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Resumen

El estudio realizado en un taller de costura de la ciudad de Tena, aplicando el test de Epworth
para medir niveles de somnolencia, revela hallazgos preocupantes sobre la condiciéon de los
empleados. Con un promedio de puntaje de 12 en la escala de Epworth, se evidencia una
prevalencia significativa de "Somnolencia Anémala", indicando un riesgo elevado de accidentes
y errores debido a la falta de atencién en un entorno que involucra maquinaria y herramientas
afiladas. Aunque los empleados muestran un rendimiento inicial satisfactorio, se observa una
disminucién hacia el final del dia, lo que podria comprometer la calidad del trabajo y la eficiencia
laboral. Ademas, se ha identificado que, ademas de impactar en la seguridad laboral, la
somnolencia afecta el bienestar general de los trabajadores, contribuyendo a la fatiga crénica y
al estrés. Estos factores no solo afectan la satisfaccion laboral, sino también la capacidad de
cumplir con los objetivos de produccion y los tiempos de entrega establecidos. La fatiga
acumulada puede llevar a una disminucién en la moral del equipo y aumentar la rotacion de
personal, lo cual es costoso y disruptivo para la operacion del taller. Para mitigar estos desafios,
se recomienda implementar pausas regulares durante la jornada laboral, mejorar las condiciones
ergonomicas del entorno de trabajo y ofrecer programas de capacitacion en gestion del estrés y
mejora del sueio. Estas medidas no solo tienen el potencial de mejorar la seguridad y el bienestar
de los empleados, sino también de optimizar la productividad y la calidad del trabajo en el taller
de costura, creando asi un ambiente laboral mas saludable y efectivo para todos los involucrados.
Asimismo, es esencial que se realice un seguimiento constante de los niveles de somnolencia y
fatiga de los empleados para ajustar las estrategias segun sea necesario. La implementacion de
estas recomendaciones puede llevar a una mejora sostenible en el desempeno del taller,
asegurando que los trabajadores se sientan valorados y apoyados, lo cual a su vez repercute

positivamente en la calidad de vida laboral y en el éxito general de laempresa.



Introduccion

Uno de los factores mas importantes y fundamentales en la vida de una persona son las horas
de descanso o suefo. Uno de los principales problemas que se registra en una poblacion que
padece problemas al dormir es la somnolencia diurna excesiva (Castillo-Guerra, Guiance-
Gbémez, Méndez-Pérez, & Pérez-Aguilera, 2022); esta esta caracterizada como el deseo

incontrolable de dormir en situaciones no deseadas.

Este problema tiene afectaciones que pueden presentarse en actividades diarias como el trabajo;
al mismo tiempo, puede ocasionar problemas tanto en la seguridad como en el rendimiento de
los trabajadores. Dentro de los problemas mas comunes que se presentan en un taller de costura
tenemos las lesiones que se basan en malas posturas o en mobiliario no ergonémica que puede
causar dolor croénico, por esfuerzo repetido, en parte del cuerpo como articulaciones. De igual
forma, si se usan herramientas que se alinean dentro de los principios de ergonomia se puede
tener una mayor precision al manipular maquinas especializada y evitar accidentes laborales
(Marcilla-Truyenque & Ugarte-Gil, 2020). De igual manera, y en el caso que mas importa, es la
resistencia a la somnolencia y fatiga, que se da al experimenta periodo prolongados de fatiga

corporal y mental.

Hay una relacion intrinseca entre el rendimiento laboral, la mejora de ergonomia y la reduccion
de fatiga. Esto, en conjunto con otros tépicos como: clima laboral, aumentan de manera

significativa la productividad en un taller de costura.

El test de Epworth es una herramienta que permite medir el nivel de somnolencia de una persona
durante actividades normales. En un contexto amplio, la escala de Epworth aplicada a un taller
de costura tiene relevancia porque afecta directamente a la productividad, seguridad y salud de
empleados (Gémez, Deck, Santelices, Volpi, & Serra, 2020). El test, correctamente aplicado,

proporciona informacioén valiosa sobre el nivel de fatiga de los trabajadores lo que puede llevar a
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un redisefio de los puestos de trabajo y mejoras en la ergonomia. Identificar esto factores es
importantes porque la aplicacién de técnicas y de estrategias que minimicen un entorno de fatiga
laboral tiene repercusién saludable para el trabajador y para el empleador (Paz, 2020). Algunos
de los problemas que pueden afectar directamente pueden ser: iluminacion, disefio y distribucién

del espacio,

Linea de investigaciéon

La evaluacion del nivel de somnolencia se incluye dentro del campo especifico de seguridad y
prevencién de riesgos laborales debido a su relevancia critica en la gestion de la seguridad y la
salud ocupacional (Coral Caurino, 2020). La somnolencia en el lugar de trabajo puede ser un
factor significativo que afecta la seguridad y el rendimiento de los trabajadores. Evaluar el nivel
de somnolencia permite identificar riesgos potenciales relacionados con la fatiga y el suefio
insuficiente, lo cual es fundamental para disenar estrategias efectivas de prevencion y gestion de
riesgos (Coral Caurino, 2020). Integrar esta evaluacién en los sistemas de gestion asegura que
las organizaciones puedan implementar medidas proactivas para mejorar la alerta y el bienestar
de los empleados, reduciendo asi incidentes y accidentes laborales asociados con la

somnolencia.

Seleccion del subsistema

La evaluacién del nivel de somnolencia se inserta en el subsistema S12-Politico-Administrativo,
particularmente en el apartado de gestion del bienestar. Este subsistema abarca las politicas y
procedimientos administrativos destinados a promover y mantener el bienestar integral de los
trabajadores. La somnolencia, como factor que puede influir negativamente en el rendimiento y
la seguridad laboral, requiere una gestién adecuada a través de politicas claras y estrategias de
intervencion. Evaluar y monitorear los niveles de somnolencia es esencial para disefar e

implementar programas que promuevan un ambiente de trabajo saludable y seguro, asegurando
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que los empleados estén en condiciones o6ptimas para desempefiar sus funciones sin

comprometer su salud ni la seguridad en el lugar de trabajo.

Objetivos de la investigacion

Objetivo principal
o Disefary aplicar encuestas detalladas para medir los niveles de somnolencia entre los

trabajadores y realizar un plan de accién en caso de que se presenten niveleselevados.

Objetivos secundarios
o Disefary aplicar las encuestas al grupo de trabajo de costura
o Comparar los resultados mediante la prueba estadistica promedio y comparar con valores
tedricos.
o Elaborar un plan de accién para mitigacién de somnolencia en las actividades diarias en

caso de que se presenten valores anoémalos.
Hipétesis
Hipétesis Alternativa (H1)

Existen niveles elevados de somnolencia entre los trabajadores de los talleres de costura en

comparacion con niveles promedio de somnolencia.

Hipotesis Nula (HO)
No existen niveles elevados de somnolencia entre los trabajadores de los talleres de costura en

comparacion con niveles promedio de somnolencia.
El problema de la investigacion
En los talleres de costura de la ciudad de Tena, se ha observado una preocupante disminucion

en la productividad acompanada de un aumento en los incidentes laborales, presumiblemente

vinculados a niveles elevados de somnolencia entre los empleados. La somnolencia,
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manifestada por fatiga crénica y una evidente falta de alerta, esta afectando negativamente tanto
la calidad del trabajo como la seguridad en el entorno laboral. Esta situacién se agrava por la
naturaleza repetitiva y minuciosa de las tareas de costura, que demandan alta concentracion y

precision.

Los niveles elevados de somnolencia pueden ser atribuidos a diversos factores, tales como
jornadas laborales extendidas, inadecuados horarios de descanso, y posiblemente, condiciones
laborales subdptimas que no favorecen un descanso adecuado. La consecuencia inmediata es
una mayor tasa de errores en la produccion, retrasos en el cumplimiento de plazos y una
disminucién general en la eficiencia operativa. Ademas, la somnolencia incrementa
significativamente el riesgo de accidentes laborales, exponiendo a los trabajadores a potenciales

lesiones y aumentando la responsabilidad legal y financiera de la empresa.

Este problema no solo impacta la productividad y seguridad de los talleres de costura, sino que
también repercute en el bienestar general de los empleados, afectando su salud fisica y mental.
Por lo tanto, es imperativo abordar esta problematica desde una perspectiva integral de seguridad
y prevencion de riesgos laborales. Implementar una evaluacion sistematica del nivel de
somnolencia, seguida de intervenciones adecuadas, puede mitigar estos riesgos, mejorar la

productividad y promover un ambiente de trabajo mas seguro y saludable.

Justificacion

La somnolencia en el lugar de trabajo representa un desafio significativo en los talleres de
costura, donde la precision y la atencién al detalle son esenciales para mantener la calidad y la
eficiencia en la produccion. La naturaleza repetitiva de las tareas de costura, que incluyen el
manejo de maquinaria especializada y la ejecucion de procesos delicados, requiere un estado
optimo de alerta y concentracién (Rosales Hidalgo, 2022). Cuando los trabajadores experimentan

niveles elevados de somnolencia, su capacidad para desempefiar estas tareas de manera segura
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y efectiva se ve comprometida, lo que lleva a una serie de consecuencias negativas tanto para

los empleados como para la organizacion.

Impacto en la Productividad:

La somnolencia afecta directamente la productividad en los talleres de costura. Trabajadores
somnolientos tienden a cometer mas errores, lo que resulta en productos defectuosos que deben
ser rehechos o descartados, incrementando asi los costos de produccion. Ademas, la
disminucién en la velocidad y precisién de los trabajadores somnolientos puede causar retrasos
en el cumplimiento de los plazos de entrega, afectando la capacidad de la empresa para cumplir
con los contratos y mantener la satisfaccion del cliente. En un entorno competitivo, cualquier
disminucién en la productividad puede traducirse en una pérdida de ventaja competitiva y, en

ultima instancia, en una reduccion de ingresos.

Aumento de los Riesgos de Seguridad:

Los niveles elevados de somnolencia también incrementan significativamente el riesgo de
accidentes laborales. La fatiga reduce los reflejos y la capacidad de tomar decisiones rapidas y
efectivas, lo cual es crucial cuando se trabaja con maquinaria que puede ser peligrosa si no se
maneja adecuadamente (Rosales Hidalgo, 2022). Los accidentes no solo ponen en riesgo la
salud y seguridad de los trabajadores, sino que también pueden resultar en costosas
interrupciones de la produccion, gastos médicos y potenciales litigios legales. Una mayor
incidencia de accidentes laborales puede, ademas, afectar la moral del equipo y contribuir a un

ambiente de trabajo negativo.

Impacto en el Bienestar de los Empleados:

El bienestar de los empleados es un aspecto fundamental de cualquier organizacién. La
somnolencia cronica puede tener efectos adversos en la salud fisica y mental de los trabajadores,
incluyendo problemas como insomnio, depresién y ansiedad (Rosales Hidalgo, 2022). Un

ambiente laboral que no promueve el bienestar de los empleados puede llevar a un aumentoen
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el ausentismo, una mayor rotacién de personal y una disminucién general en la satisfaccién
laboral. Estas cuestiones no solo afectan a los empleados de manera individual, sino que también
tienen implicaciones para la cohesién y la productividad del equipo en su conjunto (Rosales

Hidalgo, 2022).

Relevancia para la Gestiéon de Seguridad y Prevencion de Riesgos Laborales:

Desde la perspectiva de la gestion de seguridad y prevencion de riesgos laborales, abordar el
problema de la somnolencia es crucial para cumplir con las normativas legales y los estandares
de seguridad. Implementar evaluaciones sistematicas del nivel de somnolencia y desarrollar
programas de intervencion efectivos puede ayudar a mitigar los riesgos asociados, mejorar la
seguridad y el bienestar de los trabajadores y optimizar la eficiencia operativa (Carpio Mamani,
2021). Estos esfuerzos reflejan el compromiso de la organizacion con la salud y seguridad de su
fuerza laboral, lo que puede mejorar la moral del equipo y fortalecer la reputacién de la empresa

como un empleador responsable.
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Capitulo I: Definiciones Generales Usadas En La Investigacién

Norma

La NTP 445 es una norma técnica de prevencién enfocada en la carga mental de trabajo y la
fatiga. Esta norma establece métodos para evaluar y prevenir la sobrecarga mental en el entorno
laboral, identificando factores que contribuyen a la fatiga, como el tipo de tarea, el entorno, y las
condiciones organizativas. La norma proporciona pautas para implementar medidas preventivas
y correctivas para reducir la carga mental y mejorar el bienestar y la productividad de los

trabajadores.

La NTP 445 es crucial en el estudio de la somnolencia en el taller de costura porque aborda la
carga mental de trabajo y la fatiga, factores que pueden contribuir significativamente a la
somnolencia. Esta norma ayuda a identificar y evaluar los factores que causan fatiga mental,
como tareas repetitivas, ritmo de trabajo, y condiciones ambientales. Aplicar la NTP 445 permite
implementar estrategias para mitigar la somnolencia, mejorando la ergonomia, organizando
adecuadamente las tareas, y ajustando las condiciones del entorno laboral para reducir la carga

mental y mejorar la salud y seguridad de los trabajadores.

Antecedentes

Somnolencia en lugares de trabajo

La somnolencia en lugares de trabajo es un tema de creciente interés en el ambito de la salud
ocupacional y la seguridad laboral. Este fenédmeno se refiere al estado de estar excesivamente
sofioliento o con dificultades para mantenerse despierto y alerta durante las horas de trabajo
(Aparicio, 2016). Aunque es comunmente asociado con trabajos nocturnos o turnos prolongados,

la somnolencia puede afectar a empleados en cualquier tipo de horario laboral, incluso durante
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el dia. Sus efectos pueden ser significativos, no solo para la productividad individual y colectiva,

sino también para la seguridad y el bienestar general en el lugar de trabajo (Aparicio, 2016).

La somnolencia puede tener multiples causas, que van desde problemas de suefo cronicos,
como el insomnio, hasta factores externos como horarios irregulares, estrés laboral y condiciones
ambientales desfavorables. En entornos donde la precision y la atencién son cruciales, como en
la manufactura, la construccion o el manejo de maquinaria pesada, la somnolencia representa
un riesgo considerable (Guaman Vilatufa, 2023). Los trabajadores somnolientos tienen mayor
probabilidad de cometer errores, experimentar lapsos de atencion y reaccionar lentamente a

situaciones criticas, aumentando asi el riesgo de accidentes laborales.

Desde una perspectiva académica y profesional, abordar la somnolencia en el trabajo implica no
solo entender sus causas subyacentes, sino también desarrollar estrategias efectivas para su
prevencion y manejo (Guaman Vilatufa, 2023). Esto incluye la implementacién de politicas
organizacionales que promuevan horarios de trabajo saludables, la provision de ambientes
laborales ergondmicos y la educacién continua sobre la importancia del suefio y la higiene del
suefio entre los empleados. Ademas, programas de intervencion que incluyan evaluaciones
regulares del estado de alerta y medidas correctivas pueden ayudar a mitigar los efectos

adversos de la somnolencia en la productividad y la seguridad laboral (Guaman Vilatuna, 2023).

La investigacién y la accion en este campo contribuyen no solo a mejorar las condiciones de
trabajo, sino también a promover una cultura organizacional que valore el bienestar de sus
empleados. La colaboraciéon entre investigadores, profesionales de la salud ocupacional y
responsables de politicas laborales es crucial para desarrollar y promover practicas efectivas que
mitiguen los riesgos asociados con la somnolencia en los lugares de trabajo (Guaman Vilatufa,
2023). Esto no solo beneficia a las empresas en términos de eficiencia y rendimiento, sino que
también promueve un entorno laboral mas seguro y saludable para todos los trabajadores

involucrados.
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Problemas derivados de la somnolencia

Los problemas derivados de la somnolencia en el lugar de trabajo son diversos y pueden tener
un impacto significativo tanto a nivel individual como organizacional. La somnolencia,
caracterizada por la dificultad para mantenerse despierto y alerta durante las horas de trabajo,
puede desencadenar una serie de consecuencias negativas que afectan la salud, la seguridad y

la productividad de los trabajadores (Rodriguez Gonzalez-Moro, y otros, 2018).

En primer lugar, la somnolencia esta estrechamente relacionada con un aumento en la incidencia
de accidentes laborales. Los trabajadores que experimentan niveles elevados de somnolencia
son mas propensos a cometer errores debido a la disminucion de la concentracion y los reflejos.
Esto es especialmente critico en entornos donde se manejan maquinarias pesadas o se realizan
tareas que requieren atencion constante, como en la industria manufacturera o la construccion.
Los accidentes resultantes no solo pueden causar lesiones fisicas graves, sino también dafos
materiales significativos y costos financieros para las empresas (Rodriguez Gonzalez-Moro, y

otros, 2018).

Ademas de los riesgos para la seguridad, la somnolencia también afecta negativamente la
productividad laboral. Los trabajadores somnolientos tienden a ser menos eficientes en la
ejecucion de tareas, ya que la falta de alerta reduce la calidad del trabajo realizado y prolonga
los tiempos de ejecucion. Esto puede llevar a retrasos en la produccion, incumplimiento de plazos

y, en ultima instancia, a una disminucién en la competitividad de la empresa en elmercado.

Otro problema derivado de la somnolencia es su impacto en la salud fisica y mental de los
trabajadores (Rodriguez Gonzalez-Moro, y otros, 2018). La falta de suefio adecuado y la
somnolencia crénica estan asociadas con una serie de problemas de salud, como el aumento
del riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, depresion y ansiedad. Ademas, la
somnolencia puede contribuir al estrés laboral y a una menor satisfaccion laboral, afectando

negativamente el bienestar general de los empleados.
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Abordar los problemas derivados de la somnolencia en el trabajo implica la implementacion de
politicas y practicas que promuevan habitos de suefio saludables y ambientes laborales seguros
y ergondmicos. Esto incluye la educacion sobre la importancia del descanso adecuado, el disefio
de horarios de trabajo que minimicen la fatiga y la implementacién de programas de intervencién

gue monitoreen y gestionen los niveles de somnolencia entre los trabajadores.

Talleres de costura

Los talleres de costura son entornos laborales caracterizados por actividades detalladas y
repetitivas que involucran el manejo de maquinaria especializada y la manipulaciéon de materiales
diversos para la confeccion de prendas textiles (Pulido Navarro, Gardufio Andrade, Morales
Estrella, & Lara Flores, 2012). En estos talleres, el personal trabajador suele realizar tareas que
requieren concentracion constante y precision, como el corte de tela, el cosido y el acabado de

las prendas.

La maquinaria utilizada en los talleres de costura varia desde maquinas de coser simples hasta
equipos mas avanzados, como maquinas de bordar computarizadas y cortadoras automaticas
de tela. Estas herramientas son fundamentales para la ejecucion eficiente de las tareas, pero
también representan un riesgo potencial cuando los trabajadores no estan completamente alertas
y concentrados en su trabajo (Pulido Navarro, Garduio Andrade, Morales Estrella, & Lara Flores,

2012).

El personal que trabaja en talleres de costura incluye desde costureros y operadores de
maquinas hasta supervisores y disefiadores de moda (Pulido Navarro, Gardufio Andrade,
Morales Estrella, & Lara Flores, 2012). Cada uno de estos roles desempena funciones
especificas que contribuyen al proceso de fabricacion de prendas, y todos estan expuestos a los

mismos riesgos relacionados con la somnolencia en el trabajo.
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El nivel de somnolencia puede afectar significativamente a los trabajadores en estos entornos
debido a varios factores. Por ejemplo, las largas horas de trabajo y los turnos rotativos pueden
interferir con los patrones de suefio naturales de los empleados, lo que lleva a niveles elevados
de fatiga y somnolencia durante las horas de trabajo (Pulido Navarro, Gardufio Andrade, Morales
Estrella, & Lara Flores, 2012). La naturaleza repetitiva de las tareas de costura también puede
contribuir a la monotonia y al cansancio mental, aumentando la probabilidad de que los

trabajadores experimenten lapsos de atencion y errores en su trabajo.

Ademas, las condiciones ambientales dentro de los talleres de costura, como la iluminacion, la
temperatura y la ventilacion, pueden influir en el nivel de alerta de los trabajadores. Ambientes
incomodos o mal ventilados pueden contribuir a una mayor sensacion de fatiga y somnolencia

entre el personal (Pulido Navarro, Gardufio Andrade, Morales Estrella, & Lara Flores, 2012).

Desde una perspectiva de gestién de riesgos y salud ocupacional, es crucial que los empleadores
en talleres de costura reconozcan estos factores y adopten medidas preventivas adecuadas. Esto
puede incluir la implementacion de politicas de horarios de trabajo que promuevan descansos
regulares, la mejora de las condiciones ambientales en el lugar de trabajo y la educacion continua
sobre la importancia de un suefio adecuado y habitos de descanso saludables entre los

trabajadores.

Bases tedricas

Test de Epworth para medir la somnolencia

El Test de Epworth es una herramienta ampliamente utilizada para medir la propensién a la
somnolencia diurna en individuos. Fue desarrollado por el Dr. Murray Johns en 1991 y se ha
convertido en un estandar en la evaluacion de la somnolencia en contextos clinicos y de

investigacion.
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Descripcion del Test de Epworth

El Test de Epworth consiste en un cuestionario autoadministrado que evalla la probabilidad de
quedarse dormido en ocho situaciones diferentes de la vida diaria, que reflejan actividades que
no requieren una gran cantidad de concentracion activa (Chervin, 2000). Cada situacién se

califica en una escala de 0 a 3, donde:

0 significa que nunca se queda dormido.

1 significa que tiene una ligera posibilidad de quedarse dormido.

2 significa que tiene una moderada posibilidad de quedarse dormido.

3 significa que tiene una alta posibilidad de quedarse dormido.

Las situaciones tipicas incluidas en el Test de Epworth son:

Sentado y leyendo.

Viendo television.

Sentado inactivo en un lugar publico (por ejemplo, en un teatro o reunion).

Como pasajero en un automovil durante una hora sin parar.

Acostado a descansar por la tarde cuando las circunstancias lo permiten.

Sentado y conversando con alguien.

Sentado tranquilamente después de un almuerzo sin alcohol.

En un automavil detenido por un corto periodo de tiempo en el trafico.

Aplicacién del Test de Epworth
La aplicacién del Test de Epworth es sencilla y puede realizarse en entornos clinicos, laborales

o de investigacion (Chervin, 2000). Los individuos completan el cuestionario indicando en cada
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situacién su nivel percibido de somnolencia. Una vez completado, se suman las puntuaciones

para obtener un puntaje total que puede variar de 0 a 24 puntos.

Los puntajes del Test de Epworth se interpretan de la siguiente manera:

Puntuacién de 0-5: Normal.

Puntuacion de 6-10: Ligeramente elevada.

Puntuacion de 11-12: Moderadamente elevada.

Puntuacion de 13 o mas: Muy elevada.

Estos resultados ayudan a identificar la propension individual a la somnolencia diurna.
Puntuaciones mas altas pueden indicar la necesidad de una evaluaciéon mas profunda del suefio
por parte de un profesional de la salud, especialmente si la somnolencia interfiere

significativamente con la vida diaria o las actividades laborales (Chervin, 2000).

Aproximacién a mejorar el estado de somnolencia

Para abordar y mejorar el estado de somnolencia en entornos laborales, es fundamental adoptar
un enfoque integral que combine medidas preventivas y estrategias de intervencion efectivas.
Esto incluye la implementacién de politicas organizacionales que promuevan horarios de trabajo
saludables y adecuados descansos entre jornadas laborales. Ademas, mejorar las condiciones
ambientales en el lugar de trabajo, como la iluminacion adecuada y la temperatura confortable,
puede contribuir significativamente a reducir la fatiga y mejorar el estado de alerta de los
empleados. Educar a los trabajadores sobre la importancia del suefio y fomentar habitos de vida
saludables también juega un papel crucial. Integrar evaluaciones regulares del nivel de
somnolencia, utilizando herramientas como el Test de Epworth, y desarrollar programas de

intervencion adaptados a las necesidades especificas del lugar de trabajo, son pasos clave para
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mitigar los efectos negativos de la somnolencia en la productividad y el bienestar general de los

empleados.
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Capitulo Il Marco Metodoloégico Y Analisis de Datos

Diseino Mixto

El disefo cuantitativo en investigacion se distingue por su enfoque en la recoleccién y
analisis de datos numéricos para examinar fendmenos y relaciones entre variables de
manera objetiva y sistematica. Este método es esencial en diversos campos académicos
y profesionales, desde las ciencias sociales hasta las ciencias naturales, debido a su
capacidad para proporcionar resultados precisos y generalizables que pueden ser
aplicados a poblaciones mas amplias. En un estudio cuantitativo, los investigadores
utilizan técnicas como encuestas, experimentos controlados y andlisis de datos
secundarios para recolectar informacion estructurada y cuantificable. Estos datos son
luego analizados utilizando métodos estadisticos avanzados para identificar patrones,

correlaciones y asociaciones significativas entre las variables de interés.

La fortaleza principal del disefo cuantitativo radica en su capacidad para establecer
relaciones causales y predictivas de manera objetiva. Los investigadores pueden medir
con precision la frecuencia, intensidad o direccién de una relacién entre variables, lo que
permite evaluar hipétesis y teorias de manera rigurosa. Ademas, al usar muestras
representativas de una poblacion mas grande, el disefio cuantitativo permite generalizar
los resultados obtenidos, proporcionando insights que pueden influir en politicas

publicas, estrategias empresariales o intervenciones sociales.

Sin embargo, es importante reconocer que el disefio cuantitativo tiene limitaciones. A
menudo, este enfoque puede pasar por alto matices y contextos especificos que son
mejor capturados por métodos cualitativos. Por ejemplo, las percepciones individuales,
experiencias personales y dinamicas sociales complejas pueden no ser completamente
exploradas a través de preguntas estructuradas o analisis estadisticos. Por lo tanto, en

muchas investigaciones, se complementa el disefio cuantitativo con métodos
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cualitativos para obtener una comprensién mas holistica y profunda del fenémeno

estudiado.

Recopilacién de datos

Metodologia del proyecto

Para abordar el proyecto sobre la somnolencia en los talleres de costura, es fundamental
seguir una metodologia estructurada que comience con una observaciéon inicial
detallada de los problemas existentes en el entorno laboral. En estos talleres, se ha
observado la presencia de trabajadores de edad avanzada enfrentando condiciones de
trabajo subdptimas, lo cual puede contribuir significativamente a niveles elevados de

somnolencia y potenciales riesgos laborales.

El primer paso consiste en realizar una observacién sistematica y documentada de las
condiciones de trabajo. Esto implica identificar aspectos como la iluminacién, la
ventilacién, la ergonomia de las estaciones de trabajo y la carga laboral, que pueden

influir en la fatiga y la somnolencia de los trabajadores.

Posteriormente, se procedera a la aplicacion de encuestas. Estas encuestas incluiran el
Test de Epworth, una herramienta reconocida para evaluar la propension a la
somnolencia diurna, junto con preguntas adicionales sobre el estado de salud general,
los habitos de suefio y otras variables pertinentes. La combinacién de preguntas
estructuradas y abiertas permitira obtener una comprension holistica de los factores que

contribuyen a la somnolencia en este contexto especifico.

Una vez recopilados los datos de las encuestas, se procedera a su analisis utilizando
software de hoja de calculo para organizar y tabular los resultados de manera
sistematica. Se clasificaran y se realizaran analisis estadisticos descriptivos para
identificar patrones y tendencias significativas relacionadas con la somnolencia entre los

trabajadores de los talleres de costura.
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Para el analisis se realizara un promedio de los valores obtenidos en cada pregunta de
la encuesta, para los participantes. Este puntaje promedio que se obtiene se compara
con un puntaje teérico de somnolencia aceptable en talleres de costura. Se emiten las

conclusiones respectivas.

Los datos recopilados en las secciones 2 y 4 del cuestionario tienen un propdsito
fundamentalmente informativo, orientado a evaluar la poblacién estudiada. En la seccién
2, se recogen datos demograficos y de caracteristicas personales de los empleados,
tales como edad, género, y habitos de suefio, entre otros. La seccién 4 se centra en
aspectos especificos relacionados con las condiciones laborales y el entorno de trabajo.
Esta informacion adicional es crucial para contextualizar los resultados de la
somnolencia y entender mejor los factores que podrian influir en el nivel de somnolencia
observado en los empleados. Con estos datos, se podra realizar un analisis mas integral

y preciso de la situacién laboral y de salud de la poblacién estudiada.

Basandose en los resultados obtenidos, se elaboraran conclusiones fundamentadas
que destacaran las principales causas y consecuencias de la somnolencia en el trabajo
dentro de estos talleres especificos. Estas conclusiones serviran como base para
recomendar estrategias de intervencion y mejora en las condiciones de trabajo, asi
como para orientar politicas organizacionales que promuevan un ambiente laboral mas

seguro y saludable.

Finalmente, como resultado del proyecto, se propondra el desarrollo de un producto
innovador disefiado para mitigar la somnolencia en el trabajo en talleres de costura. Por
ejemplo, un posible producto podria ser la implementacion de estaciones de descanso
ergonémicas o la introduccion de programas de salud ocupacional que promuevan el
descanso adecuado y la gestion del estrés entre los trabajadores. Este producto se
fundamentara en las conclusiones y recomendaciones derivadas del estudio, con el
objetivo de mejorar la calidad de vida laboral y la productividad en estos entornos

especificos.
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Encuesta

La encuesta es un método de investigacion que tiene como fundamente la recopilacion
de datos a través de preguntas sistematizada dirigidas a un publico objetivo particular.
En el caso de la encuesta consta de seis secciones donde la primera es la seccion de
introduccion a la encuesta con una aproximacion al documento, sus implicaciones y su
alcancen dentro de las organizaciones. Las secciones dos a la cinco son de respuesta
cerrada y abierta para los encuestados donde se analizan variables diferentes en cada

seccion.

La seccion dos es una recopilacién de preguntas de informacion personal donde se
pregunta sobre temas de edad, altura, peso, sexo y enfermedades que comprometan el

correcto funcionamiento del ciclo circadiano.

La seccion tres es el test de Epworth en su totalidad. La seccion cuatro es una escala
de valoracion de actividades diarias. En la Ultima seccion se tienen los comentarios,

informacion adicional o problemas particulares no mencionados.

Desarrollo de la encuesta

La encuesta "EVALUACION DE LA SOMNOLENCIAY FATIGA - EPWORTH" esté
disefada para evaluar de manera integral el nivel de somnolencia diurna y fatiga entre
los trabajadores de talleres de costura. Comienza con una seccion inicial que da la
bienvenida a los participantes y proporciona una explicacion detallada del propdsito y la
importancia del cuestionario. La seccion 2 recopila informacion personal relevante, como
la edad y el género de los encuestados. La seccion 3 incluye el Test de Epworth, que
evalla la propension a quedarse dormido en ocho situaciones comunes. La seccion 4
estd destinada a valorar las actividades diarias de los participantes y su percepcién
sobre como estas actividades afectan su nivel de somnolencia y fatiga. La seccion 5
permite a los encuestados proporcionar comentarios adicionales y sugerencias.
Finalmente, la seccion 6 cierra la encuesta con agradecimientos y asegura la

confidencialidad de las respuestas. Este disefio estructurado permite obtener datos
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detallados y variados que ayudaran a identificar factores contribuyentes a la
somnolencia y orientaran futuras intervenciones para mejorar las condiciones laborales

y el bienestar de los empleados en los talleres de costura.

Seccion 1
La seccion inicial del cuestionario se basa en la introduccion y contextualizacion del
problema de la fatiga en el entorno laboral, destacando su impacto en la salud y el
desempefo de los trabajadores. Se menciona que la fatiga puede manifestarse de
diversas maneras (fisica, mental o emocional) y se sefala su potencial para afectar
negativamente la economia, la eficiencia laboral, el rendimiento y aumentar los riesgos
de accidentes laborales. Ademas, se reconoce la posibilidad de que los empleados
puedan experimentar cansancio, falta de motivacion y dificultades para gestionar la

fatiga en su ambiente de trabajo.

La seccion también explica el propdsito del cuestionario, que es evaluar las alteraciones
del suefio y medir los niveles de somnolencia excesiva entre los trabajadores. Se
destaca la importancia de responder sinceramente para obtener una imagen precisa de
los problemas relacionados con la somnolencia en el trabajo. Finalmente, se asegura a
los participantes que la informacién recopilada sera tratada confidencialmente y utilizada

unicamente con fines de estudio interno, sin ser compartida publicamente.

Seccioén 2
La seccion 2 del cuestionario se centra en recopilar informacién personal detallada de
los encuestados. Inicia solicitando datos como las actividades especificas realizadas en
el trabajo, con una solicitud de estimacion de las horas dedicadas a cada actividad.
Luego, se abordan aspectos demograficos como el sexo, ofreciendo opciones de
respuesta que incluyen "Hombre", "Mujer" y "Prefiero no decirlo". A continuacion, se
solicita la edad del participante, con categorias que van desde "Entre 18 a 30 afos"

hasta "50 afios o0 mas". También se pregunta sobre el peso del encuestado, con
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opciones que van desde "Menos de 40 kg" hasta "Mas de 140 kg", y sobre su altura,

con rangos que van desde "Menor a 1.50 m" hasta "Mayor a 1.90 m".

Ademas, se indaga sobre antecedentes familiares de enfermedades especificas como
tiroidismo, hipertension, problemas mentales u otras enfermedades que el participante
pueda especificar. Se pregunta si el encuestado padece alguna enfermedad cronica
diagnosticada, con opciones como hipertension, tiroidismo, problemas mentales u otras
enfermedades. Finalmente, se pregunta si el participante toma medicacion con

frecuencia.

Esta seccion esta disefiada para obtener informacién personal relevante que pueda
influir en la propension a la somnolencia y la fatiga, permitiendo un analisis mas
completo de los factores que pueden afectar la salud y el rendimiento de los trabajadores

en los talleres de costura.

Seccién 3
La seccion 3 del cuestionario "EVALUACION DE LA SOMNOLENCIA Y FATIGA -
EPWORTH" esta disefiada para evaluar la propension del participante a adormecerse
en diferentes situaciones cotidianas. Cada pregunta presenta una serie de escenarios
comunes donde se pregunta al encuestado sobre su probabilidad percibida de quedarse
dormido. Las respuestas estan estructuradas en una escala de cuatro puntos, donde el
participante elige la opcién que mejor describe su tendencia a adormecerse en cada

situacion:

e Sentado leyendo

o Viendo la television

e Sentado inactivo en un lugar publico
e Tumbado por la tarde para descansar

e Sentado hablando con otra persona
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e Sentado tranquilamente después de una comida (sin consumo de alcohol en la
comida)

e Sentado en un coche, detenido durante unos pocos minutos por unatasco

Cada respuesta esta asociada con una puntuacion especifica que va desde "Sin
posibilidad de adormecerse" (0 puntos) hasta "Posibilidad alta de adormecerse" (3
puntos). Esta escala permite al encuestador evaluar la frecuencia y severidad de la
somnolencia diurna del participante en diferentes contextos. Al final de esta seccion, el
participante suma los puntos asignados a cada respuesta y reporta el total al
encuestador, proporcionando datos cuantitativos sobre su propension a la somnolencia

durante el dia.

Seccion 4
La seccidén 4 del cuestionario se enfoca en evaluar diversos aspectos del estado y
desempefio laboral del participante mediante preguntas cerradas. Primero, se solicita al
encuestado calificar, en una escala del 1 al 5, su nivel de energia tanto al llegar como al
salir del trabajo, proporcionando una visién de su vitalidad a lo largo del dia laboral.
Luego, se evalla el rendimiento laboral con la misma escala numérica, permitiendo al
participante autoevaluar su eficiencia en el trabajo. Se indaga también sobre el
cumplimiento de actividades planificadas y la ocurrencia de quedarse dormido durante
la jornada laboral, aspectos clave para entender la productividad y el impacto de la
somnolencia. Finalmente, se exploran los habitos de suefo del encuestado, incluyendo
la duracion promedio del suefio y la presencia de problemas para conciliar el suefo,
proporcionando datos cruciales para analizar los patrones de descanso y su posible

relacion con la fatiga diurna.

Seccion 5
La seccion 5 del cuestionario proporciona a los participantes la oportunidad de expresar
comentarios adicionales, mencionar problemas especificos que no hayan sido

abordados en las secciones anteriores, o proporcionar cualquier otra informacion
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relevante que consideren importante para el estudio. El espacio en blanco destinado a
"Comentario" permite a los encuestados compartir cualquier detalle adicional sobre su
experiencia con la somnolencia en el trabajo, condiciones laborales, sugerencias para
mejorar la situacion, o cualquier otro aspecto que consideren relevante y que no haya
sido cubierto en las secciones anteriores del cuestionario. Esto ayuda a capturar
percepciones y detalles que pueden enriquecer el analisis del problema de la

somnolencia en el contexto especifico de los talleres de costura.

Seccion 6
La seccion 6 del cuestionario consiste en un mensaje de agradecimiento dirigido a los
participantes por haber dedicado su tiempo a completar el test. En este apartado, se
reconoce y valora la colaboracion del encuestado en la investigacién sobre somnolencia
y fatiga en el entorno laboral especifico de los talleres de costura. Ademas, se asegura
a los participantes que los resultados obtenidos seran utilizados exclusivamente para el
desarrollo y analisis del proyecto en curso, garantizando asi la confidencialidad y el uso
ético de la informacion recopilada. Este mensaje finaliza la encuesta de manera cortés
y profesional, reforzando la importancia de la participacion del encuestado en la

investigacion.

Importancia de los datos

La importancia de los datos recolectados a través de las preguntas y respuestas del
cuestionario es fundamental para comprender y abordar efectivamente el problema de
la somnolencia en los talleres de costura. En primer lugar, las respuestas
proporcionadas permitiran obtener una evaluacion detallada del estado de fatiga y
somnolencia de los trabajadores. Esto no solo ayuda a identificar la prevalencia y
severidad del problema, sino también a entender como estos factores afectan el
rendimiento laboral y la seguridad en el trabajo. Por ejemplo, la evaluacién de la energia

al inicio y final del turno, asi como el rendimiento laboral autoevaluado, ofrecen insights
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directos sobre la relacion entre el estado de alerta y la productividad en el entorno

laboral.

Ademas, las respuestas a preguntas especificas como la frecuencia de quedarse
dormido durante el trabajo y los habitos de suefio proporcionan datos cuantitativos
cruciales para establecer correlaciones entre la calidad del descanso y la incidencia de
accidentes o errores laborales. Estos datos son esenciales para disefiar estrategias
efectivas de gestion de riesgos y programas de salud ocupacional que puedan mitigar

los efectos adversos de la somnolencia en la seguridad y bienestar de los trabajadores.

Por ultimo, el espacio para comentarios adicionales en la seccion 5 permite capturar
informacion cualitativa valiosa que puede no haber sido contemplada en las preguntas
estructuradas. Esto enriquece el analisis al proporcionar perspectivas personales y
especificas sobre las condiciones de trabajo, preocupaciones individuales y posibles
soluciones percibidas por los propios trabajadores. En conjunto, la recoleccion y analisis
de estos datos permitira desarrollar intervenciones mas precisas y adaptadas a las
necesidades reales de los trabajadores en los talleres de costura, promoviendo un

ambiente laboral mas seguro, saludable y productivo.

Analisis e interpretacion de los resultados

Tratamiento de datos

Seccion 1

Las personas encuestadas en este estudio pertenecen a diversas ocupaciones dentro
del sector textil y de oficina, con una predominancia notable de trabajos relacionados
con la costura. La mayoria de los participantes se desempefian como costureros o
costureras, trabajando entre 8 y 12 horas al dia. Un encuestado es oficinista, también
con una jornada laboral de 12 horas. Ademas, hay participantes que trabajan como
rematadores, con jornadas de aproximadamente 5 horas, y cortadores de prendas de

vestir, con jornadas de alrededor de 6 horas. Estas variaciones en la ocupacion y las



horas de trabajo proporcionan un contexto importante para analizar los niveles de

somnolencia y sus posibles causas en la poblacién estudiada.

Seccion 2

Preguna 1: ¢ Cual es su sexo?

Hombre Mujer

Figura 1
Distribucién pregunta 1 seccién 2

Descripcion: En la figura 1 se observa una distribucion de 4 mujeres y 3 hombres.

Pregunta 2: {Que edad tiene?

Entre 18 a 30 afios - 1

50 afios 0 mas

IN

Figura 2
Distribucion pregunta 2 seccioén 2
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Descripcion: En la figura 2 se puede observar que la existen 4 personas que tienen 50

afnos o mas, tenemos, persona que tiene entre 18 y 30 afios y 2 entre 41 y 50 afos.
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Pregunta 3: ¢{Cual es su peso?

3,5
3
3
2,5
2 2
2
1,5
1
0,5
0
De 101 a 140 kg De 40a70kg De 71 a 100 kg
Figura 3

Distribucién pregunta 3 seccién 2

Descripcién: En la figura 3 se observa que tenemos una distribucion de 3 personas que

pesan de 40 a 70kg, 2 que pesan entre 101 a 140 y 2 que pesan de 71 a 100kg.

Pregunta 4: ¢Cudl es su altura?

De1.7021.90 m - 1

Figura 4
Distribucion pregunta 4 seccion 2

Descripcién: En la figura 4 se observa que las alturas de 6 personas estan entre los 1.50

y 1.70 m y una persona entre los 1.70 y 1.90 m.



34

Pregunta 5: ¢Dentro de su familia alguien padece
alguna de estas enfermedades?

Hipertension Ninguno

Figura 5
Distribucién pregunta 5 seccién 2

Descripcion: En la figura 5 se observa que la mayor enfermedad dentro de los familiares
de los encuestados es la hipertension con un total de 6. Solo una persona tiene

familiares sanos.

Pregunta 6: ¢ Padece de algunaenfermedad
crénica diagnosticada?

4,5
3,5
2,5
1,5

0,5

Hipertension Ninguna

Figura 6
Distribucién pregunta 6 seccién 2
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Descripcién: Se observa en la figura 6 que 4 personas padecen de hipertension dentro

del grupo encuestados. Tres personas no sufren de enfermedades.

Pregunta 7: {Toma medicacion frecuente?

45

4

35

2,5

1,5

0,5

No Si

Figura 7
Distribucién pregunta 7 seccién 2

Descripcion: Se observa en la figura 6 que 3 personas toman medicacion frecuente.

Cuatro de las siete personas no toma medicacion.

Seccién 3

Para el test de Epworth se realizara una sumatoria del puntaje de cada pregunta. Se
adjuntan las tablas de puntajes de respuesta por cada encuestado bajo las figuras. Los
puntajes obtenidos de cada pregunta se suman y se promedian para los siete

encuestados. Se tiene un valor promedio de puntaje.

Se usa la tabla de valoracion para cada puntaje

Puntaje Medida

1 -6 puntos Suefio Normal
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7 — 8 puntos Somnolencia Media

9-24 Somnolencia Anémala

Tabla 1
Puntajes y condicion en Epworth

Adicional se adjunta el valor de cada una de las opciones dentro del test de Epworth

Respuesta Puntaje

Sin posibilidad de adormecerse 0 puntos

Ligera posibilidad de adormecerse 1 punto

Posibilidad moderada de adormecerse 2 puntos

Posibilidad alta de adormecerse 3 puntos
Tabla 2

Puntaje para cada opcion en el test de Epworth

Basados en estas opciones se puede obtener un puntaje promedio para cada pregunta.

Pregunta 1: Sentadoleyendo

Sin posibilidad de adormecerse - 1

Posibilidad moderada de adormecerse - 1

Ligera posibilidad de adormecerse _ 5

Figura 8
Distribucién pregunta 1 seccién 3

Pregunta 1 Puntaje Suma
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Sin posibilidad de adormecerse 1 0

Ligera posibilidad de adormecerse 0 0

Posibilidad moderada de adormecerse 1 2

Posibilidad alta de adormecerse 5 15
Tabla 3

Puntajes de pregunta 1 seccion 3 para siete encuestados

Pregunta 2: Viendo la televisidon

[EEN

Posibilidad moderada de adormecerse

Posibilidad alta de adormecerse _ 2
Ligera posibilidad de adormecerse _ 4

Figura 9
Distribucién pregunta 2 seccién 3

Pregunta 2 Puntaje Suma
Sin posibilidad de adormecerse 0
Ligera posibilidad de adormecerse 4 4
Posibilidad moderada de adormecerse 1 2
Posibilidad alta de adormecerse 2 6




Tabla 4
Puntajes de pregunta 2 seccién 3 para siete encuestados

Pregunta 3: Sentado inactivo en unlugar
publico

Sin posibilidad de adormecerse _ 2
Posibilidad moderada de adormecerse - 1
Ligera posibilidad de adormecerse _ 4

0O 05 1 15 2 25 3 35 4 45

Figura 10
Distribucion pregunta 3 seccion 3

Pregunta 3 Puntaje Suma
Sin posibilidad de adormecerse 2 0
Ligera posibilidad de adormecerse 4 4
Posibilidad moderada de adormecerse 1 2
Posibilidad alta de adormecerse 0 0




Tabla 5

Puntajes de pregunta 3 seccién 3 para siete encuestados

Pregunta 4: Tumbado por la tarde para

descansar

Sin posibilidad de adormecerse - 1

Posibilidad moderada de adormecerse - 1

Posibilidad alta de adormecerse _ 5

Figura 11

Distribucion pregunta 4 seccion 3

Pregunta 4 Puntaje Suma
Sin posibilidad de adormecerse 1 0
Ligera posibilidad de adormecerse 0 0
Posibilidad moderada de adormecerse 1 2
Posibilidad alta de adormecerse 5 15
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Tabla 6
Puntajes de pregunta 4 seccién 3 para siete encuestados

Pregunta 5: Sentado hablando conotra
persona

Sin posibilidad de adormecerse _ 2
Posibilidad moderada de adormecerse - 1
Ligera posibilidad de adormecerse _ 4

0O 05 1 15 2 25 3 35 4 45

Figura 12
Distribucion pregunta 5 seccion 3

Pregunta 5 Puntaje Suma
Sin posibilidad de adormecerse 2 0
Ligera posibilidad de adormecerse 4 4
Posibilidad moderada de adormecerse 1 2
Posibilidad alta de adormecerse 0




Tabla 7

Puntajes de pregunta 5 seccién 3 para siete encuestados

Pregunta 6: Sentado tranquilamentedespués
de una comida (sin consumo de alcohol enla

comida)

Posibilidad moderada de adormecerse

Posibilidad alta de adormecerse

Ligera posibilidad de adormecerse _ 1

3

0 05 1 15 2 25 3 35
Figura 13
Distribucién pregunta 6 seccién 3
Pregunta 6 Puntaje Suma

Sin posibilidad de adormecerse 0 0
Ligera posibilidad de adormecerse 1 1
Posibilidad moderada de adormecerse 3 6
Posibilidad alta de adormecerse 3 9
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Tabla 8

Puntajes de pregunta 6 seccién 3 para siete encuestados

Pregunta 7: Sentado en un coche, detenido
durante unos pocos minutos por un atasco

Sin posibilidad de adormecerse, Ligera
posibilidad de adormecerse - 1

Posibilidad moderada de adormecerse - 1

Ligera posibilidad de adormecerse _ 5

Figura 14
Distribucién pregunta 7 seccién 3

Pregunta 7 Puntaje Suma
Sin posibilidad de adormecerse 1 0
Ligera posibilidad de adormecerse 5 5
Posibilidad moderada de adormecerse 1 2
Posibilidad alta de adormecerse 0 0

Tabla

Puntajes de pregunta 7 seccion 3 para siete encuestados

Obtencién del promedio de la encuesta

Para la obtencién del promedio se realiza la suma de cada puntuacion.

Pregunta 1: 17 puntos

Pregunta 2: 12 puntos

Pregunta 3: 6 puntos

42
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Pregunta 4: 17 puntos
Pregunta 5: 6 puntos
Pregunta 6: 16 puntos
Pregunta 7: 7 puntos

Ahora se obtiene el promedio de todas las preguntas

_17+12+6+17+6+16+7 81

—=11,57 = 12 puntos
7 7

X =~ 12 puntos

El valor de 12 puntos es el valor promedio de puntaje en la encuesta para los siete

individuos encuestados.

Seccion 4
Pregrunta 1: En una escala del 1 al 5.éQué
tanta energia tiene al llegar a su lugar de
trabajo?
3,5
3
3
2,5
2 2
2
15
1
0,5
0 0
0
1 2 3 4 5
Figura 15

Distribucién pregunta 1 seccién 4

Descripcion: Los resultados de la figura 15 indican que 2 personas llegan con un nivel 3

de energia, 3 personas con un nivel 4 y 2 con el nivel 5.
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Pregrunta 2: En una escala del 1 al 5. ¢Qué
tanta energia tiene al salir a su lugar de

trabajo?
5
4
4
3
2
1 1 1
1
] H B :
0
1 2 3 4 5
Figura 16

Distribucion pregunta 2 seccién 4

Descripcion: Se observa en la figura 16 una distribucion de 1 persona con un nivel de
energia 1 al salir de su trabajo, 4 personas que tienen un nivel 2, 1 persona que tiene

nivel 3 y 1 persona en nivel 4.

Pregrunta 3: En una escaladel 1 al 5. iComo
califica su rendimiento laboral?

4,5
3,5
2,5
15

0,5

Figura 17
Distribucién pregunta 3 seccién 4

Descripcion: En la figura 17 se observa que la mayoria de personas (cuatro personas)

califica su rendimiento en un nivel 5, 1 persona en nivel 4 y dos personas en nivel 3.
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Pregrunta 4: (Considera que cumple con todas
sus actividades planificadas?

7

O P N W H» U1 O N

Sl NO

Figura 18
Distribucion pregunta 4 seccion 4

Descripcion: En la figura 18 se observa una distribucion de un 100% sobre la afirmacion

del cumplimiento en sus actividades planificadas.

Pregrunta 5: ¢Se ha quedado dormido
mientras trabaja?

. ]

Sl NO

Figura 19
Distribucién pregunta 5 seccién 4

Descripcién: Se observa una distribucién de 5 personas que mencionan que no se han

dormido en el trabajo y una persona que si lo ha hecho.
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Pregrunta 6: En promedio, ¢ Cudntas horas de
suefo tiene?

4,5

»

35
2,5
15 1
0,5

0 .
0

Menos de 5 horas De 5 a6 horas De 6 a 8 horas De 8 horas en
adelante

Figura 20
Distribucion pregunta 6 seccion 4

Descripcion: Respecto a la higiene del suefio, se observa que la figura 20 da respuesta
de que las personas duerme de 6 a 8 horas en su mayoria (4 individuos), de 5 a 6 horas

son dos personas y de 8 horas en adelante es una persona.

Pregrunta 7: (Tiene problemas para conciliar

el sueno?
8
7
7
6
5
4
3
2
1
0
0
Sl NO
Figura 21

Distribucién pregunta 7 seccién 4

Descripcion: En la figura 21 se tiene un 100% de respuestas en no tener problemas al

conciliar el suefio.
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Analisis de datos

La encuesta revela varias caracteristicas demograficas y de salud de los participantes.
En términos de género, la muestra esta compuesta por cuatro mujeres y tres hombres,
mostrando una ligera predominancia femenina. Respecto a la edad, cuatro personas
tienen 50 afnos o mas, indicando una mayoria de individuos en el grupo de edad madura,
mientras que solo una persona esta entre los 18 y 30 anos, y dos se encuentran en el
rango de 41 a 50 afos. En cuanto al peso, la distribucién es variada: tres personas
pesan entre 40 y 70 kg, dos entre 71 y 100 kg, y dos entre 101 y 140 kg. En relacion a
la altura, seis personas miden entre 1.50 y 1.70 metros, y una persona se encuentra
entre 1.70 y 1.90 metros. En términos de salud familiar, la hipertension es la enfermedad
predominante, afectando a familiares de seis encuestados, mientras que solo una
persona reporta tener familiares sin enfermedades. Entre los propios encuestados,
cuatro padecen de hipertension y tres no sufren de enfermedades. Ademas, tres
personas toman medicacion frecuente, mientras que las otras cuatro no necesitan
medicacion regular. Este analisis proporciona una vision integral de las caracteristicas
demograficas y de salud de la muestra encuestada, destacando la prevalencia de la

hipertension tanto en los participantes como en sus familias.

La encuesta muestra una variedad de aspectos relacionados con los niveles de energia,
el rendimiento laboral y la higiene del suefo de los participantes. Segun los resultados
de la figura 15, al llegar al trabajo, dos personas reportan un nivel de energia 3, tres
personas un nivel 4, y dos personas un nivel 5, indicando una distribucion moderada a
alta de energia. Sin embargo, al salir del trabajo (figura 16), hay una notable disminucién,
con una persona en el nivel 1, cuatro en el nivel 2, una en el nivel 3 y otra en el nivel 4,
reflejando una caida en los niveles de energia al final del dia laboral. En cuanto al
rendimiento, la figura 17 muestra que la mayoria de los participantes (cuatro) califica su
rendimiento en un nivel 5, uno en nivel 4 y dos en nivel 3, sugiriendo que, a pesar de la

disminucién de energia, el rendimiento percibido es alto. En términos de
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cumplimiento de actividades planificadas (figura 18), el 100% de los encuestados afirma
cumplir con sus tareas, lo cual es un indicador positivo de productividad. Ademas, la
mayoria de las personas (cinco) no se han dormido en el trabajo, con solo una persona
admitiendo haberlo hecho. La higiene del suefio también es un area destacada, con
cuatro individuos durmiendo entre 6 y 8 horas, dos durmiendo entre 5 y 6 horas, y uno
durmiendo mas de 8 horas (figura 20). Finalmente, todos los participantes reportan no
tener problemas para conciliar el suefio (figura 21), lo cual es indicativo de buenos
habitos de sueno. Este analisis proporciona una vision integral de los niveles de energia,
rendimiento, y habitos de suefo, resaltando una buena productividad y habitos de suefio

saludables a pesar de la caida de energia al final del dialaboral.

Demografia y Salud

La muestra demografica esta compuesta mayoritariamente por mujeres (cuatro mujeres
frente a tres hombres), y un nimero significativo de los encuestados tiene 50 afios o
mas (cuatro personas). Este grupo de edad es relevante ya que las condiciones de salud
tienden a ser mas prevalentes en individuos mayores, lo cual se refleja en los resultados
de la encuesta. Ademas, la diversidad en peso y altura de los participantes afiade otra
capa de comprension sobre la variabilidad fisica dentro del grupo, con tres personas
pesando entre 40 y 70 kg, dos entre 71 y 100 kg, y dos entre 101 y 140 kg, asi como

seis personas midiendo entre 1.50 y 1.70 metros y una persona entre 1.70 y 1.90 metros.

La salud de los encuestados y sus familias también es un aspecto crucial. La
hipertension es la enfermedad mas comun entre los familiares de los encuestados (seis
de ellos tienen familiares con hipertensién) y también entre los propios encuestados
(cuatro padecen de hipertension). Esta prevalencia de hipertension podria estar
relacionada con factores de riesgo comunes en la muestra, como la edad avanzada y
posiblemente el estrés laboral. La toma de medicacion también es frecuente, con tres
personas requiriendo medicacién regular, lo cual podria influir en sus niveles de energia

y bienestar general.
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Niveles de Energia y Rendimiento Laboral

Los niveles de energia al inicio y al final de la jornada laboral varian significativamente.
Al llegar al trabajo, dos personas reportan un nivel de energia 3, tres personas un nivel
4,y dos un nivel 5. Esto indica que, a pesar de las condiciones de salud, los encuestados
comienzan su dia laboral con una energia razonablemente alta. Sin embargo, al final del
dia, los niveles de energia disminuyen: una persona reporta un nivel de energia 1, cuatro
un nivel 2, una un nivel 3 y una un nivel 4. Esta caida es esperable y puede estar

exacerbada por las condiciones de salud, el estrés laboral y las demandas deltrabajo.

A pesar de esta disminucion en los niveles de energia, el rendimiento laboral percibido
es alto. Cuatro personas califican su rendimiento en un nivel 5, una en nivel 4 y dos en
nivel 3. Este alto rendimiento puede atribuirse a varios factores, incluyendo un fuerte
compromiso con el trabajo y la efectividad de las estrategias de gestion del rendimiento
implementadas en la empresa. La figura 18 refuerza esto, mostrando que el 100% de
los encuestados cumple con sus actividades planificadas, lo que refleja una alta

productividad y capacidad de gestién del tiempo.

Higiene del Sueio y Calidad de Vida

La higiene del suefio es un componente esencial del bienestar general. La mayoria de
los encuestados duerme entre 6 y 8 horas (cuatro personas), lo cual es consistente con
las recomendaciones de suefio para adultos. Dos personas duermen entre 5 y 6 horas,
y una persona duerme mas de 8 horas, lo que indica una variedad en los habitos de
suefo, pero generalmente dentro de rangos saludables. Ademas, todos los encuestados
reportan no tener problemas para conciliar el suefio, lo que sugiere que, aunque pueden

tener diferentes duraciones de suefio, la calidad del mismo es buena.

La buena calidad del suefo contribuye significativamente a los niveles de energia y al
rendimiento laboral. Un suefio adecuado y reparador permite que los individuos
comiencen su dia con suficiente energia y mantengan un alto rendimiento a lo largo de

la jornada. La ausencia de problemas para conciliar el sueio también indica que los
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encuestados no experimentan altos niveles de estrés o ansiedad que puedan interferir

con su descanso nocturno.

Integracién de Factores

Integrando todos estos aspectos, se puede observar una compleja interaccion entre la
salud, los habitos de suefio, y el desempeiio laboral. A pesar de las condiciones de salud
como la hipertensién y la necesidad de medicacién, los encuestados muestran un alto
nivel de energia al inicio del dia y un rendimiento laboral elevado. Esto puede atribuirse
a buenos habitos de suefio y una gestion efectiva del tiempo y las tareas laborales. La
ligera disminucién en los niveles de energia al final del dia es natural y esperada,
especialmente en un grupo de edad mayor y con condiciones de salud prevalentes. Sin
embargo, la calidad del suefio y el compromiso con el trabajo parecen compensar estos

desafios, resultando en un desempeno laboral positivo y una alta productividad.

Test de Epworth

Valores tedricos

Para trabajar correctamente en un taller de costura, es fundamental que los empleados
mantengan un estado de alerta adecuado. Esto no solo garantiza su seguridad, sino
también un rendimiento eficiente y la calidad del trabajo realizado. La somnolencia
puede afectar negativamente la atencion al detalle, la coordinacion motora y la toma de
decisiones, lo cual es crucial en un entorno de costura donde se manejan herramientas

afiladas y maquinaria.

Por lo tanto, basado en la tabla de medicion del test de Epworth y para asegurar un
ambiente de trabajo seguro y productivo en el taller de costura, el valor tedrico de puntaje
recomendado deberia ser entre 1 y 6 puntos. Este rango asegura que los trabajadores

estén en un estado optimo de alerta y funcionamiento cognitivo.
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Valores obtenidos

El grupo de personas en el taller de costura obtuvo una calificacion de 12 en el test de
Epworth. Comparando este resultado con el valor teérico recomendado de 1-6 puntos,
se observa una diferencia significativa. Un puntaje de 12 cae dentro del rango de
"Somnolencia Anémala", que es de 9 a 24 puntos. Esto sugiere que los empleados
experimentan un nivel de somnolencia considerable que puede afectar negativamente

su desempenfio y seguridad en el trabajo.

Analisis Detallado de la Influencia del Puntaje Obtenido

Seguridad

Un puntaje de 12 indica una alta probabilidad de somnolencia durante el dia, lo cual
puede aumentar el riesgo de accidentes y errores en el taller. En un entorno donde se
utilizan maquinas y herramientas afiladas, la falta de atencién y la somnolencia pueden

resultar en lesiones graves.

Rendimiento

La somnolencia puede reducir significativamente la capacidad de concentracion, la
precision y la velocidad de trabajo. Esto puede llevar a una disminucién en la calidad de
los productos confeccionados y a un aumento en la tasa de errores, retrabajos y

desperdicio de materiales.

Bienestar de los Empleados
Trabajar en un estado de somnolencia anémala puede afectar negativamente el
bienestar general de los empleados, causando fatiga cronica, estrés y una disminucion

en la satisfaccion laboral.

Productividad
La somnolencia puede causar que los empleados tarden mas en completar sus tareas
y disminuyan la produccion general del taller, afectando los tiempos de entrega y la

capacidad de cumplir con los objetivos de produccion.
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Prueba de Hipotesis

Basado en el analisis del puntaje obtenido en el test de Epworth por los trabajadores del
taller de costura, que indica niveles significativos de somnolencia anémala, se puede
concluir que existen niveles elevados de somnolencia entre estos empleados en
comparacion con los niveles promedio de somnolencia. Este resultado sugiere que los
trabajadores del taller de costura experimentan una somnolencia que supera lo
tipicamente observado en otros entornos laborales. La diferencia entre el puntaje
obtenido y el valor tedrico recomendado para mantener un nivel 6ptimo de alerta y
seguridad indica una condicion que podria afectar negativamente su rendimiento y
bienestar. Por lo tanto, se aprueba la hipotesis alternativa (H1) de que existen niveles
elevados de somnolencia entre los trabajadores de los talleres de costura en
comparacion con niveles promedio de somnolencia, lo que destaca la importancia de
abordar esta preocupacion mediante intervenciones disefiadas para mejorar las

condiciones de trabajo y la salud de los empleados.



Capitulo lll: Propuestas De Soluciones

Estandar a implementar (Futurizacion)

Se usara la matriz de escenarios futuros que consta de las variables criticas y de los

escenarios positivos, neutros, negativos y acciones estratégicas adicionales.
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Matriz de futurizacion
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Técnica seleccionada: Escenarios futuros

Tema: Presentacion de un plan de accién enfocado en la mitigacién de fatiga y somnolencia laboral dentro del taller de costura de Tena.

Variables

Criticas

Escenario Positivo

Escenario Neutro Escenario Negativo Acciones Estratégicas

Condiciones

Ambiente 6ptimo con

Sin cambios,

Mejoras parciales en Evaluacién y mejoras regulares en

implementos.

iluminacion y ventilacion condiciones
Fisicas iluminacion o ventilacion. iluminacion y ventilacion.
adecuadas. deficientes.
Estaciones de trabajo Solo algunas estaciones Sin mejoras Implementar ajustes ergonémicos
Ergonomia

ajustables y cdmodas. mejoradas. ergonémicas. para todas las estaciones.
Programas de suefio y Programas

Salud y Sin programas de Desarrollar e integrar programas
manejo del estrés bien implementados

Bienestar bienestar. de salud y bienestar completos.

parcialmente.
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Gestion de

Horarios

Horarios flexibles y turnos
rotativos efectivamente

aplicados.

Horarios flexibles en

algunos departamentos.

Horarios rigidos sin

cambios.

Introducir y evaluar la eficacia de

horarios flexibles y rotativos.

Carga de Trabajo

y Estrés

Equilibrio en la carga de
trabajo y manejo efectivo del

estrés.

Equilibrio parcial en la

carga de trabajo.

Alta presion y estrés

no gestionado.

Monitorear y ajustar la carga de
trabajo y estrategias de manejo

del estrés.

Tabla 10
Matriz de futurizacion




56

Decisiones

En el caso de estudio del taller de costura y basandose en el estandar de escenarios
futuros, se puede observar que los temas que se presentan son de cierta importancia y
por ende en todos deberian tomarse las opciones de escenario positivo para mejorar el

confort, carga laboral y reduccion de la fatiga dentro de los talleres de costura.

Lluvia de ideas



Creacion de un manual interno
relacionado con la carga laboral y |a
fatiga con un enfoque holistico con

aplicacién individual.

Elaboraciéon de un plan de accién
Ofrecer charlas sobre higiene de puntual basandose en los temas
suefo y temas relacionados a la fatiga criticos de la matriz de futurizacién
laboral a los empleados del taller de orientando el plan de accidon en un
costura enfocando la charla al tiempo determinado esperando
mejoramiento de la higiene del suefo. resultados en el periodo de
implementacion.

Figura 22
Lluvia de ideas
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Matriz de decisiones
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Ideas

Calificaciones

Cantidad de

votos

Total

Creacién de un manual interno relacionado con la carga
laboral y la fatiga con un enfoque holistico con aplicacion

individual.

XX

XX X

Elaboracion de un plan de acciéon puntual basandose en
los temas criticos de la matriz de futurizacién orientando
el plan de accion en un tiempo determinado esperando

resultados en el periodo de implementacion.

XXX

14

Ofrecer charlas sobre higiene de suefo y temas
relacionados a la fatiga laboral a los empleados del taller
de costura enfocando la charla al mejoramiento de la

higiene del suefio.

XX

XXX

Tabla 11

Matriz de decision
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La decision fue, con 14 puntos, realizar un plan de accion puntual basandose en los
temas criticos de la matriz de futurizacién orientando el plan de accién en un tiempo

determinado esperando resultados en el periodo de implementacion.
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Capitulo IV: El Producto

Planificacion operativa en el marco de la fase final de una investigacion

Los objetivos secundarios correspondientes al disefio y aplicacidon de la encuestay a la
comparacion de datos se han realizado de manera correcta. Se procede con el objetivo
secundario de elaboracion de un plan de acciéon para mitigar la somnolencia en las

actividades diarias.

Descripcion

El plan disefiado para mitigar los niveles elevados de somnolencia entre los trabajadores
del taller de costura se centra en mejorar tanto las condiciones fisicas del entorno laboral
como el bienestar general de los empleados. Inicialmente, se llevara a cabo una
evaluacion exhaustiva de las condiciones de trabajo, incluyendo aspectos como la
iluminacion adecuada, la ventilacion 6ptima y la organizacién espacial que favorezca la
concentracién y seguridad de los trabajadores. Esta iniciativa busca crear un ambiente
laboral mas cémodo y productivo, reduciendo factores de distraccién que puedan

contribuir a la fatiga y somnolencia durante la jornada laboral.

Ademas, se implementaran programas de salud y bienestar innovadores. Estos
programas incluiran educacion sobre la importancia del suefio y técnicas para mejorar
la higiene del suefo, asi como estrategias efectivas para manejar el estrés diario. Se
promoveran actividades de mindfulness y ejercicios fisicos ligeros como parte de un
enfoque integral para mejorar el bienestar fisico y mental de los empleados. Junto con
la optimizacion de los horarios de trabajo mediante la introduccion de horarios flexibles
y la consideracion de turnos rotativos, se permitira a los trabajadores adaptar su jornada
laboral para gestionar mejor sus periodos de descanso y actividad, contribuyendo asia

reducir los niveles de somnolencia y mejorar la eficiencia en el taller.
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Evaluacion De Riesgos Ergonémicos Y Psicosociales

En un taller de costura, la evaluacion de riesgos ergonémicos y psicosociales es crucial
debido a la naturaleza especifica del trabajo y las condiciones del entorno. Para
comenzar, es fundamental analizar la disposicion fisica de las estaciones de trabajo.
Esto implica verificar la altura de las mesas de trabajo y las sillas para asegurar que
estén adecuadamente ajustadas a cada trabajador, permitiendo posturas
ergondmicamente correctas que reduzcan la tensién muscular y prevengan lesiones

relacionadas con la postura.

Ademas, se deben evaluar las herramientas y equipos utilizados, como las maquinas de
coser y las mesas de corte. Es esencial que estas estén disefiadas ergondmicamente
para minimizar movimientos repetitivos y proporcionar soporte adecuado durante las
largas horas de trabajo, lo que ayuda a prevenir problemas musculoesqueléticos que

podrian contribuir a la fatiga fisica y, eventualmente, a la somnolencia.

En términos de riesgos psicosociales, es importante considerar la carga de trabajo y el
estrés asociado. Los empleados en un taller de costura suelen enfrentarse a plazos
ajustados y demandas de produccion, lo que puede aumentar los niveles de estrés y
contribuir a la fatiga mental. Identificar areas de alta presion y manejar adecuadamente
la distribucién de tareas puede ayudar a mitigar estos riesgos, promoviendo un ambiente

laboral mas equilibrado y menos propenso a la somnolencia.

Ademas de estos aspectos, la evaluacién deberia incluir la revision del ambiente fisico
del taller. Una iluminacion adecuada y una ventilacién o6ptima son cruciales para
mantener la concentracion y el bienestar de los trabajadores, reduciendo la fatiga visual

y mejorando la calidad del aire en el entorno de trabajo.

Implementacién De Programas De Gestion De Fatiga
Primero, es fundamental establecer politicas claras y procedimientos para la gestion del

tiempo de trabajo. Esto implica definir horarios que permitan periodos adecuados de
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descanso y recuperacion entre turnos, evitando la acumulacion de fatiga que podria
afectar el desempefio y la seguridad en el trabajo. Implementar pausas regulares
durante la jornada laboral también es esencial, proporcionando oportunidades para que

los empleados descansen y recarguen energias.

Ademas, los programas deben incluir educacion y entrenamiento para los trabajadores
sobre los efectos negativos de la fatiga y la importancia de mantener habitos de suefio
saludables fuera del trabajo. Esto no solo aumenta la conciencia sobre los riesgos
asociados con la somnolencia, sino que también empodera a los empleados para que

adopten practicas que mejoren su calidad de suefio y bienestar general.

Otro aspecto clave de la implementacion de programas de gestién de fatiga en talleres
de costura es la adaptacion de las politicas a las necesidades especificas de la
produccion y los ciclos de trabajo. Esto implica disefar horarios flexibles que permitan
ajustes segun la demanda de produccion y los periodos de alta actividad, asegurando
que los empleados puedan manejar mejor su carga de trabajo y minimizando asi el

riesgo de fatiga cronica.

Disefio Ergondémico Del Puesto De Trabajo

Comenzando por las estaciones de trabajo, es fundamental asegurar que las mesas de
trabajo y las sillas sean ajustables y estén configuradas ergonémicamente. Esto implica
que los trabajadores puedan ajustar la altura de la mesa para mantener posturas
naturales y comodas mientras trabajan, minimizando la tensién muscular y la fatiga que

pueden surgir de posturas estaticas o incbmodas durante largos periodos.

Ademas del mobiliario, el disefio ergondmico también se extiende a las herramientas y
equipos utilizados en el proceso de costura. Por ejemplo, las maquinas de coser deben
estar colocadas de manera que permitan una visibilidad adecuada y un acceso comodo
a los controles, reduciendo asi la necesidad de movimientos repetitivos y mejorando la

precision en las operaciones. Las mesas de corte y otros dispositivos deben estar
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disefiados para facilitar el alcance y la manipulacion sin esfuerzo excesivo, lo que ayuda
a prevenir lesiones musculoesqueléticas y contribuye a la comodidad general del

trabajador.

Ademas de la disposicion fisica, es crucial considerar aspectos ambientales en el disefio
ergondmico del puesto de trabajo en el taller de costura. La iluminacion adecuada es
esencial para reducir la fatiga visual y facilitar la precision en tareas detalladas como el
corte y la costura. Asimismo, una ventilacion adecuada y control de la temperatura son
importantes para mantener un ambiente de trabajo confortable y saludable, minimizando

el estrés térmico que podria afectar la comodidad y el rendimiento de lostrabajadores.

Se adjunta la matriz de planificacion y el diagrama de Gantt en apéndices.
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Matriz de planificacion

e Mejorar la calidad de vida laboral y reducir los niveles de somnolencia entre los trabajadores del taller de costura
Objetivo mediante la implementacion integral de medidas ergondmicas, mejoras en las condiciones fisicas del entorno laboral,
especifico y programas efectivos de salud y bienestar
Tema Mejoramiento de la calidad de trabajo y reducciéon de somnolencia y fatiga.
Proporcionar una direccion clara y concreta para guiar la implementacién del plan de accién disefiado para mitigar la
Idea
somnolencia en el taller de costura
e Mejora de las Condiciones Fisicas del Entorno Laboral:
Evaluacién y optimizacion de la iluminacién, ventilacién y disposicion espacial para crear un ambiente comodo y seguro que
favorezca la concentracion y reduzca la fatiga.
Estrategia e Implementacion de Medidas Ergonémicas:
Ajuste ergondmico de estaciones de trabajo, equipos y herramientas para minimizar el esfuerzo fisico y prevenir lesiones
relacionadas con el trabajo repetitivo.
¢ Programas de Salud y Bienestar:
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Introduccién de programas educativos sobre la importancia del suefio, manejo del estrés y técnicas de bienestar mental y
fisico, promoviendo habitos saludables entre los empleados.

e Optimizacién de Horarios y Turnos de Trabajo:
Implementacién de horarios flexibles y consideracion de turnos rotativos para permitir a los trabajadores gestionar mejor sus
periodos de descanso y actividad.

e Disefo Ergondmico del Puesto de Trabajo:
Configuracion ergonémica de mesas de trabajo, sillas y otras herramientas para mejorar la postura y reducir la tension

muscular durante las actividades laborales.

Donde

Taller de costura en Tena - Napo
(Lugar)
Cuando ¢ Inicio de actividades: 22 de Julio del 2024

(Tiempo)

e Finalizacion de actividades: 16 de Agosto del 2024
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Personajes
(Quien —

Quienes)

relevantes.

y de bienestar.

Gerente de Operaciones: Responsable de la implementacion general del plan y coordinacién con departamentos

comunicacién con empleados.

ventilacidén y ergonomia.

herramientas.

Consultor Externo en Ergonomia: Asesoria especializada en el disefio ergonémico de estaciones de trabajo y

Especialista en Salud Ocupacional: Encargado de la evaluacion ergondmica y recomendaciones para mejoras fisicas

Equipo de Recursos Humanos: Apoyo en la implementacion de programas de salud y bienestar, gestién de horarios y

Equipo de Mantenimiento y Mejoras Fisicas: Encargado de realizar ajustes fisicos en el taller para mejorar iluminacién,

Procedimien

tos

¢ Como? (Procesos)

e Semana 1: Evaluacion y Planificacion Inicial
o Reunion inicial del equipo para establecer objetivos y roles.
o Evaluacion inicial de condiciones fisicas y ergonémicas del taller.

o ldentificacion de areas criticas de mejora.

¢ Semana 2: Implementacion de Mejoras Fisicas
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o Implementacién de ajustes en iluminacion y ventilacién segun

recomendaciones del equipo de mantenimiento.

o Instalaciéon de mobiliario ergonémico y ajustes de estaciones de trabajo.

¢ Semana 3: Implementacién de Programas de Salud y Bienestar
o Disefio e implementacion de programas de educacion sobre suefio, manejo
del estrés y habitos saludables.

o Introduccién de actividades de mindfulness y ejercicios fisicos ligeros.

e Semana 4: Optimizacién de Horarios y Evaluacién Final
o Introduccién de horarios flexibles y evaluacién piloto de turnos rotativos.
o Evaluacién final de la efectividad de las medidas implementadas.

o Preparacion de informe final y recomendaciones para el seguimiento.

¢Con qué? (Recursos)

e Recursos Humanos:
Equipo de gerencia y operaciones.
Especialistas en salud ocupacional y ergonomia.

Equipo de recursos humanos para comunicacion interna y gestion de programas.
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Recursos Fisicos:

Mobiliario ergonémico y herramientas adecuadas.

Tecnologia para monitoreo y ajuste de condiciones ambientales.

Recursos Financieros:

Presupuesto para implementacién de mejoras fisicas y programas de bienestar.

Costos asociados con consultorias externas y ajustes ergonémicos.

¢Para qué? (Meta)

Reducir en un 30% los niveles de somnolencia entre los trabajadores del taller de
costura en los proximos 6 meses, mejorando asi la seguridad, productividady

satisfaccion laboral en el taller.




Diagrama de Gantt

Tabla 12

Matriz de planificacion

informe final

Fechas
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Actividades Horas
22 dejulio | 23dejulio | 24 dejulio | 25 dejulio | 26 dejulio | 29 dejulio | 30 dejulio | 31dejulio | 1 deagosto | 2 deagosto | 5 de agosto | 6 de agosto | 7 de agosto | 8 de agosto | 9 de agosto algzosd(i ::osd(i ::ogi ::ogi ::o:;
Reuniéninicial del R .
equipodetrabajo
Establecimiento de
roles y objetivos 3 X
Evaluacion de
condiciones fisicas 3 x
de trabajo
Evaluacién de
condiciones de 5 x
ergnomia
Identificacin de
areas criticas de 4 x x
mejora
Evaluacionde
ilumicaciény 2 X
ventilacién
Implementacién de
sistemas de 6 x x
ventilacién
Implementacién de
sistemas de 6 x x
Evaluacion del
mobiliario 2 X
Introduccién de
mobiliario 4 x
Ajustes en las
estaciones de 2 x
trabajo
Disefio del programa .
salud del suefio
Disefio del programa 5 .
de manejo del estrés
Disefio del programa 3 M
habitos saludable
Introduccién a
actividades 4 x
mindfulness
Practica de
ejerdiciosfisicos ) .
ligeros ysu
aplicacion
Introduccionde
horarioflexibles 2 X
Evaluacién piloto de;
turnos rotativos 8 x x
Preparaciénde R . .

Tabla 13
Diagrama de Gantt
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Capitulo V: Feedback

Conclusiones y recomendaciones

El estudio realizado en el taller de costura revela preocupaciones significativas sobre los
niveles de somnolencia entre los empleados, con un promedio de puntaje de 12 en el
test de Epworth, indicativo de una condicidon de "Somnolencia Anémala". Este hallazgo
sugiere un riesgo elevado de accidentes y errores debido a la falta de atencién,
especialmente en un entorno donde se manejan maquinaria y herramientas afiladas.
Aunque los empleados muestran un rendimiento inicial alto, se observa una disminucién
hacia el final del dia, lo que podria comprometer la calidad del trabajo y la eficiencia

laboral.

La somnolencia también afecta el bienestar general de los empleados, contribuyendo a
la fatiga cronica y al estrés. Esto no solo repercute en su satisfaccion laboral, sino
también en la capacidad de cumplir con los objetivos de produccion y los tiempos de
entrega. Para abordar estos desafios, se recomienda implementar pausas regulares
durante la jornada laboral, mejorar las condiciones ergondmicas del entorno de trabajo,
y ofrecer capacitacion en gestion del estrés y mejora del sueno. Estas medidas no solo
pueden mejorar la seguridad y el bienestar de los empleados, sino también optimizar la

productividad y la calidad del trabajo en el taller de costura.
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EVALUACION DE LA
SOMNOLENCIA Y FATIGA -
EPWORTH

Bienvenido/a a este cuestionario.

Dentro de los riesgos ergonamicos y psicosociales dentro del
trabajo nos encontramos con la fatiga. Esta se presenta en
diversas formas: fisica, mental o emocional. Si bien, la sensacion
de cansancio no es un problema mayor, los efectos que repercuten
durante el trabajo pueden ser desastroso dependiendo del trabajo
realizado. Al entrar en un estado de agotamiento tenemos diversas
consecuencias en areas como: economia, eficiencia, rendimiento y
accidentes laborales.

Dentro de su ambiente laboral quizas se ha llegado a sentir
cansado, desmotivado y sin poder controlar su situacion de fatiga.

Este test es una aproximacion para conocer las alteraciones de
suefo y evidenciar la somnolencia excesiva. Por favor, responda de
|a manera mas sincera posible. Su tratamiento de datos es solo
para estudio interno (no seran socializados). Una mayor atencién a
las preguntas y respuestas posibles daran una aproximacion real a
problemas actuales.

Muchas gracias por su valioso tiempo.

* Indica que la pregunta es obligatoria
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Infermacién personal

En esta seccion se solicita a los encuestados informacion personal
comao: actividades realizadas, altura, peso, edad, sexo,
enfermedades crénicas, toma de medicina, enfermedades en

familiares.

1. i Que actividades cumple en su trabajo?
Por favor sea especifico con un estimado de horas a las
que dedica cada actividad.

2. ;Cual es su sexo? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

| Hombre
| Muijer
| Prefiero no decirlo
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3.

4.

5.

¢ Que edad tiene? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Entre 18 a 30 anos
Entre 371 a 40 anos
Entre 47 a 50 anos

50 anos o mas

;Cual es su peso? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Menos de 40 kg
De 40a 70 kg
De 71 2 100 kg
De 101 a 140 kg
Mas de 140 kg

4 Cual es su altura? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Menora 1.50 m
De1.50a1.70m
De1.70a1.90m
Mayora 1.90 m




6. ¢Dentro de su familia alguien padece alguna de estas
enfermedades?

Selecciona todas las opciones que correspondan.

| Tiroidismo
| Hipertension

| Problemas mentales

[ | Otros:

7. iPadece de alguna enfermedad cronica diagnosticada? *

Selecciona todas las opciones gue correspondan.

| Hipertension
| Tiroidismo
| Problemas mentales

| | Otros:

8. ¢;Toma medicacion frecuente? *




Valorar las situaciones asociadas a la somnolencia

Senalar la situacion que mas se acople a su vida diaria.

Adormecer:
Empezar a dormirse, o ir poco a poco rindiéndose al suefio.

Cada una de las respuestas se evalia con una puntuacion
determinada. Usted puede hacer el calculo personalmente o esperar
los resultado de la investigacion.

La puntuacion de cada pregunta en orden es de:

1. Sin posibilidad de adormecerse (0 puntos)

2. Ligera posibilidad de adormecerse (1 punto)

3. Posibilidad moderada de adormecerse (2 puntos)
4. Posibilidad alta de adormecerse (3 puntos)

Sume sus puntos y diga el resultado al su encuestador.

9. Sentado leyendo *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

| Sin posibilidad de adormecerse
| Ligera posibilidad de adormecerse
| Posibilidad moderada de adormecerse

| Posibilidad alta de adormecerse
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10. Viendo la television *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Sin posibilidad de adormecerse
Ligera posibilidad de adormecerse
Posibilidad moderada de adormecerse

Posibilidad alta de adormecerse

11. Sentado inactivoe en un lugar publico *

Selecciona fodas las opciones que correspondan.

Sin posibilidad de adormecerse
Ligera posibilidad de adarmecerse
Posibilidad moderada de adormecerse

Posibilidad alta de adormecerse

12. Tumbado por la tarde para descansar *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Sin posibilidad de adormecerse

Ligera posibilidad de adormecerse
Posibilidad moderada de adormecerse
Posibilidad alta de adormecerse
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13. Sentado hablando con otra persona *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Sin posibilidad de adormecerse
Ligera posibilidad de adormecerse
Posibilidad moderada de adormecerse

Posibilidad alta de adormecerse

14. Sentado tranquilamente después de una comida (sin
consumo de alcohol en la comida)

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Sin posibilidad de adormecerse

Ligera posibilidad de adormecerse
Posibilidad moderada de adormecerse
Posibilidad alta de adormecerse

15. Sentado en un coche, detenido durante unos pocos
minutos por un atasco

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Sin posibilidad de adormecerse

Ligera posibilidad de adormecerse
Posibilidad moderada de adormecerse
Posibilidad alta de adormecerse
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Valoracion de actividades diarias

En esta seccion se realizara preguntas cerradas dicotomica y de
escala para valorar su estado en el trabajo

16. Enunaescaladel 1 al 5. ;Qué tanta energia tiene al .
llegar a su lugar de trabajo?

Selecciona todas las opciones que correspondan.

| 1
L% 5 I = A% R R

17. Enunaescaladel 1al5. ;Queé tanta energia tiene al salir *
a su lugar de trabajo?

Selecciona todas las opciones que correspondan.

L5 T O T
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18.

15.

20.

En una escala del 1 al 5. ; Cémo califica su rendimiento
laboral?

Selecciona todas las opciones gue correspondan.

[ B T

¢ Considera que cumple con todas sus actividades
planificadas?

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Si
Mo

¢Se ha quedado dormido mientras trabaja? *

Selecciona fodas las opciones que correspondan.

Si
Mo

k
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21. En promedio, ;Cuantas horas de suefo tiene? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

Menos de 5 horas
De 5a 6 horas
De & a 8 horas

De B horas en adelante

22. ¢ Tiene problemas para conciliar el sueno? *

Selecciona fodas las opciones gue correspondan.

Si
Mo

Comentarios

Si tiene comentarios, problemas particulares no mencionados o
algun tipo de informacion especial que no se haya preguntado
puede colocar en el espacio en blanco a continuacion.

23. Comentario
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