
UNIVERSIDAD “DR. JOSÉ MATÍAS DELGADO”
FACULTAD DE BELLAS ARTES APLICADAS

“ FRANCISCO GAVIDIA ”
ESCUELA DE PSICOLOGÍA

MAESTRÍA EN PSICOLOGÍA ORGANIZACIONAL

FACTORES DE RIESGOS PSICOSOCIALES QUE
INCIDEN EN EL ESTRÉS LABORAL DEL PERSONAL
EJECUTIVO Y ADMINISTRATIVO DE UNA EMPRESA

INDUSTRIAL UBICADA EN LA ZONA METROPOLITANA
DE SAN SALVADOR.

TRABAJO DE GRADUACIÓN PARA OPTAR AL GRADO DE MÁSTER EN
PSICOLOGÍA ORGANIZACIONAL.

PRESENTADO POR:

LICDA. ANA BEATRIZ LÓPEZ ARTEAGA.

ASESOR: ING. OSCAR LEONEL GONZÁLEZ RODRÍGUEZ.

ANTIGUO CUSCATLÁN, 16 DE MARZO DE 2009.



DEDICATORIA

Primero agradecer a Dios y a la Virgen por haberme

guiado, iluminado y darme la fortaleza y paciencia

necesaria para el logro de finalizar con éxito la

maestría.

A mis padres:

Rodolfo Arturo López Orellana y Ana María

Arteaga de López

Gracias, por el apoyo incondicional brindado,

durante este proceso de estudio.

A mi hermana:

Carmen Lourdes López Arteaga

Aunque no estés aquí te doy las gracias, por

las oraciones que has hecho por mí.

A mis amigos y amigas:

De la maestría y en especial a ti Lulita por

estar ahí conmigo y el apoyo que me has dado,

desde el inicio hasta el fin de este proceso.

Mil Gracias.

Ana Beatriz López Arteaga.



ÍNDICE

CONTENIDO PAG.
INTRODUCCIÓN…………………………………………………………… ii

CAPÍTULO I PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA…………………...
A. DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA………………………………..

B. ALCANCES Y LIMITACIONES……………………………………

C. ENUNCIADO DEL PROBLEMA……………………………….....

4

4

9

10

CAPÍTULO II FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA………………………….
A. BASE TEÓRICA ……………………………………………………

B. MARCO TEÓRICO ………………………….……………………..

C. GENERALIDADES DE LA EMPRESA …………………………...

11

11

16

70

CAPÍTULO III JUSTIFICACIÓN, OBJETIVOS E HIPÓTESIS………..
A. JUSTIFICACIÓN……………………………………………………

B. OBJETIVOS…………………………………………………………

C. HIPÓTESIS………………………………………………………….

76

76

77

78

CAPÍTULO IV METODOLÓGÍA DE LA INVESTIGACIÓN…………...
A. TIPO DE INVESTIGACIÓN………………………………………..

B. UNIDADES DE ANÁLISIS…………………………………………

C. OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES……………………...

D. INSTRUMENTOS DE MEDICIÓN…………………………………

E. RECOLECCIÓN DE LA INFORMACIÓN…………………………

79

79

79

82

83

92

CAPÍTULO V ANÁLISIS Y DISCUSIÓN DE RESULTADOS………..
A. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS DE CUESTIONARIO DE

ESTRÉS LABORAL ………………………………………………...

B. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS DE LISTA DE

CHEQUEO FACTORES PSICOSOCIALES……………………..

C. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS DE LAS MEDICIONES

DE LOS NIVELES DE RUIDO, TEMPERATURA E

ILUMINACIÓN……………………………………………………….

94

94

114

123



CONTENIDO PAG.

D. ANÁLISIS Y COMPROBACIÓN DE HIPÓTESIS……………… 146

CAPÍTULO VI CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES…………..
A. CONCLUSIONES…………………………………………………...

B. RECOMENDACIONES……………………………………………..

151

151

154

CAPÍTULO VII PROPUESTA DE PROGRAMA EFECTIVO DE
SALUD OCUPACIONAL PARA EL MANEJO DE ESTRÉS………….. 155

GLOSARIO TÉCNICO…………………………………………………….. 190

REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS……………………………………… 193

ANEXOS……………………………………………………………………... 195



ii

INTRODUCCIÓN.
El presente trabajo de investigación trata sobre los Factores de Riesgos

Psicosociales que inciden en el Estrés Laboral del Personal Ejecutivo y

Administrativo de una Empresa Industrial ubicada en la Zona Metropolitana de

San Salvador; los que dependiendo de la exposición de los factores de riesgos

psicosociales:  ergonómicos, físicos, químicos y biológicos, se podrán prevenir

las enfermedades relacionadas con el estrés laboral como lo son los problemas

mentales, cardiovasculares, osteomusculares, sociales y organizacionales.

Dentro de la prevención de los factores de riesgo psicosocial en los entornos

de trabajo administrativo, de igual forma para el resto de factores de riesgo

psicosocial, sean éstos: químicos, físicos, biológicos y ergonómicos; se

plantean dos principios en materia de salud laboral, en primer lugar: identificar,

medir y controlar los conceptos aplicables a cualquier factor de riesgo laboral y

en segundo lugar: relacionar el valor obtenido de factores de riesgos higiénicos

para compararlos con un valor de referencia establecido previamente.

Finalmente, establecer métodos de control o medidas de prevención de riesgos

laborales con el objeto de disminuir el estrés laboral. Para el presente estudio

los factores psicosociales que se investigaron fueron los ergonómicos, ruido,

iluminación y temperatura.

En el CAPÍTULO I - PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA: Se presenta el

problema de investigación, así como los alcances, limitaciones y el enunciado

del problema.

En el CAPÍTULO II - FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA: Se presenta la base

teórica de la investigación efectuada, investigando los factores de riesgo

capaces de provocar estrés laboral.

Dentro del CAPÍTULO III - JUSTIFICACIÓN, OBJETIVOS E HIPÓTESIS: Se

abarca la razón de la investigación y su importancia. También se contempla el

objeto por el cual se enmarca  la investigación con sus respectivas hipótesis.
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Seguidamente; el CAPÍTULO IV - DISEÑO METODOLÓGICO: está referido al

tipo de investigación que se realizó, las unidades de análisis, técnica y proceso

que se emplearon para la recolección de la información, instrumentos de

medición y procedimiento de análisis de resultados.

En el CAPÍTULO V – ANÁLISIS Y DISCUSIÓN DE RESULTADOS: se

presentan los resultados con sus respectivas gráficas y el análisis, al mismo

tiempo la comprobación de las hipótesis.

Posteriormente, el CAPÍTULO VI – CONCLUSIONES Y

RECOMENDACIONES: abarca las conclusiones y recomendaciones del

estudio de investigación que se desarrolló.

Dentro del CAPÍTULO VII – PROPUESTA DE PROGRAMA EFECTIVO DE

SALUD OCUPACIONAL  PARA EL MANEJO DE ESTRÉS: según los

resultados que se obtuvieron se identificaron aspectos que se pueden mejorar,

para ello se elaboraron diferentes propuestas preventivas en beneficio de los

empleados de la empresa industrial ubicada en la Zona Metropolitana de San

Salvador.

Finalmente, se detalla el glosario técnico, la bibliografía consultada  y los

anexos.

Por lo antes expuesto, se consideró indispensable investigar, si los factores de

riesgo causan estrés laboral en el personal Ejecutivo y Administrativo  de la

empresa industrial, aplicando las herramientas y técnicas necesarias que

sustentan y fundamentan el presente trabajo de investigación.
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CAPÍTULO V ANÁLISIS Y DISCUSIÓN DE RESULTADOS.

A. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS DE CUESTIONARIO DE ESTRÉS
LABORAL.

La encuesta se realizó a 43 empleados de las diferentes secciones de la

empresa industrial, desde el lunes 22 al miércoles 24 de septiembre de

2008, para ello, se conformaron 3 grupos de la siguiente manera:

DÍA HORA CANTIDAD DE
EMPLEADOS

Lunes 22 8:30 a.m 16

Martes 23 8:00 a.m 13

Miércoles 24 2:20 p.m 14

Los resultados del Cuestionario de Estrés Laboral, que a continuación se

presentan, se analizan con base en el Modelo de Ivancevich, Konopaske

y Matteson, que  relaciona los factores estresantes en el contexto

laboral, mencionados en el capítulo 2.

RESULTADOS GENERALES DE ESTRÉS LABORAL:

CUADRO 1

PRESENCIA DE
ESTRÉS

FRECUENCIA
ABSOLUTA

 FRECUENCIA
RELATIVA %

SI 29 67%
NO 14 33%

TOTAL 43 100%
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GRÁFICA 1

ANÁLISIS:

El 67% equivalente a 29 encuestados presentan estrés laboral y un 33% no

presenta estrés laboral. Por consiguiente, los niveles afectados del Modelo de

Ivancevich son: el nivel individual con el indicador de ritmo de cambio, es decir

que el empleado se mantiene activo mentalmente, está pendiente de

situaciones en forma simultánea. De igual forma, la sobrecarga de rol o

sobrecarga laboral dependiendo de las funciones que realiza por el hecho de

que son solicitadas a demanda, generan un desgaste mental por la

concentración que se necesita y a la vez, físico.  También el nivel

organizacional detalla el diseño de la organización y la cultura organizacional,

indicando que  las tareas mantienen activo al personal, por un constante

aprendizaje y desarrollo de las habilidades personales.
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RESULTADOS ESPECÍFICOS  DE ESTRÉS LABORAL:

PREGUNTA 1: Mi trabajo necesita que aprenda cosas nuevas.

CUADRO 2

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 33 77%
NO 0 0%
A/V 10 23%

GRÁFICA 2

ANÁLISIS:

Se observa que el 77% de los empleados mencionaron que si necesitan

aprender cosas nuevas; demostrando que es indispensable actualizarse

constantemente. Seguido de un 23%, que necesitan a veces aprender nuevas

cosas y el 0% opinaron que no. El nivel organizacional del modelo de

Ivancevich, tiene como estresor la política de la empresa, que se relaciona con

el hecho de aprender nuevas cosas, o sea que el empleado debe desarrollarse

dentro de la empresa, ya se por medio de una política de ascensos o por el
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desarrollo de la carrera profesional, de acuerdo al puesto que desempeña. E

incluso si es ascendido, se le incrementaría su nivel salarial.

PREGUNTA 2: Mi trabajo consiste en hacer siempre lo mismo.

CUADRO 3

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 3 7%
NO 33 77%
A/V 7 16%

GRÁFICA 3
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PREGUNTA 3: En el trabajo tengo la oportunidad de hacer cosas diferentes.

CUADRO 4

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 38 88%
NO 2 5%
A/V 3 7%

GRÁFICA 4
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PREGUNTA 3 En el trabajo tengo la oportunidad de hacer cosas diferentes:
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PREGUNTA 4: En el trabajo tengo la posibilidad de desarrollar mis habilidades

personales.

CUADRO 5

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 38 88%
NO 2 5%
A/V 3 7%

GRÁFICA 5
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PREGUNTA 5: Mi trabajo me permite tomar decisiones de forma autónoma.

CUADRO 6

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 23 53%
NO 9 21%
A/V 11 26%

GRÁFICA 6
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PREGUNTA 6: Tengo libertad de decidir cómo hacer mi trabajo.

CUADRO 7

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 34 79%
NO 3 7%
A/V 6 14%

GRÁFICA 7
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PREGUNTA 6  Tengo libertad de decidir cómo hacer mi trabajo:
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PREGUNTA 7: Mi trabajo exige ir muy de prisa.

CUADRO 8

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 16 37%
NO 8 19%
A/V 19 44%

GRÁFICA 8
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PREGUNTA 7  Mi trabajo exige ir muy deprisa:
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PREGUNTA 8: Mi trabajo exige trabajar con mucho esfuerzo mental.

CUADRO 9

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 24 56%
NO 9 21%
A/V 10 23%

GRÁFICA 9
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PREGUNTA 8 Mi trabajo exige trabajar con mucho esfuerzo mental:
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PREGUNTA 9: No se me pide hacer una cantidad excesiva de trabajo.

CUADRO 10

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 6 14%
NO 27 63%
A/V 10 23%

GRÁFICA 10
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PREGUNTA 10: No recibo peticiones contradictorias de los demás.

CUADRO 11

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 4 10%
NO 29 67%
A/V 10 23%

GRÁFICA 11
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106

PREGUNTA 11: Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos periodos

de tiempo.

CUADRO 12

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 16 37%
NO 20 47%
A/V 7 16%

GRÁFICA 12
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PREGUNTA 11 Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos periodos de
tiempo:
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PREGUNTA 12: Mi tarea es a menudo interrumpida antes de haberla acabado

y debo finalizarla más tarde.

CUADRO 13

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 18 42%
NO 15 35%
A/V 10 23%

GRÁFICA 13
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PREGUNTA 12  Mi tarea es a menudo interrumpida antes de haberla acabado y
debo finalizarla más tarde:
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PREGUNTA 13: Mi trabajo es muy dinámico.

CUADRO 14

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 36 84%
NO 3 7%
A/V 4 9%

GRÁFICA 14
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PREGUNTA13 Mi trabajo es muy dinámico:
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PREGUNTA 14: A menudo me retraso en mi trabajo porque debo esperar al

trabajo de los demás.

CUADRO 15

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 3 7%
NO 32 74%
A/V 8 19%

GRÁFICA 15
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PREGUNTA 14  A menudo me retraso en mi trabajo porque debo esperar al
trabajo de los demás:
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PREGUNTA 15: Las personas con las que trabajo tienen actitudes hostiles

hacia mí.

CUADRO 16

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 0 0%
NO 40 93%
A/V 3 7%

GRÁFICA 16
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PREGUNTA 15 Las personas con las que trabajo tienen actitudes hostiles hacia
mí:
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PREGUNTA 16: Las personas con las que trabajo son amigables.

CUADRO 17

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 38 88%
NO 0 0%
A/V 5 12%

GRÁFICA 17
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PREGUNTA 16 Las personas con las que trabajo son amigables:
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PREGUNTA 17: Las personas con las que trabajo se animan mutuamente a

trabajar juntas.

CUADRO 18

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 34 79%
NO 3 7%
A/V 6 14%

GRÁFICA 18
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PREGUNTA 17  Las personas con las que trabajo se animan mutuamente a trabajar
juntas:
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PREGUNTA 18: Las personas con las que trabajo facilitan la realización del

trabajo.

CUADRO 19

RESPUESTA
FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

SI 36 84%
NO 1 2%
A/V 6 14%

GRÁFICA 19

84%

2%

14%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

SI NO A/V

PORCENTAJES

RESPUESTAS

PREGUNTA 18 Las personas con las que trabajo facilitan la realización del
trabajo:
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B. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS DE LISTA DE CHEQUEO
FACTORES PSICOSOCIALES.

Al mismo tiempo se encuestaron 43 empleados de las diferentes

secciones de la empresa industrial, los resultados de los Factores

Psicosociales, se presentan a continuación:

RESULTADOS GENERALES  DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES:
CUADRO 20

NIVEL DE LOS FACTORES DE
RIESGO PSICOSOCIALES

Frecuencia
Absoluta F.A

Frecuencia
Relativa F.R

Satisfactorio 24 56%
Insatisfactorio 19 44%

TOTAL 43 100%

GRÁFICA 20

ANÁLISIS:

A criterio general por parte del personal encuestado los factores

psicosociales, se observan que el 56% de los empleados manifestaron

un riesgo psicosocial satisfactorio, sobresaliendo los de sistema de

gestión: en el cual la empresa está certificada, posee un comité de

seguridad e higiene; de igual forma los factores influyentes relacionado

con el estado de ánimo, concentración en el trabajo, trabajo con rapidez,
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entre otros. Seguido de un 44% que considera que los riesgos

psicosociales son insatisfactorios.

RESULTADOS  POR  ÁREA DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES:

CUADRO 21

Frecuencia Relativa
F.R%

Frecuencia
Relativa F.R%

NIVEL DE RIESGO
PSICOSOCIALES SATISFACTORIO INSATISFACTORIO

SISTEMA DE GESTION 79% 21%
TEMPERATURA 63% 37%
RUIDO 72% 28%
ILUMINACION 53% 47%
ERGONOMIA 19% 81%
SANEAMIENTO BASICO 93% 7%
FACTORES INFLUYENTES 49% 51%

GRÁFICA 21
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básico 93%, es decir que la empresa posee comité de seguridad e higiene al

mismo tiempo la certificación con las OHSAS. De igual forma, el saneamiento

básico los baños, comedores y pasillos están satisfaciendo sus expectativas

ambientales.

Mientras que los puntajes reflejados por los  empleados encuestados en los

porcentajes del apartado insatisfactorio se observan los siguientes porcentajes,

más relevantes: la ergonomía con un 81%  y los factores influyentes con un

51%, en otras palabras, los empleados presentan dolores de espalda, cuello,

túnel del carpio o dolor de muñeca y los factores que consideraron que influyen

son: la capacidad de concentrarse, cansancio luego de la jornada, dificultad en

la tarea, entre otros.

RESULTADOS POR ÁREA DE LOS FACTORES PSICOSOCIALES:

CUADRO 22

ÁREA
Frecuencia

Absoluta F.A
Frecuencia Relativa

F.R%
SISTEMA DE GESTIÓN

SATISFACTORIO 34 79%
INSATISFACTORIO 9 21%

TOTAL 43 100%

GRÁFICA 22
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ANÁLISIS:
Se observa que el 79% de los empleados mencionaron que el área de sistema

de gestión es satisfactoria, esto radica en que la empresa posee un comité de

seguridad e higiene, una clínica empresarial, certificación de las OHSAS y se

realizan los exámenes médicos previos como los exámenes de sangre, orina y

heces. Mientras tanto el 21% considera que dicha área es insatisfactoria,

debiéndose a que algunos encuestados desconocían si la empresa posee un

comité de seguridad e higiene y la certificación con las OHSAS.

CUADRO 23

ÁREA
Frecuencia

Absoluta F.A
Frecuencia

Relativa F.R%
TEMPERATURA
SATISFACTORIO 27 63%

INSATISFACTORIO 16 37%
TOTAL 43 100%
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ANÁLISIS:
Se observa que el 63% de los empleados mencionaron que el área de

temperatura es satisfactoria, porque hay sistema de ventilación, aire

acondicionado y al mismo tiempo dependen de la temperatura corporal de cada

uno de los trabajadores que se encuestaron, es decir que algunos padecen de

calor o de frio. Mientras que un 37% refleja que dicha área es insatisfactoria,

debido a que algunos tienen trabajo de campo y se exponen al calor e incluso

porque el aire acondicionado se mantiene apagado por cierto tiempo

generándoles calor.

CUADRO 24

ÁREA
Frecuencia

Absoluta F.A Frecuencia Relativa F.R%
RUIDO

SATISFACTORIO 31 72%
INSATISFACTORIO 12 28%

TOTAL 43 100%
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ANÁLISIS:
Se observa que el 72% de los empleados mencionaron que el área de ruido es

satisfactoria, según la muestra los decibeles no son mayores de 80dB ( A ), al

mismo tiempo no es necesario elevar la voz cuando conversan dos personas o

más, no les produce ninguna molestia. Un 28% que reflejan que dicha área es

insatisfactoria debido a que no hay capacitación sobre ruido ocupacional.

CUADRO 25

ÁREA
Frecuencia Absoluta

F.A
Frecuencia Relativa

F.R%
ILUMINACIÓN

SATISFACTORIO 23 53%
INSATISFACTORIO 20 47%

TOTAL 43 100%

GRÁFICA 25
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y la lámpara que le genera sombra o no le llegue de forma correcta la

iluminación, de acuerdo a la necesidad de cada trabajador.

CUADRO 26

ÁREA
Frecuencia Absoluta

F.A
Frecuencia Relativa

F.R%
ERGONOMÍA

SATISFACTORIO 8 19%
INSATISFACTORIO 35 81%

TOTAL 43 100%

GRÁFICA 26
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CUADRO 27

ÁREA
Frecuencia Absoluta

F.A
Frecuencia Relativa

F.R%
SANEAMIENTO BÁSICO

SATISFACTORIO 40 93%
INSATISFACTORIO 3 7%

TOTAL 43 100%

GRÁFICA 27
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CUADRO 28

ÁREA
Frecuencia Absoluta

F.A
Frecuencia

Relativa F.R%
FACTORES INFLUYENTES

SATISFACTORIO 21 49%
INSATISFACTORIO 22 51%

TOTAL 43 100%

GRÁFICA 28
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C. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS DE LAS MEDICIONES DE LOS
NIVELES DE RUIDO, TEMPERATURA E ILUMINACIÓN.

Se realizaron mediciones de ruido, temperatura e iluminación en las

diferentes secciones del área ejecutiva y administrativa de la empresa

industrial. Para desarrollar las mediciones se utilizaron equipos de

monitoreo ocupacional como: el sonómetro, psicrómetro, y medidor de

luz.

Se visitaron las instalaciones el día martes 23 de septiembre de 2008

desde las 2:00 p.m a la 5:30 p.m, se realizó el recorrido en los 4 niveles

del edificio. A continuación, se presentan los resultados de las

mediciones obtenidas en las secciones con su respectiva interpretación

y análisis:

C.1 MONITOREO DE RUIDO.

Para el monitoreo de ruido se utilizó el siguiente parámetro:

Arriba de 80dB ( A ) Riesgo Alto.

Mediciones de Ruido Ocupacional
PRIMER NIVEL

Nº LUGAR DE MEDICION
DECIBELES

dB(A ) OBSERVACIONES
1 Facturación 1 71
2 Facturación 2 61
3 Facturación 3 63
4 Facturación 4 64
5 Ventas Promociones 58
6 Informática 1 60
7 Informática 2 54
8 Informática 3 56
9 Registro Sanitario 1 54
10 Recursos Humanos 1 52
11 Recursos Humanos 2 56
12 Recursos Humanos 3 60
13 Clínica ( Enfermera ) 57
14 Clínica, Consulta Médica 58
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Mediciones de Ruido Ocupacional
SEGUNDO NIVEL

Nº LUGAR DE MEDICION
DECIBELES

dB(A ) OBSERVACIONES
15 Licitaciones 1 54
16 Licitaciones 2a 51
17 Licitaciones 2b 77 Con timbre del teléfono
18 Licitaciones 3 50

Mediciones de Ruido Ocupacional
TERCER NIVEL

Nº LUGAR DE MEDICION
DECIBELES

dB(A ) OBSERVACIONES
19 Contabilidad 1 54
20 Contabilidad 2 51
21 Contabilidad 3 53
22 Contabilidad 4 52
23 Contabilidad 5 67 Con timbre del teléfono
24 Créditos y Cobros 1 52
25 Créditos y Cobros 2 54
26 Área de Ventas 58
27 Créditos y Cobros 3 53
28 Pasillo 58
29 Baños  Femenino 70
30 Baños Masculino 62
31 Cafetería 51
32 Mercadeo 1 62
33 Artes 1 54
34 Artes 2 54
35 Artes 3 53
36 Mercadeo 2 54

Mediciones de Ruido Ocupacional
CUARTO NIVEL

Nº LUGAR DE MEDICION
DECIBELES

dB(A ) OBSERVACIONES
37 Presidencia ( Secretaria ) 53
38 Pasillo 1 Presidencia 56
39 Contralor / Finanzas 51
40 Compras Locales 1 52
41 Planificación 1 55
42 Planificación 2 54
43 Compras Locales 2 54
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Cont

Nº LUGAR DE MEDICION
DECIBELES

dB(A ) OBSERVACIONES
44 Pasillo 2 60
45 Compras Exportación a 55
46 Compras Exportación b 62 Cerca del parlante
47 Compras Importación 53
48 Baño Femenino 64
49 Baño Masculino 65
50 Créditos a 52
51 Créditos b 54 Con radio encendido

Para  que las mediciones tengan como parámetro un factor de riesgo capaz

de provocar riesgo, debe  de ser mayor a 80 dB ( A ); pero, dentro de las

mediciones realizadas no hay ninguna que sobrepase de 80dB ( A). Por tal

razón, se seleccionaron los resultados que se aproximan a los 80 db ( A ).

CUADRO 29

Mediciones de Ruido

Nº
LUGAR DE
MEDICION

DECIBELES
dB(A ) OBSERVACIONES

1 Facturación 1 71

2 Licitaciones 2b 77
Con timbre del

teléfono

3
Baños
Femenino 70

GRÁFICA 29
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ANÁLISIS:
Se observa que la unidad organizativa de Facturación posee 71 dB ( A ),

mientras que Licitaciones refleja 77 dB ( A ) y el baño femenino tiene 70 dB

( A ). Basándose en el artículo 29 del Reglamento General de Seguridad e

Higiene en los Centros de Trabajo de El Salvador, 1971, está regulado que el

ruido no debe sobrepasar los 80 dB ( A ).

CUADRO 30

Mediciones de Ruido Ocupacional
Primer Nivel

Nº LUGAR DE MEDICION
DECIBELES

dB(A ) OBSERVACIONES
1 Facturación 1 71
2 Facturación 2 61
3 Facturación 3 63
4 Facturación 4 64
5 Ventas Promociones 58
6 Informática 1 60
7 Recursos Humanos 2 56
8 Recursos Humanos 3 60
9 Clínica ( Enfermera ) 57
10 Clínica ( Consulta Médica ) 58

Mediciones de Ruido Ocupacional
Segundo Nivel

Nº
LUGAR DE
MEDICION

DECIBELES
dB(A ) OBSERVACIONES

11 Licitaciones 2b 77
Con timbre del

teléfono
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Mediciones de Ruido Ocupacional
Tercer Nivel

Nº
LUGAR DE
MEDICION

DECIBELES
dB(A ) OBSERVACIONES

12 Contabilidad 5 67 Con timbre del teléfono
13 Área de Ventas 58
14 Pasillo 58

Mediciones de Ruido Ocupacional
Cuarto Nivel

Nº
LUGAR DE
MEDICION

DECIBELES
dB(A ) OBSERVACIONES

15 Pasillo 1 Presidencia 56
16 Pasillo 2 60

17
Compras Exportación
b 62 A 15 cm del parlante

18 Baño Femenino 64
19 Baño Masculino 65
20 Baños  Femenino 70
21 Baños Masculino 62
22 Mercadeo 1 62
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GRÁFICA 30
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ANÁLISIS:
Teniendo el parámetro de la Ley de Prevención de Riesgos Laborales de

España, la cual promueve como límite 55 dB ( A ),   se observa que las

unidades organizativas como: Licitaciones, Compras Exportación, pasillo de

Presidencia, Clínica, Recursos Humanos, Ventas Promocionales y Facturación

sobrepasan los límites de 55 dB ( A ), mientras que los baños femeninos en el

cuarto nivel poseen  70 dB ( A ). Generando un riesgo auditivo hacia el

personal administrativo y ejecutivo de la empresa en estudio.

C.2 MONITOREO DE ILUMINACIÓN.

A continuación se muestran los resultados de monitoreo de iluminación y

tomando el parámetro de la Tabla IESNA.

Medición de Iluminación
PRIMER NIVEL

MEDICIONES

Nº LUGAR DE MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida
( Luxes )

Pie
Candela OBSERVACIONES

1 Recursos Humanos 1 1101 1189 110.51
2 Recursos Humanos 2 527 569 52.90
3 Recursos Humanos 3 867 936 87.02

4 Clínica ( Consulta Médica ) 832 899 83.51

5 Facturación 1 528 570 53.00
6 Facturación 2 876 946 87.93
7 Ventas Promociones 485 524 48.68
8 Informática 1 700 756 70.26
9 Informática 3 865 934 86.82
10 Registro Sanitario 2 382 413 38.34
11 Registro Sanitario 3 464 501 46.57
12 Registro Sanitario 4 488 527 48.98
13 Registro Sanitario 5 378 408 37.94
14 Pasillo Interno 315 340 31.62
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Medición de Iluminación
SEGUNDO NIVEL

MEDICIONES

Nº LUGAR DE MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida
( Luxes )

Pie
Candela OBSERVACIONES

15 Licitaciones 1 696 752 69.86
16 Licitaciones 2 560 605 56.21
17 Licitaciones 3 850 918 85.32

Medición de Iluminación
TERCER NIVEL

MEDICIONES

Nº
LUGAR DE
MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida
( Luxes )

Pie
Candela OBSERVACIONES

18 Contabilidad 1 634 685 63.64
19 Contabilidad 2 528 570 53.00
20 Contabilidad 3 790 853 79.29
21 Contabilidad 4 736 795 73.87
22 Contabilidad 5 694 750 69.66
23 Contabilidad 6 672 726 67.45
24 Contabilidad 8 328 354 32.92
25 Créditos 683 738 68.55
26 Créditos y Cobros 2 620 670 62.23
27 Área de Ventas 633 684 63.54
28 Pasillo 102 110 10.24
29 Créditos y Cobros 1 391 422 39.25
30 Baños  Femenino 746 806 74.88
31 Baños Masculino 737 796 73.97
32 Cafetería 736 795 73.87
33 Mercadeo 1 886 957 88.93
34 Mercadeo 2 371 401 37.24
35 Artes 1 836 903 83.91
36 Artes 2 890 961 89.33
37 Artes 3 845 913 84.81
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Medición de Iluminación
CUARTO NIVEL

MEDICIONES

Nº
LUGAR DE
MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida
( Luxes )

Pie
Candela OBSERVACIONES

38
Presidencia (
Secretaria )

821 887 82.41

39 Contralor / Finanzas 788 851 79.09

40
Compras
Importación

522 564 52.39

41 Baño Femenino 326 352 32.72
42 Baño Masculino 330 356 33.12
43 Gradas Nivel 3 640 691 64.24
44 Compras Locales 2 486 525 48.78

45
Compras Locales 2 643 694 64.54 Mas cerca el

instrumento
46 Planificación 1 439 474 44.06
47 Planificación 2 453 489 45.47
48 Pasillo 1 Presidencia 9 10 0.90
49 Pasillo 2 28 30 2.81

50
Compras
Exportación

59 64 5.92

51
Pasillo Gradas Nivel
3 y 4

21 23 2.11

Para obtener los resultados de iluminación se utilizó el medidor de

iluminación o luxómetro. Seguidamente, para sacar la medición del

promedio ( luxes ) y medición real corregida de iluminación se realizó el

siguiente procedimiento:

MRCI = ( MPO – VC ) ( FCF )

MRCI = Medición Real Corregida de Iluminación

MPO = Medición Promedio Obtenida

Valor Corregido: VC “Cero Luxes ”, con tapadera en sensor de luz

Factor de Corrección de lámpara fluorescente: FCF = 1.08
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MRCI = ( 1104 – 3 luxes ) ( 1.08 )

MRCI = ( 1101 ) ( 1.08 )

MRCI = 1189 luxes

Luego para obtener  el resultado de pie candela se hizo lo siguiente:

Pie Candela = luxes

10.76

Pie Candela = 1189 = 110.51 PC

10.76

Para la interpretación de resultados se utilizó una tabla recomendada por la

IESNA (Sociedad de Ingenieros en Iluminación de Norte América, por sus

siglas en inglés).

N. OFICINA LIMITES DE VALORES
PERMISIBLES

1 Vestíbulo Iluminación General 500
2 Gerencia y correspondencia 1500
3 Sala de lecturas 700
4 Archiveros 700
5 * Selección y Reclutamiento 1000
6 Áreas de asiento público 300
7 Sala recreativa 300
8 Iluminación General 300
9 Bodegas Activas 200
10 Bodegas Inactivas 50
11* Baños 100
12* Comedores 300
13* Trabajos ordinarios de oficina 1000
14 Sala de conferencia 300
15* Vestíbulo o Pasillo 200
16 Sala de espera 300
17 Elevadores 200
18* Escalera 200

Los que tienen asterisco son los que se tomaron de referencia para realizar

el análisis respectivo.
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CUADRO 31 MEDICIONES DE ILUMINACIÓN DE TRABAJOS
ORDINARIOS DE OFICINA 1000 LUXES.

PRIMER NIVEL
MEDICIONES

Nº LUGAR DE MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida Pie Candela OBSERVACIONES
1 Recursos Humanos 2 527 569 52.90
2 Recursos Humanos 3 867 936 87.02
3 Clínica ( Consulta Médica ) 832 899 83.51
4 Facturación 1 528 570 53.00
5 Facturación 2 876 946 87.93
6 Ventas Promociones 485 524 48.68
7 Informática 1 700 756 70.26
8 Informática 3 865 934 86.82
9 Registro Sanitario 2 382 413 38.34

10 Registro Sanitario 3 464 501 46.57
11 Registro Sanitario 4 488 527 48.98
12 Registro Sanitario 5 378 408 37.94

SEGUNDO NIVEL

MEDICIONES

Nº LUGAR DE MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida Pie Candela OBSERVACIONES
13 Licitaciones 1 696 752 69.86
14 Licitaciones 2 560 605 56.21
15 Licitaciones 3 850 918 85.32
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TERCER NIVEL
MEDICIONES

Nº LUGAR DE MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida Pie Candela OBSERVACIONES
16 Contabilidad 1 634 685 63.64
17 Contabilidad 2 528 570 53.00
18 Contabilidad 3 790 853 79.29
19 Contabilidad 4 736 795 73.87
20 Contabilidad 5 694 750 69.66
21 Contabilidad 6 672 726 67.45
22 Contabilidad 8 328 354 32.92
23 Créditos 683 738 68.55
24 Créditos y Cobros 2 620 670 62.23
25 Área de Ventas 633 684 63.54
26 Créditos y Cobros 1 391 422 39.25
27 Mercadeo 1 886 957 88.93
28 Mercadeo 2 371 401 37.24
29 Artes 1 836 903 83.91
30 Artes 2 890 961 89.33
31 Artes 3 845 913 84.81

CUARTO NIVEL
MEDICIONES

Nº LUGAR DE MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida Pie Candela OBSERVACIONES
32 Presidencia ( Secretaria ) 821 887 82.41
33 Contralor / Finanzas 788 851 79.09
34 Compras Importación 522 564 52.39
35 Compras Locales 2 486 525 48.78

36
Compras Locales 2 643 694 64.54 Más cerca el

instrumento

37 Planificación 1 439 474 44.06
38 Planificación 2 453 489 45.47
39 Compras Exportación 59 64 5.92
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GRÁFICA 31
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ANÁLISIS:
Teniendo en consideración la tabla IESNA, se observó que las áreas de oficina

que se encuentran por debajo de lo establecido de los 1000 luxes son:

Compras Exportación, Planificación, Compras Locales, Artes 3  y 1, Mercadeo,

Área de Ventas, Créditos, Contabilidad, Licitaciones, Registro Sanitario,

Informática, Facturación, Clínica y Recursos Humanos. Estas mediciones

afectan a la ejecución de las tareas de los empleados generando un cansancio

y también un sobresfuerzo visual.

CUADRO 32 MEDICIONES DE ILUMINACIÓN DE PASILLOS CON
RECOMENDACIÓN DE 500 LUXES Y BAÑOS 100 LUXES.

PRIMER NIVEL
MEDICIONES

Nº
LUGAR DE
MEDICION

Medición
Promedio (

Luxes )

Medición
Real

Corregida
Pie

Candela OBSERVACIONES
1 Pasillo Interno 315 340 31.62

TERCER NIVEL
MEDICIONES

Nº
LUGAR DE
MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida
Pie

Candela OBSERVACIONES
2 Pasillo 102 110 10.24
3 Baños  Femenino 746 806 74.88
4 Baños Masculino 737 796 73.97
5 Cafetería 736 795 73.87
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CUARTO NIVEL
MEDICIONES

Nº
LUGAR DE
MEDICION

Medición
Promedio
( Luxes )

Medición
Real

Corregida
Pie

Candela OBSERVACIONES
6 Baño Femenino 326 352 32.72
7 Baño Masculino 330 356 33.12
8 Gradas Nivel 3 640 691 64.24

9
Pasillo 1
Presidencia

9 10 0.90

10 Pasillo 2 28 30 2.81

11
Pasillo Gradas
Nivel 3 y 4

21 23 2.11

GRÁFICA 32
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ANÁLISIS:
Según la tabla IESNA para los lugares de trabajo como lo son los pasillos, se

recalcan 500 luxes, para baños 100 y gradas 200, a pesar de ello, hay

mediciones en los pasillos que están por debajo de los límites establecidos, los

baños sobrepasan los límites permisibles, finalmente las gradas tienen más

luxes y otras menos luxes. Generando dolores de cabeza debido a los cambios

de luxes que hay de un lugar a otro e incluso un sobreesfuerzo visual.

C.3 MONITOREO DE TEMPERATURA.

Para el monitoreo de temperatura se utilizo el siguiente parámetro:

20º - 25º C ( Temperatura Normal )

40% - 60% ( Humedad Relativa, Riesgo Normal )

TEMPERATURA
Nº

LUGAR DE MEDICION
PRIMER NIVEL ºC ºF % H. R.

OBSERVA
CIONES

1 Facturación 1 22.9 98.82 52%
2 Facturación 2 22 97.2 52%
3 Facturación 3 24 100.8 54%
4 Facturación 4 21 95.4 48%
5 Ventas Promociones 24.7 102.06 55%
6 Informática 1 25.5 103.5 50%
7 Informática 2 25.5 103.5 50%
8 Informática 3 25.5 103.5 50%
9 Registro Sanitario 1 23.6 100.08 54%
10 Registro Sanitario 2 24 100.8 55%
11 Registro Sanitario 3 23.6 100.08 54%
12 Recursos Humanos 1 20 93.6 50%
13 Recursos Humanos 2 21.9 97.02 51%
14 Recursos Humanos 3 21.9 97.02 51%
15 Clínica ( Enfermera ) 21.9 97.02 50%
16 Clínica ( Consulta Médica ) 21.6 96.48 53%
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TEMPERATURA
Nº

LUGAR DE MEDICION
SEGUNDO NIVEL ºC ºF % H. R.

OBSERVA
CIONES

17 Licitaciones 1 21.4 96.12 38%
18 Licitaciones 2 21.5 96.3 54%
19 Licitaciones 3 24.6 101.88 58%

TEMPERATURA
Nº

LUGAR DE MEDICION
TERCER NIVEL ºC ºF % H. R.

OBSERVA
CIONES

20 Registro Sanitario 4 24 100.8 55%
21 Registro Sanitario 5 23 99 40%
22 Contabilidad 1 23 99 46%
23 Contabilidad 2 20.9 95.22 42%
24 Contabilidad 3 20.5 94.5 45%
25 Contabilidad 4 20.7 94.86 44%
26 Créditos y Cobros 1 20.7 94.86 50%
27 Créditos y Cobros 2 21.9 97.02 50%
28 Área de Ventas 18.7 91.26 49%
29 Registro Sanitario 4 24 100.8 55%
30 Registro Sanitario 5 23 99 40%
31 Contabilidad 1 23 99 46%
32 Contabilidad 2 20.9 95.22 42%
33 Contabilidad 3 20.5 94.5 45%
34 Contabilidad 4 20.7 94.86 44%
35 Créditos y Cobros 1 20.7 94.86 50%
36 Créditos y Cobros 2 21.9 97.02 50%
37 Área de Ventas 18.7 91.26 49%
38 Créditos y Cobros 3 20 93.6 55%
39 Pasillo 20.1 93.78 51%
40 Créditos 20 93.6 52%
41 Baños  Femenino 24 100.8 72%
42 Baños Masculino 23 99 56%
43 Cafetería 22.5 98.1 50%
44 Mercadeo 1 22.9 98.82 52%
45 Artes 2 24 100.8 46%
46 Artes 3 20.7 94.86 39%
47 Mercadeo 2 22.5 98.1 54%
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TEMPERATURA
Nº

LUGAR DE MEDICION
CUARTO NIVEL ºC ºF % H. R.

OBSERV
ACIONES

48 Presidencia ( Secretaria ) 23.5 99.9 48%
49 Pasillo 1 Presidencia 25.8 104.04 25%
50 Contralor / Finanzas 24.8 102.24 64%
51 Compras Locales 1 25.6 103.68 58%
52 Planificación 1 26 104.4 55%
53 Planificación 2 24.7 102.06 55%
54 Compras Locales 2 24.8 102.24 58%
55 Compras Exportación 23.5 99.9 40%
56 Compras Importación 23.6 100.08 49%
57 Pasillo 2 74%
58 Baño Masculino 25.4 103.32 54%

Para convertir de centígrados oC a farengethis se realizó lo siguiente:

oF = ( 9/5 ) ( oC + 32 )
oF = ( 1.8 ) ( 20 + 32 )
oF = ( 1.8 ) ( 52 )
oF = 93.6 oF

Para  que las mediciones tengan riesgo debe  de ser mayor a 25º C y arriba

del 60% de Humedad Relativa. Dentro de las mediciones realizadas hay de

riesgo leve que sobre pasa los 25º C y al mismo tiempo humedad relativa a

prevenir y en riesgo.

CUADRO 33

MEDICIONES DE TEMPERATURA CON RIESGO

N LUGAR DE MEDICION TEMPERATURA EN ºC
1 Informática 2 25.5
2 Informática 3 25.5
3 Pasillo 1 Presidencia 25.8
4 Compras Locales 1 25.6
5 Planificación 1 26
6 Baño Masculino 25.4
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GRÁFICA 33

25.5 25.5

25.8

25.6

26

25.4

25.1
25.2
25.3
25.4
25.5
25.6
25.7
25.8
25.9

26
26.1

CENTIGRADOS

UNIDADES ORGANIZATIVAS

MEDICIONES DE TEMPERATURA CON  RIESGO



142

CUADRO 34
MEDICIONES DE TEMPERATURA CON PREVENCIÓN

TEMPERATURANº LUGAR DE MEDICION
ºC

1 Área de Ventas 18.7
2 Créditos 20
3 Recursos Humanos 1 20
4 Créditos y Cobros 3 20

GRÁFICA 34

ANÁLISIS:
Puesto que la temperatura promedio para realizar las actividades laborales es

de 23 º, dentro de la empresa hay áreas con riesgo menor o igual a 20 o C

siendo: Créditos y Cobros con 20º, Recursos Humanos con 20º, Créditos con

20º y el Área de Ventas con 18.7º, lo que afecta a que los empleados

presenten: padecimiento de enfermedades respiratorias, frecuencia en ir al

baño, entre otros.
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CUADRO 35 MEDICIONES DE TEMPERATURA EN HUMEDAD RELATIVA
CON PREVENCIÓN.

N. LUGAR DE MEDICION % H. R.
1 Facturación 1 52%
2 Facturación 2 52%
3 Facturación 3 54%
4 Ventas Promociones 55%
5 Informática 1 50%
6 Informática 2 50%
7 Informática 3 50%
8 Registro Sanitario 1 54%
9 Registro Sanitario 2 55%
10 Registro Sanitario 3 54%
11 Recursos Humanos 1 50%
12 Recursos Humanos 2 51%
13 Recursos Humanos 3 51%
14 Clínica ( Enfermera ) 50%
15 Clínica ( Consulta Médica ) 53%
16 Licitaciones 2 54%
17 Licitaciones 3 58%
18 Registro Sanitario 4 55%
19 Créditos y Cobros 1 50%
20 Créditos y Cobros 2 50%
21 Registro Sanitario 4 55%
22 Créditos y Cobros 1 50%
23 Créditos y Cobros 2 50%

N. LUGAR DE MEDICION % H. R.
24 Créditos y Cobros 3 55%
25 Pasillo 51%
26 Créditos 52%
27 Baños Masculino 56%
28 Cafetería 50%
29 Mercadeo 1 52%
30 Mercadeo 2 54%
31 Compras Locales 1 58%
32 Planificación 1 55%
33 Planificación 2 55%
34 Compras Locales 2 58%
35 Baño Masculino 54%
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GRÁFICA 35
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ANÁLISIS:
Los límites de la humedad relativa son de 40% a 60% los permisibles, no

obstante se observa que las áreas con prevención son: baño masculino 54%,

Compras Locales 58%, Mercadeo 54%, Mercadeo 52%, Cafetería 50%, baño

masculino 56%, Créditos 52%, pasillo 51%, Créditos y Cobros 3 con 55%,

Créditos y Cobros 2 con 50%, Créditos y Cobros 1 con 50%, Registro Sanitario

4 con 58%, Licitaciones 3 con 58%, Licitaciones 2 con 54%, Clínica ( Consulta

Médica ) 53%, Clínica ( Enfermera ) 50%, Recursos Humanos 3 y 2 con 51%,

Recursos Humanos 1 con 50%, Registro Sanitario 3 Y 1 con El 54%, Registro

Sanitario 2 con El 55%, Informática 1-2-3 con El 50%, Ventas Promocionales

55%, Facturación 3 con el 54% y Facturación 1 y 2 con el 52%.

CUADRO 36 MEDICIONES DE TEMPERATURA EN HUMEDAD RELATIVA
CON ALTO RIESGO.

N. LUGAR DE MEDICION % H. R.
1 Baños  Femenino 72%
2 Contralor / Finanzas 64%
3 Pasillo 2 74%

GRÁFICA 36
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ANÁLISIS:
Se observa que las áreas con alto riesgo son: el pasillo 2 con un 74%,

Contralor – Finanzas con un 64% y los baños femenino un 72%. Presentando

una humedad relativa no óptima para la ejecución de las tareas cotidianas,

generando problemas de temperatura corporal, dolores de cabeza e influyendo

en la capacidad de concentración del individuo.

D. ANÁLISIS Y COMPROBACIÓN DE HIPOTESIS.

Para comprobar las hipótesis que abarca la investigación realizada se

seleccionó la “Chi – Cuadrado ”. A continuación se presenta el análisis

estadístico de las hipótesis sometidas a comprobación:

Hipótesis Específica 1:

Mientras sean inadecuadas las condiciones de riesgos psicosociales, mayor

será la probabilidad de sufrir estrés laboral.

Tabla de Resultados 1:

Factores Psicosociales Si estrés,
insatisfactorio

No estrés,
satisfactorio

Frecuencia Observada 15 4
Frecuencia Esperada 9.5 9.5

Para el análisis estadístico de esta hipótesis se utilizó la prueba estadística

de Chi – Cuadrado ( X2 ) en tabla de simple entrada y con un nivel de

significación de 0.05 ( ANEXO N. 7 ) cuya fórmula es la siguiente:

X2   =

∑ ( Fo – Fe ) 2

Fe



147

Es decir, Chi – Cuadrado es igual a la sumatoria por la frecuencia

observada    ( Fo ) menos la frecuencia esperada ( Fe ) elevada al

cuadrado, entre la frecuencia esperada.

Sustituyendo la fórmula se obtuvo lo siguiente:

X2 = ( 15 – 9.5 ) 2 + ( 4 – 9.5 ) 2

9.5                         9.5

X2 = 3.18 + 3.18

X2 = 6.36

Encontrando los grados de libertad ( Gl ) se tiene:

Gl = ( C – 1 ) ( F – 1 )

En donde C = Número de Columnas

       F = Número de Filas

Gl = ( 2 – 1 ) ( 2 – 1 )

Gl = 1

X2 = 6.36 > 3.84

De acuerdo a los datos la hipótesis específica se acepta porque para 1

grado de libertad y un nivel de significación de 0.05 la X2 encontrada de 6.36

es mayor que 3.84 señalada en la tabla de Chi – Cuadrado. En otras

palabras, que son inadecuadas las condiciones psicosociales y que ésto

genera estrés laboral en los empleados.
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Hipótesis Específica 2:

El estrés laboral del personal ejecutivo y administrativo de la empresa

industrial se ve incrementado por la exposición a los factores de riesgo

laboral.

Tabla de Resultados 2:

Estrés
Laboral

Insatisfactorio,
SI

Satisfactorio,
NO

Regular,
AV

Frecuencia
Observada

15 13 0

Frecuencia
Esperada

9.3 9.3 9.3

La prueba estadística utilizada para el respectivo análisis de la hipótesis 2

fue la misma que se utilizó en la hipótesis 1.

X2 =
∑ ( Fo – Fe ) 2

Fe
Sustituyendo la fórmula se obtuvo lo siguiente:

X2 = ( 15 – 9.3 ) 2 + ( 13 – 9.3 ) 2 + ( 0 – 9.3 ) 2

             9.3                         9.3                          9.3

Encontrando los grados de libertad ( Gl ) se tiene:

X2 = 3.49 + 1.47 + 9.3

X2 = 14.26

Gl = ( c – 1 ) ( f – 1 )

Gl = ( 3 – 1 ) ( 2 – 1 )

Gl = 2

X2 = 14.26 > 5.99
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De acuerdo a los datos la hipótesis específica se acepta porque para

2 grados de libertad y un nivel de  significación de 0.05 la  Chi – Cuadrado

( X2 ) encontrada de 14.26 es mayor que 5.99, encontrado en la tabla de

Chi – Cuadrado. Es decir, que el estrés laboral aumenta debido a la

exposición de factores de riesgo laboral.

Hipótesis Específica 3:

Dadas las mediciones de ruido, temperatura e iluminación y si éstas se

consideran dañinas para la salud ocupacional mayor será la posibilidad de

padecer estrés laboral.

Para la comprobación de la tercera hipótesis se procedió al análisis

comparativo de los niveles medidos de ruido, temperatura e iluminación

para la comparación con los límites de valor permisible.

Análisis de resultado de temperatura y humedad relativa.

Del total de 58 mediciones de humedad relativa en el ambiente laboral; 3

mediciones resultaron por encima del límite superior, puesto que el rango

normal de humedad relativa en los puestos de trabajo debe de oscilar entre

40% y 60% de humedad relativa.

Del total de 58 mediciones de humedad relativa en el ambiente laboral; 35

mediciones resultaron que se encuentra en el rango normal pero se acercan

al límite superior al 60% de humedad relativa.

Basándose en la Ley de Prevención de Riesgos Laborales de España, se

acepta la hipótesis debido a que se encontraron mediciones por encima del

límite superior de humedad relativa y en cuanto a la temperatura se

identificaron mediciones por debajo de los 20º C, siendo la temperatura

promedio de confort de 23º C. Haciendo que el personal use suéter, tenga

más frecuencia de asistir al baño e incluso tome más agua si tiene calor.
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Análisis de resultado de las mediciones de ruido.

Del total de 51 mediciones efectuadas en las instalaciones del edificio

administrativo y ejecutivo de la Empresa Industrial, solamente 3 mediciones

resultaron abajo del límite de valor permisible de 80dB ( A ), pero cerca a

los 80dB ( A ), las 48 restantes reflejaron estar en el límite permisible.

Basándose en el artículo 20 del Reglamento General de Seguridad e

Higiene en los Centros de Trabajo de El Salvador, 1971, no se acepta la

hipótesis. Pero si se analiza con el Reglamento General de Seguridad e

Higiene en los Centros de Trabajo de España hay problemas debido a que

lo permisible para oficinas es de 55db ( A ), entonces se acepta la hipótesis

específica 3.

Análisis de resultado de las mediciones de iluminación.

Del total de 50 mediciones efectuadas de iluminación, los cubículos de

oficina no poseen los 1000 luxes recomendados. Por lo tanto, se acepta la

hipótesis debido a que la minoría de los resultados está dentro de los límites

recomendados.
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CAPÍTULO VI CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

A. CONCLUSIONES.

De acuerdo a los análisis del presente estudio se justifica lo necesario

que es el implementar el Programa Efectivo de Salud Ocupacional para

el Manejo de Estrés Laboral en la empresa industrial, en el cual se logro

la comprobación de la mayoría de las hipótesis que permitieron

identificar las siguientes conclusiones:

Que se identificaron los principales factores de riesgo psicosocial

que causan estrés laboral, siendo la ergonomía, temperatura,

iluminación y ruido.

Que la mayoría de los empleados administrativos y ejecutivos de

la empresa industrial, están expuestos a los factores de riesgo

psicosocial  y de padecer estrés laboral.

Que la unidad organizativa de licitaciones presenta los decibeles

cerca a los 80 dB ( A ).

Que el estrés laboral del personal administrativo y ejecutivo de la

empresa industrial se ve incrementado por la exposición a las

condiciones de riesgo psicosocial, entre ellas la iluminación,

temperatura, ruido y ergonomía.

Que es necesario que los empleados se estén actualizando

constantemente para aprender nuevas técnicas de manejo y

prevención del estrés aplicable a la empresa, según el puesto

que desempeñan.
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Que el trabajo que se realiza a diario generalmente tiende a exigir

que se trabaje de forma rápida, es decir trabajo a presión,

demanda esfuerzo mental y que la tarea es interrumpida antes de

haberla finalizado, dándose un desgaste físico y mental.

Que el área de sistema de gestión de los riesgos psicosociales se

refleja en que dentro de la empresa hay un Comité de Seguridad

y clínica empresarial, quienes velan por la seguridad de los

empleados.

Que los riesgos psicosociales en la empresa industrial, se

presentan en mayor o menor medida dependiendo de la

infraestructura del área de trabajo del empleado, es decir, la

ubicación de las fuentes de luz, del aire acondicionado, si posee

o no ventanas.

Que dentro de los lugares de trabajo las mediciones de

iluminación se encuentran por debajo de los límites permisibles

para los cubículos de oficina o trabajo, según lo establecido en la

tabla recomendada por la IESNA (Sociedad de Ingenieros en

Iluminación de Norte América ).

Que hay ciertos pasillos que están por debajo de los límites

establecidos, según la tabla IESNA, para los lugares de trabajo

como lo son los pasillos se recalcan 500 luxes como norma ideal.

Que los baños y gradas sobrepasan los límites permisibles,

siendo lo correcto 100 y 200 luxes afectando la vista del

empleado.

Que se encontraron mediciones de temperatura por debajo a los

23º C, incidiendo en el rendimiento laboral o la concentración de

los trabajadores.
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Que se encontraron mediciones en la humedad relativa con un

mayor porcentaje, de acuerdo a lo establecido en el parámetro.

Que aunque el mobiliario y equipo es ergonómico, el personal

ejecutivo y administrativo no adoptan las posturas adecuadas al

utilizar el mobiliario y el equipo de trabajo.

Que los resultados de las mediciones de ruido ocupacional no

sobrepasan los límites permisibles 80 db ( A ),  como lo establece

el Reglamento de los Centros de Trabajo de la República de El

Salvador.

Que las mediciones de ruido basándose con la Ley de Prevención

de Riesgos Laborales de España, no deben de exceder de los 55

db ( A ), el cual podrá provocar molestias en la salud y

desencadenar estrés laboral.

El riesgo psicosocial al que menos se encuentran expuestos, los

empleados ejecutivos y administrativos de la empresa industrial,

es el ruido, debido a que en las mediciones realizadas se

encontró en un nivel bajo, sobre todo por los límites permisibles

en el Reglamento de los Centros de Trabajo de la República de

El Salvador y Ley de Prevención de Riesgos Laborales de

España.
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B. RECOMENDACIONES.

A fin de complementar y lograr los objetivos propuestos en el estudio

sobre los Factores que Inciden en el Estrés Laboral del Personal

Ejecutivo y Administrativo de una Empresa Industrial Ubicada en la Zona

Metropolitana de San Salvador, se recomienda:

Implementar el Programa Efectivo de Salud Ocupacional para el

Manejo de Estrés Laboral propuesto en el presente estudio de

investigación con el objeto de reducir y / o prevenir los factores

psicosociales capaces de provocar el estrés laboral.

Mejorar las condiciones y las posturas de ergonomía en la oficina

de los empleados ejecutivos y administrativos de la empresa

industrial.

Promover mediante la formación e información de manera

periódica y las medidas de salud ocupacional según la sección de

trabajo.

Realizar un programa de conservación y prevención auditiva de

los empleados ejecutivos y administrativos de la empresa

industrial.

Implementar un plan sobre técnicas de relajación debido a la

presión laboral que se tiene dentro del área administrativa y

ejecutiva.

Programar el aire acondicionado para que este se encuentre

dentro de los 23º C siendo la temperatura promedio para tener un

mejor rendimiento mental.
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CAPÍTULO VII PROPUESTA DE PROGRAMA EFECTIVO DE
SALUD OCUPACIONAL  PARA EL MANEJO DE ESTRÉS.

1. INTRODUCCIÓN:

De acuerdo con los resultados que se obtuvieron con la investigación

realizada, se encontró que, la mayoría de los empleados de la empresa

industrial presenta niveles elevados de estrés laboral por lo cual se vuelve

indispensable, la implementación del PROGRAMA EFECTIVO DE SALUD

OCUPACIONAL PARA EL MANEJO DE ESTRÉS LABORAL, con el

objetivo de mejorar y proteger la salud de los empleados.

El presente documento pretende ser una herramienta útil y a la vez

indispensable no sólo para disminuir los niveles de estrés de los empleados,

sino, que también para prevenir el aumento de dichos niveles y las

manifestaciones del mismo.

El programa incluye: objetivos, principios y recomendaciones técnicas para

la prevención de accidentes y enfermedades del trabajo. Razones por las

cuales se tiene plena garantía que con la ejecución del Programa Efectivo

de Salud Ocupacional para el Manejo de Estrés Laboral, se logrará reducir

a  nivel satisfactorio los niveles de estrés de los empleados.

2. JUSTIFICACIÓN:
En  la actualidad la población salvadoreña se encuentran con diversos

niveles de estrés debido a varios factores estresantes, afectando tanto su

salud física como mental.

Uno de estos factores es el entorno laboral en el que se desenvuelven,

incluyéndose dentro de éste una variedad de factores estresantes, como: la

iluminación, el ruido, la temperatura, la ergonomía, etc.
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Todos los cuales contribuyen a la manifestación y desarrollo de

consecuencias como lo es el estrés laboral, siendo necesario que se

diseñen programas de salud ocupacional para manejar el estrés laboral;

razón por la cual, se justifica la elaboración del programa en mención, para

disminuir el estrés, dado que se beneficiarán los empleados de la empresa

industrial.

3. PRINCIPIOS:

Los principios que debe de contener el programa son los siguientes:

3.1Participación de los empleados:

Propiciar a que  los trabajadores colaboren en las diferentes actividades que

se ejecuten dentro del programa, de igual forma motivarlos a manejar el

estrés laboral que manifiestan.

3.2Concientizar a los empleados:

 Trabajar con los empleados, para hacerles consciencia que de ellos

depende, el cómo afrontar los factores psicosociales y el estrés laboral.

3.3 Razonamiento de los beneficios del programa:

El propósito de la ejecución del programa, el cual básicamente, consiste en

lograr el bienestar de los empleados sobre los factores que inciden dentro

de ellos, como son el estrés laboral y sus factores psicosociales.



157

4. OBJETIVOS:
Objetivo General:
Disminuir el estrés laboral de los empleados que es producido por los

factores psicosociales.

Objetivos Específicos:

Proponer alternativas para prevenir y disminuir los niveles de estrés

laboral de los  empleados.

Proponer acciones de mejora para optimizar la ergonomía de la

empresa.

Lograr la adopción de las alternativas y acciones propuestas por parte

de los empleados.

5. RECURSOS:

El personal administrativo y ejecutivo de la empresa industrial, así como

también representantes y otros materiales indispensables relacionados con

la temática.

6. RESPONSABILIDADES DE SEGURIDAD E HIGIENE OCUPACIONAL.

6.1 DIRECCIÓN:

o Velar por la seguridad del trabajo.

o Delegar a las jefaturas y encargados del Comité de Seguridad sobre

la salud ocupacional.

o F Facultar la compra de lo necesario para mejorar los riesgos

psicosociales, realizando un presupuesto con antelación y

garantizando que haya insumos suficientes.
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o Apoyar durante el proceso del programa.

o Participar en el Programa Efectivo de Salud Ocupacional para el

Manejo de Estrés Laboral.

6.2 RECURSOS HUMANOS:

o Apoyar a planes de Seguridad e Higiene Ocupacional dentro de la

empresa.

o Sistematizar informes de costos de accidentes y enfermedades

ocupacionales.

o Programar chequeos médicos, capacitaciones, campañas de salud,

jornadas, en equipo con la clínica empresarial.

6.3 ENCARGADO DE SEGURIDAD E HIGIENE:

o Implementar programas de capacitación para el personal sobre

temáticas de seguridad e higiene ocupacional.

o Crear y actualizar normas técnicas de prevención de riesgos dentro

de la empresa.

o Ejecutar actividades de motivación para los empleados con el fin de

transmitir la importancia por la seguridad e higiene ocupacional.

o Formar parte de Comités de Seguridad Ocupacional ya sean contra

terremotos, incendios, primeros auxilios, entre otros.

6.4 COMITÉ DE SEGURIDAD E HIGIENE:

o Programar actividades de seguridad e higiene ocupacional dentro de

la empresa.

o Brindar soluciones para disminuir o eliminar los riesgos

ocupacionales.

o Apoyar con los diversos programas de seguridad e higiene

ocupacional para la formación.
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6.5 JEFES DE DEPARTAMENTOS:

o Al momento de una emergencia se debe de responsabilizar por la

seguridad del personal bajo su cargo.

o Verificar la seguridad del lugar de trabajo por el orden limpieza,

iluminación, ventilación o temperatura, ruido.

o Formar parte del Comité de Seguridad e Higiene Ocupacional.

6.6 ÁREA DE MANTENIMIENTO:

o Realizar inspecciones periódicas sobre el aire acondicionado, lámparas

que poseen cada una de las áreas de la empresa.

o Colaborar con el comité y encargado de seguridad e higiene

ocupacional.

6.7 CLÍNICA EMPRESARIAL:

o Impartir capacitación sobre prevención de riesgos laborales.

o Ejecutar actividades de seguridad e higiene ocupacional.

o Participar y apoyar en el Comité de Seguridad e Higiene Ocupacional.

o Evaluar los resultados de las estadísticas de enfermedades.

o Realizar estudios técnicos o de los puestos de trabajo de forma

periódica.

o Hacer acciones preventivas sobre el chequeo del empleado y de

acuerdo al puesto de trabajo que tiene.

7. CAPACITACIÓN EN SEGURIDAD E HIGIENE OCUPACIONAL.

Programar y desarrollar jornadas de capacitación así efectuar charlas de 5

minutos, antes de iniciar las labores del día.

Concientización e impartir charlas motivacionales para la conservación de la

salud del empleado.
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CAPACITACIÓN EN SEGURIDAD E HIGIENE OCUPACIONAL.

TEMA PERSONAL PARA
CAPACITAR

RESPONSABLES

1. Prevención de

accidentes de trabajo y

enfermedades

ocupacionales.

Todo el personal Encargado de

Seguridad.

Comité de

Seguridad.

Clínica empresarial.

2. Estrés Laboral. Todo el personal Recursos Humanos.

Clínica Empresarial.

3. Técnicas de

Relajación.

Todo el personal Recursos Humanos.

Clínica Empresarial.

4. Relaciones

Interpersonales.

Todo el personal. Recursos Humanos.

5. Motivación. Todo el personal. Recursos Humanos.

6. Liderazgo. Todo el personal. Recursos Humanos.

7. Ergonomía.

- Posturas.

- Iluminación.

- Ruido.

Todo el personal. Encargado de

Seguridad.

Comité de

Seguridad.

Clínica Empresarial.

8. Satisfacción Laboral. Todo el personal. Recursos Humanos.



161

8. MEJORAMIENTO DE CONDICIONES DE TRABAJO.

RIESGO: ILUMINACIÓN.

DEFICIENCIA: Iluminación baja.

PROPUESTA:

Cambiar de posición los puestos de trabajo para que la iluminación

sea proyectada directamente al puesto de trabajo.

Capacitación.

Realizar exámenes médicos.

RIESGO: RUIDO.

DEFICIENCIA: Hay mediciones que se aproximan a los 80db ( A ) y según

los 55  db ( A )  hay lugares de trabajo que sobrepasan el limite valor

permisible.

PROPUESTA:
Realizar actividades preventivas.

Programar el sonido de teléfono a tono bajo.

Eliminar impresores matriciales.

RIESGO: TEMPERATURA.

DEFICIENCIA: Hay mediciones que se sobrepasan de los 25º y en cuanto a

la humedad relativa hay unos que se aproximan al 60% y otros se

sobrepasan del 60%.

PROPUESTA:
Realizar actividades preventivas.

Regular la temperatura a 23º C siendo la temperatura recomendada.

Programar el aire acondicionado en el edificio para que cada 15

minutos  se apague y se encienda así mantener la temperatura

corporal.
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RIESGO: ERGONOMÍA.

DEFICIENCIA: Las deficiencias encontradas son dolores de cuello, espalda

o de muñeca.

PROPUESTA:
Realizar acciones encaminadas a mejorar la ergonomía.

Ajuste de postura, pantalla, silla.

Capacitaciones.

Realizar exámenes médicos debido a los dolores que se manifiestan.

RIESGO: ESTRÉS LABORAL.

DEFICIENCIA: Poseen altos niveles de estrés.

PROPUESTA:
Capacitaciones.

Impartir Técnicas de Relajación.

Realizar otras actividades que ayuden a mejorar el estrés

(   excursiones, actividades recreativas u otros ).

9. MEDIDAS PREVENTIVAS TÉCNICAS DE SALUD Y SEGURIDAD
LABORAL EN LA OFICINA.
9.1 Área Estrés Laboral: Debe efectuarse en función de disminuir o

manejar el estrés laboral de los empleados, por medio de técnicas de

relajación, dinámicas de grupo, u otros.

MÓDULO DE TÉCNICAS DE RELAJACIÓN
Métodos de relajación por control de la activación:

RESPIRACIÓN.

Un control adecuado de nuestra respiración es una de las estrategias más

sencillas para hacer frente a las situaciones de estrés y manejar los

aumentos en la activación fisiológica provocados por estas.
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Unos hábitos correctos de respiración son muy importantes porque aportan

al organismo el suficiente oxigeno para nuestro cerebro. El ritmo actual de

vida favorece la respiración incompleta que no utiliza la total capacidad de

los pulmones.

El objetivo de las técnicas de respiración es facilitar el control voluntario de

la respiración y automatizarlo para que pueda ser mantenido en situaciones

de estrés.

EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

Para realizar estos ejercicios realice la preparación, es decir, que se siente

o se acueste, en la situación que le resulte más cómoda para percibir el

movimiento de la respiración.

Ejercicio 1: Inspiración abdominal: El objetivo de este ejercicio es que la

persona dirija el aire inspirado a la parte inferior de los pulmones. Para lo

cual se debe colocar una mano en el vientre y otra encima del estómago.

En el ejercicio debe de percibir movimiento al respirar en la mano situada en

el vientre, pero no en la situada sobre el estómago. Al principio parece

difícil, pero es una técnica que se controla en unos 15-20 minutos.

Ejercicio 2: Inspiración abdominal y ventral: El objetivo es aprender a

dirigir el aire inspirado a la zona inferior y media de los pulmones. Es igual

al ejercicio anterior, sin embargo una vez llenado la parte inferior se debe

llenar también la zona media. Se debe notar movimiento primero en la mano

del abdomen y después en la del vientre.
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Ejercicio 3: Inspiración abdominal, ventral y costal: El objetivo de este

ejercicio es lograr una inspiración completa. La persona, colocada en la

postura del ejercicio anterior debe llenar primero de aire la zona del

abdomen, después el estómago y por último el pecho.

Ejercicio 4: Espiración: Este ejercicio es continuación del 3º, se deben

realizar los mismo pasos y después, al espirar, se deben de cerrar los labios

de forma que al salir del aire se produzca un breve resoplido. La espiración

debe ser pausada y controlada.

Ejercicio 5: Ritmo inspiración – espiración: Este ejercicio es similar al

anterior pero ahora la inspiración se hace de forma continua, enlazando los

tres pasos (abdomen, estomago y pecho). La espiración se hace parecida al

ejercicio anterior, pero se debe procurar hacerlo cada vez más silencioso.

Ejercicio 6: Sobregeneralización: Este es el paso crucial. Aquí se debe de

ir utilizando estos ejercicios en situaciones cotidianas (sentados, de pie,

caminando, trabajando, etc.). Hay que ir practicando en las diferentes

situaciones: con ruidos, con mucha luz, en la oscuridad, con mucha gente

alrededor.

RELAJACIÓN PROGRESIVA DE JACOBSON.

La técnica de la relajación muscular profunda es debida a Edmond

Jacobson, un médico de Chicago que describió esta técnica en su libro

titulado relajación progresiva. Esta técnica está basada en la premisa de

que las respuestas del organismo a la ansiedad provocan pensamientos y

actos que comportan tensión muscular. La relajación muscular profunda

reduce la tensión fisiológica y es incompatible con la ansiedad: El hábito de

responder de una forma anula el hábito de responder de la otra.

El tiempo necesario para su entrenamiento es de una a dos semanas, a

razón de sesiones de 15 minutos diarios. Se recomienda el uso de una

grabadora para su práctica y en el fondo de las palabras una música suave

y relajante.
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Procedimiento básico.

Póngase en una posición cómoda, cierre los ojos y deje el cuerpo libre de

tensiones. Cierre el puño derecho y apriételo más y más fuerte, observando

la tensión que se produce al hacerlo. Manténgalo cerrado y fíjese en la

tensión que se ha desarrollado en el puño, en la mano y en el antebrazo.

Ahora libere la tensión. Sienta la flacidez de su mano derecha y compárela

con la tensión que sentía hace unos segundos. Repita de nuevo el proceso

con su mano izquierda y por último hágalo con las dos manos a la vez.

Ahora doble los codos y tense los bíceps. Ténselos tanto como pueda y

repare en la sensación de tensión. Relájese y estire los brazos. Déjelos

relajados y observe la diferencia.

Dirija su atención hacia la cabeza. Arrugue la frente tanto como pueda y

desarrúguela. Imagínese como toda la piel de su frente y de su cabeza

entera se ha ido estirando hasta ponerse completamente lisa, en el

momento en que se ha sentido relajado. Ahora frunza el entrecejo e intente

sentir cómo las venas se extienden por la frente. Relájese y deje que la

frente se ponga de nuevo lisa. Ahora cierre los ojos y apriételos

fuertemente. Observe la tensión. Relájelos y déjelos cerrados suavemente.

Ahora cierre la mandíbula, apretando con fuerza; note la tensión que se

produce en toda la zona. Libérela. Una vez relajada, notará que los labios

estarán ligeramente separados. Aprecie el contraste real que hay entre el

estado de tensión y el de relajación. Ahora apriete la lengua contra el techo

de la boca, es decir, contra el paladar. Observe el dolor que se produce en

la parte posterior de la boca. Relájese. Ahora apriete los labios haciendo

con ellos una "O". Relájelos. Observe cómo su frente, sus ojos, su

mandíbula, su lengua y sus labios están, en este momento, relajados.

Desplace la cabeza hacia atrás tanto como pueda, sin hacerse daño.

Observe la tensión que aparece en el cuello. Gírela hacia la derecha y fíjese

en que se ha desplazado el foco de tensión; ahora gire hacia la izquierda.

Enderece la cabeza y muévala ahora hacia delante, apretando la barbilla

contra el pecho. Observe la tensión que siente en la nuca. Relájese dejando
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que la cabeza vuelva a una posición natural. Ahora encoja los hombros.

Encójalos hasta que la cabeza le quede hundida entre ellos. Relájelos.

Ahora bájelos y sienta como la relajación se extiende al cuello, nuca y

hombros; relajación pura, más y más profunda.

Dé a su cuerpo entero la oportunidad de relajarse. Sienta la comodidad y la

dureza. Ahora inspire y llene de aire los pulmones. Sostenga la respiración.

Observe la tensión que se produce. Ahora espire haciendo que el tórax se

deshinche y relaje, dejando que el aire vaya saliendo poco a poco. Continúe

relajándose haciendo que la respiración se produzca de una forma

espontánea y agradable. Repita esto varias veces, observando como la

tensión va desapareciendo de su cuerpo a medida que el aire va siendo

espirado. Ahora tense el estómago y manténgalo así. Note la tensión y

luego relájese. Ahora coloque una mano en esta región. Respire

profundamente apretando la mano contra la pared del estómago. Aguante y

luego relájese. Perciba la diferencia que se produce al soltar el aire. Ahora

arquee la espalda sin llegar a hacerse daño. Mantenga el resto del cuerpo

tan relajado como pueda. Concentre su atención en la parte más baja de la

espalda. Ahora relájese más y más profundamente.

Tense las nalgas y los muslos. Para ello, contraiga los músculos apretando

con los talones hacia abajo, tan fuerte como pueda. Relájese y sienta la

diferencia. Flexione los dedos de los pies con fuerza para que se tensen las

pantorrillas. Estudie la tensión que se produce. Libérela. Ahora extienda con

fuerza los dedos dirigiendo las puntas hacia arriba y sentirá con ello la

contracción de los músculos de las espinillas. Relájese otra vez. Sienta la

sensación de pesadez en la parte más baja del cuerpo, a medida que la

relajación se va haciendo profunda. Relaje los pies, los tobillos, las

pantorrillas, las espinillas, las rodillas, los muslos y los glúteos. las nalgas.

Luego deje que la relajación se extienda hasta el estómago, hasta la región

lumbar y el tórax. Deje que se extienda más y más. Siéntala en los

hombros, en los brazos y en las manos. Más y más profundamente. Sienta

la sensación de laxitud y relajación en el cuello, en la mandíbula y en todos

los músculos de la cara.



167

Llegado a este nivel profundo de relajación, le aconsejamos imaginarse a sí

mismo en un lugar tranquilo y sosegado en el cual disfruta plenamente de

dicha sensación.

ENTRENAMIENTO AUTÓGENO DE SCHULTZ.

Ejercicio 1: El peso (relajando los músculos).

Los músculos voluntarios son los más conocidos por nosotros mismos, y

por tanto, supuestamente los que mejor controlamos. El mundo actual

somete al hombre a situaciones difíciles que, en la mayoría de casos,

conllevan tensiones musculares asociadas a una cierta angustia vital.

Ambos elementos proporcionan un círculo vicioso, que no es fácil romper.

Precisamente este ejercicio, puede conseguirlo.

¿Cómo se hace el ejercicio? Dígase a sí mismo la siguiente frase, con la

máxima concentración y visualizando interiormente la parte del cuerpo que

vamos a trabajar:

"Mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6
veces "estoy completamente tranquilo", 1 vez Muy importante: permanezca

sólo alrededor de 3 minutos en este estado de concentración. No es preciso

mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden producirse molestias

innecesarias y sensaciones desagradables.

Ejercicio 2: El calor (relajando los vasos sanguíneos).

Se ha demostrado que, en condiciones normales, podemos aprender a

dominar el sistema vascular a través del entrenamiento autógeno. La mayor

ó menor apertura de los vasos sanguíneos está regulada por el sistema

nervioso, y por tanto, siguiendo las bases del método de Schultz podemos

conseguir dicho objetivo.
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¿Cómo se hace el ejercicio?.. Una vez aprendido el ejercicio anterior,

seguir la siguiente secuencia:

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez "mi mano (ó mi brazo) derecha

(izquierda, si es zurdo) está caliente", 6 veces

Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.

Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de

concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace

pueden producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables.

Ejercicio 3: Regulación del corazón.

El corazón es el órgano más adecuado para el entrenamiento autógeno,

dado la gran influencia que ejercen los factores psíquicos sobre éste, y

viceversa.

Pero, ¿Qué sensaciones produce el corazón? La mayoría de las personas

las desconocen, les resulta difícil hacerse a la idea de cómo es y cómo

funciona, de aquí que recomendemos un pequeño truco para la realización

de este ejercicio.

Es muy importante entender, que este ejercicio no consiste en disminuir la

frecuencia de los latidos del corazón (no lo intente, podría ser peligroso),

sino de aprender a sentirlo.

¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores,

seguir la siguiente secuencia:

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6

veces
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"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces

Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.

Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de

concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace

pueden producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables.

Ejercicio 4: Regulación de la respiración.

En ocasiones la relajación interna elaborada a través de una relajación

muscular, vascular y cardiaca se extiende de manera natural a la

respiración. En este ejercicio, debemos dejar que la respiración se

desarrolle de forma automática, sin el deseo expreso de la voluntad.

Evitaremos efectuar ejercicios respiratorios voluntarios, pues la respiración

tranquila y serena debe surgir automáticamente.

¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores,

seguir la siguiente secuencia:

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces

"la respiración es tranquila y automática" ó "algo respira en mí"

Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.

Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de

concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace

pueden producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables.
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Ejercicio 5: Regulación abdominal.

En este caso se pretende que la persona sienta en toda la región

abdominal una sensación de calor agradable, similar al que se siente en el

ejercicio número dos sobre la mano. Para conseguirlo, es preciso

concentrarse a unos 5-7 centímetros por encima del ombligo.

¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores,

seguir la siguiente secuencia:

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces

"la respiración es tranquila" ó "algo respira en mí"

"mi abdomen irradia calor"

Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.

Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de

concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace

pueden producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables.

Ejercicio 6: Enfriamiento de la frente.

Hasta aquí hemos conseguido una sensación similar a la de un baño

sedante; es decir, todo el cuerpo descansa tranquilo, con sensación de

peso, calor, y una actividad cardio-respiratoria agradable. En estas

condiciones, y ante la posibilidad de que se agolpe la sangre en la cabeza;

vamos a excluir la región de la frente donde se localiza la vivencia del Yo.
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¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores,

seguir la siguiente secuencia:

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"mi mano (ó mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6

veces

"estoy completamente tranquilo", 1 vez

"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces

"la respiración es tranquila" ó "algo respira en mí"

"mi abdomen irradia calor", 6 veces

"mi frente está agradablemente fresca" ó "fresco agradable en la frente", 1

vez

Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.

Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado

de concentración, y realice este último ejercicio con mucha precaución y

sólo durante unos segundos. No es preciso mantenerse durante más

tiempo; si lo hace pueden producirse molestias innecesarias y sensaciones

desagradables.

Una vez dominado todos los ejercicios, no dude en ampliar el tiempo de

relajación si así lo desea hasta llegar a los 20-30 minutos.

LA MUSICOTERAPIA

Esta técnica que data de muchos años atrás, trata de complementar

aquellas técnicas de relajación muscular, y existen tratados de

musicoterapia que aplican diferentes métodos que pueden ser aplicados al

campo del trabajador.
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La música que se escogerá irá en función de las características del grupo,

del lugar y hora de reunión y de la respuesta que se desea obtener, así, por

ejemplo, si se quiere obtener una situación relajante se puede poner: la

Sinfonía del Nuevo Mundo de A. Dvorak, en su segundo movimiento, ó bien

a Pachelbel (Canon), ó Beethoven en su sexta sinfonía “Pastoral”. Si se

desea una situación más alegre y activación de la conciencia, iría bien a

Mozart, Beethoven, ó Vivaldi.

El gusto por la obra musical no necesariamente debe ser clásico, cualquier

música ejerce sobre el individuo una respuesta, que puede ser de

aprobación, ó de rechazo. La música complementa otras técnicas de

intervención psicológicas sobre el individuo.

9.2 Área de Factores Psicosociales: Todas las herramientas y

recomendaciones que beneficiaran a mejorar dichos factores que inciden en

el estrés laboral.

9.2.1 ERGONOMÍA:

e Realizar un plan ergonómico que ayude al rendimiento de las

actividades relacionadas a la postura de trabajo.

e Implementar actividades ergonómicas para reducir los factores de

riesgo.

Recomendaciones a seguir:

e Altura de cabeza: Debe haber espacio suficiente para que quepan los

trabajadores más altos. Los objetos que haya que contemplar deben

estar a la altura de los ojos o un poco más abajo porque la gente

tiende a mirar algo hacia abajo.

e Altura de los hombros: Los paneles de control deben estar situados

entre los hombros y la cintura. Hay que evitar colocar por encima de

los hombros objetos o controles que se utilicen a menudo.

e Alcance de los brazos: Los objetos deben estar situados lo más

cerca posible al alcance del brazo para evitar tener que extender
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demasiado los brazos para alcanzarlos o sacarlos. Hay que colocar

los objetos necesarios para trabajar de manera que el trabajador más

alto no tenga que encorvarse para alcanzarlos. Hay que mantener los

materiales y herramientas de uso frecuente cerca del cuerpo y frente

a él.

e Altura del codo: Hay que ajustar la superficie de trabajo para que

esté a la altura del codo o algo inferior para la mayoría de las tareas

generales.

e Altura de la mano: Hay que cuidar de que los objetos que haya que

levantar estén a una altura situada entre la mano y los hombros.

e Longitud de las piernas: Hay que ajustar la altura del asiento a la

longitud de las piernas y a la altura de la superficie de trabajo. Hay

que dejar espacio para poder estirar las piernas, con sitio suficiente

para unas piernas largas.

e Hay que tener en cuenta qué trabajadores son zurdos y cuáles no y

facilitarles una superficie de trabajo y los utensilios que se ajusten a

sus necesidades.

e Para el trabajo que se realiza sentado, el trabajador tiene que poder

llegar a todo su trabajo sin extender demasiado los brazos ni girarse

innecesariamente.

e La mesa y el asiento de trabajo deben ser diseñados de manera que

la superficie de trabajo se encuentre aproximadamente al nivel de los

codos.

e La espalda debe estar recta y los hombros deben estar relajados.

e Poner algún tipo de soporte ajustable para los codos, los antebrazos

o las manos.

e El asiento de trabajo: Un asiendo de trabajo adecuado debe

satisfacer determinadas prescripciones ergonómicas. Entre ellas las

siguientes: el asiendo de trabajo debe ser adecuado para la labor

que se vaya a desempeñar y para la altura de la mesa o la silla de

trabajo.

e La altura del asiento y del respaldo deben de ser ajustables por

separado. También se debe poder ajustar la inclinación del respaldo.
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e El asiento debe permitir al trabajador inclinarse hacia adelante o

hacia atrás con facilidad.

e El trabajador debe tener espacio suficiente para las piernas debajo

de la mesa de trabajo y poder cambiar de posición de piernas con

facilidad.

e Los pies deben estar planos sobre el suelo. Si no es posible, se debe

facilitar al trabajador un banquillo, que ayudará además a eliminar la

presión de la espalda sobre los muslos y las rodillas.

e El asiento debe tener un respaldo en el que apoyar la parte inferior

de la espalda.

e El asiento debe inclinase ligeramente hacia abajo en el borde

delantero.

e El asiento tuviese cinco patas para ser más estable.

e Es preferible que los brazos del asiento se puedan quitar porque a

algunos trabajadores no les resultan cómodos.

e El asiento debe estar tapizado con un tejido respirable para evitar

resbalarse.

e Para la posición de la pantalla tomar en cuenta: la distancia de visión:

la mayoría de las personas prefieren distancias de visión de 60 a 80

cm. En ningún caso deberá de ser inferior de 40 cm ni superior a 90

cm.

e La altura normal de la mirada, dirigido sobre el borde superior de la

pantalla, viene a ser horizontal. Es aconsejable, aunque no

imprescindible, contar con un dispositivo de regulación de la altura de

pantalla, independiente de la silla. Una pantalla situada demasiado

alta, favorece la aparición de reflejos producidos por el alumbrado.

e La pantalla deben de estar colocada verticalmente o ligeramente

inclinadas hacia delante. Las pantallas poco reflectantes pueden

estar inclinadas hacia atrás, debiendo en este caso formar, el eje de

la vista, un ángulo recto con la superficie de pantalla.

e En cuanto al teclado se deben utilizar independientes de la pantalla

desplazables a voluntad. Esto permite adaptar la posición del teclado

a las características de la tarea.
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e El teclado debe de ser de forma plana o el teclado ergonómico. Las

teclas debe tener una altura aproximada de 3 cms. Sobre el plano en

que descansa el teclado, y una inclinación hacia delante de 5 a 15°.

e Tener un portapapeles a la par de la pantalla para los documentos

que se están digitando en el momento.
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Altura de
asiento, la
solución es
disponer de un
margen amplio
de ajuste. Si la
dimensión es
fija se
recomienda
una altura de
42 cm. Los
usuarios de
baja estatura
usar reposa
piés.
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ASIENTO:

INCLINACIÓN DEL ASIENTO.

La inclinación preferible suele ser de pequeños ángulos hacia atrás, pero por la

variedad de posturas de trabajo sobre la mesa, puede alternarse con

inclinaciones hacia delante.

ALTURA DEL APOYO LUMBAR.

Se recomienda la posibilidad de subir y bajar el respaldo en un margen amplio,

de modo que la altura del apoyo lumbar varíe entre 15 y 25 cm. En sillas no

regulables, entre 19 y 21.

ÁNGULO ASIENTO-RESPALDO.

Para tareas de oficina se recomienda un ángulo de 100º -120º  en sillas

regulables. En asientos no regulables: 105º.

La altura del asiento debe poder regularse.
La solución idónea para facilitar una postura cómoda a todos los usuarios es

disponer de un margen ancho de ajustabilidad, entre 38 y 54 cm. Por otra

parte, se recomienda que la silla sea giratoria, con base de 5 pies y provista

de ruedas o deslizantes.

EJEMPLO DE SILLA ERGONÓMICA.
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MESAS AMPLIAS.

Es conveniente que la mesa sea amplia. De este modo, además de tener

espacio para la documentación, la pantalla y el teclado se  coloca en un lugar

adecuado. Se recomienda que la pantalla del ordenador esté situada como

mínimo a unos 50 centímetros de los ojos del usuario. Se recomienda que esté

situada a unos 60 ó 65 centímetros de los ojos.

El teclado debe estar ubicado a la altura correcta. De lo contrario, pocos

centímetros de diferencia  imponen posturas incómodas para las muñecas, el

cuello o los hombros.

ESCRITORIO.

-  Mantener el escritorio ordenado.

_ Documentos que más utilizamos cerca.

_ Ver el documento sin flexionar la espalda.

_ Mantener también a mano el teléfono y ratón.
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Ubicarse a una distancia optima del monitor (40 cm.)

Dejar espacio entre el teclado y la mesa.

Ubicarse frente al monitor, de forma que no sea necesario girar la

cabeza.

Dejar espacio suficiente para las piernas debajo de la mesa. Mantener este

espacio libre, sin objetos que obstaculicen o nos hagan flexionar las piernas.

EJEMPLO DE MESA DE TRABAJO O ESCRITORIO

REPOSABRAZOS.

Los reposabrazos son muy importantes puesto que los brazos deben

descansar en un apoyo confortable. Se recomienda que los reposabrazos sean

suficientemente largos y con una ligera inclinación hacia atrás. No deben

interferir con la mesa cuando se acerca la silla a ésta.
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Por otra parte, que las dimensiones funcionales del reposabrazos sean

regulables, especialmente su altura respecto al asiento, constituye una gran

ventaja. Cuando no hay reposabrazos, o cuando el teclado está bajo, una

solución adecuada es disponer de reposamuñecas, un elemento del agrado

de muchos usuarios de ordenador.

POSTURAS DE TRABAJO

Comprobar que el mobiliario de la oficina cumple con los estándares

ergonómicos.

e Ajuste periódicamente y de forma adecuada la altura de tu silla y el

apoyo lumbar.

e Realice breves descansos si vas a permanecer sentado mucho

tiempo durante tu jornada laboral y aprovecha para realizar unos

ejercicios relajación.

e Siéntese de manera correcta, con la espalda recta y la barbilla

ligeramente levantada.

e Evite los giros e inclinaciones frontales o laterales del tronco.

e No sentarse ni demasiado lejos, ni demasiado bajo.

e No inclinar la cabeza.

e Estirar las piernas: favorece el riego sanguíneo y no fuerza las

articulaciones.

e No encorvarse, levantar los hombros.

e Asegúrese que el puesto de trabajo tiene unas dimensiones

suficientes para contener todo lo necesario para tu tarea diaria.

e Ordenar el material y disponlo de manera que no tenga que realizar

posturas forzadas al trabajar frente al ordenador.

e Coloque el monitor de manera que sea fácil su visualización, inclínelo

y oriéntelo a su comodidad. Póngalo a una distancia no inferior a 40

cm.
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TRABAJOS CON PANTALLA DE VISUALIZACIÓN DE DATOS.

Comprueba periódicamente el brillo, contraste y tamaño de los caracteres de tu

letra para no dañar tu vista.

e Coloque la pantalla del ordenador a una distancia adecuada y

oriéntela de manera que eviten los reflejos.

e Utilizar un atril o portadocumentos para los trabajos de larga

duración.

e Realizar ejercicios de relajación y pausas si permanecerá mucho

tiempo frente a la pantalla.

NORMAS ESPECÍFICAS / POSICIONES POSTULARES Y FATIGA VISUAL.
Ajustar el teclado para que pueda trabajar con las muñecas en posición neutral,

manteniendo los dedos descansando sobre las teclas base del teclado y los

hombros descansados.

Las muñecas y los antebrazos del empleado deben estar en línea recta y más

o menos paralelos con el piso. Al trabajar sentado durante toda la jornada

laboral procurar cambiar de posición de vez en cuando y levantarse del puesto

varias veces aunque sea para estirarse por un momento. Ajustar la altura de la

silla adecuadamente. Debe poder alcanzar el trabajar estirándose e

inclinándose lo menos posible.

Descansar los pies sobre el piso. Si no es posible hacerlo utilizar soportes de

apoyo de los mismos. Ajustar la pantalla para un mínimo de brillo (reflejo de

luz) y el mejor contraste. Procurar posicionar el monitor con la cabeza en alto y

mirando hacia delante. El monitor debe colocarse delante de ellos no hacia un

lado y debe estar al nivel de los ojos o un poco más abajo.

Si se utilizan anteojos colocar el monitor lo suficientemente bajo para que

pueda leerlo sin tener que inclinar la cabeza hacia atrás.

La distancia entre el empleado y el monitor es importante también. Deben

poder leer fácilmente sin tener que inclinarse hacia delante o hacia atrás para

poder enfocar.
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En la imagen se observa lo siguiente:

Que la pantalla tiene que estar justo frente a los ojos para no
girar la cabeza, como máximo el ángulo debe ser de 35º.

Los brazos deben formar un ángulo recto, cuidando así la posición

de los codos.

La espalda debe permanecer apoyada en el respaldo, con los

hombros relajados pero erguida.

Debe procurar un reposapies o tener los pies totalmente apoyados

en el suelo.

Debe cuidar mucho la iluminación de la zona, para evitar destellos

en la pantalla y evitar la fatiga visual.

Cuidar la distancia de la pantalla hasta la cara que debe ser como

mínimo de 55cm.
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Dejar un mínimo de 10cm entre el teclado y el borde de la mesa,

de esta manera podrá apoyar las muñecas

9.2.2 ILUMINACIÓN:

i Procurar que las ventanas dispongan de elementos de protección

regulables (como persianas laminadas) que impidan que los rayos

del sol deslumbren o reflejen en las pantallas de los ordenadores,

algo molesto y que produce desconcentración.

i Persianas y cortinas especiales se regulan conforme al gusto del

trabajador y también se utilizan para aminorar el calor que entra

en la oficina desde la calle.

i Tener una luz durable y usar de forma eficiente la energía.

Utilizando las luces fluorescentes de color mejorado en la parte

superior del techo. Las luces fluorescentes cálidas, reducen la

tonalidad azul asociada con la iluminación fluorescente.

i Ilumine la pared que está detrás de la computadora para reducir

el esfuerzo visual. Coloque fuentes de luz a los lados o arriba

(nunca enfrente) de la terminal. La luz tiene que estar cuando

menos a la misma altura que el monitor. Para evitar los reflejos,

coloque la pantalla de la computadora lejos de las ventanas u

otras fuentes de luz. Si esto no es posible, usar las  persianas.

i Una lámpara de escritorio con brazos ajustables y un foco de tres

intensidades son prácticos, porque direccionan la luz hacia donde

la necesite y ajustar el nivel de iluminación para que se adecué a

la tarea. Coloque la lámpara a su izquierda si es diestro y a la

derecha si es zurdo.

Algunas alternativas prácticas recomendadas por organizaciones

internacionales de salud ocupacional (NIOSH y Ocupational Health Clinics

for Ontario Workers Inc.), que se utilizan para reducir el brillo en recintos de

oficina, algunas de ellas son las siguientes:
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i Ubique el monitor del computador de tal manera que las

ventanas queden orientadas en forma perpendicular respecto

al plano de la pantalla (a la izquierda o la derecha). Las

ventanas no deben quedar detrás ni delante del monitor.

i Regule la disposición espacial del monitor evitando los

reflejos.

i Utilice los sistemas de regulación de brillo/contraste que

incorpora el monitor.

i Adquiera el hábito de utilizar las cortinas para regular la

contribución de luz natural en el recinto.

i Hay que eliminar los reflejos y las sombras.

COLOR DE OFICINA

Las oficinas deben disponer de buena iluminación, utilizando lámparas que se

adapten al tipo de actividad que se desarrolle en las mismas. Las lámparas que

se instalan en los lugares cubiertos se dividen en:

Grupo 1: Color de aspecto cálido, luz blanca – rojiza.

Grupo 2: Color de aspecto intermedio, como el que da la luz blanca.

Recomendado para los locales de trabajo.

Grupo 3: Color de aspecto frío, que ofrece la luz blanca – azulada. Sólo

recomendado para tareas de ámbito particular o para ambientes calurosos.

ASPECTO DE COLOR CÁLIDO INTERMEDIO FRÍO
< 500 Agradable Neutra Fría
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NIVEL DE
ILUMINACIÓN

( LUX )
500 – 1.000

1.000 - 2000

2000 – 3000

> 3000

Estimulante

No natural

Agradable

Estimulante

Neutra

Agradable

Para una oficina se buscan los colores que motiven al empleado hacia el

trabajo, ayuden a crear un ambiente humano y confortable. Se dan unos

ejemplos:

- La oficina parecerá más baja si sus paredes son de color claro y su

suelo y techo de color oscuro.

- La oficina parecerá más alta cuando las paredes son de color oscuro y el

techo es de color claro.

- Las oficinas alargadas parecen más cortas si la pared del fondo es

oscura.

- El color cálido y claro actúan en los techos como estimulantes, en las

paredes laterales, como acogedores y en los suelos.

Se recomienda que el mobiliario de oficina tenga un factor de reflexión entre

el 20 y 55% con acabado mate a brillante. Los colores que entran en este

rubro son rojo, verde pradera, verde oliva, roble: ideal para el mobiliario de

oficina porque se combina con otros colores, no satura la mente creando

ambiente luminoso, no genera discordia; naranja o azul gris.

En los despachos de dirección se utiliza los tonos oscuros roble o madera,

gris oscuro y azul oscuro.
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En las salas de reuniones un color idóneo es el violeta, puesto que da

elegancia y distinción, crea un ambiente sereno y relajado ideal para las

reuniones de trabajo. Pero también el rojo naranja porque activa la

capacidad comunicativa de las personas. 37.

9.2.3 RUIDO:

El ruido en las oficinas puede provenir de fuentes externas, de las

máquinas utilizadas en la oficina, del edificio mismo y de las

actividades de las personas.

A continuación se señalan ejemplos de estas fuentes y se proponen

algunos procedimientos que se utilizan para su control.

Ruido de las Máquinas de Oficina.

Reemplazar los equipos ruidosos por unos menos ruidosos

(  impresores matriciales por impresoras láser o de inyección

de tinta ).

Trasladar los equipos ruidosos a recintos no ocupados por

personas.

Aumentar lo más posible la distancia entre la fuente de ruido y

las superficies reflectoras (paredes, techo, piso). La

disposición más inconveniente es en las esquinas, la mas

adecuada es alejada de las paredes.

Regular los niveles del volumen de teléfonos.

El ruido emitido por sistemas de ventilación no debe exceder

de 35 db ( A ). En oficinas diseñadas para trabajos que

demandan un alto grado de concentración, se sugiere un

máximo de 30 db ( A ).
___________________________________________________________________________

37. Iluminación de Oficina, “ OSRAM ”, Ing. Oscar A. Locicero e Ing. Jorge R.
Locicero,2000.

El ruido que proviene de las máquinas utilizadas en la oficina

no debe exceder de los 50 db ( A ). Debe evitarse
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fluctuaciones que excedan de 15 db ( A ). Cuando el trabajo

requiere alto grado de concentración y el procesamiento de

información compleja.

9.2.4 TEMPERATURA:

Los márgenes recomendables para el desarrollo de actividades

administrativas se establecen alrededor de los 23 ° C. Además del empleo

de instalaciones capaces de mantener la temperatura adecuada, el

empleo de colores convenientes, contrarrestan psicológicamente, dentro

de ciertos límites, el exceso o defecto de la temperatura dominante. El aire

debe ser renovado totalmente unas tres veces por hora, empleando

aparatos de extracción de aire o instalaciones de acondicionamiento para

conseguir una velocidad de renovación considerablemente superior de

hasta diez veces por hora.

10.  RECOMENDACIONES GENERALES DE SEGURIDAD E HIGIENE
OCUPACIONAL.

DISPOSICIONES LEGALES.

CÓDIGO DE TRABAJO DE EL SALVADOR.

Art. 314: Todo patrono debe adoptar en práctica medidas adecuadas de

seguridad e higiene en los lugares de trabajo, para proteger la vida, la salud

y la integridad corporal de sus trabajadores.

Art. 315: Todo trabajador estará obligado a cumplir con normas sobre

seguridad e higiene y con las recomendaciones técnicas.

REGLAMENTO GENERAL SOBRE SEGURIDAD E HIGIENE

OCUPACIONAL.



188

CAPITULO II De la Iluminación.
Art. 11.-Para la iluminación de los lugares de trabajo, se dará preferencia a

la luz solar difusa, la que penetrará por tragaluces y ventanas que

comuniquen directamente al exterior o a lugares suficientemente

iluminados.

CAPITULO III De la Ventilación.
Art. 13.-Todo centro de trabajo deberá disponer, durante las labores, de

ventilación suficiente para que no se vicie la atmósfera, poniendo en peligro

la salud de los trabajadores, y para hacer tolerables al organismo humano

los gases, vapores, polvo y demás impurezas originadas por las sustancias

manipuladas o la maquinaria empleada.

Art. 15.-En los locales en que, por razones de la técnica empleada, sea

necesario mantener cerradas las puertas y las ventanas durante el trabajo,

debe instalarse un sistema de ventilación artificial que asegure la

renovación del aire principalmente cuando haya maquinaria de combustión

en funcionamiento. Los locales habitualmente cerrados durante las horas de

trabajo, serán sometidos diariamente y por una hora cuando menos, antes

de la iniciación de las labores, a una intensa ventilación.

Art. 16.-Cualquiera que sea el medio adoptado para la renovación del aire,

deberá evitarse que las corrientes afecten diariamente a los trabajadores.

CAPITULO IV DE LA TEMPERATURA Y HUMEDAD RELATIVA.
Art. 19.-La temperatura y humedad relativa de los locales cerrados de

trabajo, deberán ser mantenidas entre límites que no causen perjuicio o

molestias a la salud de los trabajadores.

CAPITULO V De los Ruidos.
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Art. 20.-El Departamento Nacional de Previsión Social, dictará las medidas

convenientes para proteger a los trabajadores contra los ruidos que

exceden de ochenta decibeles.

11.  CRONOGRAMA.

ACTIVIDADES 1ER
TRIMESTRE

2DO
TRIMESTRE

3ER
TRIMESTRE

4TO
TRIMESTRE

1. Presentación

de Programa.

***************

2. Identificar

Recurso

Técnico.

***************

3. Búsqueda de

Herramientas

para

implementación

del Programa.

**************

4. Capacitación

de personal.

************** **************

5. Disminución

de Riesgos.

**************

6. Evaluación

del Programa.

**************

12.EVALUACIÓN.
Dicho programa se evaluará al final de la ejecución. En relación a la

reducción del estrés laboral, posturas adecuadas, posición de escritorios.

De tal forma que los empleados puedan rendir de forma más productiva que

como lo han hecho hasta la fecha.

GLOSARIO TÉCNICO.
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Antibióticos betalactámicos: una clase de antibióticos incluyendo

derivados de la cefalosporina, agente que contiene un anillo en la

estructura molecular.

Antibióticos cefalosporínicos: derivados de la penicilina.

Bursitis: inflamación de la cavidad que existe entre la piel y el hueso o el

hueso y el tendón. Se puede producir en la rodilla, el codo o el hombro.

Burnout o síndrome del quemado: tipo de estrés prolongado motivado

por la sensación que produce la realización de esfuerzos que no se ven

compensados personalmente. Manifestándose en trabajos con el trato

de personas y exigencias laborales y emocionales en la relación

interpersonal.

CIE: Comisión Internacional de Iluminación.

Catecolaminas: grupo de sustancias que incluye la adrenalina, la

noradrenalina y la dopamina.

Compensación de Temperatura: permite obtener medidas de humedad

relativa más precisas, debido a que no se ven afectadas por los cambios

de temperatura.

Cuello u hombro tensos: inflamación del cuello y de los músculos y

tendones de los hombros.

Distrés: es el estrés desagradable, ocasionando un exceso de esfuerzo

en relación a la carga. Se acompaña de un desorden fisiológico, las

catecolaminas producen aceleración de las funciones y actúan alejadas

del equilibrio.

Dedo engatillado: inflamación de los tendones y/o las vainas de los

tendones de los dedos.
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Ergos: trabajo.

Estrés Laboral: respuesta fisiológica, psicológica y de comportamiento

de un individuo que intenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y

externas.

Estrés: una discordancia entre las habilidades de una persona y las

exigencias de su tarea, por un lado y por otro como una discordancia

entre las necesidades de la persona y las que se satisfacen a través de

un entorno.

Eutrés: es el estrés positivo, la relación con las impresiones del mundo

externo y del interior no producen un desequilibrio orgánico, el cuerpo es

capaz de enfrentarse a las situaciones e incluso obtiene sensaciones

agradables con ello, permite experimentar el mundo como un lugar en

que es agradable.

Fc: pie candela.

Ganglios: un quiste en una articulación o en una vaina de tendón.

Normalmente, en el dorso de la mano o la muñeca.

Lecturas de Humedad Relativa, Máxima y Mínima para Interiores:

permite recordar cual fue el porcentaje de humedad relativa más alto o

más bajo que se registró desde la última vez que reinicio el termómetro,

o que cambió las baterías.

Medidor de iluminación  o luxómetro: mide niveles de iluminación

( luxes ).

Memoria de Máximos y Mínimos: permite recordar cuál fue la

temperatura más alta o la más baja, para interiores o exteriores; que se
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registró desde la última vez que reinicio el termómetro, o que cambió las

baterías.

Nomos: leyes.

Osteoartritis: lesión de las articulaciones que provoca cicatrices en la

articulación y que el hueso crezca en demasía.

Productos Genéricos: conjunto de productos específicos de su empresa

que son homogéneos entre sí, por el proceso de producción, por sus

materias primas.

Response: en el proceso de ajuste de la respuesta permite ajustar el

intervalo en el cual el medidor revisa la lectura del nivel de sonido en la

gráfica de barras.

Síndrome del túnel del carpo bilateral: presión sobre los nervios que se

transmiten a la muñeca.

Sonómetro: es un instrumento portátil de evaluación higiénica del ruido

ocupacional, expresadas las unidades de medición en decibeles db(A ).

Stringere: provocar tensión.

Tendinitis: inflamación de la zona en que se unen el músculo y el

tendón.

Tendosinovitis: inflamación de los tendones y/o las vainas de los

tendones.

Termómetro para interiores y exteriores: diseñado para ser preciso y

mostrar en pantalla la temperatura en interiores y exteriores y la

humedad relativa en interiores.
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Weighting: en el proceso de la carga este permite ajustar las

características de carga del medidor, que determinan la curva de

respuesta de frecuencia del medidor. Se puede seleccionar Carga A o

Carga C.
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