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RESUMEN

Dentro del Instituto Cordillera existe un nivel medio de estrées laboral en los
estudiantes de sexto nivel de la jornada nocturna, lo cual es provocado por diferentes
factores estresores a los que se encuentran sometidos los estudiantes logrando afectar
directamente a su desempefio y en su salud, dando como resultado que tengan un
desempefio deficiente en los diferentes escenarios en los que se desenvuelven y la
aparicion de diferentes sintomas que pueden ser causantes de enfermedades cronicas por lo
cual fue necesario analizar las causas de la prevalencia del estrés laboral teniendo como
resultado que la carga laboral y académica excesiva es la causante del estrés de los

estudiantes.

Los estudiantes del instituto cordillera tienen carga laboral excesiva lo que se
determin6 mediante la aplicacién de un test de estrés laboral, ajustando la ponderacion de
las respuestas a la poblacion a la que se investigd, y analizando los diferentes factores y
sintomas a los que se ven sometidos los estudiantes obteniendo un resultado de 4168
puntos lo que equivale a un nivel medio de estrés y confirmando a la carga laboral y
académica excesiva con un 76% como la principal causa de la prevalencia del estrés
laboral y causante de diversos sintomas que afectan a los estudiantes, dando asi la
confirmacion de la hipotesis planteada. La metodologia que se utilizé es el método

cientifico conjuntamente con el modelo de investigacion experimental y transversal.
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Para mitigar el estrés laboral se realiza una charla preventiva dentro del Instituto
Cordillera dirigida a los estudiantes de sexto nivel de la jornada nocturna con el objetivo de
dar a conocer las causas y los efectos del estrés laboral en la salud, el &mbito laboral y
estudiantil y brindando estrategias que contribuyan a controlar el estrés y prevenir posibles

enfermedades.

Palabras clave: Estrés laboral, Prevalencia, Estresores, Prevenir, Mitigar, Exceso.
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ABSTRACT

Within the Cordillera Institute there is a medium level of work stress in students of
the sixth level of the night shift, which is caused by different stressors to which the students
are subjected, directly affecting their performance and health giving as result that they have
a poor performance in the different scenarios in which they develop and the appearance of
different symptoms that can be causes of chronic diseases, so it was necessary to analyze the
causes of the prevalence of work-related stress resulting in the workload and Excessive

academic is the cause of student stress.

The students of the Cordillera Institute have excessive workload, which was
determined by applying a work stress test, adjusting the weighting of the responses to the
population under investigation, and analyzing the different factors and symptoms to which
they are seen. submitted the students obtaining a result of 4168 points which is equivalent to
an average level of stress and confirming the excessive academic and workload with 76% as
the main cause of the prevalence of work stress and causing various symptoms that affect
the students, thus confirming the hypothesis. The methodology used is the scientific method

together with the experimental and transversal research model.

To mitigate work-related stress, a preventive talk is held within the Cordillera
Institute aimed at students of the sixth level of the night shift with the objective of making

known the causes and effects of work-related stress on health, the work and student
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environment and providing strategies that contribute to stress management and prevent

possible diseases

Palabras clave: Work stress, Prevalence, Stressors, Prevent, Mitigate, Excess
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CAPITULO |

1. El Problema

El estrés laboral es considerado un problema que afecta a la salud fisica y mental de
la persona que lo padece, al hablar de estrés laboral en estudiantes universitarios nos
enfocamos en las personas que se desenvuelven tanto en el ambito académico y laboral
al mismo tiempo lo cual puede llevar a un desgaste en la salud y en las relaciones
interpersonales debido al escaso tiempo de descanso y a varias tareas que desempefian en

la cotidianidad.

En estudios sobre factores causales del estrés en los estudiantes universitarios,
revelaron que cinco acontecimientos que causan mayor estrés a los estudiantes
son: recibir clases aburridas, no entender a los profesores, el exceso de trabajos y
proyectos, tener muchas cosas que hacer y lograr salir bien en la universidad
(Sarubbi De Rearte E. , 2013, pag. 293).

Causas que generan en los estudiantes agotamiento fisico y mental, lo que logra
afectar de manera directa e indirecta en el desenvolvimiento académico de los estudiantes
y puede llegar a provocar enfermedades como la depresion, el dolor de cabeza,
enfermedades gastrointestinales y musculares que a medida que van avanzando pueden

Ilegar ser enfermedades cronicas.
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El mismo estudio realizado por Sarubbi concluye que (2013, pag. 293):
En el estudiante universitario aparte de los estresores academicos que ya
mencionamos, el avanzar en su recorrido académico lo acerca cada vez més a un
mayor numero de actividades que son aun mas estresantes, tales como la titulacion y

maés fuerte aun la expectativa de ser aceptado en el campo laboral pertinente a su area
de estudio.

Uno de los més grandes causantes de estrés es la duracion de la jornada laboral debido
a que causa una disminucion significativa en el descanso de las personas que estudian y
trabajan lo que disminuye el desenvolvimiento académico y laboral lo cual es percibido
“como un desequilibrio entre las demandas profesionales y la capacidad de la persona para
Ilevarlas a cabo, el cual es generado por una serie de fendmenos que suceden en el organismo

del trabajador con la participacion de algunos estresores” (Mendez H. R., 2015, pag. 18).

En México, en una investigacion realizada por Barranza et al., (2019), sobre el estrés
académico en alumnos de odontologia, la cual tenia por objetivo establecer el perfil
descriptivo del estrés académico de los alumnos de odontologia, para lo cual se establecid
una poblacion de 93 alumnos a la que se le aplico inventario de estrés académico (SISCO),
de acuerdo a las variables de relacion sentimental, desayunar, fumar, actividad fisica y
periodo menstrual considerados como causales de estrés arrojo que los estudiantes que
poseen un nivel alto de estrés no realizan actividad fisica, también resalta el consumo de

tabaco y anormalidad en las demas variables (2019, pag. 20).

El mismo inventario académico fue realizado en la Universidad Michoacana de San

Nicolas de Hidalgo, por Marin el cual fue aplicado con el objetivo de comparar el estrés
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académico que presentaban los estudiantes de las diferentes carreras de esa universidad, esta
investigacion determind que los principales generadores de estrés eran similares en todas las
carreras, de los cuales los estresores mas destacados fueron los exdmenes, la cantidad de

trabajo y la dificultad de las materias (Marin, 2007, pag. 12).

En una investigacion realizada por Vallejo (2017) sobre las Distorsiones cognitivas
y estrés en estudiantes universitarios cuyo objetivo principal era analizar la relacion entre
las distorsiones cognitivas y el estrés en los estudiantes universitarios, para ello se trabajo
con una muestra de 114 estudiantes 19 a 25 afios de edad, a dicha poblacion se le aplico el
inventario de estrés académico (SISCO) del cual se obtuvo como resultado que el 22% de
los estudiantes se sienten estresados por el exceso de evaluaciones, el 16% por el tiempo
limitado para realizar los trabajos, el 14% por sobrecarga en las tareas, el 10% por el
caracter del profesor y por problemas en el horario, los demas porcentajes constan de
competencias entre compafieros, tipo de trabajos, no atender a los temas y la participacion
en clase que aunque no fueron muy frecuentes son causantes importantes del estrés en los

estudiantes universitarios (Vallejo Quintana, 2017).

Uno de los factores méas importantes que genera estrés en los estudiantes
universitarios es la alteracion de la alimentacion. En la investigacion realizada por Banda
(2019), sobre los niveles de estrés y su relacion con la ingesta alimentaria en estudiantes
universitarios, cuyo objetivo principal era relacionar los niveles de estrés con la ingesta
alimentaria, se determing la existencia de una alteracién en la ingesta de alimentos

provocada por el estrés, debido al incremento de consumo de cafeina, tabaco, bebidas
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gaseosas, bebidas energéticas, azlcares y grasas. Lo cual puede ir aumentando
dependiendo del semestre, la edad, el género, la carrera y el nivel de estrés al que esté

sometido el estudiante (Cecilia, 2019).

En la Universidad Central del Ecuador, un estudio realizado por Roblero (2017),
acerca del estrés académico en estudiantes de la facultad de ciencias psicologicas, se
analizaron los sintomas fisicos causales del estrés entre estos los trastornos del suefio,
fatiga cronica, dolores de cabeza o migrafas, problemas de digestién, morderse las ufias y
mayor necesidad de dormir, en esta investigacion se determino que en un 46% el sintoma
fisico causal del estrés que se produce mas en los estudiantes es la mayor necesidad de
dormir en segundo lugar con un 18% estan la fatiga cronica, los dolores de cabeza y
morderse las ufias, en un 12% los problemas digestivos y con un 10% los trastornos del

suefio (Roblero, 2017).

En el Instituto Tecnoldgico Superior Vicente Rocafuerte, una investigacion realizada
por Silva et al., (2018), sobre el estrés en estudiantes de Tecnologia Superior, para la cual se
establecio una muestra de 210 estudiantes de 23 afios de edad que estudian y trabajan, el
instrumento que se utilizo fue el inventario SISCO, el cual establecié que en un 97%
confirmo la presencia de estrés en sus actividades académicas, un 28,94% consideran que
las situaciones percibidas en clase son causantes de estrés, un 34,90 establece que ansiedad,
angustia o desesperacion, concentracion e inquietud son las principales reacciones fisicas,

psicolégicas y comportamentales del estrés (2018, pag. 205).
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Mediante el método de observacion dentro del Instituto Tecnologico Superior
Cordillera en una muestra comprendida por los estudiantes de la carrera de Administracion
de Recursos Humanos — Personal, se observo que el estrés de los estudiantes es provocado
por distintos factores los cuales pueden ser ocasionados por la infraestructura del instituto
como son: la ventilacion, ruido, iluminacion, o también son provocados por el exceso de
trabajos, el escaso tiempo para descansar y para entregar trabajos, las clases monotonas,
demora en procesos administrativos. Estos factores llegan a crear un clima tenso dentro del
aula de clases y por consiguiente que los estudiantes se estresen llegando a afectar su salud

fisica y mental como también la manera en la cual se relacionan con los demas.
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1.01. Planteamiento del Problema

Bajo nivel de
desempefio laboral

y académico

A

f t

Alta probabilidad de
Efecto l Fatiga fisica y mental. contraer enfermedades

T I

Prevalencia de estrés laboral en alumnos de sexto nivel de

PROBLEMA la jornada nocturna de la carrera de Administracién de
CENTAL Recursos Humanos — Personal del ITSCO.
Condiciones ambientales Habitos
Causas inadecuadas inadecuados

T

Exceso de carga

laboral y académica

Figura 1: Arbol de problemas
Fuente: Investigacién propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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1.01.01. Andlisis del arbol de problemas

Dentro del arbol de problemas se identifica como la principal causa es el exceso de
carga laboral y académica. Dando origen a dos causas secundarias que son las condiciones
ambientales inadecuadas como la iluminacion, el ruido, la ventilacion, entre otros, también
los habitos inadecuados, los cuales llevan al problema central que es la Prevalencia de estrés
laboral en alumnos de sexto nivel de la jornada nocturna de la carrera de Administracién de
Recursos Humanos — Personal del ITSCO. Del problema central se obtienen los siguientes
efectos que son la fatiga fisica y mental y la alta probabilidad de contraer enfermedades lo

que conlleva a un efecto mayor que es el bajo nivel de desempefio laboral y académico.
1.02. Formulacion del Problema

¢Cuales son las causas para la prevalencia del estrés laboral en los alumnos de sexto
nivel de la jornada nocturna de la carrera de Administracién de Recursos Humanos —

Personal?
1.03. Objetivo General

Determinar las causas de la prevalencia del estrés laboral en los alumnos de sexto
nivel de la jornada nocturna de la carrera de Administracién de Recursos Humanos —

Personal del Instituto tecnolégico superior Cordillera periodo 2019 — 2020.
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1.04. Objetivos Especificos

1. Encontrar los factores que causan el stress laboral y académico de los alumnos de
sexto nivel de la jornada nocturna de la carrera de Administracion de Recursos
Humanos — Personal.

2. Disefiar el método para la informacién mediante la aplicacion de un test que
contribuya a la discusion de los resultados para la prevalencia del estrés laboral en
los alumnos de sexto nivel de la jornada nocturna de la carrera de Administracion de
Recursos Humanos — Personal.

3. Disefar un programa para disminuir la prevalencia del estrés laboral.
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CAPITULO 11
2.  Marco Tedrico

El estrés es un fendmeno frecuente que puede desarrollarse en cualquier persona al estar
sometido a situaciones de presion creando una sensacién de amenaza, pueden ser
ocasionadas por diferentes condiciones en las que se desenvuelve la persona como
personales, sociales, laborales y ambientales. El estrés suele provocar que la persona que lo

padece tenga un rendimiento deficiente en sus actividades.

El estrés suele presentarse de dos maneras diferentes: comunmente de manera negativa
al cual se lo denomina como distress, el mismo que es un fendmeno perjudicial para la salud
y el rendimiento de las personas siendo el causal del deterioro de las mismas. Al contrario
de lo anteriormente mencionado el estrés también se presenta de manera positiva a la cual
se le denomina estrés siendo el que genera una presién hacia la persona para que incremente

su rendimiento y logre alcanzar los objetivos personales, laborales o académicos.

Las personas que se desenvuelven en el ambito laboral y académico al mismo tiempo se
ven afectados por varios factores estresores, debido a que estan expuestos a dos escenarios

distintos en los cuales pueden percibir situaciones estresantes y se exponen a
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las diferentes exigencias del entorno las cuales a largo plazo pueden tener repercusiones en

su salud fisica y mental y alterar las relaciones interpersonales.

De acuerdo con investigaciones realizadas en la Universidad de Washington por
Monaham, en la Universidad de Virginia por Lee y en la universidad de Temple por
Steinberg indica que los adolescentes que trabajan y estudian a la vez lo hacen debido a la
falta de recursos econémicos y como una estrategia de supervivencia para obtener un mayor
numero de recursos, pero en su gran mayoria el permanecer en los dos ambitos lleva a la
desercion laboral o estudiantil debido a las exigencias de ambas partes provocando una

alteracion en los objetivos personales y en la salud de los adolescentes (EI comercio, 2011).

En el seminario de Seguridad y la Salud en el Trabajo (2016), realizado por la
Organizacion Mundial de la Salud se sefialo que “la carga del estrés laboral y los problemas
de salud mental en el trabajo invocan la urgente necesidad de crear y promover lugares de
trabajo saludables en los que el bienestar, la seguridad y la salud fisica sean protegidos”

(Fortune, 2016).

Para Vargas en su investigacion Reconocer, prevenir y afrontar el estrés académico
(2019) existen dos tipos de estresores académicos los cuales son: las exigencias internas que
se refiere a expectativas que cada persona se plantea para si misma al ser autoexigentes, y
las exigencias externas que son las que se deben a las exigencias del entorno como la

sobrecarga académica, el escaso tiempo, entre otros (Vargas M. O., 2019).
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En una investigacion realizada por Marcos (2016), a cerca de los estresores destaca

cuatro estresores importantes que afectan a las personas los cuales son:

e El entorno fisico: los estimulos del entorno fisico (como el frio, el calor o el
ruido) pueden ser desencadenantes del estres.

e El propio cuerpo: los estimulos internos (por ejemplo, el dolor, el hambre o
la sed) pueden ser fuente de estrés.

e Estresores mentales: muchos factores estresantes estan relacionados con la
situacion individual, en especial con las exigencias de rendimiento a las que
cada uno esta sometido. Entre los desencadenantes de estrés mentales
figuran, entre otros, los examenes, las urgencias laborales o la de tener una
gran responsabilidad.

e Estresores sociales: los conflictos interpersonales son los factores de estrés
mas frecuentes. Los problemas sin resolver, las discusiones, las
separaciones, las experiencias de pérdida de seres queridos y también el
aislamiento, pueden provocar estrés. Incluso, algunas personas pueden
provocar estrés si ejercen algun tipo de comportamiento toxico hacia el
individuo: control, dependencia, sentimiento de culpa, sentimiento de
inferioridad (2016).

Para Méndez (2015), en su investigacion Estrés en adolescentes que estudian y
trabajan, determinG que existen siete tipos de efectos provocados por el estrés en el ser
humano los cuales son:

e [Efectos emocionales: van desde cambios en la personalidad de quien lo padece,
también suele presentarse como fatiga, ansiedad, agresion, depresion y puede llegar

a disminuir el deseo de vivir.

e [Efectos sobre el pensamiento: provoca poca retencién de memoria a corto y largo

plazo, desconcentracion, toma de decisiones deficiente y problemas en la l6gica y

organizacion del pensamiento.
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e Efectos sobre el comportamiento: provoca un aumento en el consumo de
estupefacientes y estimulantes, también ocasiona cambios en la alimentacion
provocando conductas compulsivas y nerviosas.

e Efectos sobre el trabajo: crea un mal clima laboral, escasas relaciones
interpersonales, ausentismo y mal desenvolvimiento laboral.

e Efectos en la organizacion: rotacion del personal, desprestigio institucional e
incumplimiento de objetivos.

e Efectos respecto al género: genera inseguridad laboral y presién temporal.

e [Efectos sobre la salud: este es el efecto mas importante ya que puede conllevar al

desarrollo de enfermedades cronicas (2015, pags. 20-24).

El Ministerio de sanidad, consumo y bienestar de Espafia concluye que el estrés suele
presentarse con varios sintomas los mismos que llegan a causar una alteracion en:

Respuestas cognitivas: preocupacion excesiva sobre la propia actuacion y las
posibles consecuencias si esta no es buena, comparacion con los demas compafrieros,
falta de concentracion, excesiva auto critica etc.

Respuestas fisioldgicas: molestias gastricas, nauseas, vomitos, diarrea, dificultad
para conciliar el suefio, dolores de cabeza, tension muscular, respiracion rapida y
superficial etc.

Respuestas conductuales: hiperactividad, movimientos repetitivos y en algunos
casos, como hemos hablado, la evitacion del examen o el rechazo a entrar en el centro
escolar (Millares, 2018).

En la misma investigacion se da a conocer la existencia de varios programas
motivacionales y grupales que pueden contribuir a controlar el estres y tener un mejor

rendimiento, estos programas incluyen varias técnicas de restructuracion cognitiva, el

entrenamiento la relajacion, cambiar de habitos, brindar el conocimiento para solucionar
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problemas de una manera mas eficiente y cambiar el estilo de vida de las personas que

padecen estrés (Millares, 2018).

En el diario EI mundo (2011), en su publicacion sobre los efectos colaterales de estudiar
y trabajar se da a conocer que el "rendimiento escolar desciende porque el estrés del trabajo
y la fatiga (sobre todo algunos empleos) reducen la concentracion, la atencion y la memoria,

elementos esenciales del rendimiento” (Matey, 2011)

En la Universidad de Camaguey, una investigacion realizada por Espindola et al.,
(2014) se aplico una estrategia didactica para disminuir el estrés, la cual constaba de una
técnica participativa aplicada a 43 estudiantes, a los cuales se les realizo el inventario Sisco
previamente arrojando un resultado de 76% de nivel de estrés moderado, debido a esto se
procedio a aplicar la estrategia didactica para la cual los materiales que se usaron fueron
tarjetas que contenian indicaciones, se seleccionaron a 3 estudiantes, el profesor dio una
tarjeta a cada uno con la indicacion de que imite a uno de sus compafieros usando una técnica
de observacion. Al culminar esta estrategia se volvio a realizar el inventario Sisco el cual
arrojo una disminucion en el estrés de los estudiantes y un incremento en las relaciones

interpersonales (2014, pags. 6-7-8).

Una de las tacticas mas utilizadas para combatir el estrés académico y laboral es la
relajacion muscular progresiva la cual fue creada por Edmund Jacobson, esta tactica consta
de acciones de caracter fisioldgicas los cuales contribuyen a tener el control de la tension y

la distencion. Al aplicar esta tactica se consiguen avances de forma gradual y continua por
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lo cual se crea una rutina de relajacion la cual va enfocada a las piernas, el tronco, los

hombros, el cuello, los ojos y los musculos de habla (Vargas M. O., 2019) .

De acuerdo con Naranjo (2009), una de las estrategias mas beneficiosas que
contribuyen de manera positiva ante el estrés es la relajacion ya que

Proporciona resultados muy satisfactorios en el tratamiento del estrés. Ademas del
beneficio inmediato que brinda, otorga a la persona la sensacién de estar en control
de si misma, de que el estado de tension no se escapa de su voluntad y que por lo
tanto es una situacion controlable (Naranjo, 2009).

De igual manera el Ministerio de Salud de el Salvador (2018), recalca que existen
multiples maneras para afrontar el estrés las cuales pueden ser:

Escucha las sefiales del cuerpo.

Si estas sobrecargado (a) de trabajo, asume menos responsabilidades.

Encuentra tu lugar y puesto de trabajo adecuado.

Aprende a decir NO.

Practica ejercicios fisicos y de relajacion

Establece contacto con la naturaleza

Mantén contacto fisico con los demés

Revisa lo que comes y como lo haces

Bebe mucha agua

Evita los estimulantes como el café y el alcohol.

Recibe regularmente masajes y otros tratamientos corporales que te alivien

la tension muscular.

e Intenta tener un tiempo para ti de vez en cuando en el que puedas estar solo
(a), descansar y hacer lo que quieras.

e Pidele a alguien de tu entorno laboral que te ayude a ver como trabajas

(2018, pag. 2).

De acuerdo con el Diario el Comercio (2016), varias empresas han recurrido a la
creacion de estrategias que contribuyan a disminuir el estres laboral, como es el caso de
Google y Facebook en las que realizan almuerzos colectivos entre los jefes y los
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subordinados para con ello crear un momento de interaccion y participacion que contribuyan
a disminuir el estrés laboral, otro caso es el de la empresa Ferray en Japon la cual adopto la
estrategia de permitir el ingreso de animales de compafia los cuales ayudaban a los
trabajadores tener un ambiente mas ameno, otras estrategias que se pueden utilizar para
disminuir el estrés es la implementacion de espacios de recreacion, crear un espacio para el
dialogo permitiendo que las personas se expresan y motivar resaltando las actitudes positivas

y los logros de cada miembro de la empresa (Gavilanes, 2016) .

En la Universidad de Chile Vargas (2018), establece la existencia de estrategias para
prevenir que el estrés incremente su afectacion en las personas, estas estrategias se aplican

en la fase de agotamiento:

Planificar actividades priorizando entre ellas

Decidir entre diversas técnicas de estudio

Alimentarse saludablemente en horarios estables

Practicar deporte o actividades recreativas

Dedicar tiempo a pasatiempos y hobbies

Mantener ciclos de suefio estables

Buscar ayuda y compartir con otros

Practicar relajacion y respiracion profunda

Mantener el sentido del humor Esforzarse en mantener la calma y
tranquilidad (Vargas M. O., 2019).

2.02. Marco conceptual

El estrés se define como “el conjunto de respuestas fisicas, sociales, emocionales,
mentales y espirituales que experimenta un individuo cuando se enfrenta a una situacion que
en principio sobrepasa su capacidad de respuesta” (Ministerio de Salud unidad de salud
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mental, 2018). El estrés también puede definirse de muchas maneras y depende la

interpretacion del autor.

El estrés académico “es la reaccion normal que tenemos frente a las diversas
exigencias y demandas a las que nos enfrentamos en la Universidad, tales como pruebas,

examenes, trabajos, presentaciones, entre otros” (Vargas M. , 2019).

Se puede definir al estrés laboral como “una enfermedad que afecta a la salud fisica
y psicologica de los trabajadores y también a su eficacia para las empresas que laboran”

(Gavilanes, 2016).

Se conoce como estresores a los “desencadenante de estrés o factores de estrés,
describe todas las cargas o exigencias externas que provocan una reaccion de estrés”

(Marcos, 2016).

Las estrategias son “un plan que especifica una serie de pasos o de conceptos

nucleares que tienen como fin la consecucion de un determinado objetivo” (MX, 2013)

2.02 Marco Legal

La presente investigacion se basa en la Ley organica de educacion superior en su
Capitulo 11 De la garantia de la igualdad de oportunidades en su articulo nimero 86 prescribe

que:
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Art. 86.- Unidad de bienestar estudiantil. - Las instituciones de educacion superior
mantendrén una unidad administrativa de Bienestar Estudiantil destinada a promover
la orientacion vocacional y profesional, facilitar la obtencidn de créditos, estimulos,
ayudas econoémicas y becas, y ofrecer los servicios asistenciales que se determinen
en las normativas de cada institucion. Esta unidad, ademas, se encargara de promover
un ambiente de respeto a los derechos y a la integridad fisica, psicoldgica y sexual
de las y los estudiantes, en un ambiente libre de violencia, y brindara asistencia a
quienes demanden por violaciones de estos derechos. La Unidad de Bienestar
Estudiantil (Ley Organica de Educacion Superior, 2010, art. 86).

Ley organica de educacion superior Capitulo XI de las sanciones articulo nimero

204 prescribe:

Art. 204.- Sanciones a Instituciones del Sistema de Educacidn Superior. - El incumplimiento
de las disposiciones consagradas en la presente Ley por parte de las instituciones de
educacién superior, y cuando no constituyan causales para la intervencion de la institucion,
darad lugar, previo el proceso administrativo correspondiente, a la imposicion de las
siguientes sanciones por parte del Consejo de Educacién Superior:

a) Amonestacion, sancion econémica o suspension de hasta 60 dias sin remuneracion,
a las autoridades de las instituciones que violen o atenten contra los derechos y
disposiciones establecidos en la Ley. su reglamento y mas normativa que rige al
Sistema de Educacion Superior:

b) Sancién econdmica a las instituciones que violen o atenten contra los derechos de la
Ley. su reglamento y mas normativa que rige al Sistema de Educacion Superior: y.

c) Las demés que disponga el Consejo de Educacion Superior (Ley Organica de
Educacion Superior, 2010, art. 204).

Referente al Tecnoldgico Superior Cordillera dentro del Reglamento de Bienestar
Estudiantil del Instituto en el articulo 2 de ambitos y competencias se menciona que debe
“Promover un ambiente de respeto a los derechos y a la integridad fisica, psicoldgica y sexual

de las o los estudiantes, en un ambiente libre de violencia y brindara asistencia a quienes

demanden por violaciones de estos derechos” (2010, pag. Art. 2).
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En el reglamento de bienestar estudiantil en el Capitulo VI De los servicios dentro
del inciso dos orientacion del personal, “se brindara ayuda psicoldgica a: estudiantes que
presenten conflictos en sus relaciones interpersonales, ayuda profesional en casos de baja
autoestima, situaciones de estrés y otros, apoyo y derivacion de casos por consumo de

bebidas alcohdlicas, drogas y conductas adictivas” (2010, pag. Art. 8).

Capitula 1l del Reglamento de Seguridad y Salud Ocupacional del Instituto
Tecnologico Superior Cordillera en el articulo 1 enciso a 'y b:

Proporcionar condiciones seguras al personal y alumnos en todos los lugares de

trabajo en el que se desarrollen sus actividades y, eliminar o minimizar el riesgo a fin

de salvaguardar la integridad fisica y psiquica de los trabajadores, asi como propiciar

el normal desenvolvimiento de sus actividades y garantizar el sistema de educacion
(Reglamento de Seguridad y Salud ocupacional, 2013, pag. Art. 1).

2.03. Formulacién de Hipotesis

El exceso de carga laboral y académica es la principal causa de la prevalencia de
estrés laboral en alumnos de sexto nivel de la jornada nocturna de la carrera de

Administracion de Recursos Humanos — Personal del ITSCO.

2.04. Caracterizacion de las variables

Variable independiente: exceso de carga laboral y académica
Variable dependiente: prevalencia de estrés laboral en alumnos de sexto nivel de la jornada

nocturna de la carrera de Administracion de Recursos Humanos — Personal del ITSCO.
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2.05. Indicadores

Dentro de esta investigacion se aplicara un test ajustado de estrés laboral, el cual
contribuird a medir su prevalencia en estudiantes, donde se considera como principal causa
de los sintomas la sobrecarga laboral y académica teniendo en cuenta que se la puede
clasificar en “cuantitativa que se refiere a tener demasiado trabajo que hacer en muy poco
tiempo, mientras que la cualitativa tiene que ver con la dificultad de la tarea y el

procesamiento de la informacion” (Gil- Monte & Garcia, 2008).

Para estudiar la carga laboral debe tomar en cuenta la carga fisica y mental, sabiendo
que la carga fisica consta de tres factores importantes como los esfuerzos fisicos que son en
los que interviene una actividad muscular, la postura de trabajo que pueden ser las causales
del cansancio y la fatiga, pueden ocasionar consecuencias graves, la manipulacion de cargas
debido a que la incorrecta manipulacion pueden ocasionar lesiones en las personas. La carga
mental que se refiere a la cantidad y complejidad de trabajo que se le exige al trabajador, al
contar con una carga mental excesiva el ritmo de trabajo suele disminuir en cantidad y
calidad haciendo que el trabajador tenga reacciones tardias y aumenten los errores al llevar

a cabo su trabajo.

De acuerdo con el Codigo de Trabajo “La jornada méxima de trabajo serd de ocho
horas diarias, de manera que no exceda de cuarenta horas semanales, salvo disposicion de la
ley en contrario” (Asamblea Nacional, 2013). De acuerdo a la Ley orgénica de educacion

superior “en las carreras, durante la semana de trabajo académico, un estudiante a tiempo
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completo deberéd dedicar entre 4 y 5 horas para las actividades de aprendizaje” (2010).
Dentro del Instituto Tecnologico Superior Cordillera las actividades académicas estan
distribuidas en cuatro horas diarias en el horario de 5 pm a 9 pm, las horas destinadas a

practicas pre profesionales que deben ser cumplidas por los estudiantes son de 800 horas.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2018), indica que “la falta de
un buen descanso y en cantidad adecuada repercute directamente sobre el bienestar de una
persona. La OMS recomienda dormir al menos unas 7 horas por dia, en las mismas horas”

(Agandolfo, 2018).

La presion laboral y academica son factores importantes para medir el estrés laboral

y se las puede definir como:

La capacidad para realizar un trabajo cuando el tiempo requerido para su
realizacion, es limitada. Es una capacidad que necesitan las personas, pues implica

. Tomar decisiones.

. Reasignar prioridades.

o Actuar con rapidez.

o Controlar emociones, guardar la calma.

o Actuar con cortesia, ejemplo, al atender a clientes.

. Normalizar / no afectar el funcionamiento de la empresa o un area especifica.

. Soportar la presion.

. Organizar efectivamente cambios rapidos.

. Aprender.

. Actuar de forma diferente y mejor en una siguiente ocasién (Martinez, 2018).

En el caso de la presion académica se dice que “conlleva a que los estudiantes tengan
afectaciones psicoldgicas. Si estas no son tratadas de manera profesional, puede conllevar a

nefastas consecuencias, como en algunos casos, el suicidio” (Datéate, 2018).
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El efecto principal del exceso de carga laboral y académica que se analizara es la
prevalencia del estrés laboral en el cual intervienen distintos comportamientos y sintomas
que nos ayudan a identificarlo como: la imposibilidad de conciliar el suefio el cual es
provocado por diversos antecedentes psicoldgicos como la ansiedad, la depresion y las
preocupaciones, la imposibilidad de conciliar el suefio o insomnio puede ocasionar sintomas
o cambios fisicos como: “ dolor, dificultad para respirar, nauseas, vomitos, tos, hipo,
comezon, diarrea, y cualquier otro sintoma” (Anonimo, 2018). El cansancio es otro sintoma

del estrés laboral y es provocado por:

o Dolores de cabeza, de espalda y tension en los hombros.

o Falta o exceso de apetito.

o Dolores musculares.

o Exceso de suefio.

. Falta de productividad o eficiencia en las tareas laborales por cansancio mental.

. Nos encontramos muy irritables y molestos por todo, tanto por asuntos
relacionados con el trabajo como por otras cuestiones.

o Reacciones agresivas,

o Sensaciones de desanimo, depresion y desmotivacion (The water and cofee,

2018)
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Tabla 1: Indicadores

DETALLE INDICADOR

El tiempo establecido para actividades académicas es de 4 a 5
VIDA horas diarias.
ESTUDIANTIL Los deberes, trabajos y demandas académicas a tiempo.

Tiempo y distancia de movilizacion.

El tiempo establecido para actividades laborales es de 8 horas
VIDA LABORAL | diarias.

Presion laboral, exigencia del puesto de trabajo.

Nivel de desempefio.

Porcentaje de descanso diario.

Falta de concentracion por problemas académicos, laborales o
VIDA PERSONAL | personales.

Dificultad para controlar las emociones.

Cansancio mental.

Hébitos alimenticios inadecuados.

Consumo excesivo de tabaco y bebidas alcohdlicas.

Sedentarismo.

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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CAPITULO 111

3. Metodologia

El presente proyecto se desarrolla mediante el modelo de investigacién no
experimental transversal, ya que no se manipulan las unidades solo se observan los
fendmenos en su ambiente para después analizarlos y debido a que la investigacion se lleva
a cabo en un momento o periodo concreto. EI método a aplicar es el cientifico que esta
destinado a analizar la prevalencia del estrés laboral en alumnos de sexto nivel de la jornada
nocturna de la carrera de administracion de recursos humanos — personal del ITSCO,
mediante los conocimientos generados de acuerdo a la bibliografia obtenida, estableciendo
relaciones entre hechos y enunciar leyes que expliquen los fendmenos que ocasionen la
prevalencia del estrés laboral y que permitan desarrollar estrategias que permitan disminuir

o manejar el nivel de estrés laboral en los estudiantes de la jornada nocturna.

3.01. Poblacién y Muestra

La poblacién establecida para este proyecto comprende a los 87 estudiantes de sexto
nivel de la jornada nocturna de la carrera de Administracién de Recursos Humanos —
Personal dato proporcionado por la direccion de carrera, por lo cual no se procede a realizar

el calculo de la muestra debido a que se quiere disminuir el margen de error en los resultados.
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Tabla 2: Poblacién de encuestas

Poblacion Integrantes

Paralelo A 43

Paralelo B 44
Total 87

Fuente: Direccion de carrera TTHH — ITSCO (2020)

Elaborado por: Myriam Hidalgo

3.02. Operacionalizacion de Variables

Tabla 3: Operacionalizacion de variables

:'1'"-_.';'.\ Humanos
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Variable independiente

Carga laboral y académica

Tiempo académico y laboral

Cantidad de trabajo académico y laboral
Tipo de actividades

Cansancio

Falta de concentracion

Programa de estudios

Variable dependiente

Prevalencia de estrés laboral en
alumnos de sexto nivel de la jornada
nocturna  de la  carrera de
Administracion de Recursos Humanos
— Personal del ITSCO.

Desarrollo de enfermedades

Habitos inadecuados

Relaciones interpersonales escasas
Efectos emocionales

Irritabilidad

Mal desenvolvimiento académico vy

laboral

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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3.03. Instrumentos de Investigacion

Para la presente investigacion se utiliz6 un test ajustado de estrés laboral tomando en
consideracion el test elaborado por el Instituto Mexicano de Seguridad Social, el cual

esta enfocado a analizar la sintomatologia del estres laboral.

Tabla 4: Test de estrés laboral

TEST DE ESTRES LABORAL

Permite conocer en qué grado el trabajador padece los sintomas y factores asociados al
estrés
Instrucciones: de los siguientes sintomas y factores, seleccione el grado experimentado
durante los altimos 3 meses de acuerdo al semaforo presentado, marque con una X su
respuesta, una sola por pregunta

1 2 3 4 5
Casi Pocas Algunas Relativamente
Nunca
nunca veces veces frecuente

1.-Jaquecas y dolores de cabeza

2.-Sensacion de cansancio extremo o agotamiento
3.-Tendencia a comer, beber o fumar més de lo habitual
4.-Disminucion del apetito

5.-Falta de concentracion al llevar a cabo una actividad
6.-Temblores musculares

7.-Dificultad para controlar las emociones
8.-Incumplimiento de demandas académicas y laborales
9.-Alteracion en el tiempo de movilizacion
10.-Cantidad de trabajo o actividades académicas excesivas
11.-Malas relaciones interpersonales y familiares

12.-Pensamiento de abandono de la carrera estudiantil
Fuente: Instituto Mexicano de Seguridad Social (2010)
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Cardillara
Core a

Tabla 5: Ponderacion y estrategias del test

Sin estrés 1

Bajo estrés 1045

Estrés

moderado 2089
Estrés 544
medio

Estrés alto 4177

5221

Is

1044

2088

3132

4176

5220

6264

Descripcion ponderacion Estrategia
No existe sintoma alguno de estrés.
Tienes un buen equilibrio, continua asi y
contagia a los demas de tus estrategias
de afrontamiento.

Mantener actividades planificadas
combinadas entre trabajo, estudio y No intervencion
personal

Haz conciencia de la situacion en la que
te encuentras y trata de ubicar qué
puedes modificar ya que, si la situacién
estresante se prolonga, puedes romper tu
equilibrio entre lo laboral y lo personal.
No agotes tus resistencias!

Te encuentras en fase de alarma, trata de
identificar el o los factores que te causan
estrés para poder ocuparte de ellos de
manera preventiva.

Te encuentras en una fase de
agotamiento de recursos fisioldgicos con

no intervencion

Charla Preventiva

Charla Preventiva

desgaste fisico y mental. Esto puede Taller sobre el estrés laboral
tener consecuencias mas serias para tu

salud

Busca ayuda Intervencion profesional

Fuente: Instituto Mexicano de Seguridad Social
Elaborado por: Myriam Hidalgo

El presente test mide los comportamiento y sintomas del estrés laboral

clasificandolos en distintas categorias las cuales son: emocionales, conductuales, cognitivas

y fisiologicas, las cuales seran medidas mediante una escala de Likert que nos ayudara a

obtener el nivel de estrés en el que se encuentra nuestra poblacion encuestada.
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3.04. Procedimientos de la Investigacion

Para este proyecto de investigacion, se obtuvo informacidn acerca de la prevalencia
de estrés laboral en estudiantes de sexto nivel de la jornada nocturna del Instituto

Tecnologico Superior Cordillera.

Para lo cual se procedid a buscar el instrumento adecuado para la recoleccién de
informacidn, siendo este un test de estrés laboral el cual fue ajustado y nos ayuda a medir el
estrés mediante su sintomatologia y distintos factores. Mediante la aplicacién de dicho test
se procede a realizar la tabulacion y el analisis de los resultados con el fin de identificar la

prevalencia de estrés laboral.

3.05. Recoleccién de la Informacion

Se llevard a cabo mediante la aplicacién un test ajustado de estrés laboral a los
alumnos de sexto nivel indistintamente de su sexo de la jornada nocturna del Instituto
Tecnologico Superior Cordillera, con el objetivo de conocer la prevalencia del estrés laboral

en la poblacién descrita.
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CAPITULO IV
4.  Procesamiento y Analisis
Tabla 6: Jaquecas y dolores de cabeza
PREGUNTA N°1
Jaquecas y dolores de cabeza
Nunca  Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
6 8 10 12 18 33 87
6,90% 9,20% 11,49% 13,79% 20,69% 37,93% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Jaquecas y dolores de cabeza

v

= Nunca = Casinunca Pocas veces m Algunas veces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 2: Jaquecas y dolores de cabeza
Fuente: Test de estres laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: De acuerdo al test realizado a los estudiantes de sexto nivel de la jornada

nocturna podemos observar que el 72.41% de la poblacion sufre jaquecas y dolores de

ANALIZAR LA PREVALENCIA DEL ESTRES LABORAL EN ALUMNOS DE SEXTO NIVEL DE LA
JORNADA NOCTURNA DE LA CARRERA DE ADMINISTRACION DE RECURSOS HUMANOS -
PERSONAL DEL ITSCO UBICADO EN EL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO DURANTE EL
PERIDO 2019 - 2020



-

ﬁh i o &?.gcu*sm Humanos
S T Administracion &Personal 29
Cordillera
cabeza de manera frecuente lo cual es conocido como un sintoma frecuente del estrés
laboral y académico, por otro lado, el 27,59% asegura no padecer este sintoma.
Tabla 7: Sensacidn de cansancio extremo
PREGUNTA N°2
Sensacion de cansancio extremo o agotamiento
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
9 10 12 15 16 25 87
10,34% 11,49% 13,79% 17,24% 18,39% 28,74% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Sensacion de cansancio extremo o agotamiento

29% A

14%

= Nunca = Casinunca = Pocasveces m Algunasveces u Relativamente frecuente = Muy frecuente

Figura 3: Cansancio extremo o agotamiento
Fuente: Test de estres laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Andlisis: la pregunta numero dos arroja como resultado que en un 64.37% los
estudiantes presentan sensacion de cansancio extremo o agotamiento debido a las jornadas
de trabajo y académicas. Se determind que los porcentajes mas altos se presentan en la

frecuencia de algunas veces, relativamente frecuente, y muy frecuente, lo que nos

demuestra que un gran numero de estudiantes presentan sintomas de cansancio provocados
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por el estrés laboral y académico y en menor cantidad las frecuencias restantes con un
porcentaje de 35,62%.
Tabla 8: Tendencia a comer, beber o fumar
PREGUNTA N°3
Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo
habitual
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
18 8 15 13 12 21 87
20,69% 9,20% 17,24% 14,94% 13,79% 24,14% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual

'<

= Nunca = Casinunca Pocas veces m Algunas veces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 4: Tendencia a comer, beber o fumar més de habitual
Fuente: Test de estres laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Andlisis: al realizar la pregunta nimero tres sobre la tendencia a comer, beber o
fumar mas de lo habitual se obtuvo un resultado de que el 52,87% de los estudiantes lo
hacen de manera muy frecuente, a su vez el 47,13% de la poblacion asegura nunca hacerlo,
se determind que la poblacion de estudio se encuentra dividida en dos tipos de frecuencia,
la primera en nunca, casi nunca y pocas veces; Yy la segunda en algunas veces,
relativamente frecuente y muy frecuente teniendo variaciones minimas entre ellas .
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Tabla 9: Disminucion del apetito
PREGUNTA N°4
Disminucion del apetito
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
11 15 15 16 15 15 87
12,64% 17,24% 17,24% 18,39% 17,24% 17,24% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Disminucion del apetito

m Nunca = Casinunca Pocas veces m Algunasveces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 5: Disminucion del apetito
Fuente: Test de estres laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: de acuerdo con la pregunta nUmero cuatro no se presenta una mayor
alteracion en la disminucion del apetito de los estudiantes provocado por el estrés laboral
debido a que el porcentaje mayor es del 52,87% perteneciente a algunas veces, las demas
frecuencias cuentan con un porcentaje del 47.13% que varia por muy poco lo que nos

demuestra que en esta pregunta las respuestas estuvieron divididas con muy poca

diferencia.
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Tabla 10: Falta de concentracion

PREGUNTA N°5
Falta de concentracion al llevar a cabo una
actividad
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
17 11 16 11 13 19 87
19,54% 12,64% 18,39% 12,64% 14,94% 21,84% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Falta de concentracion al llevar a cabo una actividad

= Nunca = Casi nunca Pocas veces ® Algunas veces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 6: Falta de concentracion
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: la pregunta nimero cinco determin6 que en un 50,57% los estudiantes no
muestran falta de concentracién al llevar a cabo una actividad, los porcentajes mayores se
ubican en las frecuencias de nunca, casi nunca y pocas veces lo que determina que la
mayoria de estudiantes no muestran falta de concentracion, y las frecuencias menores

cuentan con un porcentaje de 49,42%.
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Tabla 11: Temblores musculares
PREGUNTA N°6
Temblores musculares
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
11 8 15 16 12 25 87
12,64% 9,20% 17,24% 18,39% 13,79% 28,74% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Temblores musculares

13%
29% "9%

" 17%
14%

= Nunca = Casinunca Pocas veces m Algunas veces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 7: Temblores musculares
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: de acuerdo con la pregunta seis sobre los temblores musculares un 60,92%
de los estudiantes asegura haber sufrir temblores musculares de manera muy frecuente como
sintoma de estrés laboral, por otro lado, un 39,08% asegura que nunca sufre temblores
musculares. Las demas frecuencias validan que los estudiantes sufren en alguna frecuencia

temblores musculares.

Tabla 12: Control de emociones

PREGUNTA N°7
Dificultad para controlar las emociones
Nunca  Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
16 14 9 12 16 20 87
18,39% 16,09% 10,34% 13,79% 18,39% 22,99% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Dificultad para controlar las emociones

14%

= Nunca = Casinunca Pocas veces = Algunas veces = Relativamente frecuente = Muy frecuente

Figura 8: Dificultad para controlar las emociones
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: mediante la pregunta nimero cinco se puede observar que en un 55.17%
los estudiantes tienen dificultad para controlar las emociones, por otro lado, las frecuencias
nunca, casi nunca y pocas veces conjuntamente poseen el 44,83% lo que demuestra que la
dificultad para controlar las emociones puede varias de forma minima ya que esto depende

de la personalidad de cada uno de los estudiantes encuestados.

Tabla 13: Incumplimiento de demandas

PREGUNTA N°8
Incumplimiento de demandas académicas y
laborales
Nunca  Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
19 10 11 14 13 20 87
21,84% 11,49% 12,64% 16,09% 14,94% 22,99% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Incumplimiento de demandas academicas y laborales

23%

Y,

= Nunca = Casinunca Pocas veces m Algunas veces ® Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 9: Incumplimiento de demandas académicas y laborales
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Anélisis: de acuerdo con la pregunta ocho acerca del incumplimiento de demandas
academicas y laborales se determinaron que un 54,02% de los estudiantes incumple con las
demandas académicas y laborales y con una variacion minima del 45,98% los estudiantes

aseguran gue nunca incumplen con sus demandas académicas y laborales.

Tabla 14: Alteracion en el tiempo de movilizacién

PREGUNTA N°9
Alteracion en el tiempo de movilizacion
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
6 12 12 15 14 28 87
6,90% 13,79% 13,79% 17,24% 16,09% 32,18% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Alteracion en el tiempo de movilizacion

32%

= Nunca = Casinunca Pocas veces m Algunas veces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 10: Alteracion en el tiempo de movilizacion
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: de acuerdo con la pregunta nueve existe una alteracion en el tiempo de
movilizacién de los estudiantes, la cual cuenta con un 65,51% y se da de manera muy
frecuente por otro lado el 34,49% de los estudiantes asegura que su tiempo de movilizacién

nunca se ve alterado.

Tabla 15: Actividades académicas y laborales excesivas

PREGUNTA N°10

Cantidad de trabajo o actividades académicas

excesivas
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
9 7 8 17 19 27 87
10,34% 8,05% 9,20% 19,54% 21,84% 31,03% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Figura 11: Cantidad de trabajo o actividades académicas excesivas

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Analisis: la pregunta numero diez sobre la cantidad de trabajo o actividades

académica excesivas arrojo un resultado que comprende al 72,41% de los estudiantes lo que

determina que una gran parte de la poblacién posee de manera muy frecuente cantidad de

trabajo o actividades académica excesivas, por otro lado, el resto de la poblacion aseguro

con una variacién minima que relativamente frecuente, algunas veces, pocas veces, casi

nunca y nunca poseen este factor con el 27,59%.

Tabla 16: Malas relaciones interpersonales

PREGUNTA N°11
Malas relaciones interpersonales y familiares
Nunca  Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
25 13 11 13 14 11 87
28,74% 14,94% 12,64% 14,94% 16,09% 12,64% 100,00%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Malas relaciones interpersonales y familiares
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Figura 12: Malas relaciones interpersonales
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: mediante la pregunta once se puede observar que los estudiantes en un
53,33% aseguran que nunca tienen malas relaciones interpersonales y familiares siendo
esta frecuencia la de mayor porcentaje, por otro lado, las frecuencias restantes se
encuentran con una variacion minima dando a notar que existe un porcentaje de 43,67%

que afirma que posee malas relaciones interpersonales y familiares.

Tabla 17: Pensamiento de abandono de la carrera

PREGUNTA N°12

Pensamiento de abandono de la carrera

estudiantil
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
8 12 13 16 15 23 87
9% 14% 15% 18% 17% 26% 100%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Pensamiento de abandono de la carrera estudiantil

= Nunca = Casi nunca Pocas veces m Algunas veces = Relativamente frecuente Muy frecuente

Figura 13: Pensamiento de abandono de la carrera estudiantil
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: los estudiantes de sexto nivel en un 61% tienen pensamiento de abandono
de la carrera estudiantil lo, en un 39% aseguran que nunca pensarian en abandonar su
carrera estudiantil. Los porcentajes mas altos se encuentran en pocas veces, relativamente
frecuente y muy frecuente lo que nos indica que la mayoria de los estudiantes tienen
pensamiento de abandono de la carrera estudiantil.

Tabla 18: Resultados

TOTAL
Nunca  Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy TOTAL
veces veces frecuente frecuente
304 262 453 668 865 1602 4154
7% 6% 11% 16% 21% 39% 100%

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Resultados totales

39%
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Figura 14: Resultados totales
Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Analisis: mediante el test de estrés laboral realizado a los estudiantes de sexto nivel
de la jornada nocturna se determind que en un 76% los estudiantes se encuentran expuestos
a sintomas y a factores estresores de manera muy frecuente, por otro lado, el 24% se

encuentran expuestos en menor nivel.
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Tabla 19: Resultados Totales
Respuesta
imess s Nunca| % | veces | veses. | recaente | frecuente | TOTAL
1 Jaguecas y dolores de cabeza 6 8 10 12 18 33 87
2 Sensacion de cansancio extremo 0 agotamiento 9 10 12 15 16 25 87
3 Tendencia a comer, beber o fumar mas de lo habitual 18 8 15 13 12 21 87
4 Disminucion del apetito 11 15 15 16 15 15 87
5 Falta de concentracion al llevar a cabo una actividad 17 11 16 11 13 19 87
6 Temblores musculares 11 8 15 16 12 25 87
7 Dificultad para controlar las emociones 16 14 9 12 16 20 87
8 Incumplimiento de demandas académicas y laborales 19 10 11 14 13 20 87
9 | Alteracion en el tiempo de movilizacion 6 12 12 15 14 28 87
10 | Cantidad de trabajo o actividades académicas excesivas| 9 7 8 17 19 27 87
11 | Malas relaciones interpersonales y familiares 25 13 11 13 14 11 87
12 | Pensamiento de abandono de la carrera estudiantil 8 12 13 16 15 23 87
155 128 147 170 177 267 1044 | TOTAL
TOTAL NIVEL DE ESTRES| 155 256 441 680 885 1602 4019 | TOTAL
Estrés medio 3133 4176 Te encuentras en fase de alarma, trata de identificar el o los factores que te causan Charla Preventiva

Fuente: Test de estrés laboral
Elaborado por: Myriam Hidalgo

estrés para poder ocuparte de ellos de manera preventiva.
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4.01. Conclusiones del Analisis Estadistico discusiéon de resultados

De acuerdo a los resultados obtenidos con la aplicacion del test de estrés laboral
realizado al 100% de la poblacion lo que equivale a 87 estudiantes de sexto nivel de la
jornada nocturna de la carrera de Administracion de Recursos humanos - personal,
encontramos que un 76% de la poblacion padece de estrés medio se debe a la carga

académica y laboral excesiva la cual provoca diferentes sintomas.

La pregunta uno demostrd que los estudiantes de sexto nivel que padecen jaguecas
y dolores de cabeza son un 72,41% lo que quiere decir 7 de cada 10 estudiantes padecen
este sintoma. lo que se puede traducir en que la prevalencia del estrés en los alumnos se da
por la carga laboral y académica excesiva, teniendo como consecuencia que a mayor carga
laboral y académica se generan mayores dolores de cabeza y por ende mayor irritabilidad

lo que puede causar enfermedades graves y cambios bruscos de humor.

El exceso de carga laboral y académica conlleva a que los estudiantes presenten
sensacion de cansancio extremo o agotamiento, en el caso de los estudiantes de sexto nivel
se observd g un 64,37%, lo que representa a seis de cada diez estudiantes presentan
cansancio extremo que a largo plazo se podria tornar en molestias gastricas, nauseas,
vomitos, diarrea, dificultad para conciliar el suefio, dolores de cabeza, tensién muscular,

respiracion rapida y superficial.
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La tendencia a comer, fumar y beber al igual que la disminucion del apetito son
efectos de la carga laboral y académica excesiva, dentro de nuestra poblacion de estudio
estos efectos obtuvieron el mismo porcentaje de 52.87% , lo que quiere decir que 5 de cada
10 estudiantes cae excesos Yy los otros cinco disminuye el consumo de alimentos lo que a
futuro puede ocasionarles adicciones y enfermedades gastrointestinales como gastritis o

anemia en el caso de los estudiantes que presentan disminucién del apetito.
4.02. Respuestas a la Hipdtesis o Interrogantes de Investigacion

La hipotesis: el exceso de carga laboral y académica es la principal causa de la
prevalencia de estrés laboral en alumnos de sexto nivel de la jornada nocturna de la carrera
de Administracion de Recursos Humanos — Personal del ITSCO. Es confirmada por la
pregunta 10 del test laboral con un porcentaje del 70%, lo que significa que el estrés en los
estudiantes de sexto nivel se debe a la carga laboral y académica excesiva. La prevalencia
del estrés laboral en los estudiantes se da al aumentar la carga laboral y académica, a
mayor carga mas sintomas y efectos van a tener los estudiantes y al no realizar una

intervencion llegaran a presentarse un cuadro cronico de afectaciones en la salud.

De acuerdo con los resultados totales los estudiantes de sexto nivel se encuentran
con una ponderacion total de 4168 lo que equivale a un nivel medio de estrés, los
estudiantes se encuentran en fase de alarma ya que se ven afectados por los sintomas y
factores del estrés laboral y académico, deben tratar de controlar la carga laboral y

académica. La estrategia que se proporcionara sera la elaboracion de una charla preventiva
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del estrés laboral, mediante esta charla se busca generar conocimiento sobre el tema 'y

disefiar estrategias que contribuyan a disminuir y prevenir el aumento de nivel de estrés en

los estudiantes.
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CAPITULO V

5. Propuesta

Realizar una charla preventiva sobre el estrés laboral, brindando estrategias de control
emocional, disciplina estudiantil y control de tiempo mediante las cuales se pretende

mitigar el estrés al que se encentran sometidos los estudiantes.
5.01. Antecedentes (de la herramienta o metodologia que propone como solucion)

De acuerdo Instituto Mexicano de Seguridad Social se determina que lo recomendable
para medir el estrés laboral son los test, por lo cual hemos aplicado un test de estrés laboral
ajustado a la poblacién de estudio el cual dio un resultado de estrés medio y se procede a
dar charlas preventivas.

De acuerdo a los resultados arrojados mediante la aplicacion del test de estrés
laboral se determino que el nivel de estrés en el que se encentra la poblacion es medio por
lo cual la estrategia a utilizar es la elaboracion de charlas preventivas sobre el estrés laboral
las cuales contribuiran a generar conocimiento sobre las cusas y consecuencias del estrés

laboral y las posibles estrategias para lograr controlar y mitigar los factores y sintomas
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estresores a los que se ven expuestos los estudiantes de sexto nivel de la jornada nocturna.

5.02. Justificacion (de la herramienta o metodologia que propone como solucion

Mediante las charlas se pretende crear conciencia en los estudiantes de sexto nivel
sobre las posibles enfermedades gastrointestinales, emocionales y psicoldgicas que pueden
Ilegar a padecer por causa del incremento del nivel de estrés como también como se ve
afectado su desenvolvimiento académico y laboral. También se estableceran estrategias
que contribuyan a mejorar la disciplina estudiantil y a aprovechar el tiempo para llevar a
cabo las demandas académicas como laborales. Con lo cual se evitara que el problema se

vuelva crénico y se logre mitigar el efecto generando un mejor desempefio saludable.
5.03. Descripcién (de la herramienta o metodologia que propone como solucién)

La charla preventiva del estrés laboral se llevara a cabo dentro de las aulas de sexto
nivel de la carrera de Recursos Humanos del Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera, y
se dirigira a los estudiantes de dicho nivel. En la cual se trataran temas de estrés laboral y
académico tales como sus causas y consecuencias, el exceso de carga laboral y académica
también se dara a conocer estrategias que contribuyan a controlar y mitigar el nivel de
estrés al que se ven expuestos, como controlas las emociones, como aprovechar el tiempo y

habitos de estudio.

Tabla 20: Propuesta
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Cordillera

Charla preventiva del estrés laboral

¢ Que es el estrés laboral?

De acuerdo a la organizacién mundial de la
salud “Es la reaccion que puede tener el
individuo ante exigencias y presiones
laborales que no se ajustan a sus
conocimientos y capacidades, y que ponen
a prueba su capacidad para afrontar la

situacion” (Anonimo, 2019).

Figura 16: Causas del estrés laboral
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Anupong

Consecuencias del estrés

Efectos sobre la salud

e Jaquecas y dolores de cabeza

e Cansancio extremo

e Falta de concentracién

e Disminucion del apetito

e Tendencia a comer, beber o fumar mas
de lo habitual

e Temblores musculares

Figura 15: Estrés laboral
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Phovoir

Causas del estrés laboral

o Excesiva responsabilidad en el
trabajo.

o Demasiada carga de trabajo.

« Relaciones humanas problematicas.

o Condiciones laborales insatisfactorias.

' wo gl
w7 Anns
= - "'W
==
Digestivo intestinales

Figura 17: Efectos sobre la salud
Fuente: Actitudfem
Elaborado por: Gomez - Reyes
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Efectos académicos y laborales

- v = e Crea un mal clima laboral y
académico.

e Ausentismo.

académico.

Figura 18: Efectos académicos y laborales
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Elnur

Efectos emocionales
o Dificultad para controlar las emociones

. ‘ % ’4’
- i ¥
e Malas relaciones interpersonales y L

familiares

e Irritabilidad : -
Figura 19: Efectos emocionales
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Gstockstudio

e Mal desenvolvimiento laboral y
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Estrategia Que
1. Respiracion
profunda
Control
emocional
2.Relajacion
muscular

Administracion zf Per

Como

e Inspira profundamente mientras
cuentas mentalmente hasta 4
segundos.

e Mantén la respiracion mientras
cuentas mentalmente hasta 4
segundos.

e Suelta el aire mientras cuentas
mentalmente hasta 8 segundos.

e Repite el proceso anterior

Duracion: 20 segundos

e Siéntate tranquilamente en una

posicién comoda. Cierra los 0jos.

¢ Relaja lentamente todos los
musculos de tu cuerpo.

e Imaginate en ese lugar lo mas
claramente posible.

Recursos Humanos

Cordillera

Cuando

Durante y
después de
enfrentarse a las
situaciones
emocionalmente
intensas.

Después de una
situacion
emocionalmente
intensa, cuando
te encuentres
solo.
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Grafico

Por que

Resulta muy util
para controlar las
reacciones
fisioldgicas,
contribuye a
mantenerte
relajado.

i
Figura 20: Respiracion
profunda
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Fizkes

Contribuye a
eliminar tensiones
corporales
causadas por el
estrés y la
ansiedad.

Figura 21: Relajacion muscular
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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1.Planifica
Control de
tiempo
2.Descansa
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e Incrementar tus niveles de Cuando tengas
concentracion. acumulacion de

e Aumentar la productividad. pendientes

e Centrar esfuerzos en aquello academicos y
verdaderamente importante. laborales.

Recuerda que hay que dormir entre 7 Todos los dias y
y 9 horas diarias las horas que si es posible
dediques a dormir es directamente establece
proporcional a la calidad del trabajo. horarios.
NOTA: Para tener un bien descanso

debes dejar a un lado tu celular.

Ayuda a llevar a
cabo todas las
tareas y tus
pendientes.

La calidad de las
horas que dediques
a dormir es
directamente
proporcional a la
calidad del
trabajo que vas a
realizar al dia
siguiente.
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Figura 22: Planifica
Fuente: Grafiksestudio
Elaborado por: Andrey Popoy

F_igLira 23: Descansa

Fuente: Grafiksestudio
Elaborado por: Andrey Popoy
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3.Prioriza Divide las tareas entre aquellas mas Examenes, La priorizacion de
Importantes y menos importantes para trabajos tareas es un escalon
ti. importantes. basico para
Valora la urgencia de realizar esa aumentar la
tarea. productividad en
tus proyectos.
Figura 24: Prioriza
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Rawpixel
1. Zona de e Busca un lugar que sea tranquilo Examenes, El espacio fisico
estudio en el que puedas tener silencio. trabajos contribuye a la
e Revisa que disponga de luz bien importantes y concentracion.
orientada que no de sombra. deberes.
e El lugar debe poseer buena
Habitos de ventilacion.
estudio

]
Figura 25: Zona de estudio
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Elena Elisseva

ANALIZAR LA PREVALENCIA DEL ESTRES LABORAL EN ALUMNOS DE SEXTO NIVEL DE LA JORNADA NOCTURNA DE LA CARRERA DE ADMINISTRACION
DE RECURSOS HUMANOS - PERSONAL DEL ITSCO UBICADO EN EL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO DURANTE EL PERIDO 2019 - 2020



ij;ii‘:.

Recursos Humany
CORDILLERA Administracion zfle“c ot 52
Cordillera
2. Plan de e Debes llevar un registro de las Examenes, Contribuye a , \ il /,n
estudios fechas en las que tienes trabajos disminuir la RN e TN
examenes o entrega de trabajos. importantes. acumulacion de A
e Marcar los dias en los que se va a deberes, trabajos y / 2 F
estudiar para que tengas claro examenes. = LT
que debes estudiar. file'» s M
¥
&£
Figura 26: Plan de estudios
Fuente: 123RF
Elaborado por: Rawpixel
3. Métodode e Lecturarapida para hacerte una Examenes, Esto ayudara a
estudio idea global de las ideas trabajos conocer que
principales. importantes. método de estudio
e Lectura comprensiva y subrayada te funciona.

de las ideas mas importantes.

e Resumen 0 esquema. Se trata de
resumir lo més destacable con
nuestras propias palabras para asi

recordarlo mas facilmente. Figura 27: Método de estudio
e Estudio y memorizacion. Para Fuente: Investigacion Propia
ello os recomendamos lecturas en Elaborado por: Myriam
voz alta de los resumenes. Hidalgo
e Repaso con algun adulto o
comparieros
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Habitos 1. Mejora tu
alimenticios  alimentacién
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a) Desayuna todos los dias.

b) Consume frutas con frecuencia.

Cordillera

Establece un
horario
especifico.

En momentos de
estrés o
ansiedad.

Es la comida mas
importante del dia,
te provee de
energia y previene
el cansancio, el
estrés y la
ansiedad.

Las frutas
contienen altos
niveles de fibra, la
fruta
posee azlcares
complejos, que son
digeridos con mas

lentitud y facilidad.
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Figura 28: Mejora tu
alimentacion

Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Niyaz Tavkaev

Figura 29: Consumo de frutas
Fuente: Shutterstock
Elaborado por: Pressmaster
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De dos a tres
veces por
semana.

c) Modera el consumo de cafeina.

Recuerda que
debes consumir
8 vasos de agua

todos los dias.

d) Mantente hidratado.
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El consumo
de grandes
cantidades de
cafeina puede
atentar contra tu

productividad.
Figura 30: Consumo de cafeina
Fuente: La mente es
maravillosa
Elaborado por: Francisco Pérez
Posibilita

el trasporte de los
nutrientes a través
de todo tu cuerpo,
ademas de
mantener tu
concentracion y
mejorar el
funcionamiento de
tus érganos.

Figura 31: Hidratacion
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam
Hidalgo
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e) Evita la comida répida.

1. Evitael Satisfaga sus habitos orales en formas
consumo de  diferentes:
alcohol y e Coma apio u otro refrigerio bajo
tabaco en calorias.
e Mastique goma de mascar sin
Mejora tu azucar.
salud e Chupe una rama de canela. Finja
que fuma utilizando una pajilla en
la boca.

e Mantente distraido.

Cordillera

En momentos de La ingesta de
estrés o comida chatarra
ansiedad. esta directamente
asociado con las

malas
calificaciones y con

enfermedades

gastrointestinales.

Cuando tengas El alcohol y el
ganas de tabaco empeoran

consumir tabaco nuestra salud a
0 alcohol. diferentes niveles,

ademas de acelerar
el proceso de
envejecimiento
natural del cuerpo
humano.
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Figura 32: Comida en exceso
Fuente: Flickr
Elaborado por: Benjamin Linh

S

-

Figura 33: Consumo de tabaco
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam
Hidalgo
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2. Realiza e Andar rapido o correr. Cuando Es una de las
deporte e Montar en bicicleta. dispongas de  mejores maneras de o
e Realizar ejercicios en casa. tiempo libre.  mantenernos 9,,,
Durante 30 minutos diarios. Jovenesy en
perfectas
condiciones ayuda !
a nuestro

organismo aestar  Figura 34: Ejercicios en casa
activo 'y a nuestros  Fuente: Saludabit

musculos a Elaborado por: Eduardo Garcia
mantenerse

tonificados y

fuertes.
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5.04. Formulacion del Proceso de aplicacion de la propuesta

Participantes:

Estudiantes de sexto nivel de la jornada nocturna de la carrera de Recursos

Humanos del Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera.

Temas a tratar:

o ;Qué es el estrés laboral?

e Causas del estrés

e Consecuencias
o Efectos sobre la salud
o Efectos académicos y laborales
o Efectos emocionales

e Estrategias de control del estrés

Duracion: 30 minutos

Lugar: aulas del Instituto Cordillera
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Cronograma

Tabla 21: Cronograma de la propuesta

Enero Febrero

ACTIVIDAD SEMANA SEMANA
112(3/4(1(2,3|4

Disefio de la propuesta
Antecedentes

Justificacion

Descripcion

Formulacion del proceso de

aplicacion de la propuesta
Socializacion

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Presupuesto

Tabla 22: Presupuesto de la propuesta

Descripcion Cantidad Valor unitario Valor Total
Computadora 1 0 0
Proyector 1 0 0
Impresiones 22 $0,05 $1,10
Copias 22 $0,10 $2,20
Anillado 2 $ 2,00 S 4,00
Total $7,30

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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CAPITULO VI
6. Aspectos administrativos
6.01. Recursos
6.01.01. Recursos Humanos
Poblacion 87 Estudiantes
Autor 1
Tutor 1

6.01.02. Recursos Tecnoldgicos

e Computadora
e |Impresora
e Proyector
e Memory flash

e Internet

Administracion zf

Recursos Humanos

Cardillara
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6.01.03. Infraestructura
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e Instalaciones del Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera

6.01.04. Material de Apoyo

e Copias
e Esferos
e Cuaderno

6.02. Presupuesto

Tabla 23: Presupuesto

Descripcion
Computadora
Impresora
Proyector
Resmas de papel bond
Copias
Internet
Empastado
Impresiones
Pasajes
Esferos
Cuaderno
Anillado
Total

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Cantidad

1
1
1
1
87
1
1
122
100

N =

Valor unitario

0

0

0
$4,00
$0,03
$25,00
$26,00
$0,10
$0,25
$0,30
$1,00
$2,00

Valor Total

0
0
0
$4,00
$2,61
$25,00
$26,00
$12,20
$25,00
$0.30
$1,00
$4,00
100,11
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6.03. Cronograma

Tabla 24: Cronograma

2019 2020

Noviembre Diciembre Enero Febrero Marzo

ACTIVIDAD
SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA

1123|412 |3 |4 |12 |3 |4|12|3[4|1/2|3]|4

Aprobacion del
tema

Planteamiento
del problema

Capitulo | EI
Problema

Capitulo 11
Marco Tebrico

Capitulo 111
Metodologia

Encuestas

Capitulo IV
Procesamiento y
Analisis

Capitulo V
Propuesta

Capitulo VI
Aspectos
Administrativos

Capitulo VII
Conclusiones y
Recomendaciones

Presentacion del
Proyecto Final
Revision y

aprobacion
Lector

Aprobacion
empastado y
entrega biblioteca
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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7.

CAPITULO VII

Conclusiones y recomendaciones

7.01. Conclusiones

Los factores que causan el estrés de los alumnos de sexto nivel de la jornada
nocturna de la carrera de Administracion de Recursos Humanos — Personal, son las
condiciones ambientales inadecuadas, los habitos inadecuados, y el méas frecuente
es el exceso de carga laboral y académica siendo este el que dificulta el
desenvolvimiento de los estudiantes y el cumplimiento de objetivos personales,

academicos y laborales.

El plan disefiado para el control y disminucidn del estrés es la elaboracion de una
charla preventiva para que los estudiantes conozcan los factores y sintomas
estresores a los que se encuentran expuestos y proveer de estrategias que

contribuyan a controlar el estrés.

Los estudiantes de sexto nivel presentan distintos efectos del estrés como son las

jaquecas y dolores de cabeza en un 72,41% siendo el de mayor prevalencia,
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también presentan cansancio extremo en un 64,37%, disminucion del apetito en un
52,87%, temblores musculares en un 60,92 y la tenencia a comer, fumar o beber
mas de los habitual en un 52,87, estos efectos pueden llegar a afectar la salud de los

estudiantes dando origen a enfermedades cronicas.

7.02. Recomendaciones

e Desarrollar estudios semestrales sobre el estrés laboral en los estudiantes del
ITSCO para proveer de informacion actualizada que contribuyan al disefio de

estrategias para mitigar el estrés laboral.

e Realizar evaluaciones semestrales que midan el estrés laboral, lo cual contribuiria a
la disminucion y control de los niveles de estrés a los que se encuentran sometidos
los estudiantes, logrando mejorar la salud de los mismos y su desenvolvimiento

laboral y académico.

o Fortalecer el departamento de bienestar estudiantil con el objetivo de proveer de la
informacidn adecuada a los estudiantes y brindar seguimiento a los casos mas

relevantes con ayuda del centro médico del Instituto.
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ANEXOS

Anexo 1: Elaboracion de encuestas a los estudiantes de sexto nivel
e —

Fuente: Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Anexo 2: Elaboracion de encuestas a los estudiantes de sexto nivel
v F " .
> Wi

Fuente: Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Anexo 3: Socializacion

Fuente: Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Anexo 4. Socializacion

X

Fuente: Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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Anexo 5: Test

Fuente: Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera
Elaborado por: Myriam Hidalgo

Anexo 6: Folleto de estrategias

Fuente: Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera
Elaborado por: Myriam Hidalgo
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