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RESUMEN

Introduccién: El estrés laboral es una reaccion emocional a nivel mundial que esta causando efectos
negativos como son problemas fisicos, mentales y afectando en el entorno laboral y personal. México
ocupando el primer lugar de estrésen el trabajo representaun 75%, 7 de cada 10 mexicanos presentan
estrés laboral. Se crearon las pausas para la salud que consisten en actividades fisicas que se realizan
durante el horario de trabajo, en un tiempo no mayor a 15 minutos. Ayudan areducir el estrés y mejorar
el desempefio laboral. Por ello la importanciade evaluarel beneficio del programade pausas para la
salud y reduccion del estrés. Aun no se ha evaluado el beneficio del programaen el personal de salud.
Objetivo: Evaluar cudl es el efecto del programa de pausas activas y disminucion del estrés laboral al
personal médico. Material y métodos: Se realizd un estudio de tipo analitico, longitudinal,
cuasiexperimental, prospectivo y unicéntrico. Con los siguientes criterios de inclusion: Personal de
salud (PS) que estén adscritos a la UMF 22, que aceptaron participar en este proyecto y personal de
ambos sexos. Se incluyeron a enfermeras, médicos residentes, personal de base. Los criterios de
eliminacion fueron los que decidieron abandonar el proyecto que se encontraban de incapacidad,
vacacionesy permiso. Previa firma de consentimiento informados se realizé una intervencion de 4
secciones de 20 min una vez por semana al PS, a los cuales se les aplico un pre y post evaluacion
utilizando el instrumento Test de Estrés Laboral, Adaptado del Cuestionario de Problemas
Psicomaticos. Se excluyeron a PS que estén en tratamiento con psicologia y/o psiquiatria, lesiones
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musculoesqueléticas, personal que tengan cambio de adscripcion. Se calculd el tamafio de muestra
usando la férmula de diferencia de medias con lo que se requeria 50 participantes. Debido a las
caracteristicas no paramétricas de las muestras seleccionadas se uso aprueba de Wilcoxon para el
analisis del antes y después de la intervencidn. Se consider6é a un p<0.05 como estadisticamente
significativa. Para el analisis estadistico se utilizo el programa de Jamovi V 2.5.4.0. Registro del
SIRELCIS: R-2022-2104-006 Resultados: El 60% de los sujetos de estudio fueron mujeres, la edad
media fue de 34 afios + 9, el 58% solteros con grado de estudios de licenciatura un 61 % y posgrado un
24%, categoria que presentd mayor estrés fue residentesen un 32%, médico familiar 27%, siendo el
64% del turno matutino, con unaantigiiedad de 1 a 5 afiosen un 57%. La mediana del test antes fue de
24.5 (RIC 20.5) y posterior a la maniobra la mediana de 19 (RIC 22), con una p< 0.05.
Conclusién: La intervencidn del programa de pausas para la salud reduce el estrésen el area de trabajo
al personal médico de forma independiente al grado escolar o la categoria.

Palabras clave: estrés ocupacional, pausas activas o pausas para la salud, personal médico




Effect of Active Breaks Program and Work Stress Reduction in Medical
Staff

ABSTRACT

Introduction: Job stress is a worldwide emotional reaction that is causing negative effects such as
physical, mental problems and affecting in the work and personal environment. Mexico occupies the
first place of stress at work representing 75%, 7 out of 10 Mexicans have work stress. Health breaks
were created, which consist of physical activities that are performed during working hours, in a time
not exceeding 15 minutes. They help reduce stress and improve work performance. Therefore, it is
important to evaluate the benefit of the health breaks and stress reduction program. The benefit of the
program on health personnel has not yet been evaluated. Objective: To evaluate the effect of the
program of active breaks and reduction of work stress on medical personnel. Material and methods: An
analytical, longitudinal, quasi-experimental, prospective and single-center study was conducted. With
the following inclusion criteria: Health personnel (HCW) attached to the UMF 22, who agreed to
participate in this project and personnel of both sexes. Nurses, resident physicians, and basic personnel
were included. The elimination criteria were those who decided to leave the project who were on
disability, vacation and leave. Aftersigning the informed consent form, an intervention of 4 sections of
20 min was carried out once a week to the HCW, to whom a pre and post evaluation was applied using
the Work Stress Test, adapted from the Psychosomatic Problems Questionnaire. PS undergoing
psychological and/or psychiatric treatment, musculoskeletal injuries, and personnel with a change of
assignment were excluded. The sample size was calculated using the mean difference formula, which
required 50 participants. Due to the non-parametric characteristics of the selected sample, Wilcoxon's
test was used for the analysis of before and after the intervention. A p<0.05 was considered statistically
significant. The Jamovi V 2.5.4.0 program was used for the statistical analysis. SIRELCIS Registration:
R-2022-2104-006. Results: Sixty percent of the study subjects were women, the mean age was 34 years
+ 9, 58% were single, 61% had a bachelor'sdegree and 24% had a postgraduate degree. The category
that presented the greatest stress was residents (32%), family physician (27%), and 64% were on the
morning shift, with 57% of them having been with the practice forbetween 1 and 5 years. The median
of the test before was 24.5 (RIC 20.5) and after the maneuver the median was 19 (RIC 22), with a p<
0.05. Conclusion: The intervention of the health break program reduces stress in the work area for
medical personnel Regardless of grade level or category.

Key words: occupational stress, active breaks or health breaks, medical personnel
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INTRODUCCION

El estrés laboral ha sido reconocido a nivel mundial en gran parte de la poblacién activa esta expuesta
a estrés, puede desarrollar algiin malestar o sintoma. A partir del siglo XIX el estrés fue conocido como
un fenémeno que afecta y que envuelve a toda la comunidad. *

La Organizacion Mundial del Trabajo ha clasificado al estrés laboral como una epidemia mundial,
estudiar y hablar de este tema es de mucha importanciaa nivel mundial y nacional debido a los efectos
negativos que se ha generado en la salud de las personas y organizaciones. 2

En México se han reportado un incremento de casos de estrés laboral debido a las largas jornadas
laborales en cuanto a horas y las altas exigencias que los empleadores imponen a sus trabajadores. En
estudios que se ha realizado reportan que la poblacién en México que trabaja en un 75% dijo haber
experimentado estrés laboral o estrés en alguna etapa de su vida. Estos estudios que se han hecho
colocan a México en lacimade las clasificaciones mundiales de estréslaboral: por delante de China 73
% y Estados Unidos 59 %. 3

De todos los paises del mundo, México lo consideran como el pais que mas horas trabaja al afio, segin
el ranking 2019 de la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémicos. Los mexicanos
trabajan aproximadamente 2,250 horasal afio en promedio, mucho méas que los estadounidenses 1,780
horas al afio, los rusos 1.980 horasal afio y costarricenses2.121 horas al afio. La Organizacion para la
Cooperacion y el Desarrollo Economicos OCDE informa que los mexicanos trabajan 500 horas mas
que el trabajador promedio en otros paises. 3

El estrés laboral puede dar como resultado que “los trabajadores pueden sentirse deprimidos o
ansiosos”, con disminucion de su productividad y eficacia laboral. Se considera que las pérdidas de
productividad mexicana asociadascon estos factores seestimanen 16 milmillones de
pesos alrededor de $833 millones por afio.?

Lostrabajadoresdelasaluden lasinstitucionesla mayoria trabajamas de unturno, rebasando el nimero
de horas laborales normales. Laboral en un hospital o una clinica de medicina familiar es una fuente de
estrés, porque implica unaexposicion constante al dolor y a la muerte, carga laboral, las largas horas

dentro del area de trabajo, el ambiente todos estos son factores que contribuyen al estrés, estado de

animo de los empleados, y también depende el puesto de trabajo que tengan.*




El estrés laboral es una situacion creada de patrones de repeticion que obtienen una alta concentracion
de largas horas de jornada laboral y trabajar en el mismo lugar crean fatiga, alteraciones del ritmo
circadianodel suefio, conllevaa factorde riesgo para desarrollar multiples enfermedades como diabetes,
hipertension, depresion, ansiedad y en casos muy extremos infartos.!

La fisiologia del estrés consiste en la primera respuestadel cuerpo donde liberan hormonas como la
(epinefrinay otras hormonas relacionadas como noradrenalina, hidrocortisona, testosterona y tiroxina)
que incrementan lapresiénarterial y lafrecuencia cardiaca. Larespuestaal estrés durade 24a48 horas.
Tres sistemas se ven afectados siendo el sistema nervioso, endocrino y el inmunoldgico estan
directamente involucrados en eventos estresantes. %

Debido a que el personal médico trabaja jornadas laborales largas sufren de estrés laboral es por esto
por lo que se proponen las denominadas pausasactivas. En el transcursode los afiosen el campo laboral
el gobierno ha mostrado interés por los trabajadores pensando en su salud, en su capacidad productiva,
bienestar integral. Surge la necesidad de crear estrategias. Con el fin de promover la salud previniendo
de los trastornos musculoesqueléticos para aumentar y mantener elrendimiento laboral y
altos estandares. indice de sanidad en el trabajo. 7

Surgen las pausas activasdebido a la aparicion de enfermedades laborales como las actividades muy
repetitivas y de fuerza. Puedenayudar a la salud de los trabajadores y a tener un buen ambiente, no
sustituyen como tal las actividades fisicas, requiere de compromiso de los trabajadores. &*

Las pausas activas son actividades fisicas que se realizan en un breve espacio de tiempo méaximo de 10
minutos dentro de la jornada de trabajo en diferentes turnos, mediante ejercicios suaves principalmente
de estiramiento de algunos grupos muscularesy articulares ayudandonos a mejorar el desempefio
laboral y mayor eficacia dentro del trabajo. °

Ante de realizar estos ejercicios se debe de tener en cuenta unabuenatécnica de respiracion ayudando
a tener una adecuada oxigenacion en el cerebro, las respiraciones deben de ser profundasy ritmicas.
Las técnicas de respiracion nos ayudan a controlar emociones, mejorando la capacidad de atencion y a
relajar.10-1

Para el siguiente estudio se utilizé para medir el estrés laboral la escala Test de estrés laboral Adaptado

del Cuestionario de Problemas Psicosomaticos (CCP) elabor6 por Hock en 1988 se validd al espafiol




por Garcia-lzquierdo et al en el afio de 1993 tiene un alfa de Cronbach de 0.89, Esta compuesta por 12
items donde 7 items miden la sobrecarga de trabajo y 5 items desgaste emocional, evalUa sintomas que
en los 3 dltimos meses han presentado. 2

METODOLOGIA

Se realiz6 un estudio de tipo analitico, longitudinal, cuasiexperimental, prospectivo y unicéntrico. Con
los siguientes criterios de inclusion: Personal de salud (PS) que estén adscritos a la UMF 22, que
aceptaron participar en este proyecto y personal de ambos sexos. Se incluyeron a enfermeras, médicos
residentes, personal de base. Los criterios de eliminacion fueron los que decidieron abandonar el
proyecto que se encontraban de incapacidad, vacaciones y permiso. Previa firma de consentimiento
informados se realizo unaintervencion de 4 seccionesde 20 min unavez por semanaal PS, a los cuales
se les aplicd un prey post evaluacion utilizando el instrumento Test de Estrés Laboral, Adaptado del
Cuestionario de Problemas Psicomaticos. Se excluyeron a PS que estén en tratamiento con psicologia
ylo psiquiatria, lesiones musculoesqueléticas, personal que tengan cambio de adscripcion.

Se calculd el tamafio de muestrausando la formulade diferenciade medias con lo que se requeria 50
participantes. Debido a las caracteristicas no paramétricas de la muestra seleccionada se uso aprueba de
Wilcoxon para el anélisis del antes y después de la intervencion. Se considerd a un p<0.05 como
estadisticamente significativa. Para el andlisis estadistico se utiliz6 el programade Jamovi V 2.5.4.0.
Tamafio de la muestra

Se estimo el tamafio de muestra usando la férmula de diferenciade medias. Asumiendo que el estrés
laboral fuera de 32 para considerarse estresadosy se esperaba una diferencia de 6 puntos para
considerarse que disminuyo el estrés. Por lo tanto, la formula incluyo un alfa del 95% y beta poder del
85%, para un solo grupo (relacionados antes y después). Asumiendo que el grupo de estrés laboral
tuviera una mediade 32 (DE 5) puntos y para demostrar diferencia con actividades fisica de ejercicios
de elongacion. Se espera una disminuciona 28 (DE 5) puntos posteriores a esta maniobra. Con estos

datos se requiere un total de 50 paciente sin embargo se incluiran 70 sujetos para incluir a todas las

categorias. En el cuadro 1 se muestran los resultados del calculo en Openepi 3.01.




Cuadro 1. Formulade diferencia de medias para el Tamafio de muestra para la intervencién de pausas
activas.

Informacion de enirada

Intervalo de confianza (2 lados) 95%
Potencia 80%
Razon del tamafio de la muestra (Grupo2/ Grupo 1) 1

Grupo 1 Grupo 2Diferencia *
Media 32 28 4
Desviacion estandar 5 5
Varianza 25 25
Tamafio de muestra del grupo 1 25
Tamafio de muestra del grupo 2 25
Tamafio total de la muestra 50

Diferencia entre medias

Nota. Estimo el tamafio de muestra usando la formula de diferencia de medias, se muestran los resultados de calculo. Tomado
de Calculadora de Openepi Version 3.01. www.OpenEpi.com

Anélisis de variables

Las variables se analizaron para corroborarel tipo de distribucion. Las variables cuantitativas (edad,
estrés laboral) se analizaron para comprobar los supuestos de normalidad: Mediay mediana iguales y
que la muestra fuera simétrica y asintotica. Las variables que fueron candidates se sometieron a la
prueba de Kolmogorov-Smirnov. Las variables cuantitativas continuas que tuvieron libre distribucién
fueron descritas con mediana y rangos intercuartilares (25-75). Las variables nominales (sexo, estado
civil, grado de escolaridad, ocupacion y turno) se resumieron como frecuencia y porcentajes.

El anélisis de pausas activas se realiz6 con la prueba de un antes y un despuésy con la prueba de
Wilcoxon. Se consider6 a un valor de p<0.05 como estadisticamente significativo.

Se uso el programa e Jamovi V 2.5.4.0. para hacer los analisis estadisticos.

RESULTADOS

Se incluyeron 70 sujetos. EI 60% de los sujetos de estudio son mujeres, y el 40 % hombres, la mayoria
son soltero representando 41%sujetosy el 59% casados, la edad mediaencasadoses de 38 +5, solteros
de 32 £10, union libre £35.3, nos quieres decir que quienes sufren mayor estrés laboral son mujeres en
estado civil casado, generando diversas consecuencias que no sélo afectan la salud, sino también su
entorno mas proximo ya que genera un desequilibrio entre lo laboral y lo personal como se observaen

el cuadro 2. Estos pueden conllevar a reduccion de productividad, descenso en la calidad de vida,

problemas de salud fisicao mentales, trastornos de depresion y ansiedad, problemas familiares y en el
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trabajo. La mayoria que presentan estrés laboral son los de grado de estudio de licenciatura en medicina
general donde esta incluida los médicos residentes de medicina familiar debido a que el residente
elevada carga de trabajo laboral con exceso de horas de trabajo, guardias genera disminucién de las
horas de suefio, tareas, el ambiente laboral puede ser hostil, en segundo lugar, los que cuentan con la
especialidad, ver lafigura6. Los médicos desempefian multiples tareasdentrode las jornadaslaborales,
asumen un elevado numero de responsabilidades derivadas de la practica médica, jornadas de trabajo
que se alargan por un tiempo prolongado, descansos poco frecuentes. Los técnicos y licenciaturaen
enfermeria son los que menos estrés presentan, siendo los de turno matutino donde se presenté mayor
estrés con una antigtiedad de 1 a 5 afios. El exceso de trabajo puede conllevar a tener una separacion
con la familia y amistades es un causante de estrés. Estos factores de estrés pueden perjudicar la salud
como se observan en la figura 1.

Cuadro 2. Estado civil de la intervencion del Programa de Pausas para la salud y disminucion del
Estrés en el trabajo en el personal de la salud

Descriptivas
ntervalo de Confianza al 95% Percentiles
Estado civi N Perdidos  Medi Inferior Superir  Mediana  DE Miimo  Maxme 25t 50th 75th
Edad £asado (3] 2 ] 32 356 4048 30 58 2 48 M5 380 420
salter (3) 4 ] 327 84 360 H 1043 19 £5 40 30 30
union liore li ] 353 33 303 M 431 3 43 320 #0 375

Nota. Estado civil del personal de salud nos indica cuantos son solteros, casos y en union libre. Tomado de The jamovi project
(2022). jamovi. (Version 2.3) [Computer Software]. Por A.D.M, Retrieved from https://www.jamovi.org

Figura 1. Estrés laboral de acuerdo con el grado de estudios del personal médico de la UMF 22,
Teziutlan, Puebla

20 A
Estado civil

casado (a)
soltero (a)
unién libre

i | ] |

L\cenclalura Medico (a ) familiar Técnico (a) emermerla Enf espec\a\lsla Mae'slrla
Grado de estudios
Nota: Representacion gréafica del personal médico relacionado de acuerdo con ocupacién y grado de estudio. Tomado de The
jamovi project (2022). jamovi. (Version 2.3) [Computer Software]. Por A.D.M, Retrieved from https://www.jamovi.org
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A la aplicacion del instrumento de Test de Estrés Laboral, Adaptado del Cuestionario de Problemas
Psicomaéticos, Hubo unareduccion del estrés en el personal médico al realizar las pausas activas. En el
cuadro 3 se muestran los exdmenes pre y pos-intervencion en las 4 secciones que se realizaron
demostrando si hay una mejoria en el manejo del estrésen el trabajo. La mediana del test antes fue de
24.5 (RIC 20.5) y posterior a la maniobra la mediana de 19 (RIC 22) ver figura 2.

Cuadro 4. Examen pre y post antes y después de la intervencion del Efecto del Programa de Pausas

Activas y Reduccion del Estrés
Lescriptivas

Examenpreuno Examenpostuno Examenpredos Examenpostdos Examenpretres Examen posttres Examen pre cuatro  Examen post cuatro

N 70 10 70 10 10 70 10 70
Mediana 245 225 295 250 210 220 250 190
25percentil 183 170 223 190 203 17.0 180 143
Thpercentil 388 345 438 390 418 378 415 363

Nota. Examenes pre y post intervencion realizada en las 4 secciones evaluadas con el Test de estrés laboral, nos muestra el
minio y maximo de acuerdo con la puntuacion de la escala del estrés. Tomado de The jamovi project (2022). jamovi. (Version
2.3) [Computer Software]. Por A.D.M, Retrieved from https://www.jamovi.org

Figura 2. Tes CCP aplicado antes y después de la intervencion al personal de la salud en la UMF 22,

Teziutlan, Puebla
CcCP

50 A
P <0.05

40 1
o
Q
© 301 24.5

19
20 -
10 4
An'tes DesE:ués
Test

Nota. Aplicacion del Test ante y después de cada intervencion de pausas activas donde se observa disminucion del estrés
laboral. Tomado de The jamovi project (2022). jamovi. (Version 2.3) [Computer Software]. Por A.D.M, Retrieved from
https://www.jamovi.org.

Se determind una curva de distribucién libre con una pruebade Kolmogorov-Smirnov con un valor de

p< 0.05. Con la Prueba de Wilcoxon se obtiene una p<0.05 por lo que se rechaza la hip6tesis nula,

aceptando la alterna como se observa en el cuadro 4.
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Cuadro 4. Examen pre y post antes y después de la intervencion de pausas para la salud y

disminucion del Estrés en el trabajo del personal de la salud.
Prueba T para Muestras Apareadas

Intervalo de Confianza al 95%

Estadistico P Diferencia de medias  EE de la diferencia Inferior Superior
Examen pre uno Examen post uno W de Wilcoxon 465 <001 430 0.529 3.00 7.00
Examen pre dos Examen post dos W de Wilcoxon 2415 <001 400 0.322 400 450
Examen pre tres Examen post tres W de Wilcoxon 2485 <001 4.00 0.165 350 400
Examen pre cuatro  Examen post cuatro W de Wilcoxon 2485 <001 450 0.156 450 5.00

Nota. Examenesprey post intervencion realizada en las 4 secciones muestra que hubo mejoria alrealizar pausas
activas. Tomado de The jamoviproject (2022). jamovi. (Version 2.3) [Computer Software]. Por A.D.M, Retrieved
from https://www.jamovi.org

DISCUSION

El objetivo que tenemos del estudio de pausas activas para prevenir, disminuir el estrés laboral en el
personal médico, mejorar el desempefio laboral y causar un efecto positivo en el personal. Se midio con
el instrumento de Test de Estrés Laboral, Adaptado al Cuestionario de Problemas Psicomaéticos se
validd al espafiol por Garcia-1zquierdoetal en elafio de 1993tieneun alfade Cronbachde 0.89. Cuando
se empezo0 a realizar el estudio se encontro un alto porcentaje del personal de salud con alto indice de
estrés laboral.

Debido que en estos Gltimos tres afios incremento estrés y ansiedad, derivado de la pandemia que
atravesamos, se han aumentado sucesos de estres laboral para el personal de salud, sin embargo, ain no
hay un modelo de atencion integral para los trabajadores que estan sufriendo estrés laboral en la unidad
y hospitales. Por lo que se propusieron las pausas activas ya que es un programa que fomento el IMSS
en el 2012 en empresas, se decidio realizarlo en nuestra Unidad de Medicina Familiar.

Se pudo observar que hay varios factores que aumente el estrés laboral siendo el sexo en donde las
mujeres presentan mayor estrés laboral debido a que la mayoria son mamas, trabajadoras, esposas o
madres solteras, la categoria que mayor estrés presento fue en los médicos residente debido a las
jornadas laborales largas, guardia, el dedicar el tiempo a diversas tareasasignadas, dejando poco tiempo
para el autocuidado personal, convivencia familiary laboral y el no contar con un espacio para poder
realizar estrategias que mejoren el estrés.

En segundo lugar, los médicos familiares presentar estrés laboral debido a sus jornadas laborales

extensas y en algunas ocasiones realizan horas extras y otros médicos tienen doble trabajo en otra

institucion. A todo esto, se unen mas factores como es el clima laboral, a veces las relaciones
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interpersonales no son muy buenas hacen que generen aumento del estrés, tension. Algunos presentan
desmotivacion y falta de compromiso en el area laboral.

Pude identificar los factores que aumentan el estrés laboral, para analizarlo y poder disminuir se
decidieron realizar las pausas activas, teniendo en cuenta que a pesar de la sobre carga de trabajo del
personal de la salud decidieron colaborar dicho proyecto, manteniendo una actitud positiva, se pudo
observar a través de las secciones realizadas hubo una disminucion del estrés, aprendieron a realizar
ejercicios de estiramiento,nos damos cuentaque hubo una relacionsignificativa entre las pausasactivas
y la disminucidndel estrés laboral asi comose implement6 un programa de pausas activas y actualmente
se lleva a cabo en el personal de salud, les permitira a los trabajadores de la UMF No 22 controlar el
estes, presion y la sobrecarga de trabajo.

CONCLUSION

Los trabajadores del personal de la salud presentan un mayor indice de estrés laboral debido a varios
factoresdesencadenantes como la excesivacarga detrabajo, horas extras, faltade relacioninterpersonal,
tiempo para el autocuidado.

Concluimos que, si existe una diferencia significativa entre los niveles que hay de estrés laboral y la
realizacion de las pausas activas, con el valor obteniendo de p<0.05, se decide rechaza la hip6tesis nula
y aceptamos la altema el “Efecto del Programa de Pausas Activas y Reduccion del Estrés Laboral en el
Personal Médico si mejora”.

Alcanzando un resultado positivo favorable al programa presenta un nivel de estrés leve al termino de
las cuatro sesiones representando un 32 %, estrés medio 29 %, estrés alto en un 28 %, en comparacion
al resultado que se obtuvoen el pretest al inicio de la primera sesion con un estrés leve 15 %, estrés
medio 38 %, estrés alto 40%.

Se pudo observar que depende mucho el tipo de categoria que presente estrés laboral, no es lo mismo
un médico residente, personal adscrito a la unidad como médicos familiares y enfermeria al estrés que
maneja el medico pasante.

Considero muy importante que se sigan implementado el programa de pausas activas como una

alternativa para disminuir el estrés laboral. También es muy importante que el personal de la salud

realice una mejor planificacion estratégica para realizar sus funcionesy actividades de relacién les




ayude a disminuiry trabajar el estrés y asi tener un mejor control y aumentar de manera positiva el

desempefio laboral, personal, emocional.

Al disminuirelestrésy realizar las pausasactivasaumenta la autoestimamayor concentracion, prevenir

de enfermedades, lesiones osteomusculares y mejor desempefio en el trabajo.
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