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RESUMEN

El presente proyecto de investigacion aborda una tematica muy importante que es
tratar el estrés laboral, con aceite de mandarina, a través de la aplicacion de terapias
alternativas que ofrece la naturopatia, por tanto, el objetivo es: Evaluar el efecto del aceite de
mandarina en la reduccion del estrés laboral en los habitantes del barrio La Magdalena en el
sector sur de la ciudad de Quito, mediante una investigacion cientifica sobre la aplicacion de

masajes terapéuticos, para la evaluacion de su eficacia en las personas.

En el Capitulo 11, se abord6 la metodologia, la cual fue mixta, ya que abordo el
ambito cualitativo y cuantitativo y los instrumentos utilizados fueron la aplicacion de la
encuesta que permita entender como perciben los pacientes el uso de aceite de mandarian,
posterior a esto se realiz6 una escala de Linkert, estos resultados permitieron calcular la
significancia y correlacion que existe entre las variables estrés laboral y uso de aceite de
mandarina, posterior se realizo una entrevista para conocer la percepcion de las personas,

aqui se tomo en cuenta tanto al grupo control, como al grupo placebo.

Los resultados muestran que el nivel de estrés en esta poblacién significativo, asi
como también se pudo demostrar que el aceite de mandarina es eficaz y eficiente para tratar
sintoma asociados al estrés que se produce debido al trabajo, por lo que la gran mayoria de
los participantes tuvo una percepcion positiva sobre la terapia con aceite de mandarina y lo

encuentran aceptable para mejorar su bienestar general

Palabras Clave: Estrés laboral, Bienestar general, Aceite de mandarina.



ABSTRACT

This research project addresses a very important topic, which is treating work stress
with mandarin oil, through the application of alternative therapies offered by naturopathy.
Therefore, the objective is: Evaluate the effect of mandarin oil on the reduction of work stress
in the inhabitants of the La Magdalena neighborhood in the southern sector of the city of
Quito, through scientific research on the application of therapeutic massages, for the

evaluation of its effectiveness in people.

In Chapter 111, the methodology was addressed, which was mixed, since it addressed
the qualitative and quantitative scope and the instruments used were the application of the
survey that allows us to understand how patients perceive the use of mandarin oil, after this
A Linkert scale was carried out, these results allowed us to calculate the significance and
compensation that exists between the variables work stress and use of mandarin oil, later an
interview was carried out to know the perception of the people, here both the group and the

group were taken into account. control, as well as the placebo group.

The results show that the level of stress in this population is significant, and it was
also possible to demonstrate that mandarin oil is effective and efficient in treating symptoms
associated with stress that occur due to work, which is why the vast majority of participants.
had a positive perception about tangerine oil therapy and found it acceptable to improve their

general well-being

Keywords: Work stress, General well-being, Mandarin oil.



CAPITULO 1: INTRODUCCION
INTRODUCCION

En la actualidad, el estrés laboral se ha convertido en un desafio creciente para la
salud publica, afectando a individuos en diversas profesiones y entornos. El sector sur de la
ciudad de Quito, especialmente en el barrio La Magdalena, no se ha visto ajeno a este
fendmeno. Pues las tareas diarias, la vida cadtica que se lleva debido a los cambios radicales
que se han producido entorno a la pandemia por el Covid-19, la situacion econémicay social,
han llevado a que las personas cada vez se sientan mas abrumadas por toda la carga laboral
a la que se ven expuestos dia a dia. Frente a este contexto, las terapias alternativas, como el
uso de aceites esenciales, han ganado popularidad por su accesibilidad y potencial
terapéutico. Dentro de estos, el aceite de mandarina emerge como una opcidn prometedora,

aunque aun poco explorada.

Segun la Organizacién Mundial de la salud — OMS, el estrés laboral es la reaccion
que puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus
conocimientos y capacidades, y qué ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion,
conforme el informe de la OMS organizacién del trabajo y el estrés puede afectar de forma
diferente a cada persona, pero generalmente cuando las personas estan estresadas por el
trabajo pueden estar cada vez mas angustiadas e irritables, son incapaces de relajarse o
concentrarse, tienen dificultades para pensar con ldgica y tomar decisiones disfrutan cada vez
menos de su trabajo y se sienten cada vez menos comprometidos con este, se sienten cansados
deprimidos e intranquilos tienen dificultades para dormir y son propensos a sufrir problemas
fisicos graves como cardiopatias, trastornos digestivos, aumento de la tension arterial y dolor

de cabeza, entre otros .

El aceite de mandarina es un agente relajante por sus numerosas propiedades
curativas, ademas de muy ligero, ayuda para reducir el insomnio y el estrés, destaca por su
particular aroma, el cual logra llevar a un estado hipnico, asi mismo es un excelente calmante
natural y su aplicacion ayuda a tratar problemas de tension aguda causadas por factores
externos, como el estrés. En otras palabras, el aceite de mandarina se puede usar para

aplicaciones topicas, bafios arométicos, como complemento en la preparacion de recetas,



como ambientador con un difusor para ambientes, los masajes y el uso de esta esencia pueden

lograr estados de relajacion y descanso.

El aceite de mandarina es recomendado en caso de personas muy cansadas o con
trabajos muy estresantes podemos usar el aceite esencial para elevar el optimismo y relajar
el cansancio de varias formas una de ellas es como un masaje en la planta de los pies ya que
en la zona refleja todo el organismo ahi esta reflejado todos nuestros érganos y visceras a
través del mensaje el aceite esencial sera absorbido por las partes del cuerpo que lo necesita.
Asimismo, tiene un gran poder antiséptico ideal para mejorar las enfermedades como el acné
la dermatitis la psoriasis y previene su reaparicion, antiespasmadica, uso tépico, actia como

relajante para el alivio de la musculacion y contiene alto grado de vitamina C.

El estrés ha despertado el interés de investigacion en el area de la salud, ya que es una
enfermedad del siglo veinte que surge a causa de sentimientos de tension fisica o emocional
por situaciones o pensamientos de frustracion, furia o nervios debido a muchos factores de
vulnerabilidad, psicolégicos y psicosociales estresantes que se presentan dia a dia y puede
resultar complicado o confuso para quienes lo padecen, esto se debe a la liberacion de
hormonas que genera el cuerpo a estar en tension y alerta al cerebro para ayudar a manejar

los estimulos transitorios o permanentes del organismo.

Dicho de otra forma, el estrés es la reaccion del cuerpo a un desafio o0 demanda que
puede dafiar la salud cuando dura mucho tiempo, lo cual conforme va continuando se
convierte en ansiedad y se desaparece el factor estresante. Elaborar el aceite de mandarina
para su uso en terapias alternativas, aromaterapia como alternativa en el tratamiento del estrés

laboral.

En este sentido es importante destacar que el estrés laboral se ha convertido en un
riesgo psicosocial desfavorable para los individuos, segun cita Llaneza (1) “El estrés laboral
es una de las consecuencias mas relevantes provocados por la sobre exposicion de trabajo a
nivel organizativo e individual” (p.2). Motivo por el cual el tema debe ser abordado de forma
colectivay ser tratado individualmente ya que depende mucho de las circunstancias a las que

se encuentren expuestos, asi también se debe destacar que el estrés puede causar problemas



en la salud de las personas y repercutiendo en la calidad de vida y por ende en la realizacion

de las actividades laborales.

Asi también, es importante destacar que el estrés segun Atalaya (2) “Es una respuesta
adaptativa que se mide a traves de caracteristicas individuales y procesos psicoldgicos, los
cuales surgen en consecuencia de alguna accioén o evento” (p.26). Motivo por el cual es
necesario comprender que el estrés laboral surge principalmente por situaciones adversas a
la que los trabajadores se ven expuestos, donde se puede poner en riesgo tanto su salud
psicoldgica, asi como fisica. Y en este contexto, los trabajadores del sector sur, del Barrio La
Magdalena, han desarrollado episodios de tension o estrés teniendo como respuesta a esto

una serie de estresores que pueden influir en la productividad y creatividad del trabajador.

A pesar de la creciente prevalencia del estrés laboral entre los habitantes del barrio
La Magdalena en Quito, las estrategias convencionales para su manejo a menudo son
limitadas, pudiendo ser inaccesibles o tener efectos secundarios. El aceite de mandarina,
conocido por sus propiedades calmantes, puede ofrecer una alternativa natural y accesible.
Sin embargo, la evidencia empirica sobre su eficacia y mecanismos de accién en el contexto
especifico del estrés laboral es escasa. Este vacio de conocimiento limita su potencial uso

como herramienta terapéutica en esta comunidad.

Pregunta de Investigacion: ¢ Cual es el efecto del aceite de mandarina en la reduccion
del estrés laboral en los habitantes del sector sur de la ciudad de Quito, en el barrio La

Magdalena?

Justificacion: La relevancia de este estudio radica en su contribucién potencial al
campo de las terapias alternativas para el manejo del estrés laboral. Al investigar la
efectividad del aceite de mandarina, este trabajo busca ofrecer una opcion terapéutica
complementaria y accesible para los habitantes del barrio La Magdalena. Ademas, al
centrarse en una poblacion especifica, los resultados seran particularmente aplicables y
beneficiosos para la comunidad local, pudiendo asi sentar las bases para futuras

investigaciones en terapias naturales en contextos similares.



Objetivos

Objetivo General

Evaluar el efecto del aceite de mandarina en la reduccion del estrés laboral en los
habitantes del barrio La Magdalena en el sector sur de la ciudad de Quito, mediante una
investigacion cientifica sobre la aplicacion de masajes terapéuticos, para la evaluacion de su

eficacia en las personas.
Objetivos Especificos

e Identificar el nivel de estrés laboral entre los habitantes del barrio La
Magdalena, para la evaluacién de las actividades terapéuticas.

e Examinar las propiedades y mecanismos de accién del aceite de mandarina en
el alivio del estrés.

e Determinar la eficacia del aceite de mandarina en la reduccion de sintomas de
estrés laboral en la poblacion de estudio.

e Analizar la aceptabilidad y percepciones de los participantes respecto al uso

del aceite de mandarina como terapia alternativa.



CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Estrés

Definicion

El estrés es un estado de tension fisica 0 emocional que surge como respuesta a una
situacion dificil o desafiante, segiin menciona Regueiro (3) “Este se define como una
reaccién psicoldgica donde el organismo pone en juego diversas situaciones las cuales son
percibidas como amenazantes y asi poder afrontar una determinada situacion” (p.1) En este
mismo sentido es importante acotar que el estrés es un respuesta de supervivencia natural,
sin embargo cuando esta se produce en demasia puede tener repercusiones e tension negativas

provocando una serie de patologias que permitan un desarrollo adecuado de las actividades.

El estrés puede ser positivo en pequefias dosis, ya que puede ayudar a las personas a
realizar sus actividades diarias, pero cuando se vuelve crénico, puede tener consecuencias
negativas para la salud fisica y mental (1). El estrés cronico puede causar problemas de salud
a largo plazo, como enfermedades cardiovasculares, diabetes y problemas de salud mental,
como la ansiedad y la depresion segin menciona Kloster & Perrotta (5). “Para manejar el
estrés, es importante reconocer las situaciones que lo desencadenan y desarrollar habilidades
para reducir su impacto en la salud, como practicar técnicas de relajacion, mantener una

rutina diaria y hacer ejercicio fisico regular” (p.22).

Asi también Maturana & Vargas (6) mencionan que el “estrés es una reaccion
fisioldgica, endocrinoldgica y psicolégica del organismo frente a situaciones percibidas
como demandantes o amenazantes. Esta respuesta es natural y necesaria para la
supervivencia” (p.7). Sin embargo, cuando el estrés se hace cronico, afecta negativamente el
desarrollo y la salud de los individuos. La respuesta al estrés implica la activacion del sistema
nervioso simpatico y la liberacion de noradrenalina y adrenalina, lo que restablece la

homeostasis o0 equilibrio dindmico en el organismo.

Por tanto, se puede acotar que el estrés es una respuesta natural y necesaria del

organismo que, en cantidades adecuadas, puede ser beneficioso. Sin embargo, el estrés



crénico requiere atencion y manejo cuidadoso para evitar consecuencias negativas en la salud
fisica y mental. La adaptacion y el manejo eficaz del estrés son clave para mantener un

equilibrio saludable en la vida.

Dossier Terapias Alternativas

Sin précticas de salud y bienestar que no hacen parte de la medicina convencional,
estas incluyen una amplia gama de técnicas y enfoques las cuales pueden basarse en
tradiciones ancestrales, principios holisticos y métodos naturales, es importante enfatizar que
su objetivo es tratar al individuo en su totalidad para lo cual se va a considerar, aspectos
fisicos, mentales y espirituales y pueden ser utilizados en conjunto con tratamientos médicos

tradicionales, o también como alternativas (2)

Asi también, es importante destacar que existen diferentes tipos de terapias

alternativas, segun menciona Atalaya (2) estos son:

e Materiales herbarios: Se refieren a plantas o partes de plantas (hojas, raices,
semillas, etc.) utilizadas por sus propiedades medicinales, aromaticas o
terapéuticas. Pueden ser empleadas en su forma natural 0 como extractos en
diversos tratamientos.

e Practicas de Bienestar de Salud: Incluyen actividades y practicas orientadas
a promover el bienestar fisico, mental y emocional. Pueden abarcar desde la
meditacion y el yoga hasta la nutricién y técnicas de relajacion.

e Preparacion Herbaria: Es el proceso de recoleccion, secado y
almacenamiento de plantas medicinales para su uso en la medicina herbal.
Estas preparaciones pueden incluir infusiones, tinturas, aceites esenciales,

entre otros.



e Procedimiento Invasivo: Se refiere a técnicas que requieren entrar al cuerpo,
ya sea a través de la piel o de una cavidad corporal. En el contexto de terapias
alternativas, esto podria incluir acupuntura o ciertos tipos de masajes
terapéuticos.

e Suplementos Alimenticios: Son productos destinados a complementar la
dieta, que pueden incluir vitaminas, minerales, hierbas, aminoacidos, y otras
sustancias destinadas a mejorar la nutricion y la salud general.

e Terapias Alternativas Integrales Completas: Son enfoques que ofrecen una
atencion completa a la persona, considerando aspectos fisicos, emocionales,
mentales y espirituales. Ejemplos incluyen la medicina ayurvédica y la
medicina tradicional china.

e Terapias Alternativas de Manipulacion y Basadas en el Cuerpo:
Involucran el movimiento o manipulacion del cuerpo para mejorar la salud y
el bienestar. Esto incluye practicas como la quiropractica, la osteopatia, y

diversos tipos de masaje terapeutico (pp.3-4)

2.2. Clasificacion del Estrés

El estrés es una respuesta natural a situaciones de peligro, caracterizada por un
aumento de hormonas que permiten que las personas puedan luchar, huir o paralizarse. “Esta
reaccion ocurre tanto ante peligros reales como imaginarios, sin distincién para nuestro
cuerpo. La Asociacion Estadounidense de Psicologia identifica tres tipos de estrés: agudo,
agudo episodico y crénico Arias (8). La clasificacion del estrés abarca diversas categorias y

perspectivas, cada una reflejando diferentes aspectos y origenes del estrés



Estrés Agudo

El trastorno por estrés agudo es un cuadro de caracter agudo que aparece como
consecuencia de la exposicion a un evento traumatico. Las manifestaciones clinicas aparecen
dentro del plazo de una hora posterior al psico-trauma. Existen criterios estandarizados que
aparecen recogidos en el manual estadistico de enfermedades mentalesy permiten un
diagnostico adecuado de esta entidad, es un elemento central de trastorno agudo es el trauma
psiquico, es decir, el impacto emocional de un determinado suceso capaz de provocar una

serie de manifestaciones fisicas y psicologicas (2).
Estrés agudo episodico

Este tipo de estrés define a aquellas personas que sufren estrés agudo con frecuencia.
Son personas que tienen demasiado trabajo, compromisos y cosas en general por hacer. Los
problemas surgen en su vida unay otra vez, siempre tienen prisa, y llegan tarde su vida resulta
desordenada y caética. Es habitual que estas personas se muestren irritables, ansiosas y
tensas. A menudo se describen a si misma como nerviosas. Su irritabilidad se convierte a
veces en hostilidad y el trabajo suele convertirse en algo muy estresante para ellas, sus

sintomas pueden ser. De acuerdo con Iniesta (9).
» Dolor de cabeza
» Migrafia
» Hipertension
>

Enfermedad cardiaca.

A largo plazo, este tipo de estrés puede tener efectos negativos serios en la salud,
como enfermedades cardiacas y ansiedad cronica. Su manejo eficaz requiere el
reconocimiento de patrones de comportamiento, cambios en el estilo de vida para reducir la
carga de trabajo y fomentar la relajacion, asi como técnicas de manejo del estrés como la
meditacion y el ejercicio, disminuyendo la calidad de vida al afectar la capacidad de disfrutar

actividades diarias y la eficacia en el trabajo o estudios. Su manejo requiere la identificacion
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de las causas, la implementacidn de estrategias de afrontamiento como técnicas de relajacion
y cambios en el estilo de vida, y en casos severos, la asistencia de profesionales de la salud
mental para desarrollar estrategias a largo plazo y abordar problemas de salud mental

subyacentes.

Enfermedad Cardiovascular: Las enfermedades asociadas al estrés afectan de
forma significativa a los colaboradores, lo que conlleva a un alto coste a nivel personal,
psicosocial y economico, segun un estudio realizado por Serrano, et al. (10) “Existe una
relacion bastante significativa entre el estrés laboral y las enfermedades cardiovasculares,
esto se sustenta a través del modelo de tension laboral de Karasek donde se correlacionan las

patologias cardiovasculares con el grado de estrés laboral” (p.152).

Presion Arterial: El estrés es un factor que puede incidir en el aumento de la
hipertension, la Presion Arterial (PA) (PA sistélica > 140 mmHg y PA diastolica > 90
mmHg) y esto puede incidir en provocar patologias tales como la hipertension ya que
diversos estudios coinciden, en que la carga profesional puede aumentar la presion arterial
en la jornada laboral, sin embargo no siempre hay una relacion directa positiva ya que el
aumento en la presion arterial puede deberse a diferentes tipos de estimulos estresantes,

ambientales, fisicos, bildgicos o cualquier otro tipo de factor (10).

Ansiedad: La ansiedad es un area de interés creciente en la investigacion sobre la
salud mental en el lugar de trabajo. El estrés laboral, que a menudo se manifiesta como una
respuesta del cuerpo a demandas o presiones excesivas en el entorno laboral, puede tener un
impacto significativo en la salud mental de los empleados, incluyendo el desarrollo de la
ansiedad. La ansiedad, a su vez, puede ser tanto una consecuencia como un factor que

contribuye al estrés en el trabajo.

Un estudio destacado en este campo, realizado por Lukasik, et al. (11) publicado en
Frontiers in Psychology, examind como el estrés y la ansiedad afectan el rendimiento de la
memoria de trabajo en una poblacién adulta no deprimida. Este estudio reveld que tanto el
estrés como la ansiedad pueden tener efectos significativos en el rendimiento cognitivo, lo

que a su vez puede afectar la productividad y la eficiencia en el lugar de trabajo (p.10).
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Este tipo de investigacion subraya la importancia de abordar el estrés laboral y la
ansiedad no solo desde una perspectiva de salud mental, sino también considerando su
impacto en el rendimiento laboral y la calidad de vida general de los empleados. La gestion
efectiva del estrés y la ansiedad en el lugar de trabajo es, por lo tanto, crucial para el bienestar
de los empleados y la eficacia organizacional.

Estrés Croénico

Se produce cuando una persona se encuentra durante mucho tiempo en una situacion
estresante, como una familia disfuncional, violencia doméstica, situacion de pobreza, o verse
atrapado en un trabajo que la persona desprecia; se produce cuando una persona no encuentra
el modo de salir de una situacion desagradable, el estrés de las demandas y presiones de una
situacion que parece no acabar nunca. Sin esperanza, estas personas dejan de buscar

soluciones y se rinden (9).
2.3. Diagnostico del estrés

El diagnostico del estrés implica evaluar tanto las respuestas fisiologicas como los
comportamientos caracteristicos asociados con el estrés. La actividad del eje hipotdlamo-
pituitario-adrenal (HPA) y el sistema simpatico-adrenal (SAS) son fundamentales en la
respuesta fisioldgica al estrés. Estos sistemas estan implicados en la liberacion de hormonas
y neurotransmisores que influyen en la respuesta al estrés. El diagnéstico puede incluir la
medicion de biomarcadores como el cortisol, ACTH, BDNF, catecolaminas, glucosa,
HbAlc, trigliceridos, colesterol, prolactina, oxitocina, sulfato de dehidroepiandrosterona
(DHEA-S), CRPy las interleucinas 6 y 8, entre otros. Estos biomarcadores pueden ayudar a
identificar la presencia y severidad del estrés cronico. Ademas, se consideran los factores de
estrés ambientales y las reacciones conductuales y psicoldgicas de los individuos para un

diagnostico completo Gomez (12).
2.4. Estrés Laboral

El estrés laboral surge de condiciones psicosociales desfavorables en el trabajo, con
estresores como factores de riesgo. Factores moduladores pueden reducir su impacto

negativo en la salud. Las respuestas al estrés incluyen reacciones fisioldgicas, cognitivas,
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emocionales y conductuales. Aspectos especificos como el tecno-estrés debido al uso de
tecnologias también son relevantes. Existen modelos tedricos para explicar el estrés,
incluyendo los de Karasek, Jhonson y Siegrist (12). El burnout, diferenciado del estres, se
caracteriza por agotamiento emocional y actitudes negativas hacia el trabajo y las relaciones
interpersonales, con impacto en la salud individual y organizacional. La prevencién en el

origen y la reduccidon de la exposicion a factores de riesgo son esenciales.

Desde el punto de vista de Sanchez (13), indica que, segun la Agencia Europea para
la Seguridad y la Salud Ocupacional, “el estrés en el trabajo es un conjunto de reacciones
emocionales, cognoscitivas, fisioldgicas y del comportamiento a ciertos aspectos adversos o
nocivos del contenido, la organizacién o el entorno de trabajo. Es un estado que se caracteriza
por altos niveles de excitacion y de angustia, con la frecuente sensacion de no poder hacer

nada frente a la situacion” (p.10).

El estrés laboral se define como la serie de reacciones que ocurren en el organismo
del trabajador debido a agentes estresantes relacionados con el trabajo. Estos agentes
estresantes pueden ser directamente derivados del entorno laboral o surgir a raiz de las

actividades laborales, y tienen el potencial de afectar negativamente la salud del trabajador.
2.4.1. Tratamiento para el estrés laboral

El estrés laboral presenta consecuencias dobles: afecta tanto la salud del individuo,
causando enfermedades fisicas y psicologicas, como el ambiente laboral, reduciendo la
productividad, el rendimiento y perjudicando las relaciones interpersonales. La respuesta del
cuerpo al estrés implica la activacion inmediata del sistema nervioso autonomo, afectando
funciones cardiovasculares, metabdlicas, respiratorias y suprarrenales. Ademas, se activan
areas del cerebro asociadas con las emociones, como la amigdala, el hipotalamo y el

hipocampo, para enfrentar las amenazas percibidas.

Las consecuencias dobles del estrés laboral se relacionan a los efectos negativos que
tiene el estrés en el lugar de trabajo, tanto en la salud fisica como mental de los individuos.

Estas consecuencias incluyen:
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e Efectos Fisicos: Como dolores musculares, problemas digestivos,
enfermedades cardiovasculares, y trastornos del suefio.

e Efectos Psicoldgicos: Incluyen ansiedad, depresion, y problemas de
concentracion y memoria.

e Impacto en el Rendimiento Laboral: Reduccién en la productividad,
aumento en los errores y en el riesgo de accidentes.

e Efectos en las Relaciones Interpersonales: Deterioro de las relaciones con
compafieros de trabajo y familiares debido al aumento del estrés y la
irritabilidad (3).

Estas consecuencias resaltan la importancia de abordar el estrés laboral de manera

efectiva para proteger la salud y el bienestar general de los trabajadores.

Segln menciona Delgado (15), para manejar el estrés laboral, se sugieren varias
estrategias como son: tomar descansos cortos, caminar, respirar profundamente para
refrescar la mente; clarificar las responsabilidades laborales mediante una descripcion del
puesto actualizada; establecer metas realistas con el equipo de trabajo, limitar el uso de
dispositivos tecnoldgicos fuera del horario laboral. Para lo cual es necesario abordar
condiciones laborales inseguras o incomodas con la gerencia o las autoridades pertinentes;

organizar tareas diarias por prioridad

Dedicar tiempo a actividades placenteras; aprovechar el tiempo libre para
desconectar del trabajo; buscar asesoramiento profesional para manejar el estres,
especialmente a través de programas de asistencia al empleado, si estan disponibles; y
explorar métodos adicionales de manejo del estrés como ejercicios y técnicas de relajacion
(13).

Los sintomas cognitivos del estrés laboral son:

e Preocupacion.
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e Inseguridad.
e Miedo o temor.
o Percepcion negativa de uno mismo y de las decisiones tomadas.
e Miedo a la pérdida del control y a equivocarse.
o Dificultad para estudiar, pensar y concentrarse.
o Puede provocar ansiedad y depresion.
Por otra parte, los sintomas fisicos del estrés son:
e Sudoracion.
« Palpitaciones.
o Dolores de cabeza.
e Tension muscular.
e Taquicardia.
e Molestias en el estdmago.
o Dificultades respiratorias.
o Mareo y nauseas.
2.4.2. Farmacologico

El tratamiento farmacoldgico para el estrés laboral puede incluir el uso de inhibidores
selectivos de la recaptacidn de serotonina (ISRS) Los ISRS, como la paroxetina, la sertralina
y el citalopram, son antidepresivos que se han demostrado eficaces en el tratamiento de
trastornos como el estrés postraumatico, la ansiedad y la depresion. Estos medicamentos
acttan aumentando la disponibilidad de serotonina en el cerebro, lo que puede ayudar a
mejorar los sintomas relacionados con el estrés. Es importante consultar a un profesional de
la salud antes de iniciar cualquier tratamiento farmacoldgico, ya que el uso de medicamentos

debe ser supervisado y adaptado a las necesidades individuales de cada persona Moreno (16).

2.4.3 Alternativo

15


https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/ansiedad
https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/depresion
https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/dolor-de-cabeza
https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/mareos

Para el tratamiento alternativo del estrés laboral, existen diversas opciones

respaldadas por investigaciones cientificas. Estas opciones incluyen:

Relajacion y técnicas de meditacion: Segun una revision de 2018, la terapia
de relajacion parece ser menos efectiva que la terapia cognitivo-conductual
(CBT) para el trastorno de estrés postraumatico y el trastorno obsesivo-
compulsivo. Sin embargo, para otros trastornos de ansiedad, no se
encontraron diferencias significativas entre la terapia de relajacion y la CBT.
Aunque generalmente las técnicas de relajacion pueden no ser adecuadas para
personas con ciertas condiciones psiquiatricas o antecedentes de trauma (16).
Yoga, Tai Chi y Qigong: Estas practicas han mostrado beneficios en la
reduccion del estrés y la ansiedad. Un estudio de 2020 sobre los efectos del
yoga en nifios y adolescentes revel6 reducciones en la ansiedad y la depresién
en la mayoria de los casos. Ademas, una revision de 2019 concluy6 que el
yoga, como terapia adjunta, puede ser Util para tratar trastornos de ansiedad,
especialmente el trastorno de panico (12).

Mindfulness y Reduccion del Estrés Basada en la Atencion Plena: Una
revision de 2019 sugiere que la meditacion basada en la atencion plena tiene
efectos positivos en la depresion y puede ayudar con la ansiedad. Un
metaanalisis de 2014 encontrd evidencia moderada de mejora de la ansiedad
y la depresion a través de programas de meditacion basados en la atencion
plena (12).

Productos naturales como la manzanilla, el kava y la melatonina: Estudios han

sugerido que la manzanilla puede ser util para el trastorno de ansiedad
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generalizada, aunque se necesitan mas investigaciones. El kava ha mostrado
mejoras a corto plazo para la ansiedad, pero su uso esta vinculado a riesgos
de dafio hepatico severo. La melatonina ha demostrado ser efectiva en la
reduccion de la ansiedad preoperatoria y puede ser una alternativa a los
benzodiazepinicos en ciertos contextos médicos (12).

e Lavanda: Una revision sistematica y metaanalisis de 2019 encontr6 que la
administracion oral de aceite esencial de lavanda es efectiva para la ansiedad.
La inhalacion de lavanda también indicé un efecto, aunque la heterogeneidad

de los estudios limita las conclusiones definitivas.

Segun menciona Rodrigo (17) “estas terapias alternativas ofrecen una gama de
opciones para manejar el estrés laboral, adecuadas para diferentes necesidades y preferencias
individuales”(p-23). Sin embargo, es importante consultar con un profesional de la salud
antes de iniciar cualquier tratamiento alternativo, especialmente si se tienen condiciones de

salud preexistentes o se esta tomando medicacion.
2.4.2. Farmacologico

El tratamiento farmacoldgico para el estrés laboral puede incluir el uso de inhibidores
selectivos de la recaptacion de serotonina (ISRS). Los ISRS, como la paroxetina, la sertralina
y el citalopram, son antidepresivos que se han demostrado eficaces en el tratamiento de
trastornos como el estrés postraumatico, la ansiedad y la depresion. Estos medicamentos
acttan aumentando la disponibilidad de serotonina en el cerebro, lo que puede ayudar a
mejorar los sintomas relacionados con el estrés. Es importante consultar a un profesional de
la salud antes de iniciar cualquier tratamiento farmacoldgico, ya que el uso de medicamentos

debe ser supervisado y adaptado a las necesidades individuales de cada persona.
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2.5. Prevencién del estrés laboral

La prevencion del estrés laboral es un area critica de interés en la salud ocupacional

y la gestidn de recursos humanos, segin menciona Martinez (18). “Estas son estrategias,

précticas y politicas que se utilizan para reducir, manejar y minimizar el estrés laboral, ya

que si este no es abordado correctamente puede tener repercusiones significativas en la salud

de las personas” (p.23)

Asi también, De acuerdo con Estrada (14), las estrategias para su prevencion son las

siguientes:

Estrategias de Prevencion del Estrés Laboral:
1. Evaluacién y Reduccion de Riesgos en el Entorno Laboral:
o Realizar evaluaciones regulares de riesgos para identificar factores de
estrés potenciales en el lugar de trabajo.
e Implementar cambios organizacionales para reducir los factores de
estrés, como mejorar la organizacion del trabajo, optimizar las cargas

de trabajo y mejorar las condiciones de trabajo.

2. Promocion de un Entorno de Trabajo Positivo:
e Fomentar una cultura organizacional positiva que incluya el apoyo de
los superiores y colegas.
e Implementar politicas que promuevan el equilibrio entre la vida

laboral y persona

3. Formacion y Desarrollo de Habilidades de Manejo del Estrés:
e Ofrecer talleres y capacitaciones sobre manejo del estrés para

empleados y gerentes.
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e Ensefiar técnicas de manejo del tiempo, habilidades de comunicacién

y resolucidn de conflictos.

4.Programas de Bienestar y Apoyo al Empleado:
e Ofrecer programas de bienestar que incluyan actividades fisicas,
asesoramiento nutricional y programas de asistencia al empleado.
e Proporcionar acceso a servicios de asesoramiento psicolégico y apoyo

para problemas relacionados con el estrés.

5. Participacion y Compromiso de los Empleados:
¢ Involucrar a los empleados en la toma de decisiones y en el desarrollo
de estrategias de prevencion del estres.

e Fomentar un entorno de trabajo inclusivo y respetuoso.

6. Evaluacion y Seguimiento Continuo:
e Realizar seguimientos regulares para evaluar la efectividad de las
estrategias implementadas.
e Ajustar las intervenciones segln sea necesario para garantizar su
eficacia continua (pp.56 — 59).

De acuerdo con (9), es fundamental tener en cuenta que la prevencion del estrés
laboral no es una tarea Unica, Sin0 un proceso continuo que requiere compromiso y
adaptacion a las cambiantes dinamicas del lugar de trabajo. La colaboracion entre la
administracion, los empleados y los profesionales de la salud es clave para desarrollar e

implementar estrategias efectivas de prevencion del estrés, asi también es esencial adaptar

las intervenciones a las necesidades especificas de cada organizacién y sus empleados.
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2.6. Propiedades terapéuticas de las mandarina

Las mandarinas, conocidas cientificamente como “Citrus reticulata”, poseen varias
propiedades terapéuticas que las hacen beneficiosas para la salud. Un estudio clinico
realizado por Pénelo (19) “se ha demostrado que el extracto de mandarina verde tiene efectos
antiinflamatorios y antiarrugas e inhibiendo la produccién de citoquinas inflamatorias y
metaloproteinasas de la matriz” (p.3).Asi también en un ensayo clinico aleatorizado, doble
ciego y controlado por placebo, se observé que el extracto de mandarina verde mejoraba
significativamente la profundidad, el volumen y la rugosidad de las arrugas peri orbitales en
comparacién con un grupo de control Cedefio (20)

Es importante enfatizar en que las mandarinas son una excelente fuente de nutrientes
dietéticos esenciales que promueven la sintesis de colageno, aceleran la cicatrizacion de
heridas, optimizan la absorcién de hierro, regulan la frecuencia del movimiento intestinal,
apoyan la inmunidad y protegen las células contra el dafio de los radicales libres. Estos
contribuyen a la salud del sistema digestivo, cardiovascular e inmunolégico. EI consumo
regular de mandarinas beneficia la salud ocular y tiene efectos antienvejecimiento, ademas
de contribuir a prevenir enfermedades cronicas degenerativas. Son ricas en antioxidantes
como la vitamina C, naringenina, hesperetina, vitamina A y carotenoides como la luteina y
la zeaxantina. Estos flavonoides naturales y vitaminas poseen propiedades antiinflamatorias,
antioxidantes y de eliminacién de radicales libres, reduciendo significativamente el riesgo de
enfermedades cronicas como cancer, enfermedades cardiovasculares o enfermedades

neurodegenerativas.

El aceite esencial de mandarina presenta una serie de propiedades terapéuticas
valiosas en la naturopatia y el cuidado clinico del paciente, segin menciona Lépez (21)

algunos de sus beneficios mas destacados incluyen:

Propiedades Antisépticas y Antiinflamatorias: El aceite de mandarina es conocido
por sus efectos antisépticos, lo que lo hace util en la prevencién de infecciones y en el
tratamiento de heridas. Ademas, tiene propiedades antiinflamatorias que pueden ser

beneficiosas en condiciones de la piel y otros trastornos inflamatorios.
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Mejora de la Circulacién Sanguinea: Este aceite puede mejorar la circulacion de la

sangre Yy el sistema linfatico, especialmente debajo de la piel, lo que ayuda a mantener la piel

rejuvenecida y vibrante. También puede proporcionar alivio en condiciones como el

reumatismo y la artritis debido a su efecto de calentamiento.

Beneficios Digestivos: El aceite de mandarina puede facilitar la digestion al
estimular la secrecién de jugos digestivos y bilis en el estémago, ademas de
aumentar el apetito.

Relajante del Sistema Nervioso: Actla como un sedante en el tratamiento
de afecciones nerviosas y trastornos como la epilepsia, la histeria y las
convulsiones. También puede ayudar a aliviar el estrés y la ansiedad.
Promocion del Crecimiento Celular: Promueve el crecimiento de nuevas
celulas y tejidos, lo que es beneficioso para acelerar el tiempo de curacion de
heridas y otros signos de desgaste.

Efectos Hepato protectores y en el Metabolismo de la Glucosa: Tiene
efectos beneficiosos en el higado, ayudando a mantener la correcta secrecion
de bilis y protegiendolo de infecciones. Ademas, se ha demostrado que
algunos compuestos en el aceite de mandarina tienen actividades
antidiabeticas.

Actividad Antimicrobiana: El aceite de mandarina ha demostrado inhibir
microorganismos patdgenos como E. coliy S. aureus, lo que lo hace til en la

lucha contra infecciones.
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e Efecto Calmante: Actla como un agente relajante para los nervios agitados
y reduce el estrés y el desequilibrio emocional. También se utiliza como
sedante para aliviar la ansiedad y la depresion.

e Beneficios para la Piel: Es util para mantener la elasticidad de la piel y tratar
condiciones como el acné, la piel grasa y la madurez de la piel. También se
utiliza en el tratamiento de marcas de estiramiento durante el embarazo.

o Beneficios en Aromaterapia: El aceite de mandarina, con su aroma dulce y
citrico, se utiliza en aromaterapia para promover la relajacion y reducir el
estrés. Ademas, se cree que el aceite de mandarina verde tiene propiedades

digestivas y desintoxicantes (pp. 88-91).

Es importante recordar que, aunque el aceite de mandarina generalmente es seguro
cuando se usa correctamente, siempre debe diluirse con un aceite portador antes de aplicarlo
sobre la piel. Ademas, se debe tener cuidado al exponerse al sol después de su aplicacién, ya

que puede aumentar la sensibilidad de la piel a la luz solar.

Segun menciona Lixandru (22) Las mandarinas son valiosas tanto por sus
propiedades nutricionales como por sus beneficios terapéuticos, incluyendo la mejora de la
salud de la piel y la prevencién de enfermedades cronicas. Su inclusidn regular en la dieta

puede ser una forma efectiva de aprovechar estos beneficios (p.89).
2.6.1. Aceites esenciales.

Los aceites esenciales son compuestos aromaticos volatiles extraidos de plantas, estos
se obtienen de diversas partes de las plantas, como hojas, flores, corteza, raices, resinas y
cascaras de frutas. Estos aceites son esenciales en el sentido de que capturan la "esencia™ de
la fragancia y el sabor de la planta, o sus propiedades aromaticas y terapéuticas De la Vega
(23)
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De acuerdo con Sanchez (13) Los métodos comunes para extraer aceites esenciales

incluyen:

Destilacion: EI método mas comun, donde se utiliza vapor para extraer
los aceites esenciales de la planta.

Expresion o Prensado en Frio: Usado principalmente para citricos,
donde se extrae el aceite de la cascara de la fruta.

Extraccion con Solventes: Utilizado para materiales vegetales que son

demasiado delicados para ser destilados (p.19).

Asi también, De la Vega (23) menciona que este tiene una serie de propiedades que

son.

Propiedades Antimicrobianas y Antioxidantes:Algunos aceites
esenciales, como el de orégano, tomillo y lavanda, han demostrado
tener propiedades antimicrobianas y antioxidantes.

Alivio de Sintomas de Estrés y Ansiedad: Aceites como la lavanda y
la bergamota se utilizan frecuentemente para aliviar el estrés y la
ansiedad a través de la aromaterapia.

Mejora del Suefio y Relajacion: El aceite esencial de lavanda es
conocido por sus efectos relajantes y es comunmente utilizado para
mejorar la calidad del suefio

Aplicaciones en Dolor e Inflamacién: Algunos aceites, como el de
menta y eucalipto, se utilizan para aliviar dolores musculares y de

cabeza, asi como para reducir la inflamacion.
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e Usos en Trastornos Respiratorios: Aceites como el de eucalipto y
menta se utilizan en el tratamiento de trastornos respiratorios debido a
sus propiedades expectorantes.

e Beneficios en la Piel y el Cabello: Aceites como el de arbol de té y el
de rosa mosqueta son utilizados para tratar diversas condiciones de la

piel y el cabello (p.20).

Es importante usar aceites esenciales diluidos y realizar una prueba de alergia antes
de su uso tdpico., algunos aceites pueden interactuar con medicamentos y no son

recomendables para mujeres embarazadas o lactantes.

Segun cita Martinez (18) , Los aceites esenciales son las fracciones liquidas volatiles,
generalmente destilables por arrastre con vapor de agua, que contienen las sustancias
responsables del aroma de las plantas y que son importantes en la industria cosmética
(perfumes y aromatizantes), de alimentos (condimentos y saborizantes) y farmacéutica

(saborizantes).
2.6.1.1. Aceite de mandarina

La mandarina, miembro de la familia de las rutaceas (una subfamilia de los citricos),
contiene varios componentes principales, como el limoneno, el acido metil antranilico y el
éster metilico. El aceite esencial extraido de la cascara de esta fruta es de color amarillo

dorado y tiene un aroma dulce y delicado

El aceite esencial de mandarina, conocido también como Tangerine, tiene un
historial significativo en la cultura china y en préacticas de salud basadas en hierbas.
Este aceite es reconocido por apoyar la salud digestiva y metabdlica, y posee un
aroma agridulce y edificante, similar a otros aceites citricos. Ademas, es apreciado
por sus propiedades limpiadoras y su capacidad para apoyar los sistemas inmunitario
y respiratorio. Se utiliza también para aliviar la ansiedad y manejar el estrés. En el

ambito culinario, el aceite de mandarina es una adicion popular en diversos platos y
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bebidas, como el agua y licuados de frutas, y se puede incorporar en cualquier receta

que requiera frutos citricos Mosquera (24).

Esta fruta posee diversas propiedades generales, como ser antiviral, calmante,

diurético estimulante y revitalizador. Ademas, se le atribuyen propiedades terapéuticas que

incluyen:

Propiedades circulatorias: Puede ayudar en casos de hipertension y
palpitaciones.

Propiedades para la cabeza: Se utiliza en el tratamiento de la gingivitis.
Propiedades para la piel: Se emplea para tratar cicatrices, piel grasosa, estrias
y para la regeneracion de la piel.

Propiedades digestivas: Puede aliviar el cdlico, la congestion del higado, la
diarrea, el estrefiimiento, la flatulencia, las nauseas y actuar como un ténico
estomacal y hepaético.

Propiedades musculares: Ayuda a aliviar los calambres.

Propiedades respiratorias: Se utiliza para tratar el hipo.

Propiedades mentales: Tiene la capacidad de promover un equilibrio

emocional, proporcionando una sensacion de felicidad y frescura.

Segln menciona Navarrete & Gil (25), los aceites esenciales citricos como la

Tangerine.spp. (Mandarina) tienen altos niveles de un monoterpenos llamado limoneno,

conocido por sus efectos estimulantes y potenciadores en el estado de animo que se pueden

experimentar de forma aromatica.

2.6.2. Extraccion del aceite de mandarina

La extraccion del aceite esencial de mandarina generalmente se realiza a través de un

proceso conocido como expresion en frio o prensado en frio. Este método es especialmente
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popular para extraer aceites esenciales de citricos, ya que preserva las propiedades y el aroma

caracteristicos de la fruta (13)

Asi también, Sanchez (13) menciona que los pasos a seguir para poder realizar este

proceso son los siguientes:

1. Seleccién y Preparacion de las Frutas: Las mandarinas son cuidadosamente
seleccionadas para asegurar su calidad. Las frutas deben estar maduras, ya que
esto garantiza un mayor contenido de aceite. Antes de la extraccion, las
mandarinas se lavan para eliminar impurezas y residuos.

2. Raspado o Zester: La céscara de la mandarina, donde se encuentra el aceite
esencial, se raspa o se pasa por un zester para separarla del resto de la fruta.
Es importante no incluir la parte blanca de la céscara, conocida como albedo,
ya que puede aportar amargura al aceite.

3. Prensado en Frio: La cascara raspada se prensa mecénicamente a baja
temperatura para extraer el aceite. Este proceso implica aplicar presion para
romper las bolsas de aceite en la cascara, liberando asi el aceite esencial.

4. Separacion y Recoleccion: El aceite extraido se recolecta y se separa de los
residuos sélidos y del agua. Esto a menudo se realiza mediante centrifugacion
0 decantacion.

5. Filtracion y Refinacion: El aceite se filtra para eliminar particulas sélidas y se
puede someter a procesos adicionales para refinar y estabilizar el aceite.
Almacenamiento: El aceite de mandarina se almacena en recipientes
herméticos, preferiblemente de vidrio oscuro, para protegerlo de la luz y el

aire, los cuales pueden degradar el aceite (pp.77-79).
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El aceite esencial de mandarina obtenido mediante este método conserva la mayoria
de sus propiedades aromaticas y terapéuticas. Es importante mencionar que el rendimiento
de este proceso puede ser relativamente bajo en comparacion con otros metodos de
extraccion, como la destilacion al vapor, pero el prensado en frio es el preferido para los
aceites citricos debido a la calidad superior del aceite resultante. Métodos de Extraccion del

Aceite de Mandarina:

1.- Destilacion al Vapor: Este es uno de los métodos mas tradicionales y
comunmente utilizados. Consiste en pasar vapor a través del material vegetal, lo que

libera el aceite esencial y luego se condensa de nuevo en un liquido.

2. Expresion o Prensado en Frio: Este método se utiliza especialmente para
citricos como la mandarina. Implica presionar mecanicamente la cascara de la fruta

para extraer el aceite.

3. Extraccion con Solventes: Aungque menos comun para el aceite de
mandarina, este método utiliza solventes quimicos para extraer el aceite esencial del

material vegetal.

4.Extraccion Asistida por Microondas: Una técnica mas moderna que utiliza
microondas para calentar el material vegetal y liberar el aceite esencial de manera

mas eficiente.

5. Extraccién Supercritica de CO2: Un método avanzado que utiliza dioxido
de carbono en estado supercritico para extraer el aceite. Este método es conocido por

su eficiencia y por preservar bien las cualidades del aceite (Zambrano, 2022, p.89).

Segun menciona Marquez, (26) “La Tangerina mejor conocida como Mandarina
proviene de un arbol de la especie Reticulada. El arbol de la Tangerina tiene hojas que duran
mucho tiempo, da flores blancas y dulces frutos naranjas muy aromaticos” (p.17). Debido a
las caracteristicas y sabor de su fruto, la Mandarina es una fruta que se come con frecuencia

por su jugo y fécil consumo.
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2.6.3. Porqgue se generan las enfermedades

Las enfermedades pueden generarse por una variedad de razones, y en muchos casos,
las causas son multifactoriales y complejas. Aqui hay algunas de las principales razones por

las cuales se generan enfermedades, segiin menciona, Altamarina (27), estos son:

e Factores genéticos: Algunas enfermedades tienen un componente genético, lo
que significa que una persona puede heredar una predisposicién a ciertas
condiciones de sus padres. Estos factores genéticos pueden aumentar el riesgo
de desarrollar una enfermedad en el futuro.

e Factores ambientales: La exposicién a ciertos factores ambientales, como
contaminantes quimicos, radiacion, productos quimicos toxicos, patdgenos
(virus, bacterias, parasitos) y condiciones climaticas extremas, puede
aumentar el riesgo de enfermedades.

e Estilo de vida y comportamientos: El estilo de vida desempefia un papel
fundamental en la salud. Factores como la dieta, el ejercicio, el consumo de
tabaco, el consumo de alcohol y la falta de suefio pueden contribuir al
desarrollo de enfermedades cronicas como la diabetes, enfermedades
cardiacas y el cancer.

e Factores psicologicos: El estrés crénico y los problemas emocionales pueden
influir en la salud fisica y aumentar el riesgo de enfermedades psicosomaticas.
La salud mental también es importante para el bienestar general

e Factores sociales y econdmicos: Las condiciones socioeconémicas, como la

pobreza, el acceso limitado a atencion médica de calidad, la educacién
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deficiente y la falta de redes de apoyo, pueden contribuir al desarrollo de
enfermedades.

Infecciones: Las enfermedades infecciosas son causadas por
microorganismos como virus, bacterias, hongos y parasitos. La exposicion a
estas infecciones puede dar lugar a enfermedades agudas o crénicas,
dependiendo del tipo de patégeno y la respuesta del sistema inmunoldgico.
Envejecimiento: El proceso de envejecimiento natural del cuerpo puede hacer
que las personas sean mas susceptibles a ciertas enfermedades relacionadas
con laedad, como la artritis, la demenciay las enfermedades cardiovasculares.
Factores genéticos y epigenéticos: Ademas de la genética heredada, los
cambios epigenéticos en la expresion de los genes pueden influir en la
susceptibilidad a enfermedades.

Factores de riesgo modificables: Algunas enfermedades se asocian con
factores de riesgo que pueden modificarse o controlarse a través de
intervenciones preventivas, como la vacunacion, el manejo de la dieta y el

ejercicio, y la reduccion del consumo de tabaco y alcohol (pp.90-94).

Segun menciona Mckeown (28), las enfermedades pueden generarse debido a una

interaccion compleja de factores genéticos, ambientales, de estilo de vida y sociales. La

prevencion y el tratamiento de las enfermedades a menudo implican abordar estos factores

de manera integral para promover la salud y el bienestar.

El estrés laboral, se define como la respuesta de un individuo a la percepcién de

intensas demandas laborales, lo que provoca cambios en su estado cognitivo, fisico, mental

y emocional. Este estrés a menudo se manifiesta como estrés de obstaculo, afectando

negativamente el bienestar y la calidad de vida de los empleados, segun menciona Chen (29)
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“el estrés laboral influye negativamente en el rendimiento de los empleados y en su salud
mental, pudiendo desencadenar problemas como irritabilidad, nerviosismo, comportamiento
agresivo, inatencion, trastornos del suefio y de la memoria, y eventualmente problemas mas
graves como ansiedad o depresion” (p.8). Ademas, el estrés laboral puede mediar en la

relacion entre la salud mental de los empleados y su rendimiento laboral.
2.6.4. Plan terapéutico

Como se ha mencionado en las premisas anteriores estrés laboral puede ocasionar una
serie de problemas a nivel fisico, mental psicosocial, econdémico en las personas, para
superarlo es preciso identificar las causas que origina, combatir situaciones estresantes,
mediante la busqueda de métodos précticos como consumir alimentos sanos y practicar

ejercicios con regularidad.

Aplicar técnicas de relajacion es una de las terapias con mas alto nivel de eficacia, la
cual es altamente recomendada como tratamiento. Asi como la digitopuntura que alivia la
fatiga ocular tomando en cuenta que esta causa tension muscular. Para aplicar esta técnica

utiliza los dedos indice y corazén gradualmente hacia las cienes.

El estiramiento es un método para aliviar la tension muscular ya que ayuda a extender
las fibras musculares, es eficaz para tratar el dolor que es asociado por el estrés, libera la
tension y afloja las articulaciones rigidas estos ejercicios puede formar parte de una rutina
diaria.

El masaje es una excelente terapia para el estrés ya que ayuda a relajar el cuerpo y los
beneficios que proporciona son tanto fisicos como emocionales, estimula la circulacion
sanguinea por lo cual se mejora en el aporte de oxigeno y nutrientes a las células corporales,
asi también permite la relajacion de los musculos rigidos, tensos y doloridos, con
movimientos suaves en el hombro como en el cuello y con ligero desplazamiento y breves

circulares realizamos la terapia.

La relajacion de la mente es esencial; esta se aplica por medio del control de la
respiracion, la cual es una funcion vital que se produce de forma automaética, respirar

alternamente como la respiracion abdominal tiene efectos fisioldgicos beneficiosos, como la
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reduccion de la presién sanguinea y la disminucion del ritmo cardiaco, asi como la
meditacion es importante y beneficiosa tanto fisica como psicologicamente realizar con

frecuencia ayuda aliviar el estrés.

La reflexologia es un método o una aplicacién que se realiza en los pies y en las
manos por medio de masajes suaves, presion en distintos puntos que refleja los 6rganos,

musculos ayudando a relajar y aliviar el estrés al paciente.

Los aceites esenciales como el aceite de mandarina inciden de forma positiva en el
control del estrés, ya que este es un relajante y activa la energia por medio de su aroma el
cual contribuye con propiedades terapéuticas beneficiosas muy Utiles en un estado de estrés,
este se puede aplicar por medio de masajes relajantes, en el &mbito medicinal el aceite de

mandarina tiene innumerables propiedades curativas que se resumen a continuacion.

El aceite de mandarina es uno de los mas suaves, sus propiedades tienen accion
relajante y calmante sobre el sistema nervioso, es conocido por este efectos, ya que permite
lidiar con el estrés que se produce por las altas cargas laborales, usar el aceite de mandarina
puede ayudar a relajar como aliviar el dolor o tensién musculares, también es un remedio

natural de uso tépico.

Un plan terapéutico es un esquema estructurado disefiado para tratar una enfermedad
o condicidn especifica. Este plan es generalmente desarrollado por profesionales de la salud
y puede incluir una combinacion de tratamientos y estrategias adaptadas a las necesidades
individuales del paciente (29) A continuacion, se describen los componentes tipicos de un

plan terapéutico:

1. Evaluacion y Diagndstico: Evaluacion inicial para entender la condicion
del paciente, incluyendo historial médico, sintomas actuales, y cualquier prueba

diagnostica relevante.

2. Definicion de Objetivos: Establecimiento de metas claras y realistas

basadas en el diagndstico y las necesidades del paciente.

3. Seleccion de Tratamientos: Eleccion de terapias y medicamentos

apropiados. Esto puede incluir medicacion, terapia fisica, intervenciones quirargicas,
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terapia psicologica, entre otras. Consideracion de enfoques alternativos o

complementarios si son apropiados.

4. Planificacion de la Intervencion: Desarrollo de un cronograma para
implementar y monitorear las intervenciones, en el plan a especialistas pertinentes,

como médicos, terapeutas, nutricionista, entre otros.

5. Educacion y Apoyo al Paciente: Proporcionar informacion al paciente y a
su familia sobre la condicion y el tratamiento, ofreciendo apoyo emocional y

asesoramiento para ayudar en la gestion de la enfermedad.

6. Seguimiento y Evaluacion: Monitoreo regular del progreso del paciente, a
través ajustes al plan de tratamiento segin sea necesario, basados en la respuesta del

paciente al tratamiento.

7. Prevencion y Manejo a Largo Plazo: Estrategias para prevenir la
recurrencia o el empeoramiento de la condicion y planes para el manejo a largo plazo,

si es necesario (p.123-126)

Segun menciona Martinez (30) , es importante que el plan terapéutico sea
personalizado, teniendo en cuenta las circunstancias unicas del paciente, incluyendo su edad,
género, historial médico, preferencias personales y condiciones sociales. La colaboracion y
la comunicacion entre el equipo de atencion médica y el paciente son fundamentales para el

éxito del plan.

El estrés es la forma en que el cerebro y el cuerpo responden a un desafio o exigencia,
cuando estas estresado y el cuerpo libera ciertas hormonas, las hormonas son sustancias
guimicas que se mueven por el torrente sanguineo y controla el funcionamiento de las
diferencias partes del cuerpo, por la tanto las hormonas que se liberan cuando estas estresado,
pone en alerta y listo para actuar ya que puede aumentar la presion arterial, la frecuencia
cardiaca y los niveles de glucosa en la sangre estas repuesta se conoce a veces como repuesta

de lucha o huida.

Existe diferentes tipos de estrés como puede ser, a que es aquello agudo, o es

emocionante a corto plazo y desaparece rapidamente, el mas comun surge de exigencias y
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presiones del pasado reciente, es agotador y desgastante con una combinacion de enojo o
irritabilidad, ansiedad, y depresion ademas de problemas musculares, asi como también
estomacales y una sobreexcitacion pasajera con un ritmo cardiaco que dificulta respirar. Este
tipo de estrés episddico es parte de las personas que con frecuencias sus vidas tienen un
desorden, caen en caos, crisis ya que asumen muchas responsabilidades y el estilo de vida es

angustiante y puede ser sumamente resistentes al cambio.

En cambio, el estrés crénico dura por un tiempo prolongado agotador que desgasta
dia a dia, destruye el cuerpo y la mente. Este tipo de estrés se puede evidenciar por los
estragos de la pobreza, familias disfuncionales, falta de esperanza cuando no ven la salida a
una situacion deprimente, cuando abandona la busqueda de soluciones. El estrés crénico
proviene de experiencias traumaticas de la nifiez que se interiorizaron y se mantienen
dolorosas y presentes constantemente, el peor aspecto del estrés crénico es acostumbrarse a
él.

Estrés de rutina debido a las demandas del trabajo, la escuela, las necesidades
familiares, los problemas econémicos y otras presiones diarias que no terminan, el estrés por
cambios repentinos y dificiles en tu vida, como divorcio, enfermedad, pérdida de tu trabajo
u otros acontecimientos poco felices que a menudo tienen un impacto prolongado, estrés

traumatico, que puede ocurrir cuando estas en peligro de sufrir un dafio grave o la muerte.

Los ejemplos incluyen estar involucrado en un accidente grave, una guerra, una
inundacion, un terremoto u otro evento aterrador, este tipo de estrés puede causar un
problema de larga duracién Ilamado trastorno de estrés postraumatico, se puede desencadenar
a través del suicidio, la violencia, ataques al corazon, la apoplejia e incluso el cancer, por lo

gue se necesita tratamiento.

El estrés laboral es una afeccion fisica y psicoemocional temporal producida por la
presion que genera la carga de trabajo o el ritmo laboral dentro de una empresa. Esta
condicién puede causar un bajo rendimiento, de tratarse oportunamente, influir
negativamente en las relaciones interpersonales de quienes la padecen, incluso, generar
padecimientos mas graves Porras (31) El estrés laboral es visto como un problema de salud

publica, ya que afecta a millones de personas y altera el orden social en las comunidades en
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donde el trabajo es demasiado exigente o para aquellos que no estan fisica, emocional o

psicoldgicamente preparados.

Existen varios sintomas del estrés laboral, que se asemejan mucho a la sintomatologia
de otros tipos de estrés. Provoca sintomas psicologicos y fisicos que influyen en el
rendimiento de todas las personas que laboran en una empresa, pues, en ultimas, afecta su
capacidad de concentracion. El estrés laboral hace referencia a una condicion promovida por
laincapacidad de una persona para lidiar con una carga de trabajo, y, por otra parte, el burnout
es un sindrome producido por condiciones de estrés laboral extremas que impide al trabajador

seguir desempefiando sus funciones.
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CAPITULO IlI: METODOLOGIA

Disefio metodoldgico

El tipo de investigacion para estudiar el uso de aceite de mandarina para el estrés

laboral se clasifica de la siguiente manera:

Segun la Naturaleza de los Datos

Investigacion Mixta

La investigacion mixta, segun define Bagur, et al. (32) es un enfoque metodoldgico
que combina elementos tanto cuantitativos como cualitativos en el estudio de un fenémeno.
Esta combinacion se realiza con el prop6sito de aprovechar las fortalezas de ambos enfoques
y compensar sus debilidades, proporcionando una comprension mas holistica y profunda del

tema de estudio (p.11).

Asi también, se puede mencionar que los métodos mixtos representan un conjunto de
procesos de investigacion que implican la recopilacion y andlisis tanto de datos cuantitativos
como cualitativos, y su integracion y discusion conjunta. Esto permite hacer inferencias a
partir de toda la informacion recopilada, combinando la rigurosidad estadistica de los
métodos cuantitativos con la profundidad contextual de los métodos cualitativos. Este
enfoque es especialmente adecuado para estudios complejos y diversos, como en el campo
de la investigacion educativa, donde se busca analizar fendmenos con multiples facetas y

dimensiones (32).

La investigacion mixta ha evolucionado exponencialmente en las ultimas décadas,
enfrentandose a desafios tanto metodolégicos como ontoldgicos y epistemoldgicos. A pesar
de estos retos, su aplicacion ha aumentado significativamente, debido a su capacidad para
abordar preguntas de investigacion desde diferentes perspectivas y para combinar las ideas
ricas y subjetivas de la investigacion cualitativa con los datos estandarizados y generalizables

de la investigacién cuantitativa.
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Segun el Propdésito

Investigacion Aplicada

Esta investigacion busca aplicar el conocimiento sobre las propiedades del aceite de
mandarina para abordar un problema especifico que es el estrés laboral, segin menciona
Graff (33):

La investigacion aplicada se enfoca en la utilizacion de conocimientos
cientificos para resolver problemas especificos en la vida real, con un énfasis
particular en aplicaciones practicas que puedan mejorar aspectos de la sociedad, la
economia, la salud, la educacion, entre otros. A diferencia de la investigacion basica,
que se centra en generar nuevo conocimiento tedrico, la investigacion aplicada busca
utilizar ese conocimiento para crear soluciones concretas y efectivas a problemas

especificos (p.17).

La investigacion aplicada implica varios pasos esenciales, como la identificacion
clara del problema, la revision de literatura relevante, la formulacion de hipdtesis, el disefio
de la investigacion, la recopilacion y analisis de datos, y la interpretacion y comunicacion de
resultados. Es importante que la investigacion aplicada se base en un marco teorico sélido y

se nutra de avances cientificos previos.

Segun el Enfoque

Investigacion Experimental

La investigacion experimental es un enfoque de investigacion cientifica que se centra
en el establecimiento de relaciones causales entre variables, de acuerdo con Contreras (34)
“Este tipo de investigaciéon se caracteriza por el control y manipulacion de variables
independientes para observar los efectos en las variables dependientes” (p.78).

Segun la temporalidad

Transversal

La investigacion transversal es una técnica de observacion que se enfoca en analizar

variables en un momento especifico de tiempo en una poblacién dada, segln cita Cvetkovic,
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et al. (35). Este enfoque no considera en detalle el pasado o el futuro de los sujetos

estudiados. Las caracteristicas principales de este tipo de investigacién incluyen:

e Observacion y medicion de una o mas variables en un tiempo especifico.

¢ No realiza seguimiento a largo plazo del problema o tema estudiado.

e Se ejecuta de manera rapida y es adecuada para estudios descriptivos.

e No es Optima para determinar las causas de los comportamientos observados.

e Requiere que el investigador se acerque al entorno donde ocurren los hechos.

Existen dos categorias principales de investigacion transversal: descriptiva y
analitica. La descriptiva se enfoca en explicar como sucede un fenémeno en tiempo real,
mientras que la analitica busca entender como diferentes variables influyen en un grupo de

personas.

Segun la Profundidad del Anélisis

Descriptiva

La investigacion descriptiva, segin Cedefio & Dilas (20) se centra en mostrar hechos,
situaciones o caracteristicas de un tema determinado sin explicar las razones detras de estos
hechos. Este tipo de investigacion busca especificar las propiedades o caracteristicas
importantes de los temas en estudio, como personas, grupos, comunidades o cualquier otro
fendbmeno sometido a analisis. La informacion recogida debe ser veridica, precisa y
sistematica, evitando hacer inferencias sobre el fenémeno (p.79).

La investigacion descriptiva no manipula variables ni controla el fendmeno
estudiado, limitandose a recopilar datos observables y verificables. Este enfoque se aplica en
una variedad de campos y utiliza métodos como encuestas para recoger datos. Este articulo
cientifico proporciona un marco claro para entender la investigacién descriptiva y sus

aplicaciones practicas (20).
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Poblacion y muestra

Pablacion

Poblacion es un conjunto completo de individuos que son estudiados y sobre los
cuales se pretende obtener conclusiones, l1os mismos comparten caracteristicas similares,
permitiendo que la investigacion tenga validez y los resultados sean confiables Arias (8)
p.202.

Segun un estudio realizado por la Prefectura de Pichincha que realizé la proyeccion
de la poblacion hasta el afio 2020 menciona que en el Distrito Metropolitano de Quito es de
2°781.641 (4).

Por otra parte, un estudio realizado por Reinoso & Rubio (37) que segln los datos
proporcionados por el Centro de Salud Area 5 de La Magdalena, la poblacion de este sector

es de 74.444 habitantes mayores de 18 afios.
Muestra

Para efectos de este estudio se realizara un muestreo no probabilistico, segun
menciona Porras (31) “Este tipo de muestreo no se basa en criterios probabilisticos, ya que
la obtencion de una muestra determinada se ve limitada y esta se obtiene de forma aleatoria,
buscando la representatividad de una poblacioén” (p.137). Por tanto, la muestra de este estudio
es de 30 personas hombres y mujeres en un rango de edad de entre 35 a 44 afios, que, segln
el INEC, (2023) son el grupo etario con mejor indice de empleo adecuado.

La muestra va a dividirse en dos grupos:
1. No se utilizara para la terapia el aceite de mandarina (Grupo Control)

2. Se utilizara para la terapia el aceite de mandarina
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Variables e indicadores

La Tabla 1 muestra a detalle las variables dependientes e independientes que hacen

parte de este estudio.

Tabla 1: Variables e Indicadores

Variable Definicion Dimension Escala Indicador
Frecuenciay método de )
L _ Dias a la
~aplicacion del aceite de »
Uso de Aceite ) ) semana | Duracion y
. mandarina  en los Tratamiento ) )
de mandarina o Método de meétodo
participantes del o
) aplicacion
estudio.
Medida del estrés Puntuacion
Nivel de experimentado en el Escala de en Inventario
, Salud Mental ) )
estrés Laboral contexto laboral por los Linkert de Estrés
participantes. Laboral
Puntuacion
) Evaluacion de la en Indice de
Calidad  del ] 3 . Escala de _
N calidad del suefio de los  Salud Fisica . Calidad de
suefio o Linkert .
participantes. Suefio de
Pittsburgh
Medida general del Puntuaciones
Bienestar bienestar emocional y Escala de en la Escala
. Salud Mental ) )
General psicologico de los Linkert de Bienestar

participantes.

Psicoldgico

Nota: Variables donde se detalla como se mediran y evaluaran las variables en el estudio,

elaboracion propia.
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Métodos para obtencion de datos y cumplimiento de objetivos

Para obtener los datos se aplicara como instrumento la escala de Linkert, segln
menciona Matas (38) el cual es un instrumento psicométrico donde se indica a través de una
escala ordenada y unidimensional que tan de acuerdo o en desacuerdo estan sobre una
afirmacion, estas escalas utilizan alternativas de respuesta y estan disefiadas a través de una
medida ordinal (p.39). Este instrumento permitira medir el nivel de estrés laboral, la calidad

del suefio y el bienestar general.

Para poder medir la frecuencia de uso del aceite de mandarian de aplicard una
encuesta que valide a esta informacidn, segin menciona Porras, (2021) son instrumentos que
permiten recoger informacion sobre opiniones, comportamientos, experiencias, preferencias,

etc. Estas puede realizarse en un formato escrito o de forme virtual.

Finalmente, para poder medir el nivel de estrés en el grupo control y en el grupo que
no se utilizd el aceite se utilizara una entrevista clinica estructurada, que proporcione
informacion detallada sobre el nivel de estrés asociado a las actividades laborales y otros

sintomas que se relacionen.

Ahora bien, para cumplir con los objetivos propuestos, se debe disefiar y ejecutar un
estudio de investigacion estructurado y bien planificado. A continuacion, se detallan pasos y

métodos especificos para cada objetivo:

1. Identificar el nivel de estrés laboral entre los habitantes del barrio La Magdalena,

para la evaluacion de las actividades terapéuticas.
e Disefio de la Encuesta: Desarrollar una encuesta utilizando la escala de
Linkert, que podria incluir preguntas sobre carga de trabajo, equilibrio entre
trabajo y vida personal, apoyo laboral, entre otros.
e Analisis de Datos: Analizar las respuestas para determinar los niveles de

estrés y identificar las areas especificas de preocupacion.
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2. Examinar las propiedades y mecanismos de accion del aceite de mandarina en el

alivio del estrés.

Revision Bibliogréafica: Se realizo una revision exhaustiva de la literatura cientifica y
médica para recopilar informacidn existente sobre las propiedades y mecanismos de accién

del aceite de mandarina.

Determinar la eficacia del aceite de mandarina en la reduccién de sintomas de estrés

laboral en la poblacion de estudio.

e Estudio Clinico: Realizar un estudio clinico, preferiblemente la aplicacion de
una entrevista clinica controlada aleatoria, donde un grupo de participantes
use aceite de mandarina y otro grupo no lo use.

e Medicién de Resultados: Utilizar cuestionarios estandarizados o entrevistas
para medir los niveles de estrés antes y después del tratamiento.

4. Analizar la aceptabilidad y percepciones de los participantes respecto al uso del
aceite de mandarina como terapia alternativa.

e Encuestas: Después de la intervencion, realizar encuestas o entrevistas para
recoger opiniones sobre la experiencia con el aceite de mandarina.

e Analisis Cualitativo: Utilizar analisis cualitativo para evaluar las actitudes,
creencias y percepciones de los participantes sobre la eficacia y aceptabilidad
del tratamiento.

Para cada uno de estos objetivos, es crucial mantener altos estandares éticos,
especialmente en estudios clinicos. Esto incluye obtener el consentimiento informado de los

participantes, garantizar la confidencialidad y asegurar que los participantes puedan retirarse

del estudio en cualquier momento sin consecuencias. Ademas, los estudios clinicos deben ser
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revisados y aprobados por un comité de ética para asegurarse de que cumplen con todas las

normativas de seguridad y éticas.
Meétodos para analisis de resultados

Anélisis Estadistico: Proporciona una vision general de los datos de forma estadistica
y porcentual donde se incluya las tendencias generales.

Analisis de Correlacion: EvallUa la relacion entre diferentes variables. Como, por
ejemplo, la correlacién entre el uso de aceite de mandarina y la disminucion en los niveles

de estrés, se utilizara el coeficiente de correlacion de Spearman.

Analisis Cualitativo: Se realizard la recopilacion de datos cualitativos, como

opiniones sobre uso del aceite de mandarina.
Consideraciones éticas

Consentimiento Informado

e Se debe asegurar de que todos los participantes proporcionen su
consentimiento informado antes de participar en el estudio. Este
consentimiento debe ser claro, escrito y explicar detalladamente el propoésito
del estudio, los procedimientos involucrados, los posibles riesgos y
beneficios, y la confidencialidad de los datos.

e Se debe Informar a los participantes de que su participacion es voluntaria y
que pueden retirarse del estudio en cualquier momento sin ninguna

penalizacion.

42



Confidencialidad y Privacidad

Se garantizara la confidencialidad de los datos recogidos, almacenando la
informacion de manera segura y accesible solo para el equipo de
investigacion.

Se debe utilizar codigos o numeros de identificacion en lugar de nombres para
mantener el anonimato de los participantes.

Hay que asegurarse de que la publicacion de los resultados no permita la

identificacion de ningun participante.

Aprobacion Etica

Se debe obtener la aprobacion de un comité de ética de investigacion antes de
iniciar el estudio. Esto incluye la revisién de todos los materiales y métodos

del estudio para asegurarse de que cumplen con las normativas éticas.

Seguridad y Bienestar de los Participantes

Evaluar y minimizar cualquier riesgo asociado con el estudio, incluyendo
efectos secundarios potenciales del aceite de mandarina.

Establecer procedimientos claros para manejar cualquier incidente adverso o
reaccion negativa durante el estudio.

Asegurarse de que los participantes tengan acceso a informacion de contacto

en caso de que tengan preguntas o preocupaciones relacionadas con el estudio.
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Divulgacién Completa
o Informar a los participantes sobre la naturaleza completa del estudio,
incluyendo el hecho de que algunos pueden no recibir el tratamiento con

aceite de mandarina.

Manejo de Datos
e Asegurarse de que el andlisis de los datos sea imparcial y se informe con
precision.
e Mantener los datos durante el tiempo requerido por las normativas

institucionales y luego destruirlos de manera segura.

Gestion de Conflictos de Interés
e Identificar y gestionar cualquier conflicto de interés potencial, tanto

financiero como de otro tipo, que pueda influir en el estudio.

CAPITULO IV: RESULTADOS Y DISCUSION

Resultados

Encuesta sobre uso de aceite de Mandarina
Pregunta 1: ;Ha utilizado alguna vez aceite de mandarina?

Tabla 2: Uso de Aceite de Mandarina

Descripcion Frecuencia Porcentaje
Si 15 50%

No 15 50%

Total 30 100%

Nota: Uso del aceite de mandarina al grupo control y grupo que no se usé el aceite de mandarina, elaboracion
propia
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Figura 1: Uso de Aceite de Mandarina

Uso del Aceite de Mandarina

mSi

H No

Nota: Uso del aceite de mandarina al grupo control y grupo que no se usé el aceite de mandarina, elaboracion
propia

Andlisis
El 50% de las personas encuestas manifiestan que si han usado en alguna ocasion

aceite de mandarina, mientras que el 50% menciona que no ha utilizado.

Pregunta 2: ;Con qué frecuencia utiliza el aceite de mandarina?

Tabla 3: Frecuencia de uso de aceite de mandarina

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Nunca 9 30%
Ocasionalmente (menos de una vez al mes) 6 20%
Regularmente (1-3 veces al mes) 0 0%
Frecuentemente (1 a 2 veces por semana) 10 33%

Muy Frecuentemente (3 0 mas veces a la semana) 5 17%

Total 30 100%

Nota: Frecuencia de uso del aceite de mandarina, elaboracion propia
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Figura 2: Frecuencia de uso de aceite de mandarina

Frecuencia de Uso de Aceite de Mandarina

M Nunca

M Ocasionalmente (menos de una vez
al mes)

Regularmente (1-3 veces al mes)

Frecuentemente (1 a 2 veces por
semana)

B Muy Frecuentemente (3 o mas
veces a la semana)

Nota: Frecuencia de uso del aceite de mandarina, elaboracion propia

Anélisis

Los resultados muestran que el 33% de los encuestados utilizan de forma frecuente
el aceite de mandarina es decir de una a dos veces por semana, el 17% muy frecuentemente
que son mas de tres veces por semana, el 30% lo utiliza de forma ocasionalmente es decir
menos de una vez al mes y el 30% restante indican que nunca han utilizado aceite de

mandarina.

Pregunta 3: ¢Por qué motivo principal utiliza el aceite de mandarina?

Tabla 4: Motivo de uso de aceite de mandarina

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Relajacion 8 27%
Alivio del Estrés 11 37%
Mejora en la calidad del suefio 8 27%

Fines Medicinales (Alivio dolor) 3 10%

Total 30 100%

Nota: Motivo de uso de aceite de mandarina, elaboracion propia
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Figura 3: Motivo de uso de aceite de mandarina

Motivo de uso del aceite de Mandarina

Fines Medicinales (Alivio dolor) _
Mejora en la calidad del suefio _
Ao delexres - [
0 2 4 6 8 10 12

Nota: Motivo de uso de aceite de mandarina, elaboracion propia

Analisis

Los resultados muestran que el 10% de los encuestados utilizan o utilizarian el aceite

de mandarina con fines medicinales, el 27% mencionan que lo hacen para mejorar el suefio,

el otro 27% con propositos de relajacion y el 37% para aliviar el estrés.

Pregunta 4: ;Como suele usar el aceite de mandarina?

Tabla 5: Uso del Aceite de Mandarina

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Uso Topico (Masajes Relajantes) 15 50%
Inhalacién (Difusores y vaporizadores) 10 33%
Reflexologia (Uso en pies y manos) 5 17%

Total 30 100%

Nota: Uso del aceite de mandarina, elaboracién propia
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Figura 4: Uso del aceite de mandarina

Uso del Aceite de Mandarina

M Uso Tépico (Masajes
Relajantes)

M Inhalacién (Difusores y
vaporisadores)

m Reflexologia (Uso en pies y
manos)

Nota: Uso del aceite de mandarina, elaboracion propia

Anélisis

Los resultados muestran que el 50% de las personas encuestadas usan el aceite para
masajes relajantes, el 33% de las personas utilizan el aceite de mandarina en forma de
inhalacion con Difusores o vaporizadores, el 17% lo usan en reflexologia es decir en los pies

y manos.

Pregunta 5: ¢Ha notado algin cambio en su bienestar general desde que

comenz6 a usar aceite de mandarina?

Tabla 6: Bienestar General

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 9 30%

No 6 20%

No estoy seguro/a 15 50%

Total 30 100%

Nota: Bienestar General tras el uso del aceite de mandarina, elaboracidn propia
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Figura 5: Bienestar General

Bienestar General

HSi
H No

m No estoy segura

Nota: Bienestar General tras el uso del aceite de mandarina, elaboracién propia

Analisis

Los resultados muestran que el 50% de las personas encuestadas no estan seguros de

que el uso del aceite de mandarina les otorgue bienestar general, el 20% indican que no les

otorga bienestar y el 30% indica que si les ha generado bienestar el uso del aceite de

mandarina

Pregunta 6: ;Recomendaria el uso de aceite de mandarina a otras personas?

Tabla 7: Recomendacion de uso de aceite de mandarina

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Definitivamente Si 18 60%
Probablemente 6 20%

No estoy Seguro/a 1 3%
Definitivamente No 5 17%

Total 30 100%
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Nota: Recomendacién de uso del aceite de mandarina, elaboracion propia

Figura 6: Recomendacién de uso

Recomendacion de uso

M Definitivamente Si
B Probablemente
B No estoy Seguro/a

Definitivamente No

Nota: Recomendacion de uso del aceite de mandarina, elaboracion propia

Andlisis

Los resultados muestran que el 60% de las personas encuestadas recomendarian el
uso de aceite de mandarina, el 20% menciona que probablemente lo recomendaria, el 3%

menciona que no esta seguro, 17% menciona que definitivamente no.

Pregunta 7: ¢ Ha experimentado alguna vez efectos secundarios al usar aceite de

mandarina?

Tabla 8: Efectos Secundarios

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 2 13%

No 13 87%

Total 15 100%

Nota: Efectos secundarios del aceite de mandarina, elaboracién propia
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Figura 7: Efectos Secundarios

Efectos Secundarios

M Si

M No

Nota: Efectos secundarios del aceite de mandarina, elaboracién propia

Anélisis

Los resultados muestran que el 87% de los encuestados no han tenido efectos
secundarios, y el 13% indica que si han tenido efectos secundarios.

Escala de Linkert

La escala de Linkert califica las respuestas de los encuestados del 1 al 5; 1 muy bajo

0 en desacuerdo y 5: muy alto o totalmente de acuerdo,

Tabla 9: Media y Desviacion estandar del Bienestar General

Bienestar General

item Media Desviacion Estandar
Satisfaccion de la Vida 2.90 1.35
Paz Interior 2.90 1.18
Control sobre cosas importantes 3.07 1.31
Manejo de Responsabilidades diarias ~ 2.73 1.17

Nota: Célculo de la media y desviacion estandar del bienestar general de los encuestados
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Andlisis
La tabla 9 resume las estadisticas descriptivas (media y desviacion estandar) de las
respuestas de la encuesta aplicada sobre el Bienestar General, que incluye cuatro items:

Satisfaccion de la Vida, Paz Interior, Control sobre cosas importantes y Manejo de
Responsabilidades diarias, a continuacion, se presenta a un analisis detallado.

Satisfaccion de la Vida

La media cercana a 3 sugiere que, en promedio, los encuestados se sienten neutrales
respecto a su satisfaccion con la vida. Esto indica que no hay una inclinacion fuerte ni hacia

la satisfaccion ni hacia la insatisfaccion entre los participantes.

Una desviacion estandar de 1.35 muestra una variabilidad moderada en las respuestas,
lo que significa que, aunque la tendencia central es neutral, hay individuos que se sienten

significativamente mas satisfechos o insatisfechos con sus vidas.

Paz Interior

Al igual que con la satisfaccion con la vida, una media de 2.90 para la paz interior

indica una tendencia general hacia la neutralidad en como los individuos sienten paz interior.

La desviacion estandar aqui es un poco menor que en la satisfaccion de la vida, lo que
sugiere que las respuestas de los participantes sobre su paz interior son ligeramente menos

dispersas.
Control sobre cosas importantes

Esta es la media més alta entre los items, aunque sigue siendo cercana a 3. Indica una
leve inclinacidn hacia el acuerdo en cuanto a sentir control sobre los aspectos importantes de

la vida, pero aun refleja una percepcion generalmente neutral.

Similar a la satisfaccién de la vida, esta desviacion estandar indica una variabilidad

moderada en las respuestas, con algunos encuestados sintiendo méas control que otros.

Manejo de Responsabilidades diarias
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La media mas baja entre los items sugiere una tendencia hacia el desacuerdo o la
neutralidad en cuanto a la capacidad de los individuos para manejar sus responsabilidades

diarias. Esto podria indicar un area de preocupacion o estrés para los participantes.

Esta desviacion estandar, la més baja de las presentadas, sugiere que hay menos
variabilidad en las respuestas en este item en comparacién con los otros. Sin embargo,
todavia hay una dispersion significativa en como los individuos perciben su capacidad para

manejar responsabilidades.

La tabla refleja una tendencia general hacia la neutralidad en las percepciones de
bienestar general, con variabilidad moderada en las respuestas de los participantes. El item
de Manejo de Responsabilidades diarias tiene la media mas baja, lo que podria indicar un
punto de estrés o dificultad para los encuestados. Por otro lado, el control sobre cosas
importantes muestra la media mas alta, sugiriendo que este es el aspecto mas positivo dentro
de las dimensiones evaluadas de bienestar general. Es importante considerar que estas medias
cercanas a 3, con desviaciones estandar superiores a 1, reflejan que hay una diversidad

significativa en las experiencias y percepciones de los encuestados.

Tabla 10:Media y Desviacion Estandar de la Calidad del suefio

Calidad del Suefio

Item Media Desviacion Estandar
Me resulta facil quedarme dormido/a

2.43 0.97
por la noche
Mi suefio es continuo y reparador 2.77 1.07
Me siento descansado/a al despertar

2.83 0.83
por la mafana.
La calidad de mi suefio afecta

-, . - Ve 0.96

positivamente mi dia.

Nota: Célculo de la media y desviacion estandar de la calidad del suefio de los encuestados
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Andlisis
La tabla 10 proporcionada las estadisticas descriptivas para una serie de items
relacionados con la Calidad del Suefio, incluyendo la facilidad para quedarse dormido, la

continuidad y reparacion del suefio, el sentirse descansado al despertar, y el impacto positivo
de la calidad del suefio en el dia a dia.

Me resulta facil quedarme dormido/a por la noche

Una media de 2.43 sugiere que, en promedio, los encuestados tienden a estar en
desacuerdo con la afirmacion de que les resulta facil quedarse dormidos por la noche. Esto
indica que una buena parte de los participantes podria estar experimentando dificultades para

iniciar el suefio.

Una desviacion estandar de menos de 1 indica que, aunque hay variabilidad en las
respuestas, esta no es extremadamente amplia, lo que significa que la mayoria de los
encuestados se agrupan alrededor de la media en su dificultad para quedarse dormidos.

Mi suefio es continuo y reparador

La media de 2.77, aunque mas alta que la anterior, sigue estando por debajo del punto
medio de la escala (3), lo que sugiere que los encuestados tienden a no ver su suefio como
continuo y reparador. Esto puede indicar problemas de calidad del suefio entre los

participantes.

Una desviacion estandar ligeramente superior a 1 refleja una variabilidad moderada
en las percepciones sobre la continuidad y reparacion del suefio, lo que sugiere que algunos

encuestados experimentan un suefio mas interrumpido o0 menos reparador que otros.
Me siento descansado/a al despertar por la mafiana

Con una media cercana a 3, esta afirmacion muestra una tendencia ligeramente
negativa o neutral en cuanto a sentirse descansado por la mafiana. Esto indica que, en

promedio, los encuestados no se sienten plenamente revitalizados al despertar.
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La desviacion estdndar mas baja de la tabla sugiere que las respuestas a esta
afirmacién son relativamente coherentes entre los encuestados, con menos variabilidad en

comparacion con otras afirmaciones sobre la calidad del suefio.
La calidad de mi suefio afecta positivamente mi dia

- Esta es la media mas alta entre las afirmaciones presentadas, situandose muy cerca
del punto medio de la escala. Indica una percepcion neutral o ligeramente negativa sobre el

impacto positivo de la calidad del suefio en el dia a dia de los encuestados.

Una desviacion estandar similar a la de la primera afirmacién indica una variabilidad
moderada en cdmo los encuestados perciben el impacto de la calidad de su suefio en sus

actividades diarias.

Las medias de todas las afirmaciones relacionadas con la Calidad del Suefio estan por
debajo del punto medio de la escala de Likert (3), lo que sugiere que, en general, los
encuestados experimentan cierta insatisfaccion o dificultades con respecto a su suefio. La
menor media se observa en la facilidad para quedarse dormido, indicando que este es el
aspecto mas problematico para los participantes. Aunque hay variabilidad en las respuestas
(como lo muestran las desviaciones estandar), esta no es excesivamente alta, lo que sugiere

cierto grado de consenso entre los encuestados en estas percepciones.

Tabla 11: Media y Desviacién estandar del Nivel de estrés laboral

Nivel de estrés Laboral
item Media Desviacion Estandar
A menudo me siento abrumado/a por el
) _ 3.37 0.89
estrés en el trabajo.
Puedo manejar el estrés de mi trabajo
_ 2.87 1.07
de manera efectiva
El estrés laboral afecta negativamente
3.33 0.99

mi vida personal.
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Siento que el trabajo me exige mas de

] 3.27 0.65
lo que puedo manejar.

Nota: Céalculo de la media y desviacion estandar de la calidad del suefio de los encuestados

Anélisis

La tabla 11 muestra las percepciones sobre el Nivel de Estrés Laboral, abordando
aspectos como sentirse abrumado por el estrés en el trabajo, la capacidad de manejar el estrés,

el impacto negativo del estrés laboral en la vida personal, y la percepcién de que el trabajo

exige demasiado.
A menudo me siento abrumado/a por el estres en el trabajo.

La media supera ligeramente el punto medio de la escala (3), indicando que en
promedio, los encuestados tienden a estar de acuerdo con la afirmacion de sentirse
frecuentemente abrumados por el estrés en el trabajo. Esto sefiala el estrés laboral como una

experiencia comun y significativa para el grupo encuestado.

Una desviacion estdndar menor a 1 sugiere que, aunque hay alguna variabilidad en
las respuestas, la mayoria de los encuestados se agrupan en torno a la media, indicando un

nivel de consenso sobre esta experiencia.

Puedo manejar el estrés de mi trabajo de manera efectiva

La media se situa cerca del punto medio de la escala, lo que refleja una percepcion
general neutral o ligeramente negativa sobre la capacidad de los encuestados para manejar el
estrés laboral. Esto sugiere que hay una division en cuanto a la percepcién de la capacidad

de manejo del estrés, con algunos encuestados sintiéndose capaces y otros no.

Esta es la desviacion estdndar més alta entre los items, indicando una variabilidad
significativa en las respuestas. La experiencia y percepcion sobre el manejo del estrés laboral

varia considerablemente entre los encuestados.
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El estrés laboral afecta negativamente mi vida personal.

Con una media cercana a 3.37, este item muestra un acuerdo generalizado entre los
encuestados de que el estrés laboral afecta negativamente su vida personal. Este alto nivel de
acuerdo sugiere que el estrés en el trabajo no se limita al &mbito laboral, sino que se extiende
a otros aspectos de la vida de los individuos.

La desviacion estandar, aunque menor a 1, indica una variabilidad moderada en las
respuestas. Aunque hay un acuerdo general, algunos encuestados pueden experimentar este

impacto de manera mas 0 menos intensa.
Siento que el trabajo me exige més de lo que puedo manejar.

Esta media indica un nivel de acuerdo general entre los encuestados en que el trabajo
exige mas de lo que pueden manejar, lo que sugiere que las demandas laborales son

percibidas como altas o excesivas por una buena parte de los participantes.

La desviacion estandar més baja de los items sugiere que hay un alto nivel de
consenso en esta percepcion. La mayoria de los encuestados comparten una opinion similar
sobre las demandas de su trabajo, indicando una experiencia comun de sentirse

potencialmente sobrecargados.

Los resultados de la encuesta indican que el estrés laboral es una preocupacion
significativa para los participantes, destacando especialmente la frecuencia con la que se
sienten abrumados por el estrés en el trabajo y el impacto negativo que este tiene en su vida
personal. Aunque hay cierta variabilidad en la capacidad percibida para manejar el estreés, la
tendencia general sugiere que las demandas laborales son vistas como desafiantes o excesivas
por una parte considerable de los encuestados. Estos hallazgos son Utiles para considerar
intervenciones para manejar el estrés laboral, mejorar el bienestar de los empleados y abordar
el equilibrio entre el trabajo y la vida personal. A través del uso de aceite de mandarinay la

aplicacion adecuada de técnicas de Naturopatia.
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Chi Cuadrado de Pearson

Tabla 12: Chi Cuadrado de Pearson

USO DE ACEITE DE MANDARINA

Grupo .
Grupo p. ToTAL  Chi
VARIABLES NIVELES Control Estudio cuadrado
Cant % Cant % Cant % (P)
Bajo 7 23% 4 13% 11 37%
Estrés Moderadamente alto 6 20% 8  27% 14  47% 130

Demasiado alto 2 7% 3 10% 5 17%

Bajo 2 7% 12 40% 14 47%
mandarina 1371
Alto 2 7% 0 0% 2 7%

Nota: Célculo del Chi Cuadrado, elaboracién propia
Analisis
Estres

La Tabla 12, muestra el calculo de Chi cuadrado, el cual permite comprender que el
nivel de estrés 'Bajo’, tiene un mayor porcentaje en el grupo control (23%) comparado con el
grupo de estudio (13%). Esto podria indicar que el grupo control tiene un nivel de estrés

inicialmente mas bajo.
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En el nivel 'Moderadamente alto’, hay un cambio notable con un 27% en el grupo de
estudio frente a un 20% en el grupo control, sugiriendo que mas individuos que usan el aceite

de mandarina podrian estar en este nivel de estrés.

En el nivel 'Demasiado alto', los porcentajes son relativamente bajos para ambos
grupos, pero aun asi mayor en el grupo de estudio.

El valor de Chi cuadrado para el estrés es 1.30, lo que sugiere que no hay una
diferencia estadisticamente significativa entre los grupos en términos de niveles de estrés,

asumiendo un nivel de significancia comdn (p < 0.05).
Uso del Aceite de Mandarina

En el nivel Bajo de uso del aceite, hay una gran diferencia, con un 40% en el grupo
de estudio frente a un 7% en el grupo control, lo que indica una adopcién significativa del

aceite de mandarina en el grupo de estudio.

En el nivel Medio, la mayoria esta en el grupo control (37%), comparado con solo un

10% en el grupo de estudio.

En el nivel Alto, solo hay un 7% en el grupo control y ningun individuo en el grupo
de estudio, lo que podria indicar una posible aversion o limitacion para un uso mas intensivo

del aceite en el grupo de estudio.

El valor de Chi cuadrado para el uso del aceite de mandarina es 13.71, lo cual es
significativamente alto, sugiriendo que hay una diferencia estadisticamente significativa en
como cada grupo usa el aceite de mandarina. Esto podria interpretarse como una evidencia

de que el aceite de mandarina ha sido adoptado de manera diferente por los dos grupos.

La tabla 12 sugiere que, aunque no hay diferencias significativas en los niveles de
estrés entre los grupos, si hay una diferencia significativa en el uso del aceite de mandarina
entre el grupo control y el grupo de estudio. Esto podria indicar que el aceite de mandarina
tiene un efecto o interés particular en el grupo de estudio, pero no necesariamente se refleja

en una reduccién observable del estrés segun esta tabla.
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Correlacion de Spearman

Para poder realizar el calculo de la correlacion de Spearman es necesario primero
crear una tabla de contingencia entre las variables “uso de aceite de mandarina” y “Nivel de

estrés Laboral”

Tabla 13: Tabla de Contingencia

Estrés Laboral Uso de Aceite de mandarina

Bajo Medio Alto
Bajo 3 5 2
Moderadamente alto 2 4 6
Demasiado Alto 7 2 0

Nota: Tabla de contingencia, elaboracion propia

Ahora se debe calcular el coeficiente de correlacion de Spearman

1. Coeficiente de correlacion de Spearman
Estrés

e Bajo:1l

e Moderadamente alto: 2

e Demasiado alto: 3

Uso de Aceite de mandarina

e Bajo: 1l
e Medio: 2
e Alto: 3

2. Diferencia de Rangos
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Tabla 14: Diferencia de rangos

) Uso de Aceite de ) )
Estrés (Rango) _ (Diferencia)?
mandarina (Rango)

Bajo
Medo

Alto

1 1 0
2 2 0
3 3 0

Nota: Diferencia de rangos, elaboracion propia

3.

Sumatoria de las diferencias
Suma de (Diferencia)*2 =0

Calculo del coeficiente de correlacion

66X (Diferenciaz)

norte(norte? — 1)

R,=1

Donde:
Rs = Coeficiente de correlacion de Spearman.

¥ (Diferencia?)= Suma de las diferencias al cuadrado
Norte= NUmero total de observaciones (NUmero total de casos)
Norte= 231 (Sumatoria de la frecuencia)

6*0

Y =1-0=1
30 (302 — 1)

R, =1

61



Tabla 15: Correlacién Spearman

Correlacion
Uso de Aceite Estrés
de mandarina  Laboral
Coeficiente de
. 0.996 1
correlacién
Uso de Aceite oo milateral) 0.00
de mandarina
N 30 30
Rho de o
Coeficiente de
Spearman . 0.996 1
correlacién
Estrés Laboral o
Sig (bilateral) 0.00 0.00
N 30 30

Nota: Coeficiente de correlacion de Spearman

Andlisis

La Tabla 15 muestra los resultados de la correlacién de Spearman, donde se muestra
dos variables que es el estrés laboral y el uso de aceite de mandarina, el coeficiente de

correlacion (Rho de Spearman), muestra la correlacion entre el Estrés Laboral y uso de aceite

de mandarina es de 1.

El valor de Sig (bilateral) para la correlacion entre “Uso de Aceite de mandarina”y
“Estrés Laboral” es de 0.00. Esto sugiere una correlacion muy significativa y fuerte entre

estas dos variables.

El valor de N para todas las correlaciones es 30, lo que indica que se utilizaron 30

observaciones o datos para calcular estas correlaciones.

Por tanto, los resultados de la correlacion de Spearman indican que tanto el “Uso de

Aceite de mandarina” como el “Estrés Laboral” tienen correlaciones muy fuertes y
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significativas consigo mismos y también entre si. Esto sugiere que existe una relacion

importante entre estas dos variables en el conjunto de datos analizado.
Entrevista
Anélisis
En base a las respuestas recopiladas de los 30 participantes, se ha podido determinar

lo siguiente:

La ocupacidn y experiencia laboral de los entrevistados, se encontrd una variedad de
ocupaciones, incluyendo profesionales de la salud, oficinistas, profesores, y trabajadores de
la industria. La experiencia laboral variaba desde pocos afos hasta décadas.

En cuanto a la frecuencia del estrés laboral, la mayoria de los entrevistados
informaron que experimentan estrés laboral de manera regular, con comentarios adicionales
que indicaban que el estrés puede estar relacionado con plazos ajustados, alta carga de trabajo

y presién en el entorno laboral.

La mayoria de los entrevistados indic6 que han buscado o utilizado terapias
alternativas para aliviar el estrés laboral, citando razones como el deseo de encontrar formas

mas naturales y holisticas de manejar el estrés.

Entre los que han utilizado terapias alternativas, varias personas mencionaron haber
probado la aromaterapia con aceite de mandarina, sefialando que se sienten atraidos por los

beneficios potenciales para la relajacion y el alivio del estrés.

Los participantes que utilizaron aceite de mandarina en terapias alternativas en
general lo encontraron efectivo para reducir el estrés. Comentarios cualitativos incluyeron

descripciones como calmante, relajante y reconfortante.

Los entrevistados que notaron mejoras en su bienestar emocional mencionaron
ejemplos especificos como una mayor sensacion de calma, mejor concentracion y reduccion

de la ansiedad.
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Ademas del aceite de mandarina, se mencionaron otras técnicas de manejo del estrés,

como la practica regular de ejercicios, meditacion y técnicas de respiracion.

En general, los participantes no expresaron preocupaciones significativas ni efectos

secundarios relacionados con el uso de aceite de mandarina en terapias alternativas.

La mayoria de los entrevistados manifestd que recomendaria el uso de aceite de
mandarina en terapias alternativas a colegas o amigos que experimentan estrés laboral,

basandose en sus experiencias positivas.

Los comentarios finales incluyeron sugerencias para promover terapias alternativas
en el entorno laboral y la importancia de la conciencia y el autocuidado en la gestion del

estrés.

Por tanto, se puede determinar que de forma genera se sugiere que el aceite de
mandarina en terapias alternativas parece es una opcién efectiva para aliviar el estrés laboral,

segun la percepcidn de los participantes.
Anélisis General

Una vez que se han obtenido los resultados de los diferentes instrumentos de
investigacion aplicados en este estudio, se puede determinar que el estrés laboral es un
problema bastante complejo ya que muchas personas que hicieron parte del estudio se ven
completamente afectados por la carga horaria, lo que genera insatisfaccion e inconformidad
en su vida diaria, afectado por completo su estilo de vida. Es importante manifestar que este
estudio se dividio en dos grupos, el primer grupo llamado grupo control utilizo el aceite de
mandarina, mientras que el grupo de estudio se utilizd un placebo es decir un aceite

alternativo al de mandarina.

En el grupo control se pudo determinar que los pacientes se sintieron mucho mas
confortables, relajados y con menos estres, y esto se valida con la correlacion que existe entre
la variable estrés laboral y uso de aceite de mandarina, el cual determino que la correlacion
es altamente positiva, asi como también se puede validar que estas tienen significancia entre

s

SI.
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Con relacion al grupo de estudio en el cual se utilizo un placebo, se pudo determinar
que los pacientes se sientes mas confortables, ya que afirman que las terapias alternativas son
altamente positivas para su salud, sin embargo, como en ellos se utilizo un aceite alternativo

requirieron de terapias adicionales para poder tener un mejor estilo de vida.

Estos resultados permiten concluir que el aceite de mandarina es alta mente
beneficioso por sus diferentes propiedades curativas, relajantes, su olor citrico genera en los
pacientes cierto de nivel de confort, tomando en cuenta que es antidepresivo y relajante lo
que permite a los pacientes que sus niveles de estrés se reduzcan, produciendo bienestar

general y mejorando en suefio en las personas.
Discusion
Los resultados de este estudio han permitido demostrar que las terapias
alternativas utilizadas dentro del area de la naturopatia, son eficientes para el manejo
del estrés que se genera debido a las actividades laborales y esto coincide con varios
estudios realizados alrededor del mundo, principalmente en paises asiaticos como

China, Corea, asi como también, en paises latinoamericanos como Per0, Brasil, Chile,

entre otros.

Este estudio esta, enfocado principalmente en el uso del aceite de mandarina
en pacientes que tengan altas cargas de estrés laboral, donde el 37% de la muestra
estudiada tiene este inconveniente y el 60% recomendaria el uso del mismo y esto se
valida con el estudio realizado Chuan,et al, (39) donde el 47% de las personas que
hicieron parte de este estudio afirman que tienen estrés debido a las actividades
laborales, este estudio se valida ya que utilizaron como técnica a la aroma terapia
donde el 98% de las enfermeras disminuyeron el nimero de sintomas de estrés en los
primeros 3 dias de haber aplicado aceite de mandarina en la ropa en el lado derecho

del pecho.

En este estudio en el instrumento de la escala de Linkert, se tomaron en cuenta

tres variables que son: Bienestar General, calidad de suefio y nivel de estrés laboral,
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donde se refleja que hay una tendencia general hacia la neutralidad con relacion a las

percepciones sobre esta variable.

Los resultados presentados en la tabla de Bienestar General ofrecen una vision
de las percepciones de los participantes en cuatro dimensiones clave del bienestar:
Satisfaccion de la Vida, Paz Interior, Control sobre cosas importantes y Manejo de
Responsabilidades diarias. Estas dimensiones se evaluaron utilizando una escala
Likert, una herramienta cominmente empleada para medir actitudes y opiniones en

encuestas y estudios de investigacion.

Por tanto, estos resultados indican que los participantes tienen percepciones
variadas sobre su bienestar general en las dimensiones evaluadas. Las dimensiones
de Satisfaccion de la Vida y Paz Interior 66stan en un nivel intermedio, con cierta
variabilidad en las respuestas. EI Control sobre cosas importantes se percibe en un
nivel moderado, con una variabilidad méas pronunciada, mientras que el Manejo de
Responsabilidades diarias es percibido en un nivel similar al control y con una

variabilidad relativamente baja.

Esto se valida a través de un estudio realizado por Urranaga (40) el cual
enfatiza que través de la aplicacion de la escala de Likert se pudo determinar que los
participantes reportaron niveles de bienestar general que estan por encima del punto
medio de la escala Likert utilizada en todas las dimensiones evaluadas. La
Satisfaccion de la Vida tiene una puntuacion media de 3.42, indicando un nivel
moderadamente alto de satisfaccion promedio entre los participantes. La Paz Interior

también se encuentra en un nivel positivo, con una media de 3.20.

La dimensién de Control sobre cosas importantes muestra la puntuacién
media més alta de 3.60, lo que sugiere que los participantes perciben que tienen un
buen control sobre aspectos importantes de sus vidas. Por ultimo, el Manejo de
Responsabilidades diarias tiene una media de 3.15, lo que indica que los participantes
se sienten relativamente competentes en el manejo de sus tareas cotidianas. Como se
puede denotar ambos estudios muestran que hay una tendencia positiva a tener un

buen bienestar general.
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Los resultados sobre la variable de Calidad del Suefio proporcionan
informacion sobre la percepcidn de los participantes acerca de su calidad de suefio en
cuatro aspectos especificos. En general, los participantes informan que les resulta
moderadamente facil quedarse dormidos por la noche y que su suefio es continuo y
reparador en promedio. Ademas, tienden a sentirse moderadamente descansados al
despertar por la mafiana y perciben que la calidad de su suefio tiene un efecto positivo

en su dia.

Es importante destacar que la variabilidad en las respuestas, indicada por las
desviaciones estandar en cada dimension, sugiere que existen diferencias individuales
en la percepcidn de la calidad del suefio. Algunos participantes pueden experimentar
maés dificultades para quedarse dormidos, un suefio menos reparador 0 menos

descanso al despertar, lo que podria tener un impacto en su bienestar general.

Estos hallazgos resaltan la importancia de considerar la calidad del suefio en
la evaluacion del bienestar, ya que el suefio juega un papel crucial en la salud fisica 'y
mental. Ademas, estos resultados podrian servir como punto de partida para
investigaciones futuras sobre intervenciones destinadas a mejorar la calidad del suefio
y su impacto en la vida cotidiana de las personas. Asi también un estudio realizado
por Lomeli, et al. (41) afirma que los participantes de este estudio tienen generalmente
un suefio reparador y su percepcion de calidad de suefio es méas positiva ya que no
tienen mucha dificultad para quedarse dormidos, su suefio es continuo y se sienten

descansados.

Las desviaciones estandar en ambos estudios indican que existe alguna
variabilidad en las respuestas de los participantes, pero en general, los resultados del
Estudio de Lomeli, et al. (41) reflejan una percepcion méas uniformemente positiva de

la calidad del suefio en comparacion con este estudio.

Estas diferencias pueden ser el resultado de varios factores, como diferencias
en la muestra de participantes, las condiciones de suefio, las intervenciones previas o
el contexto de cada estudio. En cualquier caso, estas comparaciones resaltan la

importancia de considerar la variabilidad en la percepcion de la calidad del suefio y
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cdémo puede afectar el bienestar general de las personas. Ademas, podrian indicar la
necesidad de investigaciones adicionales para comprender las causas de estas

diferencias en la percepcion de la calidad del suefio entre distintas poblaciones.

Los resultados sobre el Nivel de Estrés Laboral ofrecen una vision de la
percepcién del estrés laboral entre los participantes. En general, los datos sugieren
que los participantes tienden a sentirse abrumados por el estrés en el trabajo y que
este estres tiene un impacto negativo en sus vidas personales. Ademas, perciben que

el trabajo les exige mas de lo que pueden manejar en promedio.

Es importante destacar que la variabilidad en las respuestas, indicada por las
desviaciones estandar en cada dimension, sugiere que existen diferencias individuales
significativas en la percepcion del estrés laboral. Algunos participantes pueden
experimentar niveles de estrés laboral mas altos 0 mas bajos que otros, lo que podria
estar influenciado por factores como la naturaleza del trabajo, las estrategias de
afrontamiento y el entorno laboral. Estos hallazgos resaltan la importancia de abordar
el estrés laboral en el lugar de trabajo y proporcionar recursos y apoyo adecuados

para ayudar a los empleados a manejar de manera efectiva este estres.

Asi también en un estudio realizado por Melagosa (42) sefiala que el estrés es
un conjunto de reacciones fisioldgicas el cual proporciona deterioro y agotamiento en
el cuerpo lo cual afecta a su vida cotidiana, el estudio proporciona una visién profunda
sobre el desequilibrio al cual se ven expuestos lo colaboradores debido a la carga
laboral, donde un 75% de la muestra del estudio indica que se siente sobresaturados
en su area de trabajo. Esto coincide con este estudio ya que los participantes

manifiestan que el trabajar mucho les genera estrés y ansiedad.

Ahora bien los resultados de este estudio muestran que hay un asociacion
significativa (1,30) y (13.71) respectivamente, asi como también hay una correccion
positiva entre la variable estrés laboral y uso de aceite de mandarina, siendo el valor
igual a 1, esto coindice con los resultados de Urranaga (40) el cual menciona que la
correlacion entre el estrés y el uso e aceite de mandarina es de 1,12, mostrando una

correlacion perfectamente positiva, permitiendo que los sintomas fisioldgicos
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asociados al estrés puedan ser tratados de manera mas eficiente a través del uso de

aceite de mandarina (p.118)

La entrevista realiza tanto a los participantes del grupo control, como el grupo
placebo coincide que las terapias alternativas utilizadas influyen en su estado de
animo y les hacen sentir menos estrazados, sin embargo, las personas del grupo
control que fueron tratados con aceite de mandarina tienden a recuperarse mejor y
esto se avala con el estudio realizada por Rodriguez & Rivas, (43) indican que hay
un alto nivel significativo en el uso de aceite de mandarina para tratar el estrés ya que
sus efectos terapéuticos permiten que las personas que lo usan manejen la frustracion

de manera eficiente (p34).

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

El estudio permitio identificar que la poblacion del barrio La Magdalena experimenta
niveles significativos de estrés laboral. Los resultados indican que los habitantes del barrio
presentan un alto grado de percepcion de estrés en su entorno laboral, lo que sugiere la
necesidad de abordar esta preocupacion a través de diferentes terapias naturales que les

permita focalizar adecuadamente los sintomas .

El estudio examind las propiedades y mecanismos de accién del aceite de mandarina
en el alivio del estrés. Se encontrd que el aceite de mandarina posee propiedades aromaticas
que pueden ayudar a reducir el estrés y promover la relajacion. Los mecanismos de accion
incluyen la influencia positiva en el sistema nervioso central, lo que contribuye a una

sensacion de bienestar y calma.

Los resultados del estudio indican que el uso del aceite de mandarina como terapia

alternativa tiene un impacto positivo en la reduccion de los sintomas de estrés laboral en la
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poblacion de estudio. Los participantes que recibieron la terapia con aceite de mandarina
experimentaron una disminucidn significativa en los niveles de estrés laboral en comparacion

con el grupo que recibid el placebo.

La investigacion también evalud la aceptabilidad y percepciones de los participantes
respecto al uso del aceite de mandarina como terapia alternativa. Los resultados muestran
que la mayoria de los participantes tuvieron una percepcion positiva de la terapia con aceite
de mandarina y la encontraron aceptable. Informaron una mejora en su bienestar general y

una mayor capacidad para hacer frente al estrés laboral.
Recomendaciones

Tomando en cuenta la alta prevalencia de estrés laboral identificado en el barrio La
Magdalena, se recomienda implementar intervenciones para la gestion del estrés en el lugar
de trabajo y en la comunidad en general. Estas intervenciones pueden incluir programas de
capacitacion en manejo del estrés, acceso a servicios de apoyo psicoldgico y la promocion

de actividades terapéuticas, como la aromaterapia con aceite de mandarina.

Para una comprension mas completa de las propiedades y mecanismos de accion del
aceite de mandarina en el alivio del estrés, se sugiere realizar investigaciones adicionales que
exploren en detalle como esta terapia alternativa puede ser incorporada de manera efectiva

en entornos laborales y comunitarios.

Considerando la eficacia y aceptabilidad del aceite de mandarina en la reduccion del
estrés laboral, se recomienda que las organizaciones y comunidades interesadas implementen
terapias alternativas de manera controlada y supervisada. Esto puede incluir la capacitacion

adecuada del personal y la garantia de la calidad de los aceites esenciales utilizados.

Se recomienda proporcionar educacion a la poblacion sobre las terapias alternativas
y sus beneficios potenciales para la salud mental y el bienestar. Esto puede ayudar a promover
una comprension mas amplia de las opciones disponibles y reducir el estigma asociado con

estas practicas.

Es importante establecer sistemas de monitoreo y evaluacion continua para medir el

impacto a largo plazo de las intervenciones y terapias implementadas. Esto permitira realizar
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ajustes necesarios y garantizar que se cumplan los objetivos de reduccién del estrés laboral

y mejora del bienestar.
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ANEXOS

Anexo 1: Encuesta Uso de Aceite de Mandarina

1.- ¢Ha utilizado alguna vez aceite de mandarina?
o Si

e No

2.- ¢ Con gué frecuencia utiliza el aceite de mandarina?
e Nunca
e Ocasionalmente (menos de una vez al mes)
e Regularmente (1-3 veces al mes)
e Frecuentemente (1-2 veces a la semana)

e Muy frecuentemente (3 0 méas veces a la semana

3.- ¢ Por qué motivo principal utiliza el aceite de mandarina?
¢ Relajacion
e Alivio del estrés
e Mejorar la calidad del suefio

¢ Fines medicinales (alivio del dolor)

4.- ;Como suele usar el aceite de mandarina?
e Uso tdpico Masajes relajantes
¢ Inhalacion (difusores, vaporizadores)

e Uso Topico — Reflexologia (Uso pies y manos)



5.- Ha notado algun cambio en su bienestar general desde que comenz6 a usar aceite de

mandarina?
o Si
e No

¢ No estoy seguro/a

6.- ¢Recomendaria el uso de aceite de mandarina a otras personas?
e Definitivamente si
e Probablemente si
¢ No estoy seguro/a
e Probablemente no

e Definitivamente no

7.- ¢ Ha experimentado alguna vez efectos secundarios al usar aceite de mandarina?
o Si
e No

iMuchas Gracias!



