Realizacion de jornadas
ladicas tedrico-practicas
para combatir el estrés

y la desmotivacion laboral
con el personal de las
empresas de la zona urbana
del municipio de Tumaco

Victor Alfonso Portocarrero

omo estudiantes de la Funda-
C cién Universitaria del Area
Andina de la modalidad tecnolo-
gica en deportes, analizamos los
factores principales del estrés y la
desmotivacién laboral en las dife-
rentes empresas del municipio de
Tumaco, relacionando el sector pri-
vado y entidades del sector publico.
De como afectan todas las edades,
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incrementandose de manera si-
lenciosa, ocasionando graves pro-
blemas de salud. A continuacién
mencionaremos algunas causas
principales generadas por el estrés
y la desmotivacion laboral, efectos
que perjudican el desempefio labo-
ral de los tumaquefios. Se dividen
en tres fases: de alarma, de adapta-

cién y agotamiento.
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Fase de alarma

curre cuando experimenta-

mos un desafio que excede
nuestro control, por ejemplo un
susto. Esta fase nos prepara para
responder casi de inmediato a
la situacion que se nos presenta,
luego nos esforzamos y luchamos
para recuperar el dominio. Al pa-
sar el susto, nuestro organismo se
relaja y recuperamos el reposo. Si
la situacion de susto se mantiene
de forma continua, pasamos a la
siguiente etapa.

Aqui el corazon late fuerte y ra-
pido, sube la presion arterial. La
sangre se desvia del estmago y de
la piel hacia los musculos por si ne-
cesitamos realizar movimientos ve-
loces. Las pupilas se dilatan, la res-
piracion aumenta y los musculos se
contraen.

Fase de agotamiento

I no poder cambiar las situa-
A. ciones que producen estrés,
nipercibir salidas, se agotan nues-
tros recursos organicos y emocio-
nales. El estrés continuo hace que
el funcionamiento hormonal libe-
re sustancias quimicas que dafian
a los tejidos y abren posibilidades
a diferentes enfermedades.

Esta enfermedad afecta directa-
mente alorganismo humanooauna
de sus partes, causa dafos detecta-
bles o medibles fisicamente a través

de los sentidos o de instrumentos.
Los riesgos son afectaciones al cora-
z0n, a los pulmones, el estomago, la
piel, los ojos o cualquier otro oérga-
no. También existen enfermedades
psicoldgicas que no dafian ningun
organo del cuerpo humano, y son
invisibles e indetectables por los
sentidos o instrumentos.

Causas del estrés

Fisiolégicas
Causas relacionadas con las
enfermedades y lesiones del
cuerpo. Aumentan la tensién
interior de la persona, produ-
cen un nivel de estrés que se
vuelve contraproducente hacia
uno mismo. Por ejemplo, una
enfermedad organica produce
una reaccién negativa en lo
emocional.

Psicologicas
Se relacionan con la vulnera-
bilidad emocional y cognitiva.
Con las crisis vitales por cam-
bios en la infancia, adolescen-
cia, madurez, vejez.

Por relaciones interpersonales
conflictivas o insuficientes.
Y por condiciones frustrantes
de trabajo o estudio: excesiva
exigencia o competitividad,
monotonia, normas incon-
gruentes, insatisfaccién
vocacional, etc.

Sociales
Cada época trae nuevos retos a
afrontar. Cambios tecnolédgicos
acelerados que la persona no
puede integrar, etc.
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Fase de adaptacion

uando no podemos cambiar
C la situacion que se nos pre-
senta, el organismo moviliza los
recursos disponibles para adap-
tarse a la nueva posicion. Esta fase
dura mas tiempo, pero llega a su
limite al agotarse la energia.

La presiéon arterial sube lenta-
mente. Los tejidos del cuerpo retienen
componentes quimicos como el so-
dio. Las suprarrenales aumentan de
tamarfio y liberan cortisol al torrente
sanguineo, provocando una serie de
cambios fisicos. El nivel de colesterol
aumenta y se pierde potasio. Aumen-
ta la secrecion de acidos grasos. Dis-
minuyen las defensas y crece el des-
equilibrio del estado emocional en
direccion hacia la depresion.

En el siguiente listado, se men-
cionan algunas de las empresas
que existen en el municipio:

* Alcaldia municipal

* Materiales Tumaco

* Duragas Tumaco

* Casa eléctrica Tumaco

* Palmas de Tumaco Ltda.

» CAmara de Comercio de Tumaco

» Hotel San Andrés de Tumaco

* Hotel Villa del Sol Tumaco

* Viajes y Turismo Tumaco

» Sociedad Portuaria Regional
de Tumaco S.A.

* Hotel La Isla de Tumaco

* Direccion de Impuestos y Adua-
nas Nacionales DIAN-Tumaco

* Hotel Mar Azul Tumaco

* Ciber Agro
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Este trabajo pretende dar a co-
nocer la importancia de practicar y
tener conocimientos sobre los bene-
ficios de realizar deporte o activida-
des ludicas dentro de nuestra empre-
sa; con el fin de disminuir los indices
de accidentalidad, desmotivacion,
estrés laboral, etcétera. La metodo-
logia que se implemento6 fue la “rea-
lizacion de jornadas ludicas tedrico-
practicas para combatir el estrés y la
desmotivacion laboral, con el perso-
nal de las empresas de la zona urba-
na del municipio de Tumaco”.

El objetivo general pretende
realizar jornadas ludicas teodrico -
practicas para combatir el estrés 'y
la desmotivacién a través de con-
ferencias, conversatorios, videos
motivacionales y actividades préc-
ticas deportivas y recreativas. Las
jornadas se haran con el fin de
concientizar al personal en torno
a los beneficios que generardn las
jornadas ludicas, como muestra la
imagen presente.

Beneficiarios directos

L as personas que laboran en
empresas o instituciones de
Tumaco y que deseen participar
en las actividades del proyecto.

Beneficiarios indirectos

L a poblacion de Tumaco debi-
do a que se desarrollard una
cultura de combinar el trabajo con
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actividades fisicas, deportivas y
recreativas para evitar el sedenta-
rismo y enfermedades asociadas.

Necesidad que
se busca responder
con este proyecto

e ofrece una alternativa salu-
S dable a las personas que la-
boran en las empresas de la zona
urbana del municipio de Tumaco;
que no tienen la oportunidad de
realizar actividades dindmicas
que los aleje del sedentarismo ex-
tremo y que posiblemente sufran
enfermedades cardiovasculares,
estrés, desmotivacion y perdida de
agilidad en su trabajo.

La alcaldia municipal de Tuma-
co es la empresa que mas empleo
genera, ademas existen otras en-
tidades dependen de ésta. Existen
multiples factores de riesgo dentro
de las empresas. Algunas de ellas
van mas acordes con los problemas
que se presentan a diario, por ejem-
plo factores de las politicas genera-
les que se relacionan con la ines-
tabilidad laboral, estilo de mando,
nivel salarial, posibilidades de as-
censo y progreso personal, manejo
de comunicaciones, horarios de tra-
bajo, respuesta a las expectativas y
aspiraciones de los trabajadores,
caracteristicas del grupo laboral y
naturaleza de las relaciones inter-
humanas.

La Organizacion Mundial de la

Salud (OMS) define el estrés como
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“la respuesta no especifica del or-
ganismo a cualquier demanda del
exterior”. El término stress viene
del inglés, significa tension. Es-
pecialistas indican que la tensién
normal es parte de la vida y nece-
saria. Sin embargo, el exceso lla-
mado distress es la negativa, afecta
la vida personal y laboral.

Asi concluye el mds reciente
informe de Regus, una firma es-
pecializada en temas laborales, a
través de una encuesta que hizo a
mas de 16 mil profesionales de dis-
tintas areas, concluyo que el 38%
de los colombianos que estan em-
pleados sufren de estrés laboral.
La razdén principal es la incerti-
dumbre de contar con un contrato
de término indefinido, lo que inci-
ta a la inestabilidad y a la baja de
resultados macroeconomicos.

El estrés es la enfermedad que
padece un gran numero de traba-
jadores colombianos del siglo XXI.
Para las compafiias que no se pre-
ocupan por disminuir el indice
tiene un caro costo. Adicionalmen-
te, el estudio sefiala que la tercera
parte de la poblacidén encuestada
sufre una tendencia al aumento de
la enfermedad.

Los trabajadores estresados no
estdn ni felices ni sanos, si las em-
presas quieren ayudar a su perso-
nal a tener vidas mds gratificantes
no pueden dejar de analizar los ni-
veles de estrés dentro de su orga-
nizacion. Aunque la fuerte presion
del estrés no recae unicamente en
los trabajadores, también sobre
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los negocios al darse cuenta que
su personal no se desempefia de
la manera necesaria, debido al nu-
mero ausencias por enfermedades
que provoca menor eficacia.

Estrés laboral

Las cifras mas contundentes
que el estudio revelo estan las prin-
cipales causas de un elevado estrés
a nivel general son: en el trabajo
con un 64%; en las finanzas perso-
nales con el 54%; y en las relaciones
con la pareja en un 38%.

El 68% de los encuestados ase-
gura que el trabajo flexible redu-
ce el estrés; un 64% recalca que el
trabajo flexible es mdas amigable
con la familia, y reduce los niveles
de presion.

También concluye que el 43%
del considerado trabajo flexible
no tiene pagos atractivos y sus re-
muneraciones son inferiores a la
media, pero al reducir el estrés, los
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trabajadores son mds productivos
y eficientes.

Después de ser analizados, se en-
contro que los trabajadores de nego-
cios pequefios tuvieron una mayor
tendencia al estrés (42%) que los de
las grandes empresas (27%).

En el municipio de Tumaco, la
desmotivacion y el estrés laboral
es una situacion alarmante. Exis-
ten pocas empresas privadas que
generen empleos dignos, segun lo
dispone la Constitucion Politica
de Colombia en su articulo 25: “el
trabajo es un derecho y una obli-
gacion social y goza, en todas sus
modalidades, de la especial pro-
teccidon del Estado. Toda persona
tiene derecho a un trabajo en con-
diciones dignasy justas” (Constitu-
cion Politica de Colombia).

Precisamente, se reflexiona so-
bre las normas en la legislacion co-
lombiana que tratan sobre el estrés
laboral a nivel nacional. En rela-

ciodn a esto, se expresa que son dife-
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rentes aspectos de nuestra vida que
nos vemos expuestos a situaciones
que nos producen estrés. Una es
la actividad laboral. En el agitado
mundo actual, los trabajadores de
todos los sectores, desde los obre-
ros hasta los altos directivos, se ven
afectados por la patologia.

Es una paradoja que en la ac-
tualidad, cuando existe mas tecno-
logiay se habla de responsabilidad
social, el estrés laboral aumente.
Su incidencia en el trabajo es el
ausentismo, de igual modo influye
en las decisiones incorrectas, jui-
cios erréneos y en una baja moral
del personal.

Anivelfisico tiene efectos nega-
tivos, provoca trastornos o enfer-
medades que van desde irritabili-
dad, estados depresivos, ansiedad,
hasta enfermedades mas comple-
jas como ulcera, asma, hiperten-
sion y trastornos cardiovascula-
res. A pesar de este pesimismo que
contiene el estrés, aun no recibe la
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atencion adecuada y las empresas
e instituciones invierten recursos
insuficientes para el desarrollo de
programas que ayuden a prevenir
y a enfrentar el tema.

Segun un trabajo de la Organi-
zaciéon Internacional del Trabajo
(OIT) recalca la importancia de su
deteccion precoz y evitar sus se-
cuelas. El stress laboral se define
como una “enfermedad peligrosa
para las economias industrializa-
das y en vias de desarrollo”, que
perjudica la produccidn al afectar
la salud fisica y mental de los tra-
bajadores.

El estrés laboral dafa el des-
empefnio de los empleados porque
deteriora el clima organizacional,
disminuye la productividad y ge-
nera desgaste por conflicto con los
compaferos.

Por ello se revisaran las prin-
cipales normatividades nacionales
para el diagndstico, control, ma-
nejo y reclamacion del sistema de
seguridad social en salud.

El estrés laboral puede ser una
enfermedad profesional, en sus
manifestaciones médicas se refle-
ja en varias patologias, como esta-
dos de ansiedad y depresion, infar-
to del miocardio y otras urgencias
cardiovasculares, hipertension
arterial, enfermedad acido pépti-
ca severa o colon irritable.

Las patologias derivadas del es-
trés activan el mecanismo fisiopa-
tolégico de la enfermedad, sea por
su persistencia o por su intensidad.

Realizacién de jornadas lidicas teérico-practicas para combatir el estrés...

De acuerdo con cifras del mi-
nisterio de 2009, se diagnosticaron
6 mil 783 enfermedades profesio-
nales en Colombia, de una pobla-
cion afiliada de 7 millones 036 mil
017 trabajadores y que estaban
inscritos en 442 mil 379 empresas.

El informe de estudio nacional
de enfermedades mentales de Co-
lombia de 2003, reportd que cinco
de cada incapacidad son de origen
psiquidtrico, en los que prevalecen
los trastornos de ansiedad (19,3%).
La encuesta nacional de condicio-
nes de salud y trabajo del 2007, en-
contrdé que entre el 20 y el 30 por
ciento manifiesta altos niveles de
estrés entre la poblacion laboral-
mente activa.

Este panorama esperaria que
las patologias derivadas del estrés
aparecieran entre las principales
patologias diagnosticadas y cali-
ficadas por las Aseguradoras de
Riesgos Profesionales (ARP), pero
no es asi.

Los principales diagndsticos de
enfermedades profesionales en el
pais han sido las osteomusculares
(desordenes musculo esqueléti-
cos), hipoacusia y dermatitis.

Llama la atencion que los altos
indices de patologia de los trastor-
nos afectivos enlos que figuran “los
estados de ansiedad y depresion”
relacionadas con las patologias
causadas por el estrés en el trabajo,
no aparezcan de modo primordial
en las estadisticas de enfermeda-
des profesionales en nuestro pais.
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So6lo en el estudio realizado
entre los anos 1994 -2004 se re-
portan 860 casos como presuntas:
las patologias EP sean por la ARP,
la EPS-C o EPS-S o juntas. Se diag-
nosticaron solamente por las ARP
un 28.48% . Y de todas, so6lo el 30%
estaban aprobadas como enferme-
dad profesional.

La enfermedad profesional
nace en Colombia en 1950 cuando
en los articulos 200 y 201 del codi-
go sustantivo de trabajo establecio
inicialmente una tabla con 18 pa-
tologias de origen profesional.

El Decreto 614 de 1984, en su ar-
ticulo 2 literal determin6 que uno
de los objetos de la salud ocupacio-
nal es proteger a la persona contra
los riesgos relacionados con agentes
fisicos, quimicos, bioldgicos, psico-
sociales, mecanicos, eléctricos y
otros derivados de la organizacion
laboral que afecten la salud indi-
vidual o colectiva en los lugares de
trabajo.

Posteriormente, el Decreto 778
de 1987 modifico la tabla de las en-
fermedades profesionales y pasa-
ron de 18 diagndsticos a 40.

La Resolucion 1016 de 1989 en
especial el articulo 10, establecio
los subprogramas de medicina
preventiva y del trabajo, en el nu-
meral 12 decreté que debia dise-
flarse y ejecutar programas para
la prevencion y control de enfer-
medades generadas por los riesgos
psicosociales, esto se origing en la
Resolucion 2646 del 2008.
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Si el Decreto 1832 de 1994 am-
plid las patologias a 42. E1 2566 de
2009 es el que estd vigente y esta-
blece que una enfermedad que
existe en la tabla debe se califica
como enfermedad profesional (EP).
1. La enfermedad profesional es

el estado patoldgico que so-

breviene de la consecuencia

obligada, de la clase de trabajo

que desempenia el trabajador o

del medio en que se ve forzado

a trabajar; sea determinado

por agentes fisicos, quimicos o

biologicos.

2. Las enfermedades endémicas y
epidémicas de la region, se con-
sideran profesionales cuando se
adquieren por los encargados
de combatirlas por razones de
oficio.

Articulo 201 del Cédigo
Sustantivo del Trabajo.
Tabla de enfermedades
profesionales

P ara efectos del Sistema Gene-
ral de Riesgos Profesionales se
destaca lo relacionado con el estrés:

Patologias causadas
por estrés en el trabajo

os trabajos con sobrecarga
L cuantitativa. El exceso de tra-
bajo en relacion con el tiempo para
ejecutarlo. El trabajo repetitivo
combinado con sobrecarga de tra-

bajo. Trabajos con técnicas de pro-

ducciones en masa, repetitivas, mo-
notonas o con el ritmo impuesto por
la maquina. Trabajos por turnos,
nocturno y trabajos con estresan-
tes fisicos con efectos psicosociales
que produzcan estados de ansiedad
y depresion, infarto del miocardio
y otras urgencias cardiovascula-
res, hipertension arterial, enfer-
medad acido péptica severa o colon
irritable.

Son de las patologias de estrés
laboral enunciadas a partir de
1994, y cubiertas por el sistema de
seguridad social.

La legislacion colombiana
contempld estas patologias como
enfermedad profesional, aun las
normas especificas y su aplicacion
se acortan. En las lineas siguien-
tes se expondrd algunas patolo-
gias asociadas.
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Cddigo Sustantivo
del Trabajo en sus
articulos 200 y 201

Decreto 778 del 5 de mayo de
1987, modificé la tabla de en-
fermedades profesionales existentes.

Articulo 208 de la Ley 100
de 1993. De la atencién de
los accidentes de trabajo y
la enfermedad profesional

a prestacion de los servicios de
L salud derivados de enferme-
dad profesional y accidente de tra-
bajo deberd ser organizada por la
Entidad Promotora de Salud. Estos
servicios se financiaran con cargo
a la cotizacion del régimen de ac-
cidentes de trabajo y enfermedad
profesional, que se define en el Li-
bro Tercero de la presente ley.
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Decreto 1832 del 3 de agosto de
1994. Para efectos de los riesgos
profesionales de que trata el Decre-
to 1295 de 1994, se adopto la tabla
de enfermedades profesionales. La
patologias, asociadas como ansie-
dad y depresion, infarto del mio-
cardio y otras urgencias cardio-
vasculares, hipertensiéon arterial,
enfermedad acido péptica severa o
colon irritable, podrian ser catalo-
gadas como profesionales, cuando
se establezca la relacion de causa.

Decreto 2463 del 20 de noviem-
bre 2001 en su articulo sexto es-
tablece la calificacion del origen
del accidente , la enfermedad o la
muerte, causantes o no de la pérdi-
da de la capacidad laboral o de la
muerte, se califica por medio de la
institucién prestadora de servicios
de salud que atendid a la persona
por motivo de la contingencia y
por la entidad administradora de
riesgos profesionales. Cuando se
presenten discrepancias por el ori-
gen, seran resueltas por la junta
de representantes de las entidades
administradoras de salud y ries-
gos profesionales.

Paragrafo 3°. Cuando las insti-
tuciones de servicios de salud no
emitan el concepto sobre la deter-
minacion de origen, y la persona
estima que se trata de un evento
de origen profesional, se podra
dirigir su solicitud a la entidad
administradora de riesgos profe-
sionales o a la empresa promotora
de salud. Si las organizaciones no
inician el tramite, se podra asistir
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a la junta regional de calificacion
de invalidez.

La Ley 776 del 17 de diciembre
de 2002, en su articulo 1, paragra-
fo 2 establece que: las prestaciones
asistenciales y econdémicas causa-
das por un accidente de trabajo o
enfermedad profesional, serdn re-
conocidas y pagadas por la admi-
nistradora en la que esté afiliado
el trabajador, ya sea cuando ocu-
rra el accidente o al momento de
requerir la prestacion.

En el caso de que el trabajador
no esté vinculado con el Sistema
de riesgos profesionales, y la en-
fermedad se califique como profe-
sional, la ultima administradora
de riesgos debera asumir las pres-
taciones, si el origen de la enfer-
medad corresponda al periodo en
el que laboré.

En la Resolucion 2646 de 2008
se establecieron disposiciones y se
definieron responsabilidades para
la identificacion, evaluacion, pre-
vencion, intervencion y monitoreo
de factores de riesgo psicosocial en
el trabajo. También para determi-
nar el origen de las patologias cau-
sadas por estrés ocupacional. La
norma establece que las empresas
deben identificar:

a) Gestién organizacional

b) Caracteristicas de
la organizacién del trabajo

c) Del grupo social de trabajo
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d) Condiciones de la tarea
e) Carga fisica

f) Del medio ambiente
del trabajo

g) Interface persona-tarea
h) Jornada de trabajo

i) Numero de trabajadores
por tipo de contrato

j) Tipo de beneficios recibidos
a través del programa
de bienestar de la empresa

k) Programas de capacitacién
y formacién permanentes
de los trabajadores

El Decreto 2566 del 07 julio de
2009 es el vigente, en el que se es-
tablece la tabla de enfermedades
profesionales y las causadas por el
estrés.

En la actualidad, el protocolo
para la determinacion del origen de
las patologias derivadas del estrés
son la guia para el diagnostico y la
determinacion. El repaso legislativo
demuestra que se ha planteado el
tema, que existe un reconocimiento
y es menester que los médicos labo-
rales, la diagnostiquen adecuada-
mente para evitar deterioros en la
poblacion laboral activa.

Las actividades deportivas y
recreativas en las empresas per-
miten mayor destreza y relajacion
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en el trabajo, a continuacién se

propone lo siguiente:

* Que los trabajadores disfruten de
un tiempo de ocio activo, se rela-
jen y compartan experiencias con
Sus compareros en una ambiente
mas informal, esto con el fin de
ayudar a favorecer las relaciones
interpersonales.

* Organizar jornadas y construir un
equipo, con el objetivo de unificar
y fortalecer los lazos de comparie-
rismo. Ayudar y colaborar en los
componentes de un departamento
especifico o empresa para laborar
unidos por la consecucion de una
misma meta; y asi consoliden su
unién de grupo-equipo, optimicen
Sus recursos, aprendan a resolver
problemas, entre otros.

El proyecto ofrece una alternati-
va saludable alas personas que labo-
ran en las empresas de la zona urba-
na del municipio de Tumaco. Gente
que no tiene la oportunidad de reali-
zar actividades dindmicas, alejando-
se del sedentarismo extremo y con-
ducirlos a enfermedades cronicas o
profesionales, desmotivacién y pér-
dida de agilidad en su trabajo.

Este trabajo beneficiara direc-
tamente a los que laboran en em-
presas o instituciones de Tumaco y
que quieran participar en las acti-
vidades.

Al mismo tiempo, indirecta-
mente le hard bien a la poblacion
de Tumaco porque se desarrollara
una cultura de combinar el traba-
jo con actividades fisicas, depor-
tivas y recreativas para evitar el
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sedentarismo y las enfermedades
asociadas al fendmeno.
El proyecto se realizara de la
siguiente manera:
» Conferencias
» Conversatorios
* Videos motivacionales
* Actividades de practicas
deportivas
» Actividades recreacionales

La idea del proyecto surgié al
comprobar que la mayoria de las
empresas no cuenta con el perso-
nal especializado que desempe-
fie actividades en relacion con las
nuevas tecnologias. Por lo que las
decisiones referentes a la implan-
tacion y uso suelen que no resulten
en el incremento de la productivi-
dad, e incluso que disminuya, de-
bido al desembolso que se realiza.



