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RESUMEN EJECUTIVO

El Departamento de Talento Humano es el encargado de velar por el bienestar del personal,
la Empresa Secretaria del Ambiente desea implementar una guia que aporte en el bienestar
y seguridad ocupacional de sus colaboradores, por tal motivo se busca socializar el tema a
través de diversos métodos con el Unico fin de minimizar las actividades monétonas y
repetitivas para reducir asi todo tipo de inconvenientes en el futuro tales como
enfermedades que puedan influir en la productividad y en las condiciones de salud de cada
uno de los miembros que conforman el area de Patrimonio Natural debido a los altos
indices de estrés que estos presentan por sus actividades diarias. Esta investigacion ha
determinado que diversas instituciones pablicas y privadas han puesto en funcionamiento
varias pausas activas, tiempo en el que se practica ejercicios, bailo terapia, riso terapia y
sobre todo el Team-building, estos métodos han generado grandes resultados al permitir
que las personas socialicen y trabajen en conjunto siendo un aporte para minimizar los
riesgos de cansancio fisico y mental que provoca la monotonia laboral, por todo esto se
vuelve esencial la implementacion de la guia ya que fortalecerd la salud, animo,
comparierismo, actitud y eficiencia de los colaboradores sintiéndose comprometidos aun
méas con la empresa, logrando un beneficio grupal en la busqueda de los objetivos

planteados en favor de la ciudadania de Quito.

Palabras Claves: pausas activas, guia, reducir, enfermedades, socializar.
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ABSTRACT

The Human Talent Department is in charge of ensuring the welfare of the staff, the
Secretary of the Environment Company wishes to implement a GUIDE that contributes to
the welfare and occupational safety of its collaborators, for this reason SOCIALIZE the
issue through various methods with the sole purpose of minimizing monotonous and
repetitive activities to REDUCE all sorts of future problems such as DISEASES that may
influence the productivity and health conditions of each of the members that make up the
Natural Heritage area. to the high levels of stress they present due to their daily activities.
This research has determined that various public and private institutions have implemented
several PAUSES, time in which exercises are practiced, dance therapy, riso therapy and
especially Team-building, these methods have generated great results by allowing people to
socialize and work together being a contribution to minimize the risks of physical and
mental fatigue caused by work monotony, for all this the implementation of the guide
becomes essential as it will strengthen the health, courage, companionship, attitude and
efficiency of the employees feeling committed even more to the company, achieving a

group benefit in the pursuit of the objectives proposed in favor of the citizens of Quito.

Key words: active pauses, guide, reduce, diseases, socialize.
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CAPITULO |

ANTECEDENTES

1.01 Contexto

1.01.01 Macro

En la actualidad es comdn ver a personas que pasan mas de ocho horas sentadas frente a
un computador, todo parece normal pero detras de esto se esconde una problematica capaz
de acarrear varias enfermedades silenciosas las cuales pueden ser evitadas si se toman las
debidas precauciones, es por esto que la guia a implementarse busca mejorar las
capacidades y habilidades de los colaboradores del Area de Patrimonio Natural de la

empresa publica Secretaria del Ambiente, renovando su energia y bienestar.

El sedentarismo en las jornadas laborales no solo afecta el organismo sino que ademas
contribuye al desarrollo de malestares cognitivos, entre ellos ansiedad, tristeza y estrés.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la inactividad fisica se ha constituido
en el cuarto factor de riesgo de mortalidad en el mundo. Asi mismo disminuye la
productividad y esta a su vez se refleja en falta de colaboracién, respuestas negativas o
incluso en el incumplimiento de las labores asignadas, llegando a afectar el clima

organizacional. (Colombia, 2015)
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Las pausas activas tienen su origen en Polonia en el afio de 1925 con el nombre de
gimnasia de pausa, a medida que esta fue evolucionando se la acogié como una herramienta

de prevencion a enfermedades ocupacionales en varios paises europeos.

En américa del norte el primer pais en ejercer este tipo de actividades fue Estados
Unidos el cual en el afio de 1986 comenz6 a implementar programas para dar minutos de
descanso a sus trabajadores los cuales eran sometidos a largas horas de trabajo, mientras
que en Sudamérica, Brasil fue el pais que empezd a promover la gimnasia laboral antes de
que esta inicie, a mas de pequefias pausas al trascurrir las horas. (Sarmiento, 2015)

La Organizacion Mundial de la Salud ha dado breves pautas acerca de las
consecuencias de la inactividad fisica, se ha visto que varias personas bajan su
productividad al sentirse cansadas y estresadas por la monotonia de sus actividades de ahi
que Estados Unidos y Brasil han creado conciencia en los empleadores de que hay que

tener todo tipo de pausa activa que fortalezca el &nimo de los colaboradores.

1.01.02 Meso

En Ecuador existen varias instituciones publicas y privadas que han tomado la iniciativa
de implementar esta practica en sus instalaciones con el Unico fin de precautelar la

integridad y salud de su personal.

ElI [EES en materia de riesgos de trabajo, la accidn preventiva se fundamenta en varios
principios, uno de ellos la eliminacién y control de riesgos en su origen y la planificacién
para la prevencion, integrando la técnica, la organizacion del trabajo, las relaciones sociales
y la influencia de los factores laborales “Resolucion CD.IESS. 390”. (IESS, s.f)
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Basado en la normativa vigente, la promocién de la salud laboral y entornos saludables
es indispensable en todas las organizaciones; las medidas a adoptarse permitiran mejorar la
calidad de vida de los trabajadores, disminuir los accidentes y enfermedades profesionales
de origen ocupacional y por consiguiente, reducir el ausentismo y aumentar la
productividad. (IEES)

En Ecuador se estd tomando con seriedad este tema razon por la cual el Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social recomienda que se vele por el bienestar de las personas
que componen la organizacion, inclusive se encuentran redactando una normativa para

que se respete cada uno de los pedidos

1.01.03 Micro

En la ciudad de Quito existen organizaciones como el Gobierno Provincial de
Pichincha, Sumelab y Movistar que cuentan con un plan establecido de pausas activas,
fortaleciendo lazos entre comparieros y sobre todo cuidando la integridad de cada

colaborador en beneficio de ambas partes.

En el Articulo 87 del Proyecto de Ley de Deportes y Actividad fisica presentada a la
Asamblea Nacional dice: “Las instituciones y organismos del sector publico procuraran
realizar una pausa activa a las labores diarias de quince minutos, con la finalidad de
disminuir los niveles de estrés laboral y ayudar a alcanzar una mejor salud y calidad de
vida”. (Hora, 2009)

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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Por lo visto en el ambiente Macro y Meso mas la necesidad de implementar una guia de
pausas activas para el area de Patrimonio Natural de la Secretaria del Ambiente que aporte
con la felicidad y buena salud de los colaboradores para que estos se sientan comodos al
momento de realizar sus actividades diarias y esto se vea reflejado en una buena atencion
hacia los usuarios, en una mejora en las relaciones interpersonales y sobre todo en el

cumplimiento de los objetivos planteados.
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1.02 Justificacién

Uno de los problemas que frecuentemente aquejan a los colaboradores especificamente
a quienes se desenvuelven en labores de oficina son los altos indices de estrés y
enfermedades ocupacionales causados por las repetitivas tareas y roles que desemperian,
razén por la cual empiezan a manifestar molestias y dolores los cuales por la gravedad
deben ser atendidos de manera urgente por los especialistas por el simple hecho de no haber

tomado las medidas necesarias.

La presente guia serd de gran utilidad al ser un aporte en la busqueda del bienestar del
personal, al ser implementada eficientemente los colaboradores mejoraran tanto en lo fisico
como lo mental mitigando asi cualquier tipo de malestar. Los beneficios son a corto plazo,
se observara una mejora en la flexibilidad, movilidad, carisma y concentracion, las
relaciones interpersonales seran mas amenas el clima y el ambiente laboral seran propicios

para realizar todo tipo de actividad,

Con lo expuesto anteriormente las pausas activas proveen un mensaje estimulador,
concientizan a los colaboradores a cuidar su salud y crean un ambiente de respaldado y
motivacion, al implementarla dia a dia se pone en practica lo que dictaminan los 9
Objetivos del Plan Nacional del Buen Vivir, con énfasis en el Eje 1 “Derechos para todos

durante toda la vida” inciso “a” (Senplades, 2017)

“Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las personas”
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El sistema econdmico capitalista concibe al trabajo como un medio de produccion que
puede ser explotado, llevado a la precarizacion, y hasta considerarlo prescindible. El trabajo

definido como tal, esta subordinado a la conveniencia de los duefios del capital.

Sin embargo, trabajar es parte de nuestra vida. El trabajo sustenta a las familias, permite
compartir vivencias, ayuda a realizarse como personas y no se puede negar que es muy
placentero laborar en aquello que nos apasiona. Eso es lo que precisamente busca el Plan
Nacional para el Buen Vivir 2017- 2021: que el trabajo sea una actividad que dignifique a

cada ser humano y que nos permita crecer solidariamente como sociedad. (Telegrafo, 2013)
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1.03. Definicién del Problema Central - Matriz T

Tabla 1 Matriz T

MATRIZ T

SITUACION EMPEORADA

Enfermedades ocupacionales, estrés laboral,
roles y tareas repetitivas.

FUERZAS IMPULSADORAS

Aplicar un correcto sistema de salud ocupacional
en los colaboradores.

Incentivar la practica de pausas activas durante
las horas laborables

Promover un ambiente de compafierismo "Team-
building"

Eventos deportivos, charlas, capacitaciones

Sociabilizacion de las consecuencias de las
enfermedades laborales

SITUACION ACTUAL

Carencia de una guia de

pausas activas que encaminen

a los colaboradores a cuidar
su salud, en el area de
Patrimonio Natural de la
Secretaria del Ambiente.

REAL
|

2

IDEAL
PC

4

REAL
|

4

IDEAL
PC

1

SITUACION MEJORADA

Clima laboral apto para desempeiiar las
funciones en un entorno expedito y saludable.

FUERZAS BLOQUEADORAS

Desinterés de las autoridades
Incorrecta distribucion del tiempo
Minimo compromiso y adhesion entre comparieros

Bajo presupuesto

Indiferencia acerca del tema por parte de
autoridades y colaboradores

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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1.03.01 Anaélisis Matriz T

La presente Matriz, consta como situacion actual “Carencia de una guia de pausas
activas que encaminen a los colaboradores a cuidar su salud, en el area de Patrimonio
Natural de la Secrctaria del Ambiente” y esto da como consecuencia, enfermedades
ocupacionales, estrés laboral, roles y tareas repetitivas, por estas razones se plantea
implementar la guia para conseguir un clima laboral apto para desempefiar las funciones en
un entorno expedito y saludable. Una vez realizado el analisis se han determinado las
debidas fuerzas impulsadoras y bloqueadoras que influyen en el problema central es asi que

las diferentes intensidades son:

Aplicar un correcto sistema de salud ocupacional en los colaboradores cuya puntuacion
real es de 2 y el potencial de cambio es de 4, el cual permitira velar por el bienestar del
personal, contrario al Desinterés de las autoridades que es alto y dan como puntaje real 4

y el potencial de cambio es de 1 el cual es bajo.

Incentivar la practica de pausas activas durante las horas laborables tiene una realidad de
1 que es muy bajo, el deseado seria 4, un causal de esto seria la incorrecta distribucion del

tiempo el cual tiene una valoracion real de 4, el deseado seria 1 es decir bajo.

Promover un ambiente de compafierismo o Team-building tiene un puntaje real de 2y lo
ideal seria 5, esto se daria por el minimo compromiso y adhesion entre compafieros que

tiene un puntaje real de 4 cuando lo adecuado seria 1.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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Eventos deportivos, charlas y capacitaciones que permitan la convivencia fisica y mental
del personal tiene un puntaje real de 2 que es medio bajo, el ideal seria 4, un obstaculo para
esto es el bajo presupuesto el cual tiene una valoracién de 4 pero se pretende llegar a 1 con
la colaboracion de trabajadores y autoridades.

Socializar las consecuencias de las enfermedades laborales tiene un puntaje real de 2 que
es medio bajo y el deseable seria un 4 el cual lograria que se tome conciencia sobre los
cuidados necesarios para erradicar los riesgos, mientras que la indiferencia acerca del tema
por parte de autoridades y colaboradores tiene un puntaje real de 4 pero pretendemos llegar

a un porcentaje bajo de valoracién 1.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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CAPITULO Il

INVOLUCRADOS

2.01 Mapeo de Involucrados

Al tener el Problema Central determinado, Carencia de una Guia de pausas activas para
reducir las enfermedades ocupacionales, se pudo determinar los actores segun el siguiente

orden jerarquico,

1. Estado

2. Dep. Talento Humano

3. Colaboradores area de Patrimonio Natural
4. Familia

5. Instituto Tecnoldgico Superior Cordillera.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
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ITSCO

| Familias

Ministerio del Trabajo I

I Sociedad

Secretaria de Ambiente

Figura 1 Mapeo de Involucrados
Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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2.02 Matriz de Analisis de Involucrados

Tabla 2 Matriz de Anélisis de Involucrados

Actores Interés sobre el Problemas Recursos, Mandatos, Interés sobre el . .
_p . Conflictos Potenciales
Involucrados problema central percibidos Capacidades proyecto
Recursos Humanos.
Desinterés por parte de Tecnoldgicos, Financieros, . .
Precautelar la salud y el p' P .y g n Brindar un ambiente . "
L las autoridades Codigo de Trabajo "Art . Cambio de politicas y mal
ESTADO correcto desenvolvimiento en . . expedito y saludable a . . .
estatales en hacer 347, Riesgos de trabajo manejo administrativo
las labores encomendadas . . los colaboradores
cumplir los reglamentos son las eventualidades
dafosas"
Disminuir las
TALENTO Mantener el Recurso Humano Desidia por parte de los RecEJr§os Humanqs. enfermedades Faljca de actividades que
HUMANO B T ———— o Tecnoldgicos, Financieros, ocupacionales, el erradiquen las enfermedades
Eje 1 del PNBV inciso "a"  estrés y la monotonia ocupacionales
laboral
Recursos Humanos,
. . . Financieros, Reducir las actividades
| R (S ) Carencia de tiempo Codigo de Trabajo "Art 42  repetitivas mejorando Desinterés y poca
COLABORADORES trabajador para que se para realizar actividades g I . P .J . L P
. ., numeral 8, Proporcionar el desenvolvimiento colaboracion del personal.
comprometa con la empresa de integracion L
condiciones adecuadas de  de los colaboradores
trabajo”
. Mejorar el ambiente L
. Profesionales con alto La falta de comunicacién en
Brindar a los colaboradores . . Recurso Humano. del colaborador tanto .
FAMILIA ) indice de cansancio ) . ) ) los hogares incrementa el
ambientes seguros y sanos . Recurso Financiero en el area de trabajo . L .
fisico y mental estrés y tension en el trabajo
como en el hogar
Aportarala L,
2 Sy La no aprobacion del
. . Alumnos que no . organizacion los
Promover soluciones gracias a Docentes, Materiales, . proyecto tanto en la
ITSCO ) colaboran en la conocimientos B
los estudiantes ., Aulas, L Institucién como en la
obtencidn de resultados adquiridos en el
. empresa.
Instituto
Fuente: Investigacion propia

Elaborado por: Luis Jativa
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2.02.01 Andlisis Matriz de Involucrados

La Matriz de Involucrados da a conocer cinco actores, los cuales buscan medios para
erradicar la problemética estos son:

El Estado como érgano regulador tiene el interés de precautelar la salud y el correcto
desenvolvimiento de las actividades encomendadas a los colaboradores, aunque se ha
percibido un desinterés por parte de las autoridades estatales en hacer cumplir los
reglamentos, los recursos a utilizarse serian el talento humano, el financiero y el
tecnoldgico. EI Codigo de Trabajo manifiesta en el (Art 347, 2016) “Riesgos de trabajo son
las eventualidades dafiosas a que esta sujeto el trabajador con ocasion o por consecuencia
de su actividad” razon por la cual el interés del proyecto es el de brindar un ambiente
expedito y saludable a los colaboradores, pero un conflicto potencial es el cambio de

politicas y el mal manejo administrativo.

El Departamento de Talento Humano es el segundo actor involucrado su deseo es
mantener el recurso humano saludable y motivado pero en los problemas percibidos se ha
detectado desinterés por parte de los jefes inmediatos. Dentro de los recursos se cuenta con
los humanos, tecnoldgicos y financieros, en cuanto a leyes se pretende cumplir con el Eje 1
inciso a, del Plan Nacional del Buen Vivir “Garantizar una vida digna con iguales
oportunidades para todas las personas”. El interés del proyecto es disminuir las
enfermedades ocupacionales, el estrés y la monotonia laboral, un conflicto potencial
detectado es la falta de actividades que erradiquen las enfermedades causadas al realizar las

labores diarias. (Senplades, 2017)

Como tercer actor estan los Colaboradores cuyo interés es la motivacién, empoderarse

de su empresa sentirla como suya lastimosamente se ha detectado una carencia de tiempo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
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para realizar actividades de integracion, los recursos a utilizarse son los humanos,
financieros y tecnoldgicos para cumplir con lo que dictamina el (Art 42 numeral 8, 2016)
“Proporcionar oportunamente a los trabajadores los utiles, instrumentos y materiales
necesarios para la ejecucion del trabajo, e condiciones adecuadas para que este sea
realizado”. El interés del proyecto se basa en reducir las actividades repetitivas mejorando
el desenvolvimiento de los colaboradores y el conflicto potencial encontrado es el

desinterés y poca colaboracién del personal.

La Familia demuestra su interés cuando se preocupa que Su sustento cuente con
ambientes seguros y sanos ya que se ha detectado profesionales con alto indice de
cansancio fisico y mental, para terminar con esta problematica se utilizara el recursos
humanos y financiero mejorando el ambiente del colaborador tanto en el area de trabajo
como en el hogar, aunque se ha observado un problema potencial el cual esta fuera del
alcance de la empresa, la falta de comunicacion en los hogares incrementa el estrés y

tension en el trabajo.

Como quinto factor esta el Instituto Tecnologico Superior Cordillera que se encarga de
promover soluciones gracias a los estudiantes, aunque un problema percibido es que existen
alumnos que no colaboran en la obtencion de resultados, el Instituto cuenta con los recursos
materiales necesarios mas la sabiduria de sus docentes se logra aportar a las organizaciones
los conocimientos obtenidos aunque un conflicto potencial detectado es que este proyecto

no sea aprobado por las autoridades correspondientes.
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CAPITULO I

PROBLEMA 'Y OBJETIVO

3.01 Arbol de Problemas

Aparecimiento de Enfermedades Ocupacionales en el
area de Patrimonio Natural de la Empresa Secretaria de
Ambiente del Municipio del D.M.Q, periodo 2017-2018

Inadecuada
distribucion de tiempo

Desinterés de directivos
y colaboradores

Figura 2 Arbol de Problemas
Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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3.01.01 Analisis del Arbol de Problemas

Al tener el problema central definido el cual es el aparecimiento de enfermedades
ocupacionales en el area de Patrimonio Natural, se ha detectado las causas que inciden en la
problematica, es asi que el desinterés de directivos y colaboradores junto a la inadecuada
distribucion de tiempo y recursos dan como resultado un desconocimiento de los beneficios
de las pausas activas. Los efectos que esto produce terminan en un ambiente laboral
inadecuado provocando un bajo rendimiento en las actividades ya que los profesionales

adquieren altos indices de cansancio fisico y mental.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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3.02 Arbol de Objetivos

Reducir las Enfermedades Ocupacionales mediante una
Guia de Pausas Activas en el area de Patrimonio Natural de
la Empresa Secretaria de Ambiente del Municipio del
D.M.Q, periodo 2017-2018

Aumentar el interés por Planificar una correcta
parte del Departamento distribucion de tiempo y
de Talento Humano y recursos
Colaboradores

Figura 3 Arbol de Objetivos
Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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3.02.01 Analisis del Arbol de Objetivos

El Arbol de objetivos estd conformado por el objetivo general que pasa a llamarse
proposito, el cual es reducir las enfermedades ocupacionales mediante una Guia de Pausas
Activas en el area de Patrimonio Natural de la Empresa Secretaria de Ambiente del
Municipio del D.M.Q, periodo 2017-2018 a través de los siguientes medios: Aumentar el
interés por parte del Departamento de Talento Humano y colaboradores, planificar una
correcta distribucion de tiempo y recursos que permitan socializar las pausas activas con la
finalidad de lograr un ambiente laboral expedito y saludable, mejorando el rendimiento en

las actividades logrando que los colaboradores estén motivados y con buena salud.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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CAPITULO IV

ALTERNATIVAS

4.01 Matriz de Alternativas

Tabla 3 Matriz de Alternativas

Planificar una correcta distribucion de

. 4 5 4 5 5 23 Alto
tiempo y recursos

Reducir las Enfermedades
Ocupacionales mediante una guia de 4 5 5 4 4 22 Alto
Pausas Activas

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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4.01.01 Andlisis de la Matriz de Alternativas

Se define el analisis de alternativas como la identificacién de uno o mas medios que
representan estrategias para dar solucion a la problematica abordada. Partiendo del arbol de
objetivos, se selecciona aquellos medios (hojas del &rbol) que representan estrategias
viables para cambiar la situacién problematica. Posteriormente se aplica filtros o criterios
para hacer una segunda seleccion que deriva en una 0 mas estrategias Optimas para el

proyecto. (Betancourt, 2017)

Al realizar la matriz se observa que los componentes poseen gran relevancia, por tal

motivo los puntajes establecidos son altos, a continuacion se analiza cada uno de ellos.

El aumentar el interés por parte del Departamento de Talento Humano y colaboradores
sobre el tema, tiene gran relevancia al momento de inculcar el cuidado de la salud, esto
conlleva a que su puntaje total sea 23, un numero alto ya que se vuelve imprescindible que

se tome énfasis en cada una de las actividades en beneficio de todas las partes.

La correcta planificacion y distribucion del tiempo y los recursos, permiten que el
trabajador se sienta capaz de realizar todo tipo de actividad en un ambiente propicio, con
un puntaje total de 23 el cual es alto se vuelve factible e importante la realizacién de este

propdsito.

El socializar el tema de las Pausas Activas, determinara las actitudes y comportamientos

de los colaboradores, proporcionando informacion clara y precisa de los cuidados que estos

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
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deben tener cuando realizan sus labores, es el factor de mayor importancia de ahi su puntaje
alto 23.

Reducir las Enfermedades Ocupacionales en el Area de Patrimonio Natural de la
Secretaria del Ambiente, cuenta con una factibilidad alta de lograrse, al poner énfasis en
los errores cometidos se puede encontrar soluciones que vayan en favor de la empresa
como de los colaboradores, por lo que su puntaje tiene un valor de 22 el cual es alto,

reflejando los beneficios que traeria al implementarse la guia de una manera correcta.
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4.02 Matriz de Andlisis de Impacto de los Objetivos

Tabla 4 Matriz de Andlisis de Impacto de los Objetivos

ibili Impacto de Impacto . e a
OBJETIVOS Factibilidad de P it Relevancia Sostenibilidad  Total Categoria
lograrse Genero Ambiental
Favorece a un
Aumentar el interés por Se incrementara la Estabilidad fisica y aumento del Tener un respeto Se fortalece el
parte del Departamento de productividad y el emocional tanto para autoestima e mutuo entre liderazeo v el 2 M. Alto
Talento Humano y sentido de pertenencia  los hombres como incrementa la companferos y capital hugrna\:\o (5) ’
Colaboradores. (4) para las mujeres (4) integracion social autoridades (4) P
(5)
. . Una mejor
o Los recursos invertidos . . . . .
Planificar una correcta Trabajo en equipo . Involucramiento en convivencia,
R . son recompensados en Un entorno social - .
distribucion de tiempo y entre hombres y . todas las actividades desarrollandose el 23 M. Alto
un corto lapso de . de calidad (5) . .
recursos . mujeres (4) de laempresa (5)  trabajo en equipo
tiempo (4)
(5)
Un personal en un
Los colaboradores . p .
. - Hombres y mujeres . clima laboral
L seran beneficiados ya ; Mejora de las , Colaboradores con
Socializar sobre las Pausas merecen el mismo . benévolo logra o
. que tomaran relaciones . conocimiento del 23 M. Alto
Activas . trato en laempresa . cumplir con los
conciencia en el interpersonales (5) . tema (5)
cuidado de la salud (4) (4) Ol EHYeD
planteados (5)
Reducir las Enfermedades , . Segurldad . - Mayor .ln'teres alas
. . La guia beneficia a la Ocupacional tanto  Mejor entorno fisico Colaboradores actividades
Ocupacionales mediante 22 M. Alto

una guia de Pausas Activas

salud del area (4)

para hombres como
para mujeres (4)

y mental(4)

proactivos (5)

encomendadas en
el trabajo (5)

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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4.02.01 Anélisis de la Matriz Impacto de los Objetivos

El propdsito del proyecto es reducir las enfermedades ocupacionales mediante una Guia
de Pausas Activas, en el area de Patrimonio Natural de la Empresa Secretaria de Ambiente,
la vialidad de que suceda se fundamenta en los siguientes postulados con un rango de
calificacion determinado a continuacion: 5 alto, 4 medio alto, 3 medio, 2 medio bueno y 1

bueno.

Al aumentar el interés por parte del Departamento de Talento Humano y de los
colaboradores se conseguira un incremento de la productividad y del sentido de pertenencia
(4), proporcionando estabilidad fisica y emocional tanto para los hombres como para las
mujeres (4), favoreciendo el autoestima y la integracion social del personal (5), asi se
concibe un respeto mutuo entre comparieros y autoridades (4) fortaleciendo el liderazgo y
el capital humano (5), esto da un total de 22 posesionando al objetivo en un rango medio

alto de que se logre.

Planificar una correcta distribucién de tiempo y recursos permitird que la inversion
aplicada sea recuperada en un lapso corto de tiempo (4), el trabajo en equipo de hombres y
mujeres aportara en este objetivo (4), logrando un entorno social de calidad (5), buscando
el involucramiento de todas las partes en las actividades diarias (5), asi se tendra una mejor
convivencia porgue todos colaboraran (5), el puntaje total es de 23 con una vialidad media

alta de que se pueda plasmar.

Socializar sobre las Pausas Activas es de gran aporte para los colaboradores quienes
seran los beneficiarios al aprender a cuidar su salud (4), el conocimiento sera impartido
tanto para hombres como para mujeres dandoles un mismo trato (4), asi se mejorara las

relaciones interpersonales (5), demostrando que el personal en un clima laboral benévolo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



i3 o} &E;“Cu'scs%‘-rados
TECNOLOGICO SUPERIOR f\dmlmstramon  ersona
ORDIEERA Cordillera o4

logra cumplir con los objetivos planteados (5), a mas de impartirles el conocimiento debido
sobre el tema (5), con un total de 23 el objetivo esta en una categoria media alta de cumplir

con el proposito.

La reduccion de las enfermedades ocupacionales se pretende que se dé por medio de la
guia, la cual beneficiara a la salud del area (4), se brindara seguridad ocupacional para
hombres y mujeres (4), mejorando el entorno fisico y mental (4), como resultado se
obtendra colaboradores proactivos (5), al tener mayor interés a las actividades
encomendadas en la empresa (5), su puntaje total es de 22 reflejando una categoria media

alta de que se cumpla el propdsito, beneficiando asi a todas las partes involucradas.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
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4.03 Diagrama de Estrategias
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_Capacitar al responsable de la

ejecucion de las pausas activas.

_Levantar informacién acerca
de las enfermedades mas
comunes.

_Ejercicios y técnicas anti estrés
a realizarse una vez por semana.

_Practicar la riso-terapia cada
mafiana para evitar la monotonia
laboral

_Uso del “Teambuilding” para
que las actividades se realicen
en equipo y en menor tiempo

_Implementacion de incentivos

Figura 4 Diagrama de Estrategias

Fuente: Investigacion propia

Elaborado por: Luis Jativa
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4.03.01 Andlisis del Diagrama de Estrategias

El diagrama de estrategias da a conocer las diferentes actividades a realizarse,
observando de una manera detallada los objetivos con los cuales méas adelante se pretende
realizar el Marco L6gico, todo lo que se detalle debe estar vinculado entre si, para observar
la factibilidad y aporte que tendran los componentes en la basqueda del cumplimiento del
proposito.

Como proposito se busca Reducir las Enfermedades Ocupacionales en el area de
Patrimonio Natural de la Empresa Secretaria de Ambiente del Municipio del D.M.Q,
periodo 2017-2018, mediante una Guia de Pausas Activas, para esto se cuenta con tres
componentes, Aumentar el interés por parte del Departamento de Talento Humano y
colaboradores, socializar sobre las pausas activas y planificar una correcta distribucion de
tiempo y recursos, para cumplir con esto se cuenta con distintas actividades tales como:
capacitar al responsable de la ejecucion de las pausas activas, levantar informacion acerca
de las enfermedades mas comunes, ejercicios y técnicas anti estrés a realizarse una vez por
semana, practica de la riso-terapia para evitar la monotonia laboral, uso del “Teambuilding”
para que las actividades se realicen en equipo y menor tiempo, implementacion de
incentivos, todo esto con la Unica finalidad de conseguir trabajadores motivados con gozo

de buena salud ocupacional a mas de implantar costumbres positivas y Utiles.
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Tabla 5 Matriz de Marco Logico
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Socializar sobre las Pausas Activas

Planificar una correcta distribucion
de tiempo y recursos

1. Capacitar al responsable de las
Pausas Activas.

2. Levantar informacion acerca de las
enfermedades mas comunes

3. Ejercicios y técnicas anti estrés a
realizarse una vez por semana
4.Practicar la riso terapia cada mafiana
para evitar la monotonia laboral.

5. Uso del "Teambuilding" para que las
actividades se realicen en equipo y
menor tiempo.

6. Implementacién de incentivos

Compafierismo y fraternidad a la vista de
clientes y usuarios

_Los tiempo muertos en la empresa son un
factor de cansancio mental y fisico en los
colaboradores.

_Recursos mal invertidos en el
mejoramiento de las instalaciones e
inmuebles

Recurso Humano:

_Analista de Talento Humano.

_Jefe del drea de Patrimonio Natural.
_Estudiante encargado del Proyecto
Materiales:

_Impresiones S 6,00
_Resma de Papel S 3,00
_Carpeta S 1,00
_Marcadores S 3,50
Recursos Tecnoldgicos.

_Laptop S 150
_Infocus S 80
_Parlantes S 50
_USB $ 3
Total $296,50

_Mejora del clima laboral
_Aumento de la comunicacion
asertiva en el area.

_Mayor interés sobre el
cuidado de la salud

Apoyo del Municipio
con profesionales
capacitados en el

tema

_Registros de usuarios
despachadas en menor tiempo
_Colaboradores que
minimizan gastos al hacer las
tareas de manera mas
eficiente.

Implementacion de
incentivos

Instalaciones

—Facturas adecuadas para la
u
_Notas de Venta o P
. practica de la
Recibos e
= socializacion de la
_Comprobantes

Guia

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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4.04.01 Andlisis de Matriz de Marco Ldgico

El aspecto més importante para el andlisis, es la finalidad clara del proyecto la cual
busca que los trabajadores sean motivados y tengan una buena salud ocupacional, por lo
que se realizara una guia de pausas activas la cual debe ser socializada. Para esto se ha
tomado en cuenta diferentes datos, es asi que mediante el estudio de campo el 100 % de la
poblacién encuestada afirma que la implementacion de las Pausas Activas sera un aporte
para evitar el estrés y por ende las enfermedades ocupacionales mejorando el rendimiento
en las actividades diarias, al final los resultados serdn verificados por medio de
evaluaciones de personal, encuestas de clima laboral y los comentarios de los usuarios,
como supuesto el Departamento de Talento Humano, aprueba la socializacion de la Guia de

Pausas Activas.

Como propdsito se plantea la reduccidn de las enfermedades ocupacionales, el indicador
es la total disposicion del personal en acatar lo que dictamina la guia, los medios de
verificacion son, las opiniones de los colaboradores, los registros de productividad y de
casos de enfermedades detallaran si se esta cumpliendo con el objetivo, como supuesto el

personal no pone trabas para adaptarse al cambio de posturas y costumbres.

Los componentes para que esto ocurra son, aumentar el interés por parte del
Departamento de Talento Humano y colaboradores, socializar sobre las Pausas Activas y
planificar una correcta distribucién de tiempo y recursos, los indicadores a tomarse en
cuenta dan como resultado que del 100% del personal del area de Patrimonio Natural el
42% ha solicitado permisos médicos en los dos Ultimos meses, se supone que es debido a
las actividades de alto estrés que realizan, el compaferismo y fraternidad a la vista de
clientes y usuarios dan una percepcion del clima laboral que se vive dentro del area, los
tiempos muertos en la empresa y los recursos mal invertidos pueden ser un impedimento

para que se concrete lo deseado, es asi que para corregir estos errores los medios de

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



\d i =i zf.‘?ecuscshrra'os

TECNOLOGICO SUPERIOR f n“nlstraCIOH [ "rsona

ORDILLERA :
Cordillero 30

verificacion a tomar en cuenta son, la disminucion de requerimientos de permisos por
enfermedades, puntajes altos en las evaluaciones de desempefio, comentaros positivos en
los registros del buzén de sugerencias, mejora del clima laboral, aumento de comunicacién
asertiva en el area, mayor interés sobre el cuidado de la salud y sobre todo los registros de
solicitudes de usuarios despachados en menor tiempo. Todo esto se plasmara si se toman
los correctivos adecuados por lo que se tomara con seriedad su seguridad ocupacional.

Las actividades a llevarse a cabo son: Capacitar al responsable de las Pausas Activas,
levantar informacion acerca de las enfermedades mas comunes, ejercicios y técnicas anti
estrés a realizarse una vez por semana, practicar la riso terapia cada mafiana para evitar la
monotonia laboral, uso del "Teambuilding™ para que las actividades se realicen en equipo y
menor tiempo, implementacion de incentivos. Para llevar a cabo esto se necesita de un
presupuesto el cual sera verificado por medio de facturas, notas de venta, recibos y
comprobantes, cabe mencionar que las instalaciones de la empresa son adecuadas para la

socializacion y practica de la guia.
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CAPITULO V

PROPUESTA

5.01 Antecedentes

En el afio de 1989 el Municipio del Distrito Metropolitano de Quito debido a la
expansion de la ciudad, se ve en la obligacion de crear una unidad especializada en el
control ambiental y manejo de desechos solidos con el afan de precautelar la salud de sus
habitantes, debido a los resultados positivos en el afio de 1994 con el deseo de que se siga
promoviendo las buenas practicas ambientales se da origen a la Direccion Metropolitana

del Medio Ambiente hoy llamada Secretaria del Ambiente. (Secretaria de Ambiente)

Con el afan de precautelar la salud de los colaboradores el Departamento de Talento
Humano en conjunto con el responsable del &area de Patrimonio Natural, desean
implementar una guia que ayude a reducir el estrés y las enfermedades ocupacionales que
se puedan suscitar debido a la monotonia laboral del personal, con esto se fortalecera los
lazos entre comparieros al contar con actividades disefiadas para trabajarse en conjunto,
aumentando asi la eficiencia de cada miembro, al sentirse motivados y respaldados estos

mejoraran la atencidn hacia los usuarios.
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5.01.01 Justificacion

El &rea de Patrimonio Natural es aquella especializada en el control de los ecosistemas
mas fragiles como paramos, humedales, quebradas, fuentes naturales de agua e incluso de
especies en peligro de extincién, esto acarrea un arduo trabajo diario en la recepcion y
soluciones de las denuncias que la ciudadania demanda.

Por tal motivo el personal estd expuesto a altos niveles de estrés, se prevé que la
adecuada socializacion de la guia de pausas activas aporte en el comportamiento y actitud
del colaborador, estudios realizados previamente dan resultados positivos de los beneficios
que esto produce, al ser un estimulante del sistema cardiovascular y respiratorio permite
que al practicarlo la persona se sienta renovada mejorando asi posturas, autoestima,

concentracion y sobre todo las relaciones interpersonales entre comparieros de area.

Al ser ejercicios relajantes y leves el colaborador no siente fatiga al realizarlos, las
pausas pueden ser programadas al iniciar, a la mitad o al término de la jornada laboral con
un lapso de tiempo de 7 a 10 minutos con el Gnico afan de romper la monotonia laboral
disminuyendo asi el cansancio fisico y mental que el colaborador puede obtener en el lapso
del dia.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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5.01.02 Objetivo General

Reducir las enfermedades ocupacionales en el area de Patrimonio Natural de la Empresa
Secretaria del Ambiente, mediante la elaboracion y socializacion de una Guia de pausas

activas.

5.01.03 Objetivos Especificos

e Evitar enfermedades ocupacionales ocasionadas por posturas incorrectas,
prolongadas y movimientos repetitivos.
e Promover una mejor interaccion grupal entre los colaboradores.

e Prevenir los niveles de estrés en el personal.

5.01.04 Orientacion para el Estudio

El tiempo ha evidenciado que la tranquilidad, la felicidad y unas buenas instalaciones
para desenvolverse en las actividades diarias derivan en una buena salud ocupacional, esto
alienta a los colaboradores a mejorar su estado de animo frente a cualquier tipo de labor,
facilitando la consecucion de los objetivos planteados. Para este proposito se plantea la
elaboracion y socializaciébn de una guia de pausas activas la misma que se debe
caracterizar por ser veloz, veridica, pertinente y clara para que haya un total entendimiento
de la misma, es asi que a continuacion se presenta las definiciones de las palabras técnicas

utilizadas.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
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5.01.05 Definicién de Pausas Activas

Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una duracion
maxima de hasta 10 minutos, su fin es la recuperacion de los periodos de tension de
caracter fisico y psicoldgico generados por el trabajo, disminuye la fatiga laboral, el
sedentarismo, los niveles de estrés, aumenta la concentracion y contribuye en la prevencion

de enfermedades profesionales.

a) Importancia de las Pausas Activas

Las Pausas Activas conocidas anteriormente como gimnasia laboral tienen su origen en
el afio de 1925 en Polonia, en las industrias de este pais los operarios frecuentemente lo
utilizaban como un método de distraccion, debido a los resultados positivos en el afio de
1928 funcionarios del correo de Japon comienzan a practicarla para minimizar las
desconcentraciones que tenian en horas laborables, creandose en los afios 60 una ley
obligatoria para poner en practica este método llegando luego a Estados Unidos y

expandiéndose a Latinoamérica. (Sarmiento, Pausas Activas PDF, 2015)

b) Beneficios Fisiologicos

e Favorece el cambio de posturas y rutina.
e Libera estrés articular y muscular.

e Estimula y favorece la circulaciéon.

e Mejora la postura.

e Disminuye riesgo de enfermedad profesional. (Yépez, 2014)
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c) Beneficios Psicoldgicos y Sociales

e Disminuye el estreés.

e Favorece la autoestima y capacidad de concentracion.

e Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve la integracion social.
e Promueve el surgimiento de nuevos lideres.

e Mejora el desempefio laboral.

5.01.06 Enfermedades Ocupacionales

Las enfermedades ocupacionales son aquellas que se suscitan cuando se carece de un
ambiente laboral adecuado, los agentes ergondmicos, atmosféricos, quimicos y bioldgicos
no suelen ser propicios para cumplir con las actividades diarias, exponiendo al colaborador
a sufrir de lesiones fisicas como resultado de mantenerse por largas horas en una misma

posicion y psicoldgicas por la monotonia y estrés que esto causa. (Lopcymat, 2016)

5.01.07 Tanel Carpiano

Se produce cuando existe una presién en el nervio mediano, el cual se encarga del
movimiento y sensibilidad de la mano, provocando debilidad, entumecimiento y dafio
muscular, las principales causas para adquirir este sindrome en las oficinas son los
movimientos repetitivos de mano y mufieca cuando se utiliza la computadora y el mouse,
aungue no se descarta que se dé por malas maniobras al momento de hacer algin deporte o

manejar. (MedlinePlus, s,f)
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5.01.08 Fatiga Visual

No se ha determinado si se produce por una patologia, simplemente se define como la
accion de exigir demasiado a los ojos al estar frente a un computador, conducir o leer. Sus
sintomas son variados dependiendo de los habitos visuales causando dolores de cabeza,

vision borrosa, hinchazén y pérdida de vista momentanea. (Muro, s,f)

5.01.09 Sindrome de Fatiga Croénica

Se produce debido a un agotamiento mental y fisico que adquiere el colaborador, es un
cansancio intenso y continuo que pocas veces se alivia con el descanso, por lo general es

provocado por los altos indices de estrés, edad y factores ambientales. (Medlineplus, s,f)

5.01.10 Estrés

Se lo define como un proceso fisiologico que se inicia en todo tipo de ambiente ya sea
laboral, educativo, social y familiar, cuando se suscita algun tipo de problema la persona
debe tener una reaccion adecuada al momento de afrontar algln suceso negativo, pero
cuando esto no sucede el estrés se manifiesta en una serie de reacciones emocionales
negativas o desagradables, tales como ira ansiedad y depresion atentando contra la salud de

quien lo padece. (Vindel, s,f)
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5.01.11 Sedentarismo

La mayoria de oficinistas pasan largas horas sentados, provocando en ellos obesidad,
diabetes, problemas cardiacos, dolor de huesos y mudsculos, esto se evitaria se toman las
pausas necesarias entre horas laborables para estirar piernas, respirar o caminar con el Unico
fin de no cansar a nuestra mente y cuerpo, minimizando los efectos negativos que causa el

no tener una actividad fisica adecuada. (Vivirsalud, s,f)

5.01.12 Guia

Consiste en orientar a las personas hacia un objetivo determinado, con el Unico fin de
dirigir a los educandos hacia un aprendizaje eficaz, dandoles a conocer y a identificar

contenidos y material de estudio, para responder sus dudas y aclarar los beneficios.

Sus caracteristicas principales consisten en proporcionar asistencia e informacion que
aporten en el bienestar del personal y de su gente, al tener una estructura escrita y visual

se transforma en un medio detallado y sencillo de comprender y practicar.

5.01.13 Riso -Terapia

La risa y el buen humor ayudan a las empresas a construir y mejorar un ambiente laboral
adecuado, se ha comprobado que los colaboradores que se rien son menos propensos a
enfermarse y padecer estrés, las personas se vuelven mas optimistas incrementando su

desempefio y por ende la productividad y servicio.
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5.01.14 Team - Building

Quiere decir “Construccion en Equipo” su utilidad en las empresas radica en la
eliminacion de tiempos muertos porque las actividades van a ser realizadas en conjunto

fomentando el liderazgo y la comunicacion.

5.02 Metodologia

En base a los objetivos planteados el proyecto tiene el modelo 1+D+l1, esta constituido
por un conjunto de matrices conformadas por elementos tedricos, logicos, técnicos y
estadisticos que sirven para plasmar las diferentes ideas en beneficio del desarrollo personal
y profesional del colaborador, poniendo en practica el modelo inductivo con diferentes
hipdtesis y el deductivo con la ayuda del razonamiento l6gico, permitiendo que las horas de
labores sean mas didacticas e interactivas. Para que esta investigacion alcance los objetivos

planteados se necesita de diversas técnicas y métodos de recoleccidn de datos tales como:

5.02.01 Investigacién de Campo

Esta investigacion necesita saber la realidad social que estd aconteciendo, es asi que las
socializaciones y encuestas se dan en el area de Patrimonio Natural de la Empresa
Secretaria del Ambiente, quien tiene el interés de reducir las enfermedades ocupacionales,
aqui se recopilara datos para determinar estadisticamente todos los aspectos a corregir y a

implementar en beneficio de los colaboradores.
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5.02.02 Investigacion Descriptiva

Es aquel método que permite ver el comportamiento de un sujeto sin inmiscuirse en sus
actividades, de tal manera que no se influye en su desenvolvimiento, sacando conclusiones

apegadas a la realidad. (Shuttleworth, s.f)

5.02.03 Encuesta

Se denomina asi al conjunto de preguntas disefiadas y creadas segun el requerimiento de
una muestra o poblacion , con el objetivo de conocer la opinion sobre determinadas
cuestiones y porque no también para medir la percepcion de la gente acerca de algln
hecho especifico que sucede en una comunidad en este caso laboral y que despierta
especial atencion entre la opinidn publica requiriendo de la realizacion de una encuesta para
conocer méas a fondo cual es la sensacion de las personas y asi proceder de una manera
adecuada. (Ucha, 2008)

5.02.04 Técnica

Para la recoleccién de datos se ha utilizado la técnica de la encuesta la cual esta
estructurada por un conjunto de preguntas cerradas dirigidas a una poblacion ya establecida

con el proposito de obtener opiniones cuantitativas acerca del tema o proposito.

Procesamiento de la Informacion

e Tabulacion de los resultados.
e Elaboracién de tablas de frecuencias con datos porcentuales.
e Graficos de pastel para cada una de las figuras.

e Analisis.
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5.02.05 Poblacion

Se hace referencia a un grupo de personas que se desenvuelven en un area determinada,
presentan actividades y caracteristicas comunes, gracias a esto se puede sacar varias conclusiones

sobre lo que se pretende investigar. (Rosales, 2011)

En este caso la investigacion se realiza a los colaboradores del &rea de Patrimonio
Natural cuyo personal consta de 12 personas de las cuales 4 son mujeres y 8 son hombres
de aqui se sacara las respuestas necesarias para buscar las soluciones acertadas que aporten

al proposito planteado.
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ENCUESTA

“... Tienes las libertad de ser tit mismo, tu verdadero ser, aqui y ahora, y no hay nada que te lo pueda
impedir...” Richard Bach

La siguiente encuesta permite saber el grado de conocimiento que usted tiene acerca del tema, informacion
que sera necesaria al momento de socializar la Guia ya que se busca fortalecer sus conocimientos en beneficio

de una buena salud ocupacional. Se recomienda contestar con la veracidad posible.

1.- ¢ Tiene conocimiento de la Importancia de las Pausas Activas?
SI() NO ()

2.- ¢Siente que la Empresa se ha preocupado por el bienestar y salud de sus colaboradores?
Si() NO (')

3.- ¢Existe un plan, guia o taller en su trabajo que permita la relajacion del personal ?
SI() NO ()

4.- ¢ Esta consiente que el sedentarismo afecta su salud?
SI() NO ()

5.- ¢Sus actividades demandan movimientos repetitivos por largos lapsos de tiempo?
SI() NO ()

6.- ¢ Siente motivacion cuando asiste a su lugar de trabajo?
SI() NO ()

7.- ¢Al término de su jornada laboral a sentido algun tipo de cansancio fisico o mental?
SI() NO ()

8.- ¢ Cree que es importante cumplir las actividades laborales colectivamente?
SI() NO ()

9.- ¢A escuchado hablar sobre la Riso y Bailo-Terapia en el trabajo?
SI() NO ()

10.- ¢ Estaria dispuesto a socializar y practicar los ejercicios plasmados en la guia en beneficio suyo?

SI() NO ()
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5.02.06 Tabulacion y Analisis de datos

1 ¢ Tiene conocimiento de la Importancia de las Pausas Activas?

Tabla 6 Pregunta 1

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
5| 9 75%
NO 3 25%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢ TIENE CONOCIMIENTO DE LA
IMPORTANCIA DE LAS PAUSAS ACTIVAS

SI mNO

75%

Figura 5 Pregunta 1
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: Del 100% del total de encuestados, el 75% tiene conocimiento acerca de la
importancia de las pausas activas, demostrando un gran interés por la propuesta presentada,

mientras que un 25% dijo no conocer sobre el tema pero tienen predisposicion de aprender.
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2 ¢Siente que la Empresa se ha preocupado por el bienestar y salud de sus colaboradores

Tabla 7 Pregunta 2

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAIJE
5| 8 67%
NO 4 33%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢(SIENTE QUE LA EMPRESA SE HA
PREOCUPADO POR EL BIENESTARY SALUD DE
SUS COLABORADORES?

SI mNO

67%

Figura 6 Pregunta 2
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: Mediante la encuesta se pudo determinar que el 67% afirma que su empresa si se
preocupa por su salud y bienestar mientras que el 33% dice que no han recibido charlas de

seguridad ocupacional continuamente.
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3 ¢Existe un plan, guia o taller en su trabajo que permita la relajacion del personal?

Tabla 8 Pregunta 3
ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAIJE
S| 2 17%
NO 10 83%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢EXISTE UN PLAN, GUIA O TALLEREN SU
TRABAJO QUE PERMITA LA RELAJACION
DEL PERSONAL?

si ENO

Figura 7 Pregunta 3
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: Se puede observar que el 83% dice que en su empresa no existe algun tipo de
guia, plan o taller que permita la relajacion del personal, mientras que el 17% piensa que si

hay pero gue no se ponen en practica o no estan bien estructurados.
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4 ;Esta consiente que el sedentarismo afecta su salud?

Tabla 9 Pregunta 4

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAIJE
5 12 100%
NO 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢(ESTA CONSIENTE QUE EL SEDENTARISMO
AFECTA SU SALUD?

S| mNO

0%

100%

Figura 8 Pregunta 4
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: EIl personal que compone el area de Patrimonio Natural esta consiente de los
problemas que causa el sedentarismo, es asi que el 100% de colaboradores manifesté que

posiblemente estén propensos a diversas enfermedades.
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5 ¢Sus actividades demandan movimientos repetitivos por largos lapsos de tiempo?

Tabla 10 Pregunta 5

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
5| 10 83%
NO 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢SUS ACTIVIDADES DEMANDAN
MOVIMIENTOS REPETITIVOS POR LARGOS
LAPSOS DE TIEMPO?

SI mNO

oo

83%

Figura 9 Pregunta 5
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: Se puede observar que el 83% de encuestados dice que sus actividades estan
ligadas a movimientos repetitivos, mientras que el 17% afirma que en pequefios lapsos de

tiempo varian la rutina.
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6 ¢Siente motivacion cuando asiste a su lugar de trabajo?

Tabla 11 Pregunta 6

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
5 4 33%
NO 8 67%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢SIENTE MOTIVACION CUANDO ASISTE A SU
LUGAR DE TRABAJO?

SI mNO

Figura 10 Pregunta 6
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: Del personal encuestado el 67% dijo no sentir motivacion cuando asiste a su

trabajo, mientras que el 33% afirma que si la tiene.
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7 ¢Al término de su jornada laboral a sentido algun tipo de cansancio fisico y mental?

Tabla 12 Pregunta 7

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAIJE
5 12 100%
NO 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

(AL TERMIN’O DE SU JORNADA LABORAL A
SENTIDO ALGUN TIPO DE CANSANCIOFISICO Y
MENTAL?

SI mNO
0%

100%

Figura 11 Pregunta 7
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: El 100% del total de personas encuestadas afirman que al terminar su jornada

laboral si tienen algun tipo de malestar fisico y mental a causa de la monotonia laboral.
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8 ¢Cree que es importante cumplir las actividades laborales colectivamente?

Tabla 13 Pregunta 8

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
5| 10 83%
NO 2 17%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

(CREE QUE ES IMPORTANTE CUMPLIR LAS
ACTIVIDADES LABORALES
COLECTIVAMENTE?

S| mNO

-

83%

Figura 12 Pregunta 8
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: Del total de encuestados el 83% dijo que es importante cumplir las actividades
laborales colectivamente, mientras que el 17% dijo que no es importante debido a que cada

persona tiene una funcién especifica dentro del area.
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9 ¢(Ha escuchado hablar sobre la Riso y Bailo-Terapia en el trabajo?

Tabla 14 Pregunta 9

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
NO 11 92%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

(A ESCUCHADO HABLAR SOBRE LA RISO Y
BAILO-TERAPIA EN EL TRABAJO?

SI mNO

Figura 13 Pregunta 9
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: La pregunta nueve da como resultado que el 92% no conoce sobre la riso y bailo-
terapia en el trabajo mientras que apenas el 8% dijo si conocer sobre el tema y sus

beneficios.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



-
c,l Admini - ) _Recursos Humanos
TECNOLOGICO SUPERIOR Admimistracion & Personal
ORDILLERA

Cordillero 51

10 ¢Estaria dispuesto a practicar ejercicios y actividades que beneficien a su salud?

Tabla 15 Pregunta 10

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAIJE
5 12 100%
NO 0 0%
TOTAL 12 100%

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

¢ESTARIA DISPUESTO A PRACTICAR
EJERCICIOS Y ACTIVIDADES QUE BENEFICIEN A
SU SALUD?

SI mNO
0%

100%

Figura 14 Pregunta 10
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Analisis: El 100% de colaboradores estan dispuestos a practicar actividades y ejercicios

que beneficien su desenvolvimiento, salud y motivacion.
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5.03 Disefio del Manual de Pausas Activas

CUIIA DE PAUSAS

SECRETARIA DE

BIENTE

ALCALDIA
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1. Mision

Generar un lugar apropiado en la empresa para los colaboradores con la finalidad de
fortalecer la seguridad integral, individual y colectiva enfocada en la aplicacion de

ejercicios considerados como pausas activas

2. Visién

La guia de pausas activas pretende concientizar a los colaboradores a precautelar su salud

mejorando el rendimiento fisico y mental en cada actividad realizada.

3. Objetivo General

Reducir las enfermedades ocupacionales mediante la implementacion de una guia de
ejercicios que ayuden a la disminucion del cansancio fisico y mental para incrementar el

nivel de productividad de los colaboradores.

4. Objetivos Especificos

1. Evitar enfermedades ocupacionales ocasionadas por posturas incorrectas, prolongadas o

repetitivas.

2. Promover una mejor interaccion grupal entre los colaboradores.

3. Prevenir los niveles de estrés en el personal.
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5. PAUSAS ACTIVAS

Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral con una duracion
maxima de hasta 10 minutos, su fin es la recuperacion de los periodos de tension de
caracter fisico y psicologico generados por el trabajo, disminuye la fatiga laboral, el
sedentarismo los niveles de estrés, aumenta la concentracion y contribuye en la prevencion

de enfermedades profesionales.

5.1 Importancia

- Motiva a los colaboradores, mejorando su estado de &nimo, frente a cualquier actividad.
- Mejora las relaciones interpersonales entre los colaboradores en el lugar de trabajo.

- Previene las Enfermedades Ocupacionales.

- Aumenta la productividad de los colaboradores al cumplir con sus actividades diarias.

- Permite conservar una vida laboral exitosa y saludable

5.2 Beneficios

- Disminuye el estrés, ocasionado por malas posturas.

- Establece nuevas rutinas

- Aumenta la circulacién sanguinea

-Corrige la postura

- Aumenta la autoestima y la capacidad de concentracion de los colaboradores
- Mejora la comunicacién e integracion entre los colaboradores

- Aumenta la productividad en su lugar de trabajo
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5.3 Tiempo y Lugar en el que se debe realizar las Pausas Activas

La aplicacion de las pausas activas se realizara en las instalaciones de la empresa, con el
objetivo de favorecer al cuidado de su salud tanto fisica como mental, estas se ejecutaran en
el horario matutino de 11:00 ama 11:10 y en la tarde de 15:30 a 15:40. Para la realizacion
de estas actividades el personal no requiere cambiarse de ropa ya que se trata de ejercicios

de relajacién mas no de fuerza por lo que no se tendré cansancio fisico ni sudoracion

6. Posturas de Trabajo

6.1 Mala Postura

A lo largo de la jornada laboral, las actividades diarias demandan posiciones que no
siempre ayudan al bienestar del colaborador causando variedad de malestares y
aparecimientos de lesiones que pueden desencadenar en graves enfermedades

ocupacionales, entre los errores que se comenten tenemos los siguientes:

- Lapantalla del computador muy cerca, muy alta o muy baja.
- Silla muy separada del escritorio
- Espalda doblada

- Posiciones de las piernas cruzadas y hacia atras

Figura 15 Mala Postura
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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6.2 Efectos de la Mala Postura

v Dolor en el cuello

v Dolor de espalda

v Dolor en el brazo o antebrazo
v Dolor en las manos

v" Sensacion de cansancio

6.3 Buena Postura

Una buena postura permite permanecer mas tiempo cémodo en el escritorio. Lo primero
que se debe hacer es organizar y adecuar el espacio de trabajo para un ambiente ideal,
posteriormente aprender a tomar las posiciones ergondmicas correctas para sentarse frente

al computador.

Figura 16 Buena Postura
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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6.4 Beneficios de una Buena Postura

Mejor circulacion de la sangre
Reduccion del estrés
Mejora la respiracion

Aumenta la confianza

AN N NN

Eleva la productividad

7. Disefio ideal del Puesto de Trabajo

A continuacion se observa el esquema de un puesto de trabajo ideal con el disefio y postura

adecuada para la prevencion de enfermedades ocupacionales.

golrde superi?r :

el monitor al nivel

Ratén/dispositivos Q de los ojos o algo ® Casbigéanligglg en

gﬁeegll;gga proximos i por debajo / Hombros relajados
Q

Antebrazos Y
® brazos a 90
" O un poco mas.

Antebrazos,
© mufecas,

manos en

linea recta

Piermnas y muslos @ --------/_. e 7
a 90° o un poco mas 9) - COdg;os
7‘ al cuerpo.

Pies pegados
alsuelo e
O sobre un 3
reposapiés

® Muslo y espalda
a 90° o un poco mas.

)
Holgura entre el borde del asiento y rodillas

Figura 17 Disefio del Puesto de Trabajo
Fuente: (prev.construccion.2014, s.f)

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



.« o 5 ) Recursos Humanos
ORDILLERA f\dmlmstramon Persona

ORDILLERA .
Cordillera 58

8. Tips importantes antes de empezar hacer una Pausa Activa

Relajarse
Realizar pequefios estiramientos
Respirar profundamente

No hacer los ejercicios bruscamente

AN N NN

Seguir los pasos tal y como dispone la guia

9. Ejercicios Propuestos en las Pausas Activas

9.1 Ejercicios de Respiracion

Este ejercicio ayuda a limpiar, revitalizar y purificar el cuerpo, manteniendo un ritmo

cardiaco y una circulacion sanguinea adecuada.

Lo ejercicios a ejecutarse son sencillos y de facil ejecucion, se lo puede realizar extendidos
sentados o de pie, la duracion tiene el mismo tiempo en cualquier posicidn su secuencia es

de 10 segundos en inhalacion y exhalacion, se repite el ejercicio dos veces.

EJERCICIO #1 RESPIRACION

1) Colocar una mano unos centimetros
por encima del ombligo, a la altura del
diafragma.

Figura 18 Ejercicio #1 Respiracion
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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EJERCICIO #2 RESPIRACION

2) Expulsamos todo el aire que
nos quede en los pulmones
mediante una espiracion forzada,
podemos ayudarnos presionando
la zona abdominal,

Figura 19 Ejercicio #2 Respiracion
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

3) A continuacién realizaremos
una inspiracion nasal. Al inspirar
se visualiza como el musculo del
diafragma desciende, las Gltimas

costillas se expanden y los
pulmones se llenan de aire
aumentando su tamafio,
notaremos fisicamente como el
abdomen sale hacia adelante.

EJERCICIO #3 RESPIRACION

4) Al espirar, visualizaremos el
proceso inverso ya que el
diafragma asciende hasta su
posicion inicial, los pulmones
descargan el aire y el abdomen
se mueve hacia adentro, repetir
este ejercicio tres veces en un

Figura 20 Ejercicio #3 Respiracion
Fuente: Investigacion propia
lapso de 15 segundos Elaborado: Luis Jativa
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9.2 Ejercicios de movilidad articular
9.2.1 Ejercicios para 0jos

Para mantener la vista en un buen estado, es importante también ejercitar los musculos que
dan movimiento a los 0jos, asi se genera relajamiento para evitar que se genere tension en

la esfera ya que ello afecta la calidad de nuestra vista.

1) Sentarse en una posicion comoda, mantenga la cabeza
inmévil todo el tiempo (solo se va a mover la esfera del
0jo), comienza a moverlos de arriba hacia abajo,
parpadee lentamente unos 5 segundos y realice este
ejercicio nuevamente pero moviendo los ojos de
izquierda a derecha, repetir este movimiento de 8 a 10
veces de manera lenta alternando cada movimiento.

EJERCICIOS PARA OJOS

— _/‘/'l e 2
-I -

Figura 21 Ejercicio para Ojos
Fuente: (salud, s.f)
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9.2.2 Ejercicios de Cuello

Este ejercicio ayuda a estirar los musculos de cuello, zona donde se acumulan las tensiones

fisicas y psicologicas con mayor frecuencia.

EJERCICIO #1 CUELLO

1) Con la ayuda de la mano lleve
la cabeza hacia un lado como si
se tocara la oreja hasta sentir una
leve tensidn, sostenga durante 5

segundos y realicelo hacia el ; e
g y Figura 22 Ejercicio #1 Cuello

otro lado, repetir el ejercicio 3 Fuente: Investigacion propia
veces por lado. Elaborado: Luis Jativa

EJERCICIO # 2 CUELLO

2) Entrelace las manos y llévelas
hacia atras de la cabeza de tal
manera gue lleve el menton hacia
el pecho. Sostenga esta posicion
durante 5 segundos y descanse,
repita el ejercicio 3 veces.

Figura 23 Ejercicio #2 Cuello
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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9.3 Ejercicios de Hombros y Brazos

Los hombros son una articulacion la cual une el brazo con el tronco estd rodeada de
musculos, tendones y demas estructuras que permiten el movimiento, es asi que

mantenerlos ejercitados evitaran la fatiga y el dolor de espalda

EJERCICIO #1 HOMBROS Y BRAZOS

1) Eleve los hombros lo que mas
pueda hacia las orejas, sostenga esta
posicion durante 5 segundos,
descanse y repitalo 3 veces.

EJERCICIO #2 HOMBROS Y BRAZOS
Figura 24 Ejercicio # 1 hombros y brazos
Fuente: Investigacion propia

Elaborado: Luis Jativa

2) Lleve los brazos hacia atras por la
espalda baja y entrelace los dedos e
intente subir las manos sin soltar los
dedos, sostenga esta posicidn durante
5 segundos.

Figura 25 Ejercicio #2 hombros y brazos
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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EJERCICIO #3 HOMBROS Y BRAZOS

3) Con la espalda recta cruce los brazos
por detras de la cabeza e intente
llevarlos hacia arriba, sostenga esta
posicion durante 5 segundos, descanse
y repita el ejercicio 3 veces.

:
-
Figura 26 Ejercicio #3 hombros y brazos

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

EJERCICIO #4 HOMBROS Y BRAZOS

4) Coloque su mano izquierda detras
del cuello, después pase la mano
derecha por encima de la cabeza

tomando el codo del brazo y trate de

llevar su brazo izquierdo lo mas bajo
gue pueda dé la espalda, sostenga por
5 segundos y descanse repetir el
gjercicio con el otro brazo.

Figura 27 Ejercicio #4 hombros y brazos
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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9.4 Ejercicios de Manos y Dedos

Esta parte del cuerpo es la que mas se utiliza durante el dia en las tareas cotidianas, es
importante los ejercicios de estiramiento y calentamiento de las mismas ya que estan
expuestas a actividades perjudiciales, por tal razén los movimientos suaves permiten la

relajacién disminuyendo las tensiones que se presentan por su constante actividad

EJERCICIO #1 MANOS Y DEDOS

1) Estire el brazo hacia el frente y abra
la mano de manera que los dedos
queden estirados y con la ayuda de la
otra mano lleve hacia atrés todos los
dedos durante 5 segundos, descanse y
repita el ejercicio 3 veces alternado las
manos.

EJERCICIO #2 MANOS Y DEDOS

Figura 28 Ejercicio #1 manos y dedos
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

2) Lleve hacia adelante la mano y
voltee hacia abajo todos los dedos,
con la ayuda de la otra mano ejerza

un poco de presion hacia atras
durante 5 segundos, descanse y repita
el ejercicio 3 veces.

Figura 29 Ejercicio #2 manos y dedos
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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9.5 Ejercicios de Tronco y Cadera

Esta es la parte del cuerpo que mas sufre las consecuencias de pasar largas horas sentados o

en una misma posicion, causando fatiga en los musculos de la cadera, disminuyendo el

retorno venoso de las piernas ocasionando la sensacion de adormecimiento, calambres y

dolor.

1) Sentado coloque las manos en la
espalda, dirija los codos hacia atras
y extienda ligeramente el tronco,
sostenga esta posicion durante 5
segundos, descanse y repita el
gjercicio 3 veces.

2) Permanezca en una posicion
estable y segura, apoye sus pies
uno separado del otro, mantener
la espalda recta, para agacharse
flexione las rodillas manteniendo
la espalda en la misma postura
inicial, repita tres veces por 5
segundos

EJERCICIO #1y 2 TRONCO Y CADERA

Figura 30 Ejercicio #1y 2 tronco y cadera
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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9.6 Ejercicios para Piernas, Rodillas y Pies

Los ejercicios para piernas, rodillas y pies tienen como fin la estabilidad, equilibro y la
fuerza de los musculos que rodean las articulaciones para mejorar su funcion de soporte y

movimiento.

Mientras se realiza estos ejercicios es importante lenta y ritmicamente, exhalar cuando

empiece el movimiento e inhalar cuando se vuelva al punto de inicio.

1) Lleve la rodilla al pecho, manténgala 2) Extienda sus brazos hacia el frente, y
por 5 segundos sosteniéndola con la flexione las piernas simulando que se
mano izquierda o derecha segun la pierna sienta en el aire, mantenga esta
que alzo, repita 3 veces en cada lado. posicion durante 5 segundos y repita el
ejercicio tres veces.

EJERCICIO #1 PIERNAS, RORODILAS EJERCICIO #2 PIERNAS, RORODILAS

Figura 31 Ejercicio #1 y 2 Piernas, Rodillas

Fuente: Investigacion propia

Elaborado: Luis Jativa
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9.7 Ejercicios de Flexibilidad

1) Conservando una pierna recta, extienda
la otra lo maximo posible, mantenga esta
posicion por 5 segundos y cambie de
pierna, repita tres veces a cada lado.

EJERCICIO #1 FLEXIBILIDAD 2) Sentado con las piernas separadas mas

alla del ancho de los hombros y con los pies
bien apoyados en el suelo, lleve las manos
hacia el piso y sostenga esta posicion
durante 10 segundos

EJERCICIO #2 FLEXIBILIDAD

Figura 32, Ejercicio #1 flexibilidad
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

Figura 33 Ejercicio #2 flexibilidad
Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



i =i ) Recursos Humanos
TECNOLOGICO SUPERIOR ‘,\dn"nlstracn)n [ rson

ORDILLERA .
Cordillero 68

10 Riso Terapia

Es una terapia destinada a mejorar el estado fisico y psicoldgico a través de la risa, ya que

cuando una persona se encuentra alegre ademas de mejorar su estado de animo mejora su

estado psicoldgico disminuyendo su estrés ya que alivia tensiones adquiridas en el dia a

dia.

10.1 Beneficios

AN N N N NN

Motiva a las personas

Mejora la comunicacion

Alivia las tensiones

Mejora los conflictos laborales

Aumenta la sensacion de pertenencia al grupo

Reduce los miedos

10.2 Actividades para La Riso Terapia

10.2.1 Mi Nombre: Los colaboradores deben formar un circulo y sin mostrar los
dientes deben pronunciar el nombre del compafiero que se encuentra a su lado.
10.2.2 Caminando: Los colaboradores deben caminar por toda el area y saludar a
las personas de forma alegre, triste con dolor, bailando o de todas las formas
posibles.

10.2.3 Se muri6é Chicho: Colocados todos en un circulo, un participante inicia la
rueda diciendo al que tiene a su derecha ‘“se muri6 chicho” pero llorando y
haciendo gestos exagerados. El de la derecha le debe de responder lo que se le
ocurra, pero siempre llorando y con gestos de dolor.

10.2.4 Globos con cara: Cada uno de los participantes toma un globo y un
marcador Yy le dibuja una expresidn, luego se tira los globos y al tomarlos la persona

debe fingir la expresién del globo gue le toco.
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11. Planificacion de Ejercicios de Aplicacion de las Pausas Activas

Tabla 16 Planificacion de los Ejercicios

Horario  Horario
Dia Matutino  Tarde Tipo de Ejercicio Duracion

Ejercicios de respiracion

Ejercicios para los ojos 5-10
Ejercicios para hombros y brazos minutos
Ejercicios de Riso-Terapia

Lunes 10:00 15:00

Ejercicios de respiracion

Ejercicios de cuello y cabeza 5-10
Ejercicios de manos y dedos minutos
Ejercicios de Riso-Terapia

Martes 11:00 16:00

Ejercicios de respiracion

Ejercicios de piernas rodillas y pies 5-10
Ejercicios de flexibilidad minutos
Ejercicios de Bailo-Terapia

Miércoles  10:00 15:00

Ejercicios de respiracion

Jueves 11:00 16:00 Ejercicios de tronco y cadera %3-10
. . . minutos
Ejercicios de Riso-Terapia
Ejercicios de respiracion
Viernes  10:00  15:00 ierciciosdemanosy dedos >-10
Ejercicios de hombros y brazos minutos

Ejercicios de Bailo-Terapia

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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5.04 Taller de Socializacién

5.04.01 Bienvenida a los presentes (3 minutos)

Se da la bienvenida a las personas del area de Patrimonio Natural a las cuales se les

brindara la charla, ddndoles a conocer la tematica a tratar.

Video Bienvenida._

El video resalta las capacidades que tienen las personas para enfrentar todo tipo de
problemas, motivando a los colaboradores a quitarse sus miedos y enfrentar los retos con la

adquisicion de nuevos conocimientos, los cuales permitiran ser mejores dia a dia.

Tiempo: 2:55

Autor: Aurora Cuéllar Gonzalez

Nombre del video: Tu Puedes

Link: https://www.youtube.com/watch?v=UL53Vs hbqgY
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Reglas de Oro (2 minutos)

- Se debe mantener la puntualidad, el ordeny el respeto entre asistentes.

- Para tomar la palabra se debe levantar la mano y cuando un compafiero esta hablando no

se lo debe interrumpir

- No se puede conversar con los demas: si hay algin aporte sobre la leccion, debe

compartirse con el resto de los comparieros

- No levantarse y salir sin autorizacion: si se tiene que salir del taller, se debe informar al

capacitador.

Video sobre el tema a tratar:

©  CAPACITACION EN

& pouss Activas

El video habla sobre las Pausas Activas, su concepto, beneficios y como se ha
constituido en un medio de motivacion y prevencion de enfermedades en el &mbito laboral,
con esto se espera que los colaboradores tomen conciencia del bienestar que sentiran al

realizar cada una de las actividades planteadas.
Tiempo: 5:50

Autor: Global Campus

Nombre del video: Pausas Activas

Link: https://www.youtube.com/watch?v=T7fWA2WOTjc
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TEMAS

Concepto de Ergonomia y Sedentarismo (10 minutos)
Enfermedades Ocupacionales (10 minutos)

Concepto Pausas Activas (5 minutos)

Concepto de Bailo y Riso-Terapia (10 minutos)
Actividades y ejercicios a implementarse (15 minutos)

Beneficios de la Implementacion de la Guia (5 minutos)

Los temas a tratarse seran explicados de una manera didactica, la socializacion estara
compuesta de videos los cuales despejaran las dudas de la tematica planteada, los ejercicios
seran practicados de una manera leve por los asistentes para que estos puedan darse cuenta

lo sencillo y beneficioso que es practicar lo que dictamina la guia de pausas activas.

Retroalimentacion._

Se realizara una ronda de preguntas sobre los temas tratados para reforzar los conceptos
0 dudas que tengan los colaboradores, de esta manera se despejaran las inquietudes que

hayan quedado en los presentes. (10 minutos).
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5.04.02 Cronograma de Socializacién

Tabla 17 Cronograma de Socializacién

ACTIVIDAD TIEMPO DE DURACION HORA
Bienvenida a los presentes 3 minutos 14:00 - 14:03
Video Bienvenida 2 minutos, 55 segundos 14:06
Reglas de Oro 2 minutos 14:08
Video Pausas Activas 5 minutos,50 segundos 14:14
Concepto Ergonomia y Sedentarismo 10 minutos 14:24
Enfermedades Ocupacionales 10 minutos 14:34
Concepto Pausas Activas 5 minutos 14:39
Concepto Bailo y Riso Terapia 10 minutos 14:49
Actividades y ejercicios 15 minutos 15:04
Beneficios 5 minutos 15:09
Retroalimentacion 10 minutos 15:20

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa

5.04.03 Presupuesto Socializacion

Tabla 18 Presupuesto Socializacion

Insumos Cantidad Valor Unitario Valor Total

Panes 12 0.15 1.8
Gaseosa 2 1.25 2.5
Aderesos 2 0.5 1
Embutidos 2 0.65 1.3
Capacitador - - -
Total 2.55 6.6

Fuente: Investigacidn propia
Elaborado: Luis Jativa
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CAPITULO VI

ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

6.01 Recursos Humanos

1. Autor del Proyecto

2._ Tutor del Proyecto

3._ Lector del Proyecto

4. Colaboradores Secretaria del Ambiente

5. Departamento Financiero Secretaria del Ambiente

6.01.01 Recursos Materiales

Tabla 19 Recursos Materiales

Recursos Audiovisuales Infraestructura Material de Apoyo
Infocus Instalaciones Secretaria del Ambiente  Boligrafos
Pantalla Sala de reuniones Globos
Laptop Mesas Hojas
Flash Memory Sillas

Cémara Digital

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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6.02 Presupuesto

Tabla 20 Presupuesto

Nro Detalle Cantidad Pre. Unitario Pre. Total

1 Resmas de papel bond 2 1,15 2.30
2 Copias 100 0.05 5.00
3 Movilizacién 25 1.00 25.00
4 Cartulinas 12 0.07 0,34
5 Caja de Esferos 1 2,50 2.50
6 Cuadernos 1 0,75 0.75
7 Empastado 2 30.00 60.00
8 Internet 1 50,00 50.00
9 Laptop 1 200,00 200,00
10 Camara Digital 1 80.00 80.00
11 Globos 12 0.02 0.24
12 Caja de Marcadores 1 1.25 1.25
13 usB 1 4.00 4.00

Total 431.88

Fuente: Investigacion propia
Elaborado: Luis Jativa
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6.03 Cronograma de Actividades

Tabla 21 Cronograma de Actividades

MES NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO

SEMANA 1 2 3 441 2 3 4 )1 2 3 4|1 2 3 4|1 2 34

ACTIVIDADES

CAPITULO 1 : ANTECEDENTES

Contexto

Macro

Meso

Micro

Justificacion

Definicién del problema Central Matriz T

CAPITULO 2 : ANALISIS DE INVOLUCRADQOS

Mapeo de Involucrados
Matriz de analisis de involucrados

CAPITULO 3 : PROBLEMAS Y OBJETIVOS

Arbol Problemas

Arbol de Objetivos

CAPITULO 4 : ANALISIS DE ALTERNATIVAS

Matriz de analisis de alternativas
Matriz de analisis de impacto de los objetivos

Diagrama de estrategias

Matriz de marco ldgico

CAPITULO 5 : PROPUESTA

Antecedentes de la propuesta
Descripcién




Formulacién del proceso de aplicacion de la propuesta

CAPITULO 6 : ASPECTOS
ADMINISTRATIVOS

Recursos

Presupuesto

Cronograma

CAPITULO 7 : CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

Conclusiones

Recomendaciones

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Luis Jativa
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.01 Conclusiones

Cuando no se tiene ningun tipo de actividad fisica dentro de las horas laborables la
rutina diaria puede causar graves inconvenientes, esto se puede ver reflejado negativamente
en el rendimiento de los colaboradores, por tal motivo se vuelve de suma importancia que
exista una guia la cual permita reducir los casos de enfermedades ocupacionales mejorando

asi el clima organizacional y la atencién a los usuarios.

1. Lasocializacion de la guia logro levantar inquietudes positivas de los colaboradores que

buscan dejar a un lado la monotonia en sus labores diarias.

2._ Se concientizo a las autoridades y al personal que el sedentarismo influye en el

aparecimiento de enfermedades poniendo en riesgo la salud de cada colaborador.

3._ EI'100% de los colaboradores estan de acuerdo y predispuestos en que se haga pausas
entre horas laborables con el Unico fin de mantener la alegria factor esencial para realizar

de buena manera toda actividad.
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7.02 Recomendaciones

1. Practicar los ejercicios propuestos en la guia de manera frecuente, para que los
colaboradores se familiaricen con las actividades haciendo hagan de las pausas activas una

rutina infaltable dia a dia.

2._ Crear una ambiente de compafierismo positivo que ayude a cada miembro del area a
participar en cada actividad de integracién, minimizando los sintomas de estrés y

mejorando el rendimiento.

3._ Realizar un constante seguimiento de la actitud y aptitud de los colaboradores, para
observar que resultados se estan obteniendo desde la implementacion de la Guia de Pausas

Activas.

4. Concientizar al personal que las Pausas Activas no solamente se tienen que ejecutar en
el ambito laboral, al tener conciencia de los beneficios de mantenerse activos lo podrian
practicar en sus hogares, esto minimizaria el aparecimiento de una variedad de
enfermedades a méas de que impartirian sus conocimientos con las personas que conforman

su hogar.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



- =3 &Pe:uscsﬁnros
TECNOLOGICO SUPERIOR ,'\dmmlstraClon n
ORDILLERA

Cordillero

80

BIBLIOGRAFIA

Art 42 numeral 8. (22 de 05 de 2016). Cdodigo de Trabajo de la Republica del Ecuador, Pag
10.

Art 347. (22 de 05 de 2016). Riesgos de Trabajo. Codigo de Trabajo de la Republica del
Ecuador, Pag 69.

Betancourt, D. (12 de 01 de 2017). IngenioEmpresa. Obtenido de
https://ingenioempresa.com/analisis-de-alternativas/

Colombia, U. C. (5 de 8 de 2015). Obtenido de La Importancia de las Pausas Activas:
https://www.ucatolica.edu.co/portal/la-importancia-de-las-pausas-activas/

Hora, L. (30 de 09 de 2009). La Hora. Obtenido de
https://lahora.com.ec/noticia/938789/pausa-activa-y-ley-de-deportes

IEES. (s.f.). Obtenido de
https://www.iess.gob.ec/es/web/afiliado/noticias?p_p_id=101 INSTANCE_3dH2&
p_p_lifecycle=0&p_p_col_id=column-
2&p _p_col_count=4& 101 INSTANCE_3dH2_struts_action=/asset_publisher/vie
w_content& 101 INSTANCE_3dH2_assetEntryld=2568912& 101 _INSTANCE_
3dH2_type=co

IESS. (s.f). IESS. Obtenido de
https://www.iess.gob.ec/en/web/empleador/noticias?p_p_id=101 INSTANCE_DJ7t
&p_p_lifecycle=0&p_p_col_id=column-

2&p _p_col_count=4& 101 INSTANCE_DJ7t_struts_action=%2Fasset_publisher
%2Fview_content& 101 INSTANCE_DJ7t_assetEntryld=2568912& 101 INSTA
NCE_DJ7t_ty

Lopcymat. (17 de 10 de 2016). Instituto Nacional de Prevencion, Salud y Seguridad
Laboral. Obtenido de Factores de Riesgo Y enfermedades Ocupacionales:
http://www.inpsasel.gob.ve/moo_news/Prensa_1439.html

Medlineplus. (s,f). MedlinePlus. Obtenido de Sindrome de fatiga cronica:
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001244.htm

MedlinePlus. (s,f). Sindrome del tanel carpiano. Obtenido de
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000433.htm

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



= =2 - z??e:uscsrw*a"os
TECNOLOGICO SUPERIOR ‘\dl]]]']lstraclo'] | |
ORDILLERA Cordillera 81

Muro, F. (s,f). momo optica. Obtenido de Fatiga Visual: https://optica-momao.es/fatiga-
visual/

prev.construccion.2014. (s.f). Ergonomia en el trabajo. Obtenido de
https://sites.google.com/site/prevconstruccion2014/higiene-industrial/ergonomia-
en-el-trabajo

Rosales, A. O. (8 de 08 de 2011). Apuntes de Eestadistica para Administracién. Obtenido
de http://estadisticaparaadministracion.blogspot.com/2011/10/poblacion-y-muestra-
parametro-y.html

salud, M. c. (s.f). Ejercicios para ojos. Obtenido de https://mejorconsalud.com/7-ejercicios-
para-los-0jos-que-tienes-que-hacer-diariamente/

Sarmiento, A. S. (2015). Obtenido de
https://dspace.ups.edu.ec/bitstream/123456789/7771/1/UPS-CT004632.pdf

Sarmiento, A. S. (03 de 2015). Pausas Activas PDF. Obtenido de
https://dspace.ups.edu.ec/bitstream/123456789/7771/1/UPS-CT004632.pdf

Secretaria de Ambiente. (s.f.). La Secretaria del Ambiente. Obtenido de
http://www.quitoambiente.gob.ec/ambiente/index.php/la-secretaria

Senplades. (13 de 07 de 2017). Ecuadorinmediato.com. Obtenido de
http://www.ecuadorinmediato.com/index.php?module=Noticias&func=news_user_
view&id=2818822873

Senplades. (13 de 07 de 2017). Ecuadorinmediato.com. Obtenido de
http://www.ecuadorinmediato.com/index.php?module=Noticias&func=news_user_
view&id=2818822873

Shuttleworth, M. (s.f). Explorable. Obtenido de https://explorable.com/es/diseno-de-
investigacion-descriptiva

Telegrafo, E. (30 de 9 de 2013). Obtenido de Cambiar la matriz productiva y dignificar el
trabajo son los ejes del Plan: http://www.eltelegrafo.com.ec/noticias/masgmenos-
2/1/cambiar-la-matriz-productiva-y-dignificar-el-trabajo-son-los-ejes-del-plan

Ucha, F. (15 de 12 de 2008). Definicién ABC. Obtenido de Encuesta:
https://www.definicionabc.com/comunicacion/encuesta.php

Vindel, A. C. (s,f). La Naturaleza del Estrés. Obtenido de Sociedad Espafiola para el
Estudio de la Ansiedad y el Estreés:
https://webs.ucm.es/info/seas/estres_lab/el_estres.htm

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



(¢ I" - .. 9 Recursos Humanos
TECNOLOGICO SUPERIOR /\dm]nlStr&Clon rPersonal
ORDILLERA Cordillera

Vivirsalud. (s,f). VIX. Obtenido de Los peligros de un trabajo sedentario y coémo
combatirlo: https://www.vix.com/es/imj/salud/2011/06/01/los-peligros-de-un-
trabajo-sedentario-y-como-combatirlo

Yépez, D. J. (21 de 07 de 2014). Hospital Luis Vernaza. Obtenido de Beneficios de las

82

Pausas en el trabajo: https://www.hospitalvernaza.med.ec/blog/item/740-beneficios-

pausas-activas-salud-ocupacional

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS

ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA

SECRETARIA DE AMBIENTE DEL MUNICIPIO DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO,
PERIODO 2017-2018



s - z}Ee:vscs?‘m‘a"os
TECNOLOGICO SUPERIOR /\dn“nlstrdClon ona
ORDILLERA Cordlllare o3

ANEXOS
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ENCUESTA

“... Tienes las libertad de ser tik mismo, tu verdadero ser, aqui y akora, y no hay nada que te lo pueda
impedir..." Richard Bach

La siguiente encuesta permite saber ¢l grado de conocimiento que usted tiene acerca del tema, informacion
que serd necesana al momento de socializar la Guia ya que se busca fortalecer sus conocimientos en beneficio

de una buena salud ocupacional Se recomienda contestar con la veracidad posible

1.- (Tiene conocimiento de la Importancia de las Pausas Activas?
Sty NO()
2.- (Siente que la Empresa se ha preocupado por el bienestar v salud de sus colaboradores?
SI( ) NO()
3.- (Existe un plan, guia o taller en su trabajo que permita la relajacién del personal?
Si( ) NO()
4.~ (Esta consicate que el sedentarismo afecta su salud?
SI( ) NO()
5. (Sus actividades demandan movimientos repetitivos por largos lapsos de tiempo?
SI( ) NO()
6.~ (Siente motivacion cudndo asiste a su lugar de trabajo?
SI( ) NO()
T iAl término de su jornada laboral a sentido algin tipo de cansancio fisico o mental?
Si( ) NO()
8.- ;Cree que es importante cumplir las actividades laborales colectivamente?
SI( ) NO()
9.~ i A escuchado hablar sobre la Riso y Bailo-Terapia en el trabajo?
SI( ) NO()
10.- ;Estaria dispucsto a socializar y practicar los ejercicios plasmados en la guia en beneficio suyo?

SI( ) NO()

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS, PARA REDUCIR LAS
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN EL AREA DE PATRIMONIO NATURAL DE LA EMPRESA
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RESOLUCION No. C.D.390

CONSEJO DIRECTIVO
DEL INSTITUTO ECUATORIANO DE SEGURIDAD SOCIAL

CONSIDERANDO:

Que, el articulo 33 de la Constitucion de la Republica del Ecuador establece que: “El
trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico, fuente de realizacion
personal y base de la economia. El Estado garantizara a las personas trabajadoras el
pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y retribuciones justas y
el desempefo de un trabajo saludable y libremente escogido o aceptado™;

Que, el articulo 326 numeral 5 de la Constitucion de la Republica, determina que: “Toda
persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio,
que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”; y, el numeral 6 dice
gue: “Toda persona rehabilitada después de un accidente de trabajo o enfermedad,
tendra derecho a ser reintegrada al trabajo y a mantener la relacién laboral, de acuerdo

con la ley”;

Que, el Codigo del Trabajo en su articulo 38 sefiala: “Los riesgos provenientes del
trabajo son de cargo del empleador y cuando, a consecuencia de ellos, el trabajador
sufre dano personal, estara en la obligacion de indemnizarle de acuerdo con las
disposiciones de este Codigo, siempre que tal beneficio no le sea concedido por el
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social”,;

Que, el citado Cédigo en su articulo 410, prevé que: “Los empleadores estan obligados
a asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo que no presenten peligro para su
salud o vida... Los trabajadores estan obligados a acatar las medidas de prevencion,
seguridad e higiene determinadas en los reglamentos y facilitadas por el empleador. Su
omision constituye justa causa para la terminacion del contrato de trabajo”; y, en el
articulo 432 prescribe que: "En las empresas sujetas al régimen del seguro de riesgos
del trabajo, ademas de las reglas sobre prevencion de riesgos establecidos en este
Capitulo, deberan observarse también las disposiciones o normas que dictare el
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social”;

Servidores publicos se benefician de la Pausa Activa Laboral

Quito [Pichincha).- Alrededor de 100 funcionarios publices de Quito se dieron dta en el
coliseo del Centro Active 1 del Ministerio del Deporte, para participar en el taller de
capacitacién de Pausa Activa Laboral,

El evento contd con trabajadores de instituciones como el Servicio Macional e
Contratacion Publica [SERCOP), la Secretaria Nacional de Planificacién v Desarrolle
[SENPLADES), Ministerio Coordinador de Desarrollo Social (MCDS), Secretarfa Macional
de Comunicacion (SECOM), Registro Ciwil Ecuatoriano, Ministerio Coordinador e
Sectores Estratégicos, Ministerio del Deporte, entre otros,

Los asistentes conocieron las wentajas y beneficios que ofrece aplicar este programa en
las jornacas y espacios de trabajo; esto, con el fin de otorgar mejoras en la salud
corporal ¥ mental, recuccién de los niveles de estrés y cansancio fisico, asi come

optimizar el desempefic profesionaly buena actitud de los profesionales,

Parala facilitadora Amparite Jacome 1a capacitacion superd las expectativas planteadas, “Es Erato ver gue los compafieros tuvieron una actitud positiva y
aplicaron lo ensefizdo. ¥i gue estuvieron muy interesados en continuar con estas actividades, gue lo gue buscan es mejorar |3 vida de los trabajadores”,
afirma,

El taller tuvo interaccién individual v Erupal entre los celaberaderes, creando un ambiente de distraccién v compafierismo. Ademas, se realizaren
ejercicios de movimiento, una charla de estiramiento muscular y ergonomia laboral,

“La rapacitacion fue muy maotivadora y nos permitic guitarnos el estrés, ademas, nos sirve para ponerlo en practica con el resto de compafieros en
nuestros [ugares de trabaje”, asegure Gabriela Vega, funcionaria de esta Cartera de Estado,

La Pausa Activa Laboral es un programa que el Ministerio del Deporte lo desarrella hace aproximadaments cinco afios en diferentes instituciones
publicas y privadas, con la finalidad de mejorar la calidact de vida de los funcionarios y trabajadores del pais, RA/Ministerio del Deporte
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QUITO

ALCALDIA

Quito, 14 de mayo del 2018

Sefores
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA
Presente.

De mi consideracion:

Me permito emitir el siguiente certificado correspondiente a la entrega e implementaciéon de
la Guia de Pausas Activas en el Instituto Tecnolégico Superior Cordillera, ya que ha cumplido
con los requisitos solicitados por parte de nuestra institucion, Reduccion de las Enfermedades
Ocupacionales mediante una Guia de Pausas Activas para el drea de Patrimonio Natural de la
Empresa Secretaria del Ambiente

El trabajo sobre la Reduccion de las Enfermedades Ocupacionales mediante una Guia de
Pausas Activas para el drea de Patrimonio Natural de la Empresa Secretaria del Ambiente, se
encuentra terminada y serda implementada satisfactoriamente en la institucion.

Es todo lo que puedo decir en honor a la ver ——
y \\\“l\ iy <
<> — 7 \\
//'I C g " \ ’
Aten x 1/ k.
\ 5
\

Dr. Héctor Tobar
Analista de Talento Humano

SECRETARIA DE

AMBIENTE

wWww . QoOobh. ec
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INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA
ADMINISTRACION DE RECURSOS HUMANOS-PERSONAL

ORDEN DE EMPASTADO

Una vez verificado el cumplimiento de los requisitos establecidos para el proceso de Titulacion,
se AUTORIZA realizar el empastado del trabajo de titulacién, del alumno(a) JATIVA RAMIREZ
JOSE LUIS, portador de la cédula de identidad N2 1750418137, previa validacion por parte de
los departamentos facultados.
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(URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: José Luis JativaRamirez pdf(D36978735)
Submitted: 3/26/2018 4:32:00PM

Submitted By: joseluis_jativa@hotmail.es
Significance: 5%

Sources included in the report:

TESISPAUSASACTIVASMAYRATACO.pdf(D22678648)

TESIS PAOLA YANZA pdf(D30270461)
VEGAMEZAGABRIELAALEJANDRA docx(D23395268)
RONALDIBARRATESIS.docx(D23774785)
http://iwww.dspace.cordillera.edu.ec/bitstream/123456789/2159/1/95-EMP-
RH-16-16-1719297713.pdf
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