Atacama Journal of Health Sciences

ACTAS “XIIl CONGRESO INTERNACIONAL DE ERGONOMIA Y FACTORES HUMANOS DE LA SOCIEDAD CHILENA DE ERGONOMIA SOCHERGO Y Vil
CONGRESO DE LA UNION LATINOAMERICANA DE ERGONOMIA ULAERGO, SANTIAGO, 2023”

RESUMEN

Uso de patrones respiratorios como mediadores de la respuesta al estrés en ambientes

laborales

Paulina Caro Allendes?”, Sebastian Collao !

1 Asociacién Chilena de Seguridad, Chile

*Correspondencia: Paulina Caro Allendes
caro.paulina.allendes@gmail.com

INTRODUCCION

Las exigencias de trabajo presentes en distintos
ambientes laborales, ya sea, ambiental, fisica mental u
organizacionales provocan respuestas desde el individuo
como mecanismo de adaptacion frente al ambiente, al
verse expuestos de manera crdnica a esta situacion el
sistema se lleva a un desequilibrio en la capacidad de
respuesta, desencadenando disfunciones adaptativas,
tales como, fatiga, dolor, cronificacién de lesiones,
burnout afectando negativamente a las personas y a las
organizaciones. Debido a la variabilidad de factores que
intervienen en las dindmicas laborales, es importante
entregar herramientas que de manera efectiva puedan
impactar en la capacidad de adaptacion de los
trabajadores (as), evitando los efectos negativos en la
salud de las personas.

Efectos del estrés y costo asociado a enfermedad estrés
prolongado en ambientes laborales. De las
enfermedades catalogadas como laborales, las
enfermedades relacionadas a la salud mental
representan un 20%, sélo superadas por el COVID -19
(SUSESO, 2022). Segun la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), se estima que se pierden mas de 12.000
dias debido a la depresion y ansiedad con un costo de
SUS 1 billdn por perdidas en la productividad a nivel
mundial (OMS, 2022). El estrés laboral es una respuesta
psicobioldgica nociva que aparece cuando los requisitos
de un trabajo no igualan la capacidad del trabajador
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(Cardenas, Osorio, 2016), el cuerpo se encuentra en un
estado desadaptativo donde se liberan cortisol
acompanado de wuna respuesta inflamatoria con
liberacion de citocinas, lo que desencadena la apariciéon
de enfermedades proinflamatorias como, enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas, fatiga o depresion.
(Navines, Martin Santos et al, 2016).

Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca. La frecuencia
cardiaca (FR) corresponde a los latidos por minuto y la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) corresponde
a la variacién en tiempo que transcurre entre los
intervalos R —R en un electrocardiograma, expresado en
milésima de segundos (Veloza et al., 2019). El corazén en
reposo no tiene un ritmo constante, la VFC refleja la
regulacion del equilibrio autonémico, la presién arterial
(PA), el intercambio de gases, el intestino, el corazény el
tono vascular (Shaffer, Ginsberg, 2017). La actividad del
corazony la circulacion se controla en el sistema nervioso
central mediante el sistema nervioso autdénomo (SNA)
(Dong, 2016). La actividad del SNA se basa en el equilibrio
entre el sistema nervioso simpatico (SNS) y el sistema
nervioso parasimpatico (SNP), en los estados de reposo
predomina el SNP o vagal y en estado de alerta o estrés
predomina el SNS (Maleysson, 2023). La estimulacidn del
SNS incrementa la FR, contractibilidad y velocidad de
conduccidn a través de los adrenoreceptores alfa y beta,
por otra parte, la estimulacion de SNP produce el efecto
contrario mediante los receptores muscarinicos. (Dong,
2016).
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Medicion de VFC. La VFC se mide mediante la utilizacion
de un ECG, sin embargo, se puede utilizar una banda
POLAR asociada a una aplicacidon que permita obtener
datos fiables con respeto a la VFC (Giles et al., 2016).
Posteriormente los datos son procesados en el software
KUBIOS (Tarvainen et al., 2013), que es una herramienta
de analisis VFC facil de usar que incluye una amplia
variedad de opciones de analisis en el dominio del
tiempo, en el dominio de la frecuencia y no lineal. La
medicion de la variabilidad de la frecuencia cardiaca se
puede realizar de varias formas, destacando mediciones
de ultra corta duracion, corta duracidn y larga duracion.
De estas, la medicién a corto plazo (que se basan en
mediciones de~5 min de datos VFC), han sido
ampliamente utilizadas y estudiadas durante muchos
anos debido a su relativa facilidad de registro, y parecen
ser la fuente mas comun de datos de VFC publicados. Los
valores a corto plazo solo son apropiados cuando las
personas evaluadas respiran a un ritmo normal (~11-20
Ipm). (Shaffer et al., 2020)

Respiracion consciente y VFC. La respiracion en
individuos normales se encuentra entre 12 a 20
respiraciones por minutos, la respiracion lenta
controlada equivale a una frecuencia de 6 respiraciones
por minuto. La respiracion lenta controlada es util para
disminuir la actividad simpatica provocada por el estrés
agudo (Medina et al, 2018) ya que incrementa la
actividad parasimpatica que controla al
corazén.(Laborde et al.,2022) Un tono vagal alto
disminuye la velocidad y magnitud de la activacion del
sistema simpdtico impidiendo la sobrerreaccién de éste
frente a un estimulo particular. (Zeng et al., 2023). Por
otra parte, la respiracién lenta controlada promueve el
aumento de la variabilidad cardiaca, mejorando Ia
capacidad de adaptabilidad a los cambios que se
presentan en el ambiente. (Mahinrad et al., 2016)
(Zaccaro et al., 2018). La mayor cantidad de beneficios
dentro de la realizacién de patrones ventilatorios
conscientes se encuentra en el rango de las 6
respiraciones por minuto con una proporcién 1:1 de
tiempo inspiratorio versus espiratorio, indicando ademas
gue se debe realizar de manera constante por lo menos
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en un lapso de 3 meses, 15 minutos 2 veces al dia
(Mourya 2009) (Russo et al, 2017) (Sirici et al., 2021).

OBIJETIVO

Identificar una intervencidn costo-efectiva para aplicar
en ambientes laborales donde se encuentren presentes
niveles de percepcion de estrés elevados.

METODOLOGIA

Realizacion de busqueda en las bases de datos como
PubMed, SCIENCE DIRECT, GOOGLE SCHOLAR , se
utilizaron los siguientes términos claves relacionados:
Heart rate variability, Slow Breathing, Autonomic
nervous system, Work related stress. Se encontraron 18
articulos con esos terminos, se leyo el abstract por cada
uno y posteriormente se realizo la lectura completa de
los paper para incluirlos dentro de la revisién.

RESULTADOS

La evidencia encontrada sugiere que una intervencién
planificada de respiracién lenta en patrones de 6 ciclos
por minuto puede generar cambios en el sistema
nervioso auténomo reflejados en la medicion de la
variabilidad de la frecuencia cardiaca, que con su
aumento favorece la adaptabilidad frente a estresores de
diversa indole.

CONCLUSION

La respiracion lenta es una herramienta de bajo costo y
alto impacto, facil de implementar y que ayuda a mejorar
el equilibrio autondmico de los individuos, favoreciendo
la adaptabilidad y mejorando el desempefio en diversos
ambientes. Es por esto que proponemos una
intervencién con patrones de respiracion lenta de 6
ciclos por minuto con una relacién 1:1 de inspiracién-
espiracion, como mediador de la respuesta al estrés en
el ambiente laboral, midiendo la variabilidad de la
frecuencia cardiaca como marcador fisiolégico del
equilibrio del sistema auténomo simpatico y
parasimpatico.

Palabras Clave: patrones respiratorios, estrés laboral,
variabilidad de la frecuencia cardiaca
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