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Resumen de la investigacion:

Se toma como muestra 15 conductores de taxi de la localidad de ciudad bolivar, a
los cuales se les aplica una serie de elementos de valoracion como lo son el test psicologico
DASS 21y el Quiz de barreras a la actividad fisica, mediante los cuales se logran
establecer los niveles de estrés y las causas que se encuentra sometida dicha poblacion.
Como aporte de la investigacion se disefia una estrategia didactica digital la cual se
compone de tres niveles. EI Nivel uno, trabaja a una intensidad baja, como son los
ejercicios de estiramiento, control de respiracion y relajacion. Nivel dos, promueve la
actividad fisica con movimientos de intensidad moderada, en el que se trabaja una
movilidad articular en tren superior e inferior y con ejercicios basados en el ritmo de la

mausica. Nivel tres, se describen ejercicios de intensidad alta, en la que la mdsica motivaque



las personas realicen actividad fisica utilizando musica del coman. Finalizando cada nivel

se encuentran unos tips de recomendaciones al momento de realizar actividad fisica.

Palabras claves:

Estrés, actividad fisica, barreras para la actividad fisica, DASS 21, Rutina laboral,

promocion de la salud, pausas activas.

Objetivo general:

Disefiar una estrategia didactica digital que permita contribuir con la reduccion del

estrés causado por la rutina laboral en conductores de taxi
Obijetivo especifico:

Diagnosticar las causas desencadenantes del estrés en los conductores de taxi a

través de un cuestionario inicial no estructurado

Identificar cual es el impedimento mas comdn que presentan los taxistas al
momento de la practica de alguna actividad fisica por medio del quiz de las barreras a la

actividad fisica

Analizar las causas que pueden afectar a los conductores de taxi por medio del test
DASS 21 como instrumento evaluador del estrés, la depresion y la ansiedad.
Pregunta de investigacion
¢Como contribuir con la reduccion de los niveles de estrés en los taxistas causado por la

rutina laboral?



Conclusiones del texto

Respecto a una serie de preguntas realizadas en el primer acercamiento con los 15
conductores, se logro establecer la rutina laboral como principal causante del estrés. Como
herramienta de comprobacion de dicha afirmacion fue necesario aplicar el test de valoracion
denominado DASS 21, sugerido, orientado y aplicado por la psicologa Fernanda Rodriguez
Llorente con tarjeta profesional N° 155530, egresada de la Universidad Piloto de Colombia; el
cual indica que el 60% padece de estrés alto, el 27% sufren de estrés moderado y el 13%
restante muestran un nivel de estrés bajo. De igual manera, se aplicd una herramienta adyacente
denominada Quiz de las barreras de actividad fisica y que en relacion con la rutina laboral
permitié corroborar que debido a su falta de tiempo no pueden realizar ninguna actividad

diferente a su trabajo que permita contrarrestar dicha rutina.

Luego de establecer causas y consecuencias del estrés en los conductores de taxi, se
disefia una estrategia que permita contrarrestar la rutina laboral y asi contribuir a la disminucién

de los niveles de estrés a la que denominamos como MUEVETE AL VOLANTE.
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INTRODUCCION

En Colombia, el aumento de desempleo y la falta de oportunidades han propiciado
dindmicas diferentes a las formas de emplearse para permitir el desarrollo personal, en este
sentido se encuentra la poblacidn de taxistas a nivel distrital y nacional, quienes presentan
una serie de dificultades, que son generadas por factores externos (entorno social y laboral.)
e internos (aspectos propios de la vida cotidiana) que llevan a la alteracién de los
comportamientos personales.

Como lo menciona el Articulo de dificultades percibidas para la conduccién,
hostilidad y extraversion: un andlisis correlacionar en conductores de Bogota, elaborado por
estudiantes de la Universidad Nacional del ano 2010 ... las variables de personalidad,
incluyendo ansiedad, ira, busqueda de emociones, altruismo y seguimiento de normas,
contribuyen directamente en conductas de conduccion riesgosa” (Montoro , 2001;
Ledesma, Poo & Peltzer, 2007; Li, Liu & Zhang, 2008); dando como resultado la alteracién
de cualquiera de estos factores; el aumento en los niveles de estrés, lo que para la OMS
(2015) esta considerado como una enfermedad del siglo XXI, desencadenando
consecuencias en los comportamientos de las personas que se ven reflejadas en el servicio y
en el desarrollo de su dia laboral.

De ahi la importancia de intervenir en esta poblacion y buscar alternativas que
permitan mejorar su condicion laboral mediante programas que permitan reducir los niveles
de estrés y modificar estos comportamientos, segun:el test de DASS 21(Depression,
anxiety, stress) creado por los hermanos Lovibond & Lovibond (1995) determina diferentes
niveles de estrés categorizandolos en alto, medio y bajo, los cuales cada uno determina las

consecuencias que pueden generar a raiz de las diferentes condiciones.
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Desde esta problematica, se realiza esta investigacion de tipo cuantitativo con
enfoque empirico analitico, descriptivo de caracter no experimental con corte transversal,
en la que se deja como resultado la estrategia didactica, que contiene unas pautas para la
realizacion de pausas en actividad fisica, aplicadas en su espacio laboral, es decir, dentro de
su automovil, representadas en un instrumento digital de audio (CD’S) en el que su
contenido se divide en tres unidades de trabajo de acuerdo a la intensidad correspondiente,

baja, moderada y alta, para promover la actividad fisica y contrarrestar la rutina laboral.
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1. CONTEXTUALIZACION

Los diferentes escenarios laborales son motivo de diversas investigaciones por parte
de organizaciones internacionales como lo es la Organizacion Panamericana de la Salud
(OPS) la cual considera que el entorno laboral puede ser un sitio idéneo para la promocion

se la salud y los buenos habitos.

1.1 MACRO CONTEXTO

La OMS (2015) determina que el 60% de la poblacién mundial no realiza suficiente
actividad fisica que le permita obtener los beneficios para la salud, refiriéndose no solo a
los beneficios fisicos sino también a los aspectos psicoldgicos, que en este caso es el estres;
denominada esta enfermedad por esta organizacion, como el resultado que tiene el
individuo de afrontar diferentes exigencias y presiones sociales, familiares y laborales
generando que sus capacidades se pongan a prueba. Estas situaciones generan que el
individuo sea mas recurrente a padecer enfermedades leves como la migrafia, la gripe o

graves como los problemas digestivos (colon, estomago entre otros) y osteomusculares.

La revista Medicine and Science in Sports and Excercise (2015), expone un estudio
realizado por la facultad de salud publica de la universidad de Maryland, (2010) en Estados
Unidos, en el que compararon los efectos que se generan la practica de actividad fisica en el
estado mental del trabajador producido por estrés; dando como resultado que realizar una
sesion de 30 minutos a nivel moderado reducian los niveles de ansiedad y estrés y aumenta

los efectos en el bienestar fisico y emocional.
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Es por eso, que es necesario generar estrategias que ayuden a la disminucion de
estos antecedentes mediante la promocidon de actividad fisica y que en relacion con los
taxistas de la ciudad se determina que es muy limitada a raiz de factores como la rutina
laboral a la que se encuentran sometidos, siendo la principal causante del estrés, en
conductores y transportadores. La OMS (2015) determina que el tipo de trabajo del
individuo es el factor mas asociado con el estrés. Aln mas, cuando se sobrepasan los
conocimientos y capacidades del individuo generando pocas oportunidades de toma de
decisiones y de recibir poco apoyo. De igual manera, menciona las caracteristicas para
determinar cuando se puede llegar a alcanzar el nivel de estrés, en este caso, cuando hay
tareas mondtonas, aburridas, con poca variedad, exceso o0 escasez de trabajo y los tipos de

horarios.

1.3MICROCONTEXTO

Para la realizacion de esta investigacidn, se toma como muestra por conveniencia a
15 taxistas de la localidad 19 Ciudad Bolivar, la cual estd ubicada en el sur de la ciudad de
Bogot4, cuenta con una poblacion aproximadamente de 713.764 habitantes DANE (2016).
Las personas tomadas para esta investigacion se encuentran en un rango de edad de

los 18 a 30 afios, de niveles de estratificacion social 1 y 2 Secretaria de Planeacion (2015).
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2. PROBLEMATICA

2.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

En Bogot4, se evidencia pocos estudios de la situacion real de los taxistas respecto a
sus estilos de vida, su forma de empleo y la seguridad social del mismo y el objeto de esta
investigacion, su salud fisica y mental. Debido a su rol de conductor de servicio publico
taxi, su labor es de caracter monotona, siendo esta causante del estrés, produciendo que este
sintoma mental afecte al sistema inmunoldgico, dando como resultado que la persona sea
mas propenso a adquirir enfermedades cardiovasculares como ataques cardiacos y
accidentes cerebro vasculares, enfermedades respiratorias, diabetes, mostrar signos de
obesidad, sobrepeso y alteraciones con el sistema osteo muscular como las retracciones
musculares del tren inferior y variaciones en la columna vertebral (lumbar y dorsal) a raiz

de su postura dentro del vehiculo. Revista Médica de Risaralda, (\VVol 15)

Por la actividad laboral que desempefian los conductores de servicio publico,
presentan una relacion con las Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT), las
cuales son de larga duracién y evolucionan lentamente siendo esta la causante de la muerte
a 38 millones de personas cada afio. (OMS, 2015). Estas enfermedades se adquieren
mayormente durante su medio laboral y a la suma de factores como el consumo de tabaco,

el consumo de bebidas alcoholicas, los malos habitos alimenticios y el sedentarismo.

En este caso, la jornada laboral de los taxistas sobrepasa las horas estipuladas por
ley; ya que al momento de ejecutar el cuestionario inicial se determind que su tiempo de

trabajo equivale a mas de 9 horas continuas de dentro de su vehiculo, debido a la
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responsabilidad del cumplimiento de las cuotas monetarias del vehiculo, responsabilidades
con el mismo y los gastos personales, implicando menos tiempo para el esparcimiento, la
recreacion, la practica de actividad fisica y la alimentacion adecuada. Ahora bien, las
consecuencias de su rutina laboral, de mas de 9 horas de trabajo continuo, se evidencia de
manera clara en los accidentes de transito relacionados con taxistas y con la casusa del
estrés. Segun, el Instituto de Medicina Legal y Ciencias Forenses (2015) los causantes de
accidentes de transito con muertes fatales para el afio 2013 corresponde al 12.94%, estan
relacionadas inicialmente con conducir en estado de alicoramiento, disputas entre
conductores de SITP y transporte colectivo y nuevas tendencias de transporte, estas las
clasifican como violencia vial o intolerancia; de las cuales 6402 muertes son por accidentes

de transito y en los que 3.183 taxistas estan involucrados solo en choques.

El factor de alimentacion y nutricion se ve afectado en consecuencia de su rutina
laboral, haciendo referencia a lo que la OMS (2015) define como nutricion, la cual es una
ingesta correcta de alimentos saludables segun las necesidades del organismo, existiendo el
consumo de verduras, frutas, cereales, proteinas y grasas de manera equilibrada. Sin
embargo, un gran porcentaje de los conductores de servicio publico terrestre automotor
individual de pasajeros en vehiculos taxi, sobrepasan los niveles de porcentajes de la
piramide nutricional recomendada por la OMS, ya que se presenta un alto nivel de ingesta
de alimentos con altos niveles de grasas, harinas, carbohidratos y glucosa; Por ello, se
observa mayor cantidad de conductores con un perimetro abdominal exagerado, pero
tampoco se descarta que dicho aumento de su masa corporal se deba a un desequilibrio de

la glandula Tiroides, la cual se encarga de regular el metabolismo corporal y la funcion de
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los 6rganos. Para esto, es necesaria la opinion de un profesional en el area de la salud y asi

se realice un seguimiento médico especifico.

2.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

De acuerdo al planteamiento expuesto con anterioridad, se genera la siguiente

pregunta:

¢ Como contribuir con la reduccion de los niveles de estrés en los taxistas causado por la

rutina laboral?

2.3 JUSTIFICACION

De acuerdo al cuestionario inicial que se realizo en el Unico acercamiento se
determind que una de las causas principales para generar aumento en el estrés es la rutina
laboral, ya que su jornada laboral implica permanecer mayor cantidad de tiempo en el
carro, teniendo que sobrellevar los factores externos que influyen en su dia laboral, como la
problematica de la malla vial, el exceso de vehiculos de la ciudad, la sobreoferta de taxista,
accidentes de transito, incluso hasta los pasajeros.

Para el afio 2014, segun el DANE, Bogotéa es una de las ciudades mas afectadas por
las muertes causadas por los accidentes de transito, junto con Antioquia, valle del cauca,
Santander y Cundinamarca. Medicina Legal determina que a partir del afio 2011, los casos
de muerte causados por la violencia vial han aumentado un 7.3% en comparacion de casos
anteriores (Instituto Nacional de Medicina Legal y Ciencias Forenses, 2013). Teniendo en
cuenta los datos arrojados por el DANE, como ente regulador de estadisticas, la taza de

accidentabilidad en la ciudad durante primer semestre del 2015 y relacionado con el tema
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central de la presente investigacion, se afirmar que en 78 casos de accidentes esta

relacionado con la intolerancia, de los cuales 3.183 choques estan involucrados taxistas.

En
Han fallecido 3.183 choques
28 personas. ~ sehanvisto _
Primer semestre Adulteracisn e involucrados taxis.
del 2015 ~<dam—— el taximetro
re e 315
N ' | Intolerancia
- Por negarse a 78
prestar el serviclo,
309 )

)S Casos
135

El 42 por ciento de los le
sionados son pasajeros

(1.240).

La Secretaria de Movilidad ha
recibido 837 quejas de
usuarios asi:

La Policia ha impuesto

17.440
infracciones.

Estas son algunas

Grafico 1. Imagen tomada del Peridédico ELTIEMPO (2016) 17 marzo

http://www.eltiempo.com/multimedia/infografias/cifras-de-accidentes-de-taxis-en-el-
primer-semestre-del-2015/16164755

Un agravante de las condiciones de trabajo de los taxistas es la seguridad social, ya
que los conductores de taxi no cuentan con un plan de pago fijo de la misma. Por lo cual, el
Ministerio de trabajo lanzé el decreto 1047 de 2014 con resolucion 2634 de 2014 expedida
por el ministerio de salud y proteccion social, el cual establece las medidas necesarias para
garantizar a los conductores de este servicio publico a afiliarse al SGSS (sistema general de
seguridad social) desde el 1 de septiembre del 2014; las cuales consisten en ajustar la

Planilla Integrada de Liquidacion de Aportes (PILA), en el que registra los pagos de aportes


http://www.eltiempo.com/multimedia/infografias/cifras-de-accidentes-de-taxis-en-el-primer-semestre-del-2015/16164755
http://www.eltiempo.com/multimedia/infografias/cifras-de-accidentes-de-taxis-en-el-primer-semestre-del-2015/16164755

19

a salud, pension y riesgos laborales, pero no se haran aportes a pensiones. Para realizar
estos pagos hay unas condiciones respecto a su contrato laboral, de manera desafortunada,
muchos de los taxistas no estan vinculados con la empresa, solo cumplen un contrato de
tipo “contratista independiente o en calidad de asociado”, en el cual el trabajador pagara sus
aportes obligatorios pero la empresa solo se hara cargo de los aportes a riesgos laborales
(ARL).

La realizacion de esta investigacion tambien se ve inmerso en la busqueda de
antecedentes con el gremio de taxistas, evidenciando que existen muy pocos estudios a
nivel distrital y nacional que se relacionen con las condiciones de trabajo y sus condiciones
fisicas y mentales. Los datos hallados hacen referencia a programas de salud ocupacional
en conductores de Taxi en Bucaramanga en el afio 2009 y en Medellin en el afio 2013

basados en las condiciones de trabajo, mas no de temas de salud mental.

Por estos motivos, y como rol de estudiantes de la Corporacion Universitaria
Minuto de Dios y basado en el enfoque de la responsabilidad social se crea la estrategia
didactica audiovisual MUEVETE AL VOLANTE con esta poblacién tan poco tenida en
cuenta por entes gubernamentales de salud, con el fin de ser accesible a todos los taxistas
que de manera autbnoma y consciente y dentro de la comodidad de su automovil deseen

mejorar y reducir sus niveles estrés.

MUEVETE AL VOLANTE, es una estrategia didactica audiovisual en la que se
usan diferentes tipos de musica, como dance, pop, electronica y rumba, siendo estos medios

de ambientacidn para realizar el trabajo central, los cuales son ejercicios fisicos del tren
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inferior y superior adaptados a su entorno laboral, de manera que puedan acceder a la

practica de actividad fisica sin interrumpir su jornada laboral.

2.4 OBJETIVO GENERAL

Disefar una estrategia didactica audio visual que permita contribuir con la reduccion

del estrés causado por la rutina laboral en conductores de taxi
2.5 OBJETIVO ESPECIFICO

Diagnosticar las causas desencadenantes del estres causados por la rutina laboral en

los conductores de taxi a través de un cuestionario inicial no estructurado

Identificar cual es la barrera mas frecuente al momento de la préactica de alguna

actividad fisica por medio del quiz de las barreras a la actividad fisica

Analizar las causas que pueden afectar a los conductores de taxi por medio del test

DASS 21 como instrumento evaluador del estrés, la depresion y la ansiedad.
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3. MARCO REFERENCIAL

3.1 MARCO DE ANTECEDENTES

Para la investigacion se hace necesario conformar un marco de antecedentes, los

cuales se reunen de tipo internacional, nacional y local.

Como primer antecedente se encuentra un estudio realizado por la alcaldia en el afio 2011,
por medio de dos encuestas llamadas como self reporting questionary SRG y Maslach
Burnout Inventory MBI aplicado a 2000 taxistas en la ciudad y que fue objeto de estudio
para identificar diversas conductas en los taxistas, arrojando como resultado que:

“el 77,5% de los conductores de estos vehiculos de servicio publico
presentan estrés laboral, el 76,5% tiene baja realizacion personal, el 59% consume
en mayor o menor medida bebidas alcoholicas, el 53% tiene un alto nivel de
despersonalizacion y el 10% tiene significativos niveles de angustia” (Espectador,
2011),

Como resultado de este estudio, se tiene en cuenta los programas ofrecidos por el
distrito y que con ayuda de la Secretaria de Salud de la ciudad de Bogots, se realiz6 a fin de
reducir los niveles de estrés y baja autoestima en los conductores de taxi un centro anti
estrés en la sede de la empresa TAXexpress, en el que con acompafiamiento de
profesionales de la salud abordan y trabajan el desarrollo socio afectivo, emocional, fisico y
el manejo de la ira, junto con las relaciones interpersonales de cada conductor.

Ahora bien, la empresa TAXexpress en cumplimiento de la busqueda del bienestar

de sus afiliados, junto con ayuda de la Secretaria de Movilidad de Bogota, realizan jornadas
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de educacion vial y tolerancia en el que un grupo de taxistas se movilizan por la ciudad en
bicicleta haciendo un recorrido de aproximadamente 10 km por los lugares mas transitados
en el que se presentan diferentes situaciones de intolerancia.

Los antecedentes que se exponen con anterioridad son tomados como referente por
su actividad central de educacion, pero en especial por su iniciativa de fomentar la
actividad en otro medio de transporte tomando como prioridad la ejecucion de programas
de bienestar para los conductores.

A nivel distrital, En el afio 1999 se realizé un estudio a las condiciones de trabajo y
salud en conductores de una empresa de transporte publico urbano en Bogota DC, en el que
se realizaron a 194 conductores examenes médicos, fisicos, visuales, bioldgicos entre otros
estudios. Alli se reportaron constantemente sintomas digestivos, de ansiedad, depresion,
visuales, respiratorios, osteomusculares, respiratorios y neuroldgicos; estos hallazgos
concluyen que las condiciones de trabajo pueden contribuir con efectos adversos sobre la
salud (Chaparro P, 2001).

También se ha tomado como referente investigaciones desarrolladas en otras
ciudades del pais, como es el caso de la ciudad de Risaralda, donde se realiz6 un estudio
gue determino el riesgo cardiovascular en conductores de servicio publico intermunicipal,
junto con los factores metabdlicos, antropométricos y fisiologicos, prediciendo diferentes
los riesgos de pasar por eventos cardiovasculares; dicha investigacion arrojo resultados que
podrian ser catalogados como una alerta para todo el gremio de conductores.

Los resultados arrojan las barreras culturales que impiden la practica de actividad
fisica, (revista médica de Risaralda, 15, 2009) en las que la falta de equipo ocupa el 85%, la

falta de conocimiento un 83% y el factor de tiempo corresponde al 79%. Sin embargo, los
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conductores afirman haber caminado por lo menos 10 minutos continuos por mas de 5 dias,

pero el 75% lo hicieron inadecuadamente.

A raiz de los resultados arrojados se hace necesario el disefio de la estrategia
didactica audiovisual MUEVETE AL VOLANTE, el cual se basa en experiencias de
personajes reconocidos en Estados Unidos como Anne Pringle, entrenadora personalizada
desde el afio 2007, especializada en Pilates y Creadora del programa: Stronger seniors ®
program, especializada en actividad fisica para personas adultas mayores en silla, asi
mismo,Paul Eugene, Instructor personalizado especializado en chair fitness exercise, dance
fitness, kids workouts, hi lo aerobics, boot camp, gospel aerobics, step aerobics y mas. Por
ultimo, se encuentra un deportista paralimpico, instructor de zumba y bailarin y profesor de

ciclo danza de Chile llamado Grillo Aranguiz.

Estos personajes usan como referentes que, si no llegan a ser una fuente teorica
formal, hacen parte del mundo de la actividad fisica y que han logrado marcar la diferencia

en su trayectoria profesional en base a sus experiencias.
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3.2 MARCO TEORICO

A continuacion, se presenta una serie de elementos conceptuales y tedricos que
orientaran en un primer momento al desarrollo de la presente investigacion,
contextualizando su problematica e indicando desde que paradigma se basard. En primera
instancia, se abordarén temas conceptuales a nivel de actividad fisica. Seguido a esto, las
nociones de afectaciones y enfermedades, opciones de mejora; vinculandola a la
construccion de un excelente proyecto de vida, teniendo en cuenta la importancia de pausas
activas en el desarrollo de las jornadas laborales y el paralelismo que existe con el estres,
seguido a ello se abordaran los test a trabajar y posteriormente se estableceran como estas
teorias generan una relacion entre sus conceptos y el modo del desarrollo de cada uno de

ellos.

Para conocer a profundidad la realidad social en la que se encuentran inmersos los
conductores objeto de estudio, es importante explicitar los supuestos tedricos respecto a la
forma cdmo los sujetos construyen realidades, conceptos a partir de los significados que
colectivamente asignan a las situaciones gue viven cotidianamente. En este sentido,
partiremos de la base de la actividad fisica, el cual posee un impacto sobre la forma en la
que se desarrollan investigaciones dentro del area de educacion fisica y lo que se pretende

manejar en relacion con la poblacion taxista.

3.2.1 Actividad fisica:

En primer lugar, como lo expone la OMS (2015), la actividad fisica se define como

cualquier movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos, con el
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consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades realizadas al trabajar, jugar y

viajar, las tareas domesticas y las actividades recreativas.

La OMS logra evidenciar el comparativo con el término actividad fisica con el
término ejercicio. Este es una variedad de actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno
0 méas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también
otras actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los
momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y

de actividades recreativas.

Ahora bien y retomando el termino de actividad fisica, Coldeportes (2010) la define
como cualquier movimiento a nivel corporal que se dé en forma voluntaria, repetitiva, que
también incluye a los grandes grupos musculares y aumenta el gasto energético (GE) por
encima de los niveles de reposo. Asi mismo, Lopez (1998) cita a Tercedor (1998) donde se
tiene en cuenta la definicion de la actividad fisica, como cualquier movimiento del cuerpo
estructurado y repetitivo que tiene por objeto una mejora 0 mantenimiento de la condicién

fisica.

Del mismo modo, Marquez (2013) cita el término que brinda el Diccionario
Paidotribo de la actividad fisica y el deporte (1999) sobre la definicién de actividad fisica
donde hace referencia a la accion que implica de forma determinante a la “physis” humana,

al actuar tangible y observable de su corporeidad por oposicion a las acciones mentales.

Teniendo en cuenta lo anterior es importante traer a colacion el termino de Salud

brindado por la Organizaciéon mundial de la salud (2008), en la cual indica: “para que una
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persona sea considerada sana; no solo debe estar libre de infecciones y enfermedades,
también debe sentir un bienestar completo en todos los aspectos de su vida, ya sea fisico,

mental o social”.

Resultd asi mismo interesante, para la OMS determinar tres niveles de la actividad
fisica, para representar, la intensidad, velocidad, en el momento de realizar un ejercicio o
actividad, las cuales se determinan asi: 1) Actividad fisica moderada: (aproximadamente
de 3-6 MET) ya que requieren un esfuerzo moderado, que acelera de forma evidente el
ritmo cardiaco, se considera ejercicio moderado al realizar baile, tareas domésticas, caminar
a paso rapido y paseo con los nifios; 2) Actividad fisica intensa: (aproximadamente >6
MET) esto requiere mayor esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento en la
frecuencia cardiaca, al desarrollar natacion rapida, montar en bicicleta y realizar juegos
competitivos esto es nombrado como actividad fisica intensa. Ahora bien, es importante
definir en que consiste un MET en lo cual se sintetiza, como el costo energético de estar

sentado tranquilamente y es equivalente a un consumo de 1 kcal/kg/h.

3.2.2 PAUSAS ACTIVAS

Como lo expone la Universidad Catdlica de Colombia (2015), hay un tema de gran
relevancia en cuanto a la monotonia que se genera en el ambiente laboral y son las pausas
activas, estas se deben desarrollar en la mafiana y en la tarde con la finalidad de que permita

la incorporacién nuevamente a las actividades laborales con mas energia.

La falta de dichas actividades en el ambito laboral puede generar malestares
cognitivos, como ansiedad, tristeza y estres; por el contrario, si se desarrollan estas

actividades a diario va disminuir la falta de concentracion, mal humor, sedentarismo, entre



otros aspectos. El tema de pausas activas es uno de los principales a manejar, que se
desarrolla en el transcurso de esta investigacion y con el cual se va lograr evidenciar la

relevancia que tienen ellas en la poblacion a trabajar.

De igual forma es de gran importancia mencionar el término que birnda Cardenas
(2011).sobre las pausas activas o tradicionalmente llamadas “gimnasia laboral”, son
aquellos periodos de recuperacion que siguen a los periodos de tension de caracter
fisiolégico y psicoldgico generados por el trabajo.Asimismo, el concepto de pausa activa
brindado por el Ministerio de Proteccidn social (2007) incluyen las actividades en las

cuales se genere un cambio de actividad, teniendo en cuenta la utilizacién correcta del
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tiempo de descanso, asi como también la realizacion activa de ejercicios de estiramiento y

relajacién, entre otros.

3.2.3 ESTRES

De acuerdo a lo anterior es importante traer a colacién las consecuencias que se
pueden presentar en el caso de no dar un buen uso de estos espacios como son las pausas
activas.Como lo expone Lazarus y Folkman (1986) citado por Marente (2006) el estrés se
define como: “Una relacion particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por
éste como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar”

(Lazarus y Folkman, 1986, p. 43).

Uno de los sindromes mas caracteristicos, dentro de las fases avanzadas del estrés
laboral, es el sindrome de Burnout, también conocido por “sindrome del profesional
quemado” o de “desgaste profesional”, fue utilizado originariamente por Freuden Berger

(1974), un psicologo clinico familiarizado con las respuestas al estrés de los miembros de
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una institucion de cuidados alternativos de salud, si bien su categorizacion y difusion se
debe principalmente a Cristina Maslach, una investigadora de psicologia social, a partir de
la segunda mitad de los setenta, cuando estudiaba las formas de afrontamiento a nivel

emocional en el trabajo.

El término Burnout procede del mundo del deporte y expresaba la situacion que
vivian los deportistas cuando no obtenian los resultados deseados a pesar de sus grandes
esfuerzos y entrenamientos. También se utilizaba este término, de manera coloquial, para

referirse a los efectos del abuso crénico de drogas.

Desde hace ya bastante tiempo, una importante cantidad de autores, se han
interesado por el concepto de estrés. Ya hemos sefialado a Freuden Berger (1974,1977,
1980) y a Maslach (1981 a, b; 1982; 1986), ambos autores estudian el sindrome de burnout
COmMO una respuesta a un estrés emocional cronico caracterizado por agotamiento fisico y
psicolégico, actitud fria y despersonalizada en la relacién con los demas y sentimiento de
inadecuacion a las tareas que se deben de realizar. Parece ser que lo sufren, especialmente,
personas cuyas profesiones versan sobre todo en la atencion y ofrecimiento de servicios
humanos directos y de gran relevancia para el usuario: enfermeros, profesores, policias,

cuidadores.

De igual manera es de gran importancia abarcar el término de rutina laboral desde el
punto de recreacion, dado que es una de las alternativas mas acordes con el tema de las
exigencias de la rutina diaria o especialmente laboral. En este sentido la participacion activa

con la recreacion va permitir un descanso posterior para conllevar o retomar nuevamente
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las tareas laborales, responsabilidades, con energias renovadas que van a generar un mejor

resultado de dichas tareas.

3.24 RUTINA LABORAL

Por otra parte, como lo expone Osorio y Rico, (2005) en su articulo Recreacion
laboral: Su efecto motivacional en los trabajadores, el estrés es provocado por las largas
horas de trabajo, la rutina, las tareas que implican gran esfuerzo, en cierto modo generan
gran desmotivacion, de igual forma falta de interés y atencidn en tareas laborales y en
algunos entornos laborales se empieza a detectar ausentismo. Teniendo en cuenta lo
anterior se puede evidenciar que dicha problematica se evita teniendo intercambio de
experiencias recreativas que generen una renovacion plena y asi mismo poder retomar

nuevamente el entorno laboral.

En ultimo lugar es de gran relevancia dar a conocer el uso de los test que se tendran
en cuenta a través de esta investigacion, los cuales se indicaran a continuacién, teniendo en

cuenta sus principales caracteristicas

3.2.5 CUESTIONARIO

los cuestionarios son utilizados como medio principal para conseguir informacion
esto hace referencia a lo que las personas son, hacen, piensan, opinan, sienten, esperan,
desean, quieren u odian, aprueban o desaprueban, o los motivos de sus actos, opiniones y

actitudes (Visauta, 1989).
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3.2.6 TEST PSICOLOGICO

segun Cronbach (1968) un test es objetivo cuando todos los examinadores asignan
el mismo valor a una ejecucion determinada, tambien se usa cuando se ha demostrado que
los mismos constituyen un medio auxiliar, de inestable valor en el trabajo del psicologo,

aunque nunca se puede favorecer una explicacion de la conducta humana.

4 MARCO LEGAL

4.3.1CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA: Esta investigacion se
emite y se rige bajo los parametros de la Constitucion Politica de Colombia, por la cual se
reglamenta el ejerciciode la profesidn de Licenciados en educacion fisica y deporte, el cual
es respaldado en el Articulo 52 donde se reconoce el derecho de todas las personas a la
recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. Sin embargo,
las realizaciones de dichas actividades casi siempre son muy ajenas a las necesidades de los

conductores.

4.3.2LA LEY 9 DE 1979: DERECHOS RELATIVOS A LA SALUD enel art.
595 nos dice que todo habitante tiene el derecho a las prestaciones de salud, en la forma que
las leyes y reglamentaciones especiales determinen y el deber de proveer a la conservacion
de su salud y de concurrir al mantenimiento de la salud de la comunidad, sin embargo este

es un tema ajeno y casi desconocido para los conductores de taxi pues el ambiente y el
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entorno al que estan expuestos en sus horas laborales no les brinda ningun tipo de seguridad

y menos un buen mantenimiento de su salud.

El gobierno en el proyecto de acuerdo N° 029 de 2008, crea “la tarjeta de salud”
para los conductores de servicio publico individual, colectivo y escolar, a fin de incentivar
que todos los conductores de este servicio se realicen un examen en el que se compruebe
que se encuentra en éptimas condiciones fisicas y psiquicas para poder conducir vehiculos
y puedan prestar un servicio a la sociedad. El proyecto, por norma institucionales debe
realizarse cada seis meses y que con ayuda de la Secretaria de Movilidad se certifica si es

apto.

4.3.3 DECRETO 1047 DE 2014, MINISTERIO DE TRABAJO: AFILIACION
AL SISTEMA INTEGRAL DE SEGURIDAD SOCIAL.: Este decreto, en todos sus
articulos, hace referencia al derecho que todo conductor de vehiculo taxi tiene para estar
afiliado a un sistema de seguridad social. Bajo este decreto se hace necesario un control por
parte de la administradora de taxi de que todos los conductores de este servicio publico a

fin de que se dé cumplimiento con la norma y asi puedan operar en la cuidad.

4.3.4 PLANILLA PILA: DECRETO 1047 DE 2014 CON RESOLUCION 2634
DE 2014: Permite el registro de los pagos de aportes a salud, pension y riesgos laborales,

concede la identificacion de los conductores cubiertos por este decreto.

4.3.5LEY 1355 DE 2009: En el articulo 5 denominados como estrategias para

promover actividad fisica. Se impulsaran las siguientes acciones para promover la actividad
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fisica: EI Ministerio de Educacion Nacional y las Instituciones Educativas en desarrollo de
las Leyes 115 de 1994 y 934 de 2004, promoveran el incremento y calidad de las clases de
educacion fisica con personal idoneo y adecuadamente formado, en los niveles de
educacion inicial, basica y media vocacional.

PARAGRAFO. El Ministerio de Proteccion Social reglamentara mecanismos para
que todas las empresas del pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para
todos sus empleados, para lo cual contaran con el apoyo y orientacion de las

Administradoras de Riesgos Profesionales.


http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/1994/ley_0115_1994.html#1
http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/2004/ley_0934_2004.html#1
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5 DISENO METODOLOGICO

Hernandez (2010) hace referencia al disefio metodologico como una estrategia que
se desarrolla para obtener la informacion requerida por la misma investigacion, en el que
destaca los procedimientos y las actividades realizadas para responder a la pregunta de
investigacion. En este capitulo se encuentra la descripcion de los aspectos relacionados con

la elaboracion de la investigacion.

5.1TIPO DE INVESTIGACION:

El enfoque cuantitativo usa la recoleccion de datos para probar hipotesis, con base
en la medicion numérica y analisis estadistico, para establecer patrones de comportamiento
y probar teorias. Hernandez (2010). De acuerdo a lo establecido anteriormente, ya que se
realizd la recoleccion de datos por medio de la aplicacion del test DASS 21 y el Quiz de las
barreras a la actividad fisica, los cuales permitieron realizar una medicién netamente
numérica en el que, por medio de la tabulacion y los analisis de gréaficas, se identificaron
patrones de comportamiento en los conductores. De igual manera, se identificd los niveles

de estrés en los que se encuentra cada conductor.

Esta investigacion realizo tres fases concretamente, en las que se puede evidenciar
el proceso, que para Hernandez (2010) se denomina como secuencial probatorio, siendo
este de mayor rigurosidad y de forma lineal, el proceso llevado a cabo durante la
investigacion permitio establecer una variables relacionadas con el estrés, las cuales fueron

corroboradas por medio de la aplicacion del test denominado DASS 21, luego de tener los



34

datos, se realiza un andlisis en cada una de las gréaficas, lo cual permite establecer unas
conclusiones y generar la estrategia didactica audiovisual denominada MUEVETE AL

VOLANTE.

De acuerdo a los instrumentos de recoleccion utilizados en la investigacion se
deduce que este tipo de investigacion es un modelo cuantitativo ya que, se manejan
elementos de recoleccion de datos como es el test DASS 21 el cual no arroja valores

ndmeros exactos.

5.2 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La investigacion se ubica en la linea del paradigma positivista, también conocido como
empirico analitico, ya que se destacan significativamente la utilizacion de métodos validos
y confiables como son el test DASS 21 y el Quiz de las barreras de la actividad fisica los
cuales se encuentran debidamente validados. Asi mismo, se gener6 un proceso de analisis
estadistico, con la posibilidad de generalizar un poco los resultados, buscando una

neutralidad en la obtencién de datos.

Otro de los ejes puntuales de este disefio de investigacion, es que no permite variaciones
sustanciales en su desarrollo, es decir, que se genera un paso a paso como ya se explica
anteriormente que tiene que ser seguido con total rigurosidad, otro eje importante es la
toma previa a la investigacion de la muestra, en este caso 15 conductores de taxi, los cual
nos permite generalizar los resultados en una equivalencia con la demas poblacion.

(PEREZ SERRANO 1994).
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5.3 METODO DE INVESTIGACION

El método de la investigacion se define como no experimental, ya que no se realizé
ningun tipo de intervencion, pues para ello se requiere de un periodo de tiempo prolongado
donde se pueda evaluar el proceso de comprobar si dicha intervencién dio algun tipo de
resultados o cambio en algo las variables, lo que se realizo en la investigacion fue una
propuesta, donde se deja abierta la posibilidad de su desarrollo y una posible intervencion a
futuro. Este método de investigacion tiene unas caracteristicas puntuales de tipo descriptivo
y de corte transversal ya que se realizé un primer y Unico acercamiento a los conductores de
taxi donde se aplicd un cuestionario inicial, que describe aspectos importantes en su

quehacer diario.

5.4 FASES DE LA INVESTIGACION

Para la realizacion de esta investigacion, se presenta el orden de las fases realizadas.

5.4.1 FASE 1. DIAGNOSTICO

Se realiz6 un cuestionario inicial de manera individual a 15 taxistas de la localidad de
ciudad Bolivar, se evidencio que casi su totalidad manifestaban inconformismo en muchos
aspectos, la mayoria de ellos de tipo laboral, algunas de las inconformidades mas notables
eran; la falta de garantias que tienen segun su tipo de contrato, la rutina laboral derivada de
sus largas y agotadoras jornadas de trabajo, los problemas de movilidad que se estan

generando, etc.
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Todos estos elementos fueron mencionados por casi todos los conductores, aun asi hubo
un aspecto en especial que fue el mas mencionado y que genero interés para el desarrollo de
la investigacion, como es la rutina laboral, definida por los mismos conductores como la
principal causante de su estrés, cada vez que hablaban de la rutina laboral a la cual se
sentian sometidos, se escuchaban cansados y con ganas de poder cambiar un poco de dicha
rutina para que su trabajo pudiera ser un poco mas ameno. De igual manera se realiz6 una
base de datos, donde identificamos que un 100% de los 15 conductores no superaban la
barrera de los 30 afios de edad, asi mismo se les explico de manera muy genérica el
objetivo de nuestra investigacion, se explicd en que consiste la investigacion y se les
propuso realizar las baterias de evaluacion, a lo que ellos accedieron dando el permiso para

usar sus datos en la presente investigacion

5.4.2 FASE DOS: CARACTERIZACION

En esta segunda fase, se implement6 la aplicacion de un quiz con el fin de tener un
resultado mas especifico respecto a las barreras que tienen a la realizacion de la actividad

fisica, lo cual arrojo como resultado un 100% de barreras.

Con orientacién y sugerencia de la psicéloga Fernanda Rodriguez Llorente con tarjeta
profesional N° 155530, egresada de la Universidad Piloto de Colombia, se aplicé un test
denominado DASS 21; disefiado en Estados Unidos, el cual evidencio que efectivamente el
60% de la muestra se encuentran en un nivel de estrés bastante considerable y que para la

Psicologa es necesario que tengan un acompafiamiento profesional.
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Asi mismo, se realizo la tabulacién de los demas datos suministrados por los
conductores, en cuanto a los niveles de actividad fisica. Los resultados de estas
tabulaciones permitieron generar un analisis de tipo reflexivo en el cual se pudiera
contribuir con el problema y proponer posibles soluciones, entonces nacio la idea de una
estrategia didactica que permitiera de cierta forma, aportar de manera positiva y que desde
la perspectiva del educador fisico sirviera como apoyo para contrarrestar la rutina laboral
como principal causante del estrés en los conductores e incentivar la practica de la actividad

fisica.

5.4.3. FASE TRES: DISENO DE LA ESTRATEGIA

La fase numero tres de la investigacion conllevo a disefiar la estrategia didactica
audiovisual MUEVETE AL VOLANTE, la cual permite contribuir con la disminucion de
los niveles de estrés en los conductores de taxi, buscando atacar directamente y
contrarrestar la rutina laboral quien es la principal causante de estrés en los mismos. Dicha
estrategia consta de la elaboracion de un medio digital CD, donde se implementa un
sistema de realizacién de ejercicios, guiados por diferentes tipos de masica, ritmos y
velocidades, para llegar a salir de la rutina laboral sin afectar la operatividad ni interrumpir
de forma negativa el trabajo de los conductores. De igual manera brindar una opcién
diferente a los conductores en el que ellos puedan realizar una actividad diferente que les

permita romper esa estructura de siempre tener que estar quieto durante su jornada laboral.

El CD fue disefiado con el fin de realizar un aporte significativo en cada uno de los
conductores de taxi y contribuir con un sector de la sociedad, que, aunque no es tenido muy

en cuenta, esta claro que existe y que hay que atacarlo, el CD consta de tres niveles:
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e EI primer nivel contiene ejercicios de relajacion, estiramientos y movimientos
articulares preparatorios para el nivel 2.
e El segundo nivel se realiza con una intensidad moderada, donde se evidencia

mayor cantidad de movimientos, a mayor velocidad, y nuevos ritmos musicales.

El tercero y ultimo nivel, se trabaja a una intensidad media- alta, en el que se trabaja con
una velocidad de musica més alta de 140 — a 180 bmp, dandole la posibilidad al conductor
de interactuar con ritmos musicales contemporaneos y reconocidos aumentando la

complejidad de movimientos

5.5 POBLACION MUESTRA

La poblacion tomada para esta investigacion corresponde a 15 conductores de taxi,
entre las edades de 18 a 30 afios de edad. Como primer y Unico acercamiento, se realizé la
toma de datos basicos en un cuestionario inicial junto con actividades de su quehacer
diario.EI tipo de muestra tomado para la investigacion se define como muestra por
conveniencia, La muestra por conveniencia como su nombre lo indica se realiza a
conveniencia del investigador, encerrando diversos criterios tales como tiempo,
disponibilidad de la poblacidn, acceso a la poblacion entre otros. La muestra o el elemento
se autoselecciona o se ha seleccionado debido a su facil disponibilidad (Kinnear y Taylor
1998). Asi mismo, James H. Mc Millan y Sally Schumacher (2001) definen la muestra por
conveniencia como un método de seleccionar sujetos disponibles y de facil acceso, los

cuales permitan agilizar el proceso de la investigacion y permitan avanzar en la misma.
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Ademas de esto, Se les aplico el test DASS 21 que determina los niveles de
depresion, ansiedad y estrés y que para esta investigacion se enfoco en el dato del estrés y
se utilizo el Quiz de las barreras de la actividad fisica para identificar cual es la barrera mas

comun que presentan al momento de la practica de alguna actividad fisica

5.6 INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

A continuacion, se presentan los instrumentos de recoleccion de datos utilizados

durante lainvestigacion

5.6.1 QUIZ DE LAS BARRERAS A LA ACTIVIDAD FISICA

Es un instrumento disefiado por el departamento de salud y servicios humanos de
los estados unidos (USDHHS, 2008), con este test se logra indicar y evidenciar una lista de
razones que las personas dan para justificar por qué no realizan tanta actividad fisica como
deberian. Dicho Quiz se divide en diferentes categorias, con opcidn de respuesta de la
siguiente manera: Muy probable, Algo probable, Algo improbable y Muy poco probable,
igualmente existen una serie de impedimentos que se evidencian en el mismo Quiz tales
como la Falta de tiempo, La influencia social, Falta de energia, Falta de voluntad, Miedo a

lastimarse, Falta de habilidades y la Falta de recursos.

El Quiz estd compuesto por 21 preguntas dividas en varios grupos debido a que
estas pertenecen a las barreras de actividad fisica: 1 + 8 + 15 = Falta de tiempo; 2 + 9 + 16

= Influencia social; 3 + 10 + 17 = Falta de energia; 4 + 11 + 18 = Falta de voluntad; 5 + 12
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+ 19 = Miedo a lastimarse; 6 + 13 + 20 = Falta de habilidades; 7 + 14 + 21 = Falta de

recursos.

Tabla 1: Descripcion del Quiz de las barreras de la actividad fisica

BARRERAS DE LA ACTIVIDAD FISICA

AUTOR

OBJETIVO

CARACTERISTICAS

5.6.2 TEST DASS 21

Disefiado por el Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los Estados Unidos (USDHHS)

Indicar y evidenciar las razones que las personas
dan para justificar el por qué no realizan actividad
fisica.

Compuesta por 21 preguntas

5Su forma de evaluar esta comprendida por la
probabilidad que tiene cada sujeto.

Muy poco probable: 0

Algo improbable: 1

Algo probable: 2

Muy probable: 3

Instrumento creado por los hermanos Lovibond en 1995, con el fin de desarrollar

mediciones de tres estados negativos. DASS se construy6 originalmente con la finalidad de

evaluar ciertos sintomas centrales de depresion y ansiedad, buscando la maxima

discriminacion entre ambos estados emocionales. Sin embargo, durante el desarrollo de la

misma se determiné tener en cuenta un tercer estado emocional negativo “el estrés”, por lo

que DASS fue propuesta incluyendo los tres dominios. Lovibond &Lovibond (1995).
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El DASS 21 estd compuesto por 21 preguntas dividido en tres dominios, a cada
dominio pertenecen 7 preguntas: al dominio de depresion corresponden 3,
(5,10,13,16,17,21); al dominio de Ansiedad corresponden: (2,4,7,9,15,19 ,20) y al dominio
de estrés corresponden (1,6,8,11,12,14,18) Los items se califican en una escala de 4 puntos
que van desde 0 a 3, dejando dos puntuaciones intermedias, dichas puntuaciones se suman
para obtener los datos por dominios y la suma de estos entrega el puntaje total de la escala.
Segun la puntuacion de cada dominio se establece la severidad de la alteracion: a mayor

puntuacién mayor severidad de depresion, ansiedad y estrés.

Por todo lo anterior, se desea indagar este tema el cual presenta una serie de
falencias, inconvenientes, afectaciones fisicas y por otra parte es un campo que es poco

explorado, sin embargo, con alto nivel investigativo.

Tabla 2: Descripcion del test DASS 21

DASS 21
AUTOR Creado por cientificos Lovibon & Lovinod (1995).

Determinar sintomas como la depresion, ansiedad y de
OBJETIVO estrés.

Compuesto por 21 preguntas

Dividido en tres dominios: cada dominio pertenecen 7

preguntas:

Al dominic de Depresién corresponden 3, 5, 10, 13, 16,
CARACTERISTICAS 17, 21.

Al dominio de Ansiedad corresponden: 2,47 9,15,19

20

Al dominio de Estrés corresponden 1,6,8,11,12,14 18.

MNota Test aplicado por la Psicdloga Fernanda Rodriguez
Llorente, Egresada de la Universidad Piloto de
Colombia con tarjeta profesional N® 155530
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6 ANALISISY EVALUACION

En el siguiente segmento se puede observar una serie de graficas, que no solo
evidencian las herramientas de recoleccion de datos utilizadas para la investigacion, sino
que también permite observar datos concretos donde se puede identificar plenamente, el
resultado y el porcentaje, para asi obtener datos exactos que den validez y claridad a la
investigacion. También se puede observar una base de datos y un cuestionario el cual sirvio
como un primer acercamiento con la poblacion de conductores de taxi y que abri6 la

posibilidad a la investigacion.

Grafica No 2. Barreras a la actividad fisica

BARRERAS A LA ACTIVIDAD FISICA

FALTA DE

FALTADE  RECURSOS
HABILIDADES 6%

MIEDOA 2%

LASTIMARSE
8%

FALTA DE TIEMPO
36%

INFLUENCIA
SOCIAL
11%

FALTA DE
ENERGIA
14%
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Tabla No 3 Andlisis del Quiz de las barreras de la actividad fisica

FALTA DE TIEMPO 13

INFLUENCIA SOCIAL 4

FALTA DE ENERGIA 5

FALTA DE VOLUNTAD |6 3 Moda
MIEDO A LASTIMARSE |3 4 mediana
FALTA DE HABILIDADES |3 5,142857143 Promedio
FALTA DE RECURSOS 2

En la gréfica de Barreras a la Actividad Fisica, se puede identificar que el principal
condicionamiento por el cual los conductores de taxi no realizan actividad fisica, es por la
falta de tiempo (36%), esto debido a sus extensos horarios de trabajo y a otros factores de
tipo familiar y social que, aungque no tienen nada que ver con su trabajo, si cubren mas de la

mitad del tiempo que les queda para descansar.

Hay muchos otros condicionantes tales como falta de energia (14%) que se encuentra
directamente relacionada con el primer item (falta de tiempo), también encontramos otras

barreras con porcentajes altos como falta de voluntad (17%) y la influencia social (11%)
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Tabla No 3 Andlisis del Quiz de las barreras de la actividad fisica

TAXSTAS CON | TAXISTAS SIN BARRERAS

BARRERAS BARRERAS

W TAXSTAS CON BARRERAS

15 0

B TAXISTAS SIN BARRERAS

0%

En esta gréfica se puede identificar que es alarmante el tema de inactividad fisica en los
conductores de taxi, ya que, segun el test aplicado, un 100% de los conductores tienen
barreras para la préctica de actividad fisica, en la gréafica anterior podemos observar que
cada conductor tiene por lo menos 3 o0 4 barreras que lo limitan y los conducen a no

ejercitarse.

El principal obstaculo para la practica de actividad fisica segn lo que manifestaron es la
rutina laboral y las extensas jornada laborales, al momento de explicar el objetivo de la
estrategia que se pretende desarrollar, se observo un poco sorprendidos pero a mas del 70%

les genero expectativas por el tema.
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Gréfica No 3. DASS 21

DASS 21

M 9 sujetos estrés severo (60%)

M 4 sujetos estrés moderado
(27%)

1 2 sujetos estrés leve (13%)

El Dass 21 esta compuesto por 21 preguntas dividido en tres dominios, a cada
dominio pertenecen 7 preguntas: al dominio de depresion corresponden 3,5,10,13,16,17,21;
al dominio de Ansiedad corresponden: 2,4,7,9,15,19 ,20 y al dominio de estrés
corresponden 1,6,8,11,12,14,18. Los items se califican en una escala de 4 puntos que van
desde 0 a 3, dejando dos puntuaciones intermedias, dichas puntuaciones se suman para
obtener los datos por dominios y la suma de estos entrega el puntaje total de la escala.
Segun la puntuacion de cada dominio se establece la severidad de la alteracion: a mayor
puntuacion mayor severidad de depresion, ansiedad y estrés. Abordando el tema de
investigacion se toma en cuenta un grupo de 15 hombres de 18 a 30 afios de edad,
conductores de taxis a quienes se les aplico el Cuestionario de Depresion Ansiedad y Estrés

DASS-21(Lovibond y Lovibond, 1995a).



46

Los items evaluados por la prueba estan categorizados en tres estados negativos de
gran importancia y basicas de los sujetos: Depresion, ansiedad y Estrés, los cuales son
aspectos claves para la comprension del problema de investigacion. Los resultados sobre
los niveles de depresion y ansiedad de los sujetos a los cuales se les aplico la prueba,
podrian influir en el nivel de estrés que manifiesta la poblacion, sin embargo, el tema
principal que se aborda desde el punto de vista dicho trabajo académico, es el estrés a nivel

laboral por tanto no se tomara las dos escalas restantes.

Tabla No 4 Analisis del test DASS 21

SEVERIDAD DEL DETERIORO SEGUN ESCALAS
DAS5-42 ¥ DAS5-21
DEPRESION ANSIEDAD ESTRES
DASS=-42 | DASS-21 | DASS=-42 | DASS-21 | DASS-4 2 |DASS-21
fomal| 0 =19 Q=4 0=7 0=3 | =14 | O =7
Leve 10=-13] 5=-6 4=9 4=-5 |15=-18]| B =9

:‘LT;E- 14=20| 7=10 (10=-14 | 6=7 |19=-25|10=-12
Severo | 21 =27 |11 =13 |15=19 | B=9 | 25=33 |13 =16
Exire=
mada=
ant By+ | ldy+ | 20y + | 10y + | Hy+ | 17y +
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A continuacion, se presenta los resultados arrojados y analizados por la Psic6loga

Fernanda Llorente:

En términos generales se sefiala que, dentro de la muestra seleccionada de forma
intencional por los investigadores, nueve sujetos se encuentran dentro del percentil con
categoria “Alta”, dentro del percentil “Moderado” se encuentran cuatro sujetos y los
individuos restantes dentro del percentil “Bajo”. Es decir, que la mayoria de los sujetos
que respondieron al cuestionario podrian estar presentando sentimientos de inconformidad
hacia su trabajo, agotamiento psicologico y fisico y poca respuesta de acercamiento hacia
el otro. Dentro de los niveles altos de estrés, se encuentran resultados relevantes, lo que
podria indicar que los individuos no sienten una contribucion importante de su trabajo en
la vida de los demas, cansancio en las labores realizadas dentro de su entorno laboral,
sentimientos de frustracion y falta de herramientas para realizar cambios dentro de su vida

laboral.

Para los sujetos que presentan estrés: moderado y bajo (seis) las puntuaciones son
bajas también en las escalas de Ansiedad y Depresion, lo que lleva a pensar que dichos
sujetos podrian tener buenas relaciones interpersonales dentro de su entorno laboral, asi
mismo, se sienten bien emocionalmente sin sentimientos de agotamiento durante las
actividades de trabajo realizadas durante el dia. Por otra parte, en este grupo de sujetos se
evidencia que estan dentro de la media de la poblacion, en los resultados no se observan

niveles elevados que requieran de alguna atencion profesional, por el contrario, da a
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conocer que podrian poseer las capacidades y competencias minimas para solventar los

conflictos que se presenten en su entorno laboral.

Ahora bien, desde el punto de vista profesional existe un nimero importante de
personas dentro de este estudio que presenta altos niveles de estrés, los cuales requieren
ser evaluados para obtener atencion por parte de un profesional para generar un
equilibrio en esos aspectos que lo demandan. De igual manera el hecho de crear espacios,
técnicas, actividades que generen bajos niveles de estrés es una tarea que debe ser llevada
de la mano tanto de la empresa contratante como también interés propio de la persona o
sujeto de estudio, ya que puede dar a conocer las falencias o inconvenientes que

posiblemente conllevan a estos altos nivel de estrés.

Finalmente, es importante que el trabajo didactico y actividades que se tienen
propuestas por parte de la investigacion, (aspecto que se abordara posteriormente con
mayor énfasis), con el fin de que existan estrategias dentro de la empresa, debido al
impacto que puede generar el estrés laboral en el desarrollo psicosocial del individuo,
teniendo en cuenta gque constantemente tienen contacto con usuarios que requieren del

servicio y no solo eso, también a nivel personal es un tema de gran relevancia.
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Tabla No 5 Base de datos

BASE DE DATOS

TIEMPO EN TIEMPO
USETES EDAD PESO | TALLA LA LABORADO
(afios) (kilos) | (metros) | PROFESION POR DIA
(afos) (horas)

SUJETO 1 30 82 1.72 3 12
SUJETO 2 30 99 1.75 ) 16
SUJETO 3 30 84 1.75 4 15
SUJETO 4 25 58 1.71 3 8
SUJETO 5 22 68 1.84 3 8
SUJETO 6 23 70 1.72 1 12
SUJETO 7 23 55 1.62 6 12
SUJETO 8 24 78 1.80 6 12
SUJETO 9 25 74 1.70 5 10
SUJETO 10 21 75 1.76 3 10
SUJETO 11 30 90 1.70 9 12
SUJETO 12 21 60 1.70 2 10
SUJETO 13 25 65 1.70 2 9
SUJETO 14 26 63 1.69 2 9
SUJETO 15 29 58 1.75 2 9
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ANALISIS DEL CUESTIONARIO INICIAL:
TALLA, PESO, EDAD
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M promedio 1,726 71,93333333 16,35

Gréafica No 4. Relacion de datos del cuestionario inicial

El gremio de conductores de taxi de Bogoté se encuentra conformado por personas
del comun, personas que dia a dia se aventuran a la calle a buscar el sustento y que detras
de un volante y de un vidrio trabajan insaciablemente para suplir las necesidades basicas
que tiene todo ser humano. En el inicio de la investigacion se realiz6 un acercamiento de
caracter mas humano con los conductores de taxi en el que se les pregunt6é un poco mas
sobre su vida, sus habitos para identificar aspectos importantes en su quehacer diario.

Se realizaron una serie de preguntas a los conductores que, aunque eran un poco de
caracter “personal”, siempre fueron encaminadas y siguieron la linea de la investigacion.
Luego de lograr dicho acercamiento y conversar un poco con cada uno de los taxistas que
tomamos como muestra para la investigacion, se identificé datos importantes para el

proceso.



Se logra evidenciar que casi un 80% de los conductores llevan més de 5 afios en el
oficio de taxistas, y que la mayoria de ellos tienen jornadas laborales de méas 9 horas
diarias, dando como resultado cansancio, dolores de distintas partes del cuerpo, y hasta

estrés como lo manifiestan los mismos conductores.
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Tabla No 6. Cuestionario Inicial

MENOS DE UN ANO 1| 6,67%

CUANTO TIEMPO LLEVA EN EL OE DOS A CINGO ANOS =33 339
OFICIO DE TAXISTA = 12378
MAS DE 5 ANOS 60,00%
15| 100%
DE 6 A 8 HORAS 26,67%

DE CUANTO SE COMPONE SU "
JORNADA LABORAL POR DIA | DE 2 A 12 HORAS 53,33%
MAS DE 13 HORAS 20,00%
15| 100%

CONSUME BEBIDAS . . 275
ALCOHOLICAS 7%
NO 2 13%
15| 100%
CONSUME CIGARRILLO S| 60%
NO 40%
15| 100%
S| 27%
NO 73%
REALIZA ALGUN DEPORTE O 15| 100%
ACTIVIDAD RECREATIVA FUTBOL 4 36%
CAMINATA 1 32%
BICICLETA 1 32%
OTRAS 0 0%
6| 100%
QUE CONSIDERA USTED QUE LE | RUTINA LABORAL 9 60%
GENERA ESTRES MOVILIDAD EN LA CIUDAD 4 27%
SOBREOFERTA DE TAXISTAS 2 13%
15| 100%
ESCUCHAR MUSICA 4 27%
CUAL ES SU PASATIEMPO VER TELEVISION 2 13%
FAVORITO HACER EJERCICIO 4 27%
DORMIR 3 20%
NINGUNA DE LAS ANTERIORES 2 13%
15| 100%
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En el trascurso de la investigacion se realizé un acercamiento en el que se aplico una
serie de preguntas a los conductores logrando identificar que un 60% de los conductores llevan
mas de 5 afios en el oficio de taxistas, y que la mayoria de ellos tienen jornada laboral de més 9
horas diarias.

Al preguntar respecto el habito se observo que un 87% de ellos ingieren bebidas
alcohdlicas, un 60% fuma. Todos estos factores agravantes en su salud tanto mental como
fisica, ademas de los malos habitos, también se evidencio que tan solo un 40% de los taxistas
realizan actividad fisica, EL 60% restante no realizan actividad fisica

Al final del acercamiento se realiz6 una pregunta puntual: ;que considera usted que le
genera estrés? La respuesta ratifico lo que se habia establecido. EI 60% de los conductores
ubicaron a la rutina laboral como su principal causad de estrés, esto conllevo a realizar una
pregunta mas que ayudara a responder con la problematica. ¢ Cual es su pasatiempo favorito?
Es importante destacar las respuestas obtenidas. Es este caso hacer ejercicio y escuchar musica
son los pasatiempos favoritos de la muestra, sin embargo, surgio otra incognita, la realizacion
de ejercicio lo destacan como uno de los favoritos ¢Por qué solo 2 de ellos realizan actividad
fisica?; por lo cual, surgié la idea de disefiar una estrategia didactica en el que pudieran unir

estos dos pasatiempos sin interrumpir su entorno laboral y cumplieran con su pasatiempo.
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7 CONCLUSIONES
La construccion de dinamicas, estrategias son de gran importancia y como se
evidencio en la investigacion, contiene aspectos sociales y por parte de las empresas de
taxis que posibilitan al sujeto a comprender y actuar frente a su entorno de una forma

determinada.

A partir de lo mencionado, el no utilizar las pausas dentro su horario laboral no esta
permitiendo el desarrollo de sus capacidades por parte del sujeto en este sentido, las
personas que esta prestando un servicio estan limitados por el cumplir un horario laboral
que como pudo ser expresado por ellos mismos es agotador, en donde no se desarrolla sus
capacidades en cuanto a la actividad fisica debido a la falta de tiempo que sus laborales le

ameritan.

Adicionalmente en el tiempo libre los conductores, prefieren escuchar musica, ya
que en el cuestionario inicial se detecta el 27% de los taxistas, como también se logra
evidenciar el consumo de bebidas alcohdlicas en sus tiempos libres y el 87% restante lo usa

para descansar, dormir, y en pocas ocasiones compartir con la familia y amigos.

En segundo lugar, para la Psicdloga Fernanda Rodriguez, indica que es importante
intervenir esta poblacion ya que el DASS 21 arrojo que 9 personas de las cuales fueron
evaluadas presentan alto nivel de estrés, lo cual estan presentando sentimientos de
inconformidad hacia su trabajo, agotamiento psicoldgico, fisico y poca respuesta de
acercamiento hacia el otro y requieren ser evaluados para obtener atencion por parte de un

profesional para generar un equilibrio emocional.
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De igual forma, afirma que es importante la creacion de espacios, actividades que
disminuyan los niveles de estrés lo cual es una tarea que se debe hacer de forma reciproca
por parte de la empresa como también por el interés propio de cada persona, ya que a su

vez se lograran evidenciar las principales causas de estos niveles de estrés tan altos.

En tercer lugar, el Quiz de las barreras de la actividad fisica arrojo que la posible
aplicacion de la estrategia podré reducir estas barreras, ya que el realizar actividad fisica se

lograra reducir el estrés teniendo en cuenta que a menor actividad fisica mayor estrés.

Finalmente se puede afirmar que la creacién de dicha estrategia que esta orientada a
realizar actividades durante su rutina laboral va generar mayor energia, mayor reaccion
para retomar las actividades laborales, ya que como lo expreso la poblacion la principal
causa para no realizar las actividades es por el tiempo, es por ello que se crea esta estrategia
con el fin de que pueda ser realizada en cualquier momento durante el dia, sin requerir

mayor esfuerzo, y tampoco tiempo.
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8 DISCUSION
Los diferentes escenarios laborales son motivos de diversas investigaciones por
parte de las organizaciones internacionales como lo es la organizacion panamericana de la
salud (OPS) la cual considera que el entorno laboral puede ser un sitio idéneo para la
promocion de la salud y los buenos habitos. Teniendo en cuenta las estrategias que se han
utilizado para la poblacion taxista, no solo a nivel distrital si no nacional, en el sentido de
considerar que uno de los principales objetivos que tienen esas estrategias es alcanzar

mayores niveles de bienestar en los sujetos.

A partir de las consultas realizadas la actividad fisica se define por parte de la OMS
(2015) como el movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
resultante consumo de energia, esto incluye una serie de actividades que estan relacionados
como, trabajar, jugar, viajar, entre otros. De acuerdo con esto, de la poblacion de estudio 2
realizaban actividad fisica intensa, 4 realizaban actividad fisica moderada y 9 no realizaban
ningun tipo de actividad fisica dando como resultado 15 personas en total como poblacion

de estudio.

Es importante resaltar el uso de dos herramientas con las cuales se logro recolectar
datos relacionados con la investigacion. Estan ligados a aspectos psicoldgicos por parte del
DASS 21 ya que este evalUa los sintomas de estrés, ansiedad y depresion que la persona
presenta, esta investigacion se centra especialmente en el estrés, definido por parte de los
autores Lazarus y Folkman (1986) citado por Marente (2006) el estrés se define como: "una
relacién particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por este como

amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar” y por otra
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parte el Quiz de las Barreras de la Actividad Fisica el cual determina los impedimentos para

realizar actividad fisica.

Con base a lo anterior, se pueden realizar las siguientes interpretaciones: 1) Existe
un control minimo por parte de las empresas en las estrategias que pueden beneficiar a la
poblacion taxista. 2) No existe mayor interés por parte de la poblacién, teniendo en cuenta
que uno de los items que prevalece dentro del Quiz de las barreras de la actividad fisica
indica que el principal problema es la falta de tiempo. 3) Dentro de los niveles de estrés es
relevante en la poblacion taxista los sentimientos de inconformidad hacia su trabajo,
agotamiento psicoldgico y fisico como también la poca respuesta de acercamiento hacia el
otro. 4) EI 60% de los conductores ubicaron la rutina laboral como su principal causa de

estrés.

Por otra parte se realizd una serie de preguntas enfocadas a la rutina y a los habitos
de la poblacién de estudio lo cual dio como resultado cansancio, dolores de distintas partes
del cuerpo y hasta estrés como esta misma poblacion lo manifiesta, en este punto surge la
duda de ¢Qué considera usted que le genera estrés?, segun lo encontrado se puede decir que
la poblacion indica que més del 60% su estrés esta relacionado con la rutina laboral debido

a que aseguran que es la principal causa de ello.

Con base a lo anterior es importante dar a conocer la definicion del sindrome de
Burnout, Maslach (1986) ya que es la respuesta de un estrés emocional crénico
caracterizado por el agotamiento fisico y psicologico, sentimiento de inadecuacion a las
tareas que se deben realizar, esta relacionado con los resultados encontrados en el Quiz de

las barreras de la actividad fisica, ya que evidencian en primera medida, la falta de energia,



58

falta de voluntad, la influencia social y como se habia mencionado inicialmente la falta de

tiempo.

En segunda instancia, y segun lo mencionado en los resultados del DASS 21 existe
un alto nivel de estrés dando como resultado el 60% de la poblacion de estudio, un 27%
para estrés moderado y 13% para estrés bajo. En contraste a esto, se debe tener en cuenta la
importancia de crear espacios y actividades que generen la disminucion de los niveles de
estrés; siendo esta, una tarea que debe ser desarrollada por parte de la empresa como

también interés propio de la persona.

En cuanto al término de pausas activas dado por la Universidad Catélica de
Colombia (2015) este es un tema de gran relevancia en el ambiente laboral ya que en cierto
modo el no realizarlas genera malestar cognitivo como la ansiedad, tristeza, estrés, entre
otros, la finalidad de ellas radica en la mejora del ambiente laboral y permite la

incorporacion nuevamente a las actividades laborales con més energia.

En definitiva, se busca la realizacion de una estrategia didactica audiovisual el cual
busca fomentar y potenciar la participacion de sus beneficiaros a nivel distrital, con el fin
de brindar cambios fisicos y modificaciones en su rutina laboral, teniendo en cuenta que
hay altos niveles de estrés dentro de la poblacion, lo cual fue el principal punto de estudio

con la finalidad de mejorar su calidad de vida.

9 PROSPECTIVA

Con la investigacion realizada y con la propuesta de intervencion planteada
(MUEVETE AL VOLANTE, estrategia didactica digital para la reduccion de los niveles de

estrés), se deja abierta la posibilidad de que en futuro sea tomada para desarrollarla y ponerla en
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practica. Es decir, que en préximas investigaciones se podria abordar la intervencion a la
poblacion taxista, ya que en el transcurso de esta se logré un acercamiento a la poblacion

evidenciando los niveles de estrés relacionados con la falta de actividad fisica.

10 PROPUESTA DE INTERVENCION
MUEVETE AL VOLANTE

La propuesta de intervencion MUEVETE AL VOLANTE, es una estrategia didactica
audiovisual, hecha en un formato de MP3, dirigida a los taxistas, destinada a intervenir la
presencia de los diferentes niveles de estrés que padecen los conductores de este servicio

publico y asi contribuir a su reduccion.

La estrategia didactica audiovisual esta divida en tres niveles de acuerdo a la intensidad
de los ejercicios fisicos. De esta manera, se inicia con el primer nivel denominado como
acercamiento, siendo este el nivel 1, trabaja ejercicios de control de respiracion,
movimientos de elongaciones del tren superior e inferior y una movilidad articular que
implique avanzar al siguiente nivel denominado activacion, este presenta movimientos con
mayor cantidad de repeticiones sin presencia de ejercicios de elongaciones de larga
duracion. Ya el nivel tres, llamado Rumba al volante, estan involucrados diferentes

movimientos aplicados a los diferentes ritmos de baile.

En los momentos de finalizacion cada nivel, se presentan unos tips especificos para que
sean aplicados no solo en el momento de aplicar esta estrategia, sino para que sean de gran
uso en los espacios que los taxistas tengan para la realizacion de ejercicio y en su vida

cotidiana.
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Para un futuro se espera hacer de esta herramienta hecha en un CD actualizarla y

aplicarla en formato de aplicacion para celular, tablets y otros medios de tecnologia que se

presenten.

MUEVETE AL VOLANTE

Esta herramienta digital contiene material audio visual en la que estudiantes de la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios, participan como guias de ejercicios que se
pueden realizar dentro de un vehiculo, relacionado a la intensidad de esfuerzo fisico que se
desee trabajar con el fin de generar una reduccion en los niveles de estrés en los
conductores de taxi

Nombre del Acercamiento Activacion Rumba al volante
nivel
(nivel 1) (nivel 2) (nivel 3)
Se utilizara masica de 86 a Se utilizara masica | Se utilizara muasica
de 96 a 130 bpm. | de 140 a 180 bpm,

Caracteristicas

95 bpm, que por lo general
se usa para clases de yoga,
Pilates y relajacion

Empleadas para la
activacion
muscular

usadas para las
clases grupales de
rumba y cadio dance

Movimientos

Control de respiracion

Movimientos de
elongaciones del tren

Movimientos con
mayor cantidad de
repeticiones, sin
elongaciones de

Movimientos
aplicados a los
diferentes bailes de

Tipos de musica

superior e inferior. laroa duracion rumba
Movilidad articular g
Temas: Temas: Temas:

Movilidad articular y
Estiramientos

*Lounge music power
pilates & yoga classes
*Buddha Zen

*Buddha experience
workout bar music
Calentamiento

*80’s style romantic ballad
backin track — b minor,
80bpm half-time feel
*funky jazz ballad backing
track e minor / g major
*acid jazz groove jam track
in G menor

*Buno mars putown funk

*daft punk — get
lucky ft pharrell
Williams, nile
rodgers

*kafu banton, la
playa
*macklemore &
ryan lewis —thirft
shop feat wanz
*macklemore &
ryan lewis can’t
hold us feat
*david guetta: play
hard ft Ne-yo,
akon

*robin thicke-
Blurred lines

*Guaya guaya Don
omar

*Macarena, los del
Rio

*|a plata, Diomedez
Diaz

*abusadora, oro
solido

*la ametralladora,
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Referentes

Core fitness chair exercise: | Paul Eugene | Grillo Aranguiz
Anne  Pringle  Burnell | (copyright 2011) (2016)
(1987) (chair fitness
workouts )
Rouue
Y cle i Peen paul'eugene
> :

l |
: =4
| —

||

TIPS MUEVETE AL VOLANTE

v

Realizar actividad fisica reduce el estrés, disminuye la depresion y
mejora tu estado de &nimo.

Realizar actividad fisica mejora tu concentracion y estimula tu cerebro.
Trata de comer tu fruta favorita por lo menos dos veces a dia.
Acompaiia tu almuerzo al menos con una ensalada de verdura.

Evita el alto consumo en fritos y carbohidratos.

Evita fumar, tus pulmones te lo agradeceran.

Controla tu respiracion. Inhala por tu nariz y exhala por tu boca.
Recuerda que debes hidratarte antes, durante y después de cualquier
actividad fisica que realices

Es importante que realice un estiramiento después de culminar alguna
actividad fisica, recreativa o deportiva

Reduce el consume de sal y evita el exceso de azucares

Sabias que los frutos secos como las almendras, el mani, ardandanos y las

nueces son ideales para obtener energia y para comer entre horas
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A. Anexo A. Quiz de barreras de actividad fisica (center for disease control and

prevencion)

Quiz de las barreras a la actividad fisica ;Qué cosas le impiden ser

mas activo?

Instrucciones: A continuacion indicamos una lista de razones que las personas dan para justificar por qué no realizan
tanta actividad fisica como deberian. Lea cada oracion e indique qué probabilidad tiene usted de decir las siguientes

excusas:
i@ué probabilidad tiene de decir?

1. Mi dia es tan ocupado ahora que no creg
gue pueda apartar tiempo para realizar
actividad fisica en mi horario nermal.

2. A ninguno de mis familiares o amiges les
gusta realizar actividad fisica, asi que no tengo
oportunidad de hacer ejercicio.

3. Estoy muy cansado después del trabajo
coma para hacer ejercicio.

4. He estado pensando en empezar a hacer
ejercicio, pero no he sido capaz de dar el
primer paso.

5. Hacer ejercicio puede ser riesgoso a mi
edad.

&. Mo hago ejercicio lo suficiente porgue nunca
he aprendido ningln deporte.

7. Mo tengo acceso a caminos para trotar,
piscinas, senderos para bicicleta, ete.

2. Hacer actividad fisica me quita mucho
tiempo de las otras obligaciones que tengo
como mi trabaje, familia, horario, etc..

2. Me da pena como me voy a ver cuando
haga ejercicic en frente de otras personas.

10. Yo ni siguiera duerme le suficiente. Mo me
podria levantar mas tempranc o acostarme
mas tarde para hacer ejercicio.

11. Es mas facil para mi encontrar excusas
para no hacer ejercicio que ponerme a
hacera.

12. Conozco muchas personas que se han
lastimado porque han hecho mucho ejercicio.

13. Realmente. no me veo aprendiendo un
nuevo deporte a mi edad.

Muy
probable
3

Algo
probable
2

Algo
improbable
1

Muy poco
probable
L]



14. Es simplemente muy costoso. Uno tiene 3 2 1 L1}
que tomar una clase, inscribirse en un club o
comprar el equipo adecuado.

15. Tengo muy poco tiempo libre durante el 3 2 1 o
dia para hacer ejercicio.

18. Mis actividades sociales habituales con 3 2 1 o
mis familiares y amigos no incluyen
actividades fisicas.

17. Estoy muy cansada (o) durante la semana 3 2 1 0
y necesito descansar durante &l fin de semana
para recupsranms.

18. Quiero hacer mas ejercicio, pero parece 3 2 1 a
gue no puedo obligarme a hacero.

12. Me da miedo lesionarme o que me dé un 3 2 1 a
ataque cardiaco.

20. Mo soy lo suficientemente bueno en 3 2 1 a
ningumna actividad fisica como para

entretenerme.

21. 5i hubiese un lugar para hacer ejercicio y 3 2 1 a

duchas en el trabajo, tendria mas probabilidad
de hacer ejercicio.

Siga las siguientes instrucciones para obtener su puntaje.

Escniba el nimero en el circulo en los espacios que se indican, de esta forma: el nimero asignado a la frase lenla
linea 1. a la fraze 2 en la linea 2 v asi sucesivamente.

Sume los tres puntajes en cada linea. Las bameras para realizar su actividad fisica se agrupanen l omas de 7
categorias: falta de tiempo, mfluencias sociales, faltz de energia, falta de voluntad, miedo a lastimarse, falta de
habihidades v falta de recursos. Un puntaje de 5 o mas en cualquier categoria muestra que es una barrera mportante
Para vencer.

o+ + =
1 8 15 Falta de tiempo
o+ + =
2 916 Influencia social
o+ + =
310 17 Falta de energia
o+ + =
411 18 Falta de voluntad
o+ + =
512 19 Miedo a lastimarse

+ + =
6 13 20 Falta de habilidadss

+ + =

7 14 21 Falta de recursos

Fuente: Division de Nutricion v Actividad Fisica de Jos CDC hetp:/'www cdc_gownoccdphp'depa physical lifebarmiers quiz pdf
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B. Anexo B: DASS 21.

DASS-21

Por favror laalas sigui=nt=c afirmacion=c v cologues un circulo alrad=do d= un alomers [0, 1, 2,
3] que= indica cusnto avta afirmeciin 1= aplicsd & wetsd durmnre lo semona pasada Hohey
rerpusciss correctar o inoorreactas . Mo torme demacisdo Hempo para contectar.

Lo mscaly de colffeacion =s o sigut=rnte:

0 HMHom= aplico

M= aplict un pocoo, o durant= part= d=1 H=mpo
2 M= aplict bastant= odurant= una busna part= da=l Hempo
% M= aplicd mucho, o la mayor part= d=1 tempo

M= conts mucho Delajarmmmm e a i
Af= di cu=nta ocue tenia la Boom Sm0m a i

Mo podia z=ntir ninglm sentmisnto POTivD oo e, o 1

+ Lo R
i a

Bim o= hizn dIACT] TEEPITAT oot e e eene o 1

E= m= hizo dificil tommar la iniciative pars hacer cozss e a i

m

e

Feaccions sxageradaments an cisrtas sibsciom=ss oo, a 1

1]

Sant] e iz meanos termhlabET e a i

L]

Santl ous tenis MO IETVIOE e a i

LU S e e
L

W

Eztaha praccupsds por situscionss =n lag cusls; podis taner panice O 1
o =n laz cue=podris hacer =] EEcilo e

12. B me hizo difici] relmarmmem oo o 1

15, M= cent] trict=s v Amprimmiodn oo o 1

X R S D ]
LR B ot N €

14. Mo tolers nada que= no me permitisra continuar con lo gue =ztaha a1
Baciendo

15, Be=ntl que= =ctsha sl puntods PERICO .o, o 1
16. No me= puds snhrciscrmer por sim e a 1

17. Bentl oue valls MUy POCo SO0 PRETTOELR eeereeeeeeerereeareeareneeenens o 1

L0 R e T 1 1 ]

18, Bent oque =stahe oy drritable oo o 1

Bl Bl B BF BJ

19. Bentl lox latidos de mi corazin & pecar d= no haber hacho ningum a 1
L T e TS

Ed
LE1]

20, Tuwes misdo T TEETL oo e e e e e e e e e e e s 0 i

21, B=nt cue lavids no tenis MIMEm fETHEED . e 0 i 2 3



C Anexo C: CUESTIONARIO INICIAL

CUANTO TIEMPO LLEVA EN EL
OFICIO DE TAXISTA

MENOS DE UN ANO

%

DE DOS A CINCO ANOS

%

MAS DE 5 ANOS

%

%

DE CUANTO SE COMPONE SU
JORNADA LABORAL POR DIA

DE 6 A 8 HORAS

%

DE 9 A 12 HORAS

%

MAS DE 13 HORAS

%

%

CONSUME BEBIDAS
ALCOHOLICAS

%

S

%

NO

%

%

CONSUME CIGARRILLO

%

S

%

NO

%

%

REALIZA ALGUN DEPORTE O
ACTIVIDAD RECREATIVA

%

S

%

NO

%

%

FUTBOL

%

CAMINATA

%

BICICLETA

%

OTRAS

%

%

QUE CONSIDERA USTED QUE LE
GENERA ESTRES

%

RUTINA LABORAL

%

MOVILIDAD EN LA CIUDAD

%

SOBREOFERTA DE TAXISTAS

%

%

CUAL ES SU PASATIEMPO
FAVORITO

%

ESCUCHAR MUSICA

%

VER TELEVISION

%

HACER EJERCICIO

%

DORMIR

%

NINGUNA DE LAS ANTERIORES

%

E- == - S = S = S = S - R T - - - = = = S = - = S = = 1 - S = S =~ = -~ = S = = S - S = S - S 1= S 1~ S = S = S - o

%
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