
brinde capacitaciones y talleres a todo el personal sobre el manejo y control del estrés laboral.

Se recomienda el acompafiamiento del drea de Seguridad y Salud en el Trabajo para brindar

acompafiamiento y fomentar habitos saludables que promuevan el bienestar de los trabajadores.
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