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RESUMEN

El presente proyecto tiene como finalidad la prevencion de enfermedades ocupacionales en
el Estudio Juridico ELJURI LOPEZ, mediante la realizacion de pausas activas que estas
contribuiran a liberar el estrés que es acumulado por cada uno de los colaboradores,
diariamente lo que les trae como consecuencia dolencias o sintomas de enfermedades
ocupacionales como son ( dolores de cabeza, migrafias ,tensién muscular, dolores

estomacales;entusemiciento de las articulaciones ,hormigueos) .

La investigacion que se realizo en el presente estudio determiné que los colaboradores se
encuentran en alto riesgo de contraer una enfermedad ocupacional, por ello se determino que

es esencial la implementacion de la presente guia.

La presente guia propone una manera diferente de realizar las pausas activas para lo cual,
estas seran acompafiadas de musica con sonidos de la naturaleza quien nos contribuira en que
la mente y cuerpo de los colaboradores puedan obtener un estado de tranquilidad de forma

mental y fisica.
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ABSTRACT

The purpose of this project is the prevention of occupational diseases in the ELJURI
LOPEZ Law Firm, through the realization of active breaks that will help to release the stress
that is accumulated by each of the collaborators, daily what brings them as a consequence
symptoms of occupational diseases such as (headaches, migraines, muscle tension, stomach

pains, thickened joints, tingling).

The research carried out in this study determined that employees are at high risk of
contracting an occupational disease, so it was determined that the implementation of this

guide is essential.

This guide proposes a different way of performing the active pauses for which, these will
be accompanied by music with sounds of nature who will help us in that the mind and body of

the collaborators can obtain a state of tranquility in a mental and physical way.
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CAPITULO |

Antecedentes
1.01. Contexto.

Las investigaciones que se han realizado con anterioridad respecto a la pausa activas
son importantes ya que se ha determinado que cada uno de estos ejercicios ayudan a liberar
el estrés 'y poder disminuir el riesgo de enfermedades ocupacionales debido a las acciones
repetitivas, por ejemplo: el sindrome del tanel carpiano, sindrome de fatiga cronica, fatiga

visual, problemas gastricos, dolores de espalda, depresion.

1.01.01 Macro

Al menos el 60 % de la poblacién mundial no realiza suficiente actividad fisica como
para obtener beneficios para la salud, estos datos se incrementan en algunos paises, como
en Chile, donde el sedentarismo aumenta en todos los grupos de edades, a cifras que
alcanzan hasta el 91%,* por lo que constituyen hoy en dia un problema epidemiolégico que
va mas alla de las barreras socioculturales, debido, en gran parte, al incremento de
transporte y de los indices de urbanizacion asociado a un crecimiento econémico y social;
esta informacion contrasta con anteriores encuestas donde el sedentarismo tiene una mayor
prevalencia en los niveles socioecondémicos bajos, en las personas con menor nivel de

escolaridad y mas alto en las mujeres que en los hombres. (PUBLICA, 2017)
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En el mundo laboral, podemos pensar que los trabajadores sufriran estrés si no tienen
capacidad para responder a las exigencias planteadas y con un desencadenante como la
falta de ejercicio fisico; si se sufre intensamente, puede dar lugar a problemas fisicos y

psicoldgicos.

La inactividad fisica aumenta la frecuencia y la duracion de las incapacidades laborales
y que se produzca estrés, lo cual presupone implicaciones desfavorables para el trabajador,

para la empresa y para la sociedad.® (PVBHICA. 2017)

Segun la Organizacion Internacional del trabajo, el estrés laboral es en si mismo una
enfermedad’ peligrosa para las economias industrializadas y los paises en vias de
desarrollo, porque no solo afecta la salud de los trabajadores, sino que también interfiere en

la produccion. (Bulding, 2016)

Segln una encuesta a nivel europeo (EU OSHA), la mitad de los trabajadores cree que
el estrés laboral es comun en su lugar de trabajo. Del total de participantes encuestados,

cuatro de cada diez, creen que no se aborda correctamente este problema. (Bulding, 2016)

Las consecuencias se pueden dividir en dos grandes apartados: para el trabajador y para
la organizacion; a su vez, el trabajador puede sufrir efectos fisicos y psicologicos. Se
acepta que el estrés nos hace mas vulnerables a infecciones, fatiga cronica, enfermedades

cardiacas, depresion, e incluso alteraciones cognitivas. (Bulding, 2016)

Analisis

El estudio realizado con anterioridad nos ayuda a determinar que el estrés es una
enfermedad grave que en la actualidad no le damos el verdadero interés por ello se

desencadenan en enfermedades que muchas veces nos puede llevar a la muerte.
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1.01.02 Meso

El estrés laboral es el Unico riesgo ocupacional capaz de afectar al 100% de la
poblacion. Por esa razon, la Organizacién Mundial de la Salud lo catalogé como una
epidemia. En México, por ejemplo, causa el 25% de los 75 000 infartos registrados al afio.
Esa cifra ubicé a la nacion azteca en el primer puesto en el escalafén de los paises con
mayo. (COMERCIO, 2016)

El estrés laboral es una enfermedad que afecta a la salud fisica y psicolégica de los
trabajadores y también a su eficacia para las empresas que laboran. Asi lo asegura Carolina
Espinosa, directora clinica de Ansuz Centro Psicoterapéutico. ;Qué hacer para detener la
epidemia? En Ecuador, varias empresas recurren a las pausas activas para relajar al
empleado. Una de ellas es Compuequip DOS. La empresa tiene 27 afios, pero recién en el
2014 los directivos se dieron cuenta de la importancia de implementar esa actividad.
Andrea Rodriguez, jefa de Seguridad y Salud Ocupacional, cuenta que los empleados
acudian al centro médico con dolores de cabeza, de espalda, de rodillas y tension en los
hombros. Ahora la situacion es diferente. EI porcentaje de personas afectadas se ha
reducido “significativamente”. (COMERCIO, 2016)

“Las personas salen del trabajo y llegan a casa, donde también hay responsabilidades”.
El objetivo, segun la especialista, es liberarse de la presion, la principal causa del estrés.
Recomienda a las empresas realizar almuerzos colectivos para que el jefe interactie con
los empleados. Otra opcion es que los trabajadores laboren a base de objetivos, como
sucede en Google y en Facebook. (COMERCIO, 2016)

“Los empleados sabran si resuelven sus obligaciones en una o dos horas. El resto del

tiempo es para ellos”. En Japon, Ferray Corporation, empresa orientada a la consultaria
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informaética y al desarrollo de paginas web, recurrié a los animales de compafiia para
mejorar el ambiente de trabajo de sus empleados. Alli adoptaron a nueve gatos
abandonados para que hicieran mas amena la jornada laboral de sus trabajadores.
Gimnasios. La implementacion de esos espacios en las empresas relaja y anima a los
trabajadores. Motivacion. (COMERCIO, 2016)

Los jefes deben rescatar las acciones positivas de cada uno de los empleados. Dialogo.
En situaciones de conflicto es vital que el trabajador exprese lo que siente. (COMERCIO,
2016)

Segun Moisés Castro, master internacional en Gestion de Seguridad Industrial y Salud
Ocupacional, las pausas activas nacieron en Polonia hace 80 afios La gimnasia laboral,
como también es conocida esta actividad, fue aplicada en sus inicios -principalmente en las
areas de la industria-, donde se hacian trabajos repetitivos. Luego, en empresas japonesas
como Toyota y Mitsubishi, se implementaron la gimnasia laboral que se realizaba antes y
después de la jornada. En Europa es comun que durante cada hora se realice algun tipo de
gimnasia o flexion del cuerpo. (Lideres, 2016)

El recuerda que cuando iniciaron con el programa, alrededor de 100 personas
practicaban semanalmente las pausas activas. Hoy, un promedio de entre 400 y 500
personas acude los lunes, miércoles y viernes a realizar los ejercicios a las 10:30. "Al inicio
no teniamos acogida -nos rechazaban- cuenta, ahora pasamos de 10 a 30 minutos de pausas
activas". Unas 30 personas coordinan la actividad que se desarrolla en los 21 pisos del
edificio del Gobierno Provincial. (Lideres, 2016)

La actividad fisica es importante dentro de una empresa. Aunque, este no sustituye al
normal, aclara Castro. La recomendacién es realizar tres pausas activas durante el dia. En

el caso de trabajos rutinarios como los que realizan los operarios en las ensambladoras y
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empacadoras, por ejemplo, es preferible realizar ejercicios para la contraccion muscular,
cada 90 minutos, durante un lapso de cinco minutos. (Lideres, 2016)

Entre los ejercicios recomendados, los especialistas destacan los de respiracion
abdominal, hombros, cuellos, brazos, piernas y espalda. Las pausas activas se las pueden
practicar mientras el colaborador permanece en su puesto de trabajo, aungue lo
aconsejando es que se ponga de pie y que durante al menos cinco minutos pueda recrearse
y liberarse del estrés por medio de estos ejercicios.

Las pausas activas no son algo reciente de acuerdo al articulo anterior observamos que
estos ya existian en los afios 80, es decir en los afios anteriores se practicaba estas como
ayuda para liberar el estrés y que asi los colaboradores puedan rendir de una forma 6ptima.

Segun los expertos determinan que es importante realizar pausas activas 3 veces a la
semana, para poder obtener resultados favorables en los colaboradores.

Grandes empresas como Toyota y Mitsubishi realizan estas actividades antes y luego de
la jornada laboral por ello el éxito que tienen las empresas en mencion.

El estudio que se ha realizado por el medio de comunicacién el comercio incluye cifras
preocupantes que nos demuestran que el mundo se encuentra afectado por una epidemia
Ilamado estrés que afecta directamente a cada uno de los trabajadores produciéndoles
infartos, que en su mayoria son mortales.

Por eso es importante la implementacion de una guia de pausas activas en todas las

empresas sin importar a la actividad que esta se dedique.

1.01.03 Micro
El estrés laboral y sus efectos en los empleados de cualquier entidad, pablica o privada,

son una realidad innegable y conocida a nivel mundial por los estudios realizados, que
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aunque en algunas ocasiones puede ayudar a mejorar destrezas o habilidades; por el

contrario, (CUENCA, 2015)

El exceso trae graves consecuencias como, ausentismo laboral, disminucion de la
calidad de trabajo, ansiedad, depresion e inclusive llegar al desarrollo del Sindrome de
Burnout; Situaciones que, por el desconocimiento del tema, podrian agravarse. (CUENCA,

2015)

En la actualidad, los accidentes y enfermedades relacionadas con el trabajo, han pasado
a ser uno de los principales fendmenos de salud pablica en el mundo, puesto que afio tras
afio va, no solo en crecimiento, sino surgen nuevas situaciones morbidas, dado

principalmente por el desarrollo tecnolégico. (CUENCA, 2015)

Nos sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, y
ademaés previenen enfermedades ocupacionales y accidentes laborales. Son las pausas
activas que consisten en ejercicios que se realizan después de iniciada las actividades

laborales, o a la mitad de ella en el mismo lugar de trabajo. (iess, 2017)

Este tipo de actividad fisica no lleva al trabajador al cansancio porque es leve, de poco
impacto y de corta duracion. Los ejercicios aconsejados en la pausa activa son de
relajacion muscular, acompafiados de movimientos activos simples. Su ejecucion dura

entre 7 a 10 minutos, en cada lapso de 3 0 4 horas de labores. (iess, 2017)

Las ventajas que generan las pausas son muchas; entre ellas disminuye el estrés, ayuda
al funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio, favorece el cambio de posturas
y rutina, libera estrés articular y muscular, estimula y favorece la circulacion, mejora la

postura, favorece la autoestima y capacidad de concentracion, motiva y mejora las
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relaciones interpersonales, promueve la integracion social, disminuye riesgo de
enfermedad profesional, promueve el surgimiento de nuevos lideres y mejora el

desempefio laboral. (iess, 2017)

También conocidas como gimnasia compensatoria, las pausas activas han sido una de
las principales herramientas de la salud ocupacional para promover actividad fisica
enfocada a mejorar movilidad articular, realizar estiramientos y ejercicios que propicien
cambios de posicion y disminucion de cargas osteomusculares por mantenimiento de

posiciones prolongadas y/o movimientos repetitivos durante la jornada laboral. (iess, 2017)

En materia de riesgos de trabajo, la accion preventiva se fundamenta en varios
principios. Uno de ellos, la eliminacién y control de riesgos en su origen y, la planificacion
para la prevencion integrando la técnica, la organizacion del trabajo, las relaciones sociales

y la influencia de los factores laborales. (Resolucion CD.IESS. 390).

Basado en la normativa vigente, la promocion 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.

Con la implementacion de estrategias de prevencion en riesgos de trabajo se obtendra
como resultado ambiente laboral saludable, desarrollando una cultura de auto cuidado en
los trabajadores, reflejado en la mejora del clima laboral y la productividad de la

organizacion. (iess, 2017)
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1.02 Justificacion
En la actualidad el estrés es considerado una epidemia ya que la mayoria de personas en

el mundo lo padecen, sin importar edad, etnia, religion, género, etc.

El estrés desencadena enfermedades ocupacionales que llegan a ser cronicas como, la
hipertension que desencadena infartos fulminante, gastritis que si no es tratada puede
desencadenar en cancer, migrafias, pérdida de memoria, obesidad, paralisis y de derrames

cerebrales, entre otros.

En el estudio juridico ELJURI LOPEZ Y ASOCIADOS los colaboradores se
encuentran bajo niveles de estrés muy altos que presentan sintomatologia que preceden
enfermedades debido al inadecuado manejo de estrés en el ambito laboral. Por ello
propongo la elaboracion de una guia de pausas activas con el fin de que los ¢

colaboradores puedan tener momentos de liberacién de estrés.

De acuerdo a los estudios e investigaciones realizadas el estrés es un detonante
fundamental en las empresas, debido a que causa factores como el ausentismo, mayor
indice de rotacién de personal por ello baja productividad, y en el colaborador

enfermedades que ponen en riesgo su vida.

Con la implementacion de esta guia de pausas activas se disminuira el riesgo de
contraer enfermedades, se elevard la productividad en la organizacion, disminuira el

numero de ausentismo labora

ELABORAR UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS CON LA FINALIDAD DE PREVENIR
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN LOS COLABORADORES DEL BUFETE DE ABOGADOS
ELJURI LOPEZ ASOCIADOS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018



Recursos Humanos

()
Administracion €&

ORDILLERA Cordillera 9

1.03 Definicion del Problema Central “Matriz T”

Ver apéndice A (anexos)

Analisis de la Matriz T

La matriz T consta de una situacion actual que comprende el alto riesgo de
enfermedades ocupacionales debido al estrés en los colaboradores del estudio juridico
ELJURI LOPEZ Y ASOCIADQS, al no hacer nada mantendremos una situacion
empeorada que comprende que los colaboradores del estudio juridico muestren
sintomatologia de enfermedades ocupacionales graves que no permitan que sigan
realizando su trabajo con normalidad, con el proyecto tendremos una situacién mejorada la
que comprenden mantener colaboradores del estudio juridico que gocen de una buena
salud mental y fisica.

Que cuenta con fuerzas impulsadoras que son Realizacion de ejercicios que liberen el
estres durante la jornada laboral.

Realizar charlas sobre los efectos del mal manejo del estrés con todos los colaboradores
de la empresa, charlas de seguridad y salud ocupacional, materiales didacticos con los
ejercicios para que los colaboradores practiquen en la casa.

Y cuenta con fuerzas blogueadoras como lo son, Desinterés y rechazo de los
colaboradores en realizar los ejercicios., Inasistencia del personal a las charlas. Falta de
planificacion del area financiera para la elaboracion del material didactico.

Que las charlas no tengan ningun resultado.
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CAPITULO Il

2.01 Mapeo de Involucrados

Ver apéndice B (ANEXO)

Orden jerarquico

1. Ministerio de relaciones laborales

2. Instituto ecuatoriano de seguridad social IESS
3. Estudio juridico Eljuri Lopez y asociados

4. Familia

5. ITSCO
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2.01 MATRIZ DE ANALISIS DE INVOLUCRADOS

Ver apéndice C (anexos)

Analisis de la MAI

La Matriz de analisis de involucrados consta de cinco actores que son determinantes para
el proyecto en cuestion y estos estan ordenados de acuerdo a la jerarquia que estos tienen en el
proyecto y son: Ministerio de Relaciones Laborales, El Instituto Ecuatoriano de Seguridad
Social, El estudio Juridico Eljuri Lopez y Asociados, la Familia y El Instituto Tecnoldgico

Superior Cordillera.

Ministerio de relaciones laborales su interés sobre el problema central es , Determinar
cuales son los factores directos que incurren en las enfermedades ocupacionales y los
problemas percibidos son el Desinterés que existe en los directivos del estudio juridico,

respecto al tema en cuestion.

Este destinara capacidades como enviar a un profesional de seguridad y salud ocupacional
al estudio juridico para que capacite a los directivos y al personal, para que estos tomen en
cuenta el riesgo que estan corriendo al no dar importancia sobre el manejo del estrés en
jornadas laborales. Esto se realiza de acuerdo al art 3 del Reglamento de Seguridad y Salud de
los trabajadores y Medio Ambiente de Trabajo la cual consiste en que el Ministerio de
Relaciones de Trabajo tendréa la facultad de vigilar el cumplimiento de ley en cuanto al a

Seguridad y Salud de los trabajadores.
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También podra dotar de recursos econémicos para realizar el proyecto y prevenir
enfermedades ocupacionales, y entregar informacidn para la realizacion de un reglamento de

salud y seguridad ocupacional.

1. Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social su interés sobre el problema central es
realizar chequeos médicos constantes al personal del estudio juridico y asi poder prevenir
enfermedades ocupacionales, los problemas percibidos ante este problema es la
desinformacion de los directivos del estudio juridico y del personal sobre los chequeos
médicos que se debe realizar para la prevencion de enfermedades.

El Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social proveera de informacion sobre las
enfermedades ocupacionales que se presentan por malas posiciones, por no realiza pausas
durante el trabajo y sancionara al empleador como a los empleados que no acudan a los
chequeos médicos.

Esto se realizara de acuerdo a lo que dictamina la ley de Seguridad Social art 155 que
sefiala "como lineamiento del seguro general de Riesgos proteger al afiliado y al
empleador mediante programas de prevencion de riesgos derivados del trabajo y acciones
de reparacion de dafios derivados de accidentes de trabajo y de enfermedades
profesionales, incluida la rehabilitacion fisica y reinsercion laboral. ™

2. Estudio Juridico Eljuri Lépez y Asociados el interés sobre el problema es mantener al
personal sano y productivo se percibe problemas como la despreocupacion de personal
sobre su salud, este destinara recursos econémicos para mantener o precautelar la salud de
los colaboradores del Estudio Juridico, de acuerdo a lo que se dictamina en el Cddigo de
Trabajo art 38 el cual establece "Los riesgos provenientes del trabajo son de cargo del

empleador y cuando, a consecuencia de ellos, el trabajador sufre dafio personal, estara en
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la obligacion de indemnizarle de acuerdo con las disposiciones de este Cadigo, siempre
que tal beneficio no le sea concedido por el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social ."
El interés sobre el proyecto que tiene el estudio Juridico es que exista un clima laboral
propicio y se desarrollen las actividades con normalidad, un conflicto potencial que se

puede presentar es la falta de recursos.

3. Familia el interés que tiene sobre el problema central es la disminucion de carga
laboral que produzca al colaborador estrés, el problema percibido son jornadas de trabajo
extendidas, este actor brindara apoyo emocional a cada uno de los colaboradores el
interés que tiene sobre el proyecto es que se realice un momentos de liberacion de estrés
durante la jornada laboral problema potencial que pueda existir es problemas que se
presenten en el entorno familiar y estos incurran en el entorno laboral.Esto esta viculado
directamente al art25 de la declaracion de derechos humanos quien establece ,"Toda
persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, asi como a su familia,
la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion, el vestido, la vivienda, la asistencia
médica y los servicios sociales necesarios; tiene asimismo derecho a los seguros en caso
de desempleo, enfermedad, invalidez, viudez, vejez y otros casos de pérdida de sus medios

de subsistencia por circunstancias independientes de su voluntad."

4. Instituto Tecnol6gico Superior Cordillera el interés sobre el problema central es la
prevencién de enfermedades ocupaciones en el estudio juridico el problema percibido es
la escases de informacidon con la que cuentan los colaboradores del Estudio Juridico tanto
en niveles altos como en medios y bajos sobre el manejo del estrés en jornadas laborales,

este brindara recursos de capacitacion al estudio juridico ,talleres y elaboracién de pausas
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activas con la finalidad de que los colaboradores liberen el estrés ,puedan relajarse

realizar descansos visuales etc,

Esto se realizara bajo el art 17 de la Ley Orgénica De Educacion Superior El reglamento
de Régimen Académico normara lo relacionado con los programas y cursos de vinculacion
con la sociedad, asi como los concursos de educacién contintia tomando en cuenta las
caracteristicas de la institucion de Educacion Superior, sus carreras, programas y las
necesidades de desarrollo regional. El interés que este actor tiene sobre el proyecto es
reducir el indice de contraer enfermedades ocupacionales, el problema potencial que se

puede presentar es la resistencia al cambio por parte de los colaboradores.

ELABORAR UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS CON LA FINALIDAD DE PREVENIR
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN LOS COLABORADORES DEL BUFETE DE ABOGADOS
ELJURI LOPEZ ASOCIADOS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018



@ Recursos Humanos
Administracion & P )
ORDILLERA Cordillera 15

CAPITULO Il

Problemas y Objetivos

3.01. Arbol de Problemas

Ver apéndice D (anexos)

El problema central de este proyecto es el alto riesgo de enfermedades ocupacionales
debido al estrés de los colaboradores del estudio juridico Eljuri Lopez y Asociados debido

a las causas que son las siguientes

1. Lacarga de trabajo excesivo
2. Tareas repetitivas en el desempefio de las funciones

3. Acumulacion de problemas laborales entre colaboradores
Estos son factor determinante que causas efectos como:

1. Dificultad para mantener Relaciones interpersonales
2. Problemas de concentracion en el trabajo,

3. Provoca ansiedad y conductas agresivas en el ambito laboral.
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3.02 Analisis Arbol De Objetivos

Ver apéndice E (anexos)

El objetivo general de este proyecto es Prevenir el de Riesgo de contraer enfermedades
ocupacionales en el Estudio Juridico Eljuri Lopez y Asociados los cuales se realizaran,
mediante medios como, que los colaboradores cuenten con un nivel 6ptimo de

concentracion y productividad.

Existiendo una notoria disminucién de conflictos laborales y la reduccion de conductas

inadecuadas.
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CAPITULO IV

4.01. Matriz de andlisis de alternativa

Ver apéndice F (anexos)

Anélisis de la Matriz de analisis de alternativas:

La matriz de impacto sobre las alternativas nos ayuda a determinar si los objetivos se
pueden lograr bajos estandares como principal el objetivo especifico que impacto sobre el
proposito tiene como por ejemplo la distribucion correcta del trabajo tiene un impacto de
ponderacion 4 sobre el propdsito que es prevenir el riesgo de contraer enfermedades
ocupacionales en el estudio juridico Eljuri Lopez y Asociados, ya que con la distribucion
correcta del trabajo se puede disminuir el estrés y con eso evito contraer una enfermedad
ocupacional, la finalidad técnica se dio la ponderacion de 4 ,ya que se debe recolectar
informacion que los colaboradores nos presentaran, la factibilidad financiera se pondero
con ya que los aranceles ya se encuentran pagados para la realizacion del proyecto, en
tanto a la factibilidad social se pondera con 5 ya que la sociedad es la que va a favorecen
con el proyecto ya que busca el bienestar laboral, factibilidad politica, el proyecto se

pondero con 5 en este aspecto ya que se encuentran cumpliendo todos los estandares .

El segundo objetivo especifico que tienen impacto sobre el proposito es, la
Planificacion del trabajo del dia con pausas de 10m es factible ya que tiene efecto directo
ya que al tener pausas el colaborador podra liberar el estrés de una manera asertiva ,en

cuanto a la finalidad técnica se pondero con 5 ya que los colaboradores se encontraran a
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gusto con este método, en tanto a la factibilidad financiera ,sera factible ya que se cumple
con todos los requerimientos, la factibilidad social tienen una ponderacion de 5 ya que los
colaboradores se encontraran contentos al realizar estas pausas, en cuanto a la factibilidad

politica sera factible ya que se estdn cumpliendo con todos los parametros.

El tercer objetivo tienen una ponderacion con el propdsito por lo que se le da una
ponderacion de 5 cual es Manejo y distribucion correcta de recursos financieros con la
prevencion de enfermedades ocupacionales en el estudio juridico la ponderacion fue dada
ya que si existe un correcto manejo de los recursos financieros se evitara el estrés en los
colaboradores en cuanto a la finalidad técnica se pondero con 5 ya que la recolecciéon de
datos serd de acuerdo a técnicas de recoleccion de datos como la encuesta con los
trabajadores, en cuanto a la factibilidad financiera se pondero con 4 es decir es se cuenta
con el presupuesto para poder brindar talleres relacionados con el manejo correcto del

dinero.

El proposito es Prevenir el Riesgo de contraer enfermedades ocupacionales en el
Estudio Juridico Eljuri Lépez y Asociados lo que tiene una finalidad financiera de 5 ya que
se cuenta en la empresa con el recurso para poder realizar el proyecto en cuanto a la
factibilidad técnica se recolectara datos mediante técnicas de recoleccion de datos, en
cuanto a la factibilidad social se pondera con 5 por la razon de que la sociedad se
beneficiara debido a que se desea prevenir enfermedades ,en los colaboradores de la
empresa, en cuanto a la factibilidad politica se pondero con4 ya que las leyes que ser

siguen para la realizacion del proyecto ,se cumple estrictamente,.

En conclusion, hemos determinado que nuestro proyecto es factible de realizarse ya que

bajo los parametros mencionados en la parte anterior se mantiene una categoria alta.
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4.02. Matriz de analisis de impacto de los objetivos

Ver apéndice G (anexos)

Andlisis de la matriz de analisis de impacto de los objetivos
La matriz de analisis de los objetivos es una herramienta que nos permite analizar cada
uno de los objetivos propuestos para la realizacion del proyecto conocer sin son factibles y

el impacto que producen cada uno de ellos.

El primer objetivo especifico la distribucion correcta del trabajo es un factor importante
cual se realizara ya que es factible ya que la correcta distribucién de trabajo ayudara a la
organizacion a desenvolverse de una manera 6ptima, En cuanto al impacto de genero Se
respetara los derechos de los colaboradores ,sin ningun tipo de discriminacion., en tanto al
impacto ambiental, Beneficiara a que los colaboradores se encuentren motivados y
relajados, en tanto a la relevancia se realice manuales de funciones para cada uno de los
cargos. La sustentabilidad Cuando se pone en practica manuales de funciones y estudios de

puestos.

El segundo objetivo especifico es la Planificacion del trabajo del dia con pausas de 10
minutos. el cual tiene una factibilidad de lograse por la razon, de que asi los colaboradores
podran tener un momento de liberacion de estrés, en cuanto al impacto de género, Se estara

cuidando la salud de los trabajadores.

Y respetando sus derechos de acuerdo al impacto ambiental, EI ambiente de trabajo sera
adecuado para la realizacion de cada uno de sus actividades de acuerdo a la relevancia que

tiene este objetivo, Realizar estudios sobre cuéles son las horas donde hay mayor
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aglomeracion de trabajo. Y de acuerdo a la sustentabilidad, del proyecto se da. Cuando se

pone en practica manuales de funciones y estudios de puesto.

El tercer objetivo especifico es -Manejo y distribucidn correcta de recursos financieros.
En cual tiene una factibilidad de lograrse ya que se realice ya que teniendo un manejo
correcto de los recursos no habra estrés en los colaboradores. De acuerdo al impacto de
genero Los colaboradores se encontraran tranquilos con un manejo correcto del dinero, en

el aspecto del impacto ambiental

Se dara como resultado en la oficina de trabajo habran mejores relaciones
interpersonales, en cuanto a la revelacidn del proyecto se dara con la actividad de que se
realice talleres del manejo correcto del dinero y de acuerdo a la sustentabilidad, se dara en

contaste una Educacion financiera de manejo de recursos.

De acuerdo al proposito tiene una factibilidad de lograse por la razén, ya que se puede
prevenir enfermedades ocupacionales mediante chequeos de prevencidn., en cuanto al
impacto que este tiene en el aspecto de género, este proyecto se estara resguardando los
derechos humanos, y dando cumplimiento a las obligaciones del empleador estipuladas en
el codigo laboral. El impacto que tiene este sobre el ambiente dara como consecuencia, que
se Favorecera el clima laboral ya que los colaboradores estaran mas serenos, sin malestar.
En cuanto a la relevancia se realizara charlas sobre sintomas y tratamientos de
enfermedades ocupacionales. Y en razdn de la sustentabilidad se dard la realizacion de

chequeos de prevencion cada 6 meses.
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4.03. Diagrama De Estrategias

Ver apéndice H (anexos)

Andlisis de diagrama de estrategias

El diagrama de estrategias nos permite visualizar cual es nuestra finalidad que en el
caso de proyecto de la elaboracién de guia de pausas activas con la finalidad de prevenir
enfermedades ocupacionales en el estudio juridico Eljuri Lopez y Asociados es el tener
Colaboradores concentrados y productivos el objetivo general es ,Prevenir el Riesgo de
contraer enfermedades ocupacionales en el Estudio Juridico Eljuri Lépez y Asociados y los
objetivos especificos son el poseer colaboradores serenos por la cual las actividades a

realizar son ,talleres de relacion y realizar pausas activas

El segundo objetivo especifico es que exista en el estudio juridico Bajo riesgo de
obtener conductas perjudiciales como el tabaquismo y el alcoholismo. En los
colaboradores las actividades a realizar son los siguientes talleres de motivacion, y charlas

sobre tabaquismo y alcoholismo.
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4.04. Matriz del marco Ldgico

Ver apéendice | (anexos)

Es una herramienta para facilitar el proceso de conceptualizacion para la evaluacion de
un proyecto. Su propdsito es brindar una estructura de planificacion y comunicar una

informacion asertiva del proyecto.

Identifica elementos cualitativos y cuantitativos nos presenta como se va desarrollando

el proyecto maximizando las actividades a realizar.
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CAPITULO V

5.01 Antecedentes de la propuesta

Las pausas activas surgen, principalmente, como respuesta a la creciente aparicion de
las diferentes enfermedades laborales asociadas a factores ocupacionales como las

actividades repetitivas y de fuerza. (Humano, 2017)

El programa de pausas activas tiene como finalidad crear conciencia en los empleados
sobre la importancia de tener habitos saludables dentro de la jornada laboral y la vida
personal; buscamos promover habitos preventivos de tal manera que podamos evitar la
adquisicién de enfermedades profesionales, el ausentismo y las incapacidades generadas

por estas. (Humano, 2017)

Las acciones encaminadas a la reduccion de las lesiones osteomusculares se desarrollan
a través de pequenias rutinas de ejercicios durante la jornada laboral, cuyos objetivos
principales son prevenir enfermedades osteomusculares, disminuir el estrés y generar
espacios de bienestar. La presente cartilla es una guia para el lider de pausas activas,
orientada a minimizarla aparicion de desordenes musculo-esqueléticos por la exposicion a

factores de riesgo laboral, con el fin de promover y prevenir las lesiones osteomusculares
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que presentan los trabajadores del Instituto Colombiano de Bienestar Familiar - ICBF. Y

asi fortalecer ambientes de trabajos seguros y saludables. (Humano, 2017)

Consiste en la utilizacion de variadas técnicas en periodos cortos (méximo 15 minutos),
durante la jornada laboral con el fin de activar la respiracion, la circulacion sanguinea y la
energia corporal para prevenir desordenes sicofisicos causados por la fatiga fisica y mental
y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el

rendimiento laboral. (Ada shared services solutions, 2013).

Las pausas activas durante la jornada laboral son esenciales ya que, debido actividades
repetitivas, los musculos del cuerpo de encuentran contraidos, se acumula el estrés, por
consecuencia sino realizamos pausas activas tenemos una probabilidad alta de contraer una

enfermedad ocupacional.

5.02 Justificacion De La Propuesta

La propuesta de la elaboracion de una guia de pausas activas en el estudio juridico
Eljuri Lopez y asociados surgio porque los colaboradores del Estudio Juridico se

encuentran con niveles altos de estrés.

Actualmente los trabajadores presentan sintomas que son muy notables que han
influido en su rendimiento y productividad en el desarrollo de sus funciones. Ademas, esto
produce cambios de humor y afecta a las relaciones interpersonales causando conflictos

constantes y desacuerdos entre los miembros de la organizacion.
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La presente guia se elaborara debido a un previo estudio en el cual se determiné que el
nivel de ausentismo laboral es notable debido a que los colabores presentan sintomatologia
de enfermedades ocupacionales, por ello faltan a su trabajo y como consecuencia la
productividad baja. Y esto lo demuestra los resultados que arrojaron que de 15 casos que se

manejan semestralmente solo 10 fueron culminados con éxito .

Con la realizacion de esta guia de pausas activas se busca reducir al maximo el estrés y
la probabilidad de contraer una enfermedad ocupacional tanto en los directivos como en
los colaboradores del estudio juridico, y junto con ello fomentar en cada uno de los
miembros que conforman el estudio juridico Eluri Lépez y Asociados el interés en cuidar

de su salud fisica y mental en el ambito laboral, asi como en su vida personal.

La efectividad de la presente guia se demostrara mediante los indices de productividad

semestralmente , y los exdmenes médicos que se reliazan mensualmente.

Los ejercicios que constan en la guia son muy féciles de hacer y muy practicos, con la
realizacion de estos se disminuira la carga de estrés y se relajaran y ayudaran a la

movilidad de cada uno de los musculos del cuerpo.

Ademas se utilizara musica relajante como: sonidos del mar, del viento y sonidos de la
naturaleza ya que la masica estimula el ritmo cardiaco y esto también contribuye a

mejorar el nivel de concentracién y memoria
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5.03 Objetivo General
Prevenir el Riesgo de contraer enfermedades ocupacionales en el Estudio Juridico Eljuri

Lépez y Asociados.

5.04 Orientacion para el estudio

5.04.01 Guias

Las guias se proponen facilitar la labor de los usuarios, profesionales, investigadores,
que deben preparar la informacion necesaria a fin de que, los planes, proyectos, tesis, se
sometan a la decision, con un grado aceptable de seguridad, de haber incluido los

principales elementos de juicio. (archivistico, 2015)

Se procura perfeccionar el proposito de uso de los recursos informativos. La guia es un
documento a través del cual se orienta o conduce hacia un objetivo sefialado, en este caso,

los documentos. (archivistico, 2015)

Las guias se clasifican en:

e Guias de motivacion

e Guias de Aprendizaje

e Guias de Comprobacion
e Guias de sintesis

e Guias de Aplicacion

e Guias de Estudio

e Guias de Lectura

e Guias de Observacion
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e Guias de Refuerzo

5.04.02 Importancia de las guias de pausas activas
Las guias son de gran importancia ya que nos detallan o nos explican paso a paso, en
las guias de pausas activas nos demuestran como debemos realizar los ejercicios y de qué

manera lo vamos a realizar.

Por ello la utilizacion de estas es realmente importante ya que se detalla cuanto tiempo

debemos realizar el ejercicio, en qué condiciones, y cuantas veces lo debemos repetir.

5.04.03 Perfiles de puesto
El perfil del puesto permite identificar las aptitudes, cualidades y capacidades que,
conforme a su descripcion, son fundamentales para la ocupacién, son elementos en el perfil

del puesto: Escolaridad y/o Areas de Conocimiento.

El nivel, grado y/o area de estudios requerido para alcanzar los objetivos especificos del
puesto. Experiencia.- Conocimientos y habilidades generados a través del tiempo,
considerando entre otros elementos, el orden y duracion en los puestos desempefiados en el
sector publico, privado o social, el nivel de responsabilidad, de remuneracion y la

relevancia de las funciones o actividades encomendadas. (publica, 2016)

Este documento basicamente nos ayuda a llevar un proceso de seleccion de personal
exitoso basado en conceptos definidos y no en aspectos subjetivos (como si es simpatico el

entrevistado, me cae bien, etc.) con esto nos estamos ahorrando tiempo y dinero.
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5.04.03.01 Perfiles del Puesto del Estudio Juridico Eljuri Lépez

5.04.03.01.01 Gerente General

Tabla 1: Perfil de puesto Gerente General

TITULO DEL CARGO G. OCUPACIONAL - CATEGORIA

GERENTE GENERAL Jefatura

l. RESPONSABILIDADES GENERALES

El Gerente General es responsable de la administracion eficiente de los sistemas y recursos que conforman la organizacién.

1. COMPETENCIA TECNICA

Generales Especificas

Formacién cuarto nivel Maestria en derecho Formacién Profesional:

Procesal. Titulo universitario en derecho.

Grado Académico de Maestria: (Obligatorio)
Derecho procesal

Experiencia:
Dos afios de los cuales deberan ser en roles de direccion y/o gerencia,

de preferencia en empresas juridicas.
Otros:

Conocimiento de Inglés
Conocimiento de software

Competencias
e Liderazgo
e  Pensamiento estratégico
e Trabajo en equipo
e  Compromiso y Etica
e  Capacidad de Analisis y Solucién deProblemas

Riesgos del cargo

1. Riesgos ergondmicos 3. Riesgos fisicos

2. Riesgos psicosociales

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Investigacion Propia
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5.04.03.01.02 Asesores legales (Abogados)

Tabla 2: Asesores Legales

TITULO DEL CARGO G. OCUPACIONAL - CATEGORIA

Asesores Legales Jefatura

l. RESPONSABILIDADES GENERALES

e  Asesorar a los clientes de una manera ética, acertada.
e  Dar seguimiento a los casos asignados.

1. COMPETENCIA TECNICA

Generales Especificas

Formacion tercer nivel en ciencias juridicas. Formacion Profesional:
Titulo universitario en derecho.
Grado Académico de Maestria: (Obligatorio)

Especializacion: (Deseable)
Penal

Civil
Experiencia:
Dos afios ejerciendo la profesion en derecho
OTRAS COMPETENCIAS
e Liderazgo
e  Pensamiento estratégico
e  Trabajo en equipo
e  Compromiso y Etica

Riesgos del cargo

1. Riesgos psicosociales 3. Riesgos fisicos

2. Riesgos ergondémicos

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Investigacion Propia
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5.04.03.01.03 Asistente legal

Tabla 3: Asistente Legal

TITULO DEL CARGO

G. OCUPACIONAL - CATEGORIA

Asistente Legal Operativo
l. RESPONSABILIDADES GENERALES
- Asistir al Jefe inmediato.
- Dar seguimiento contante a los casos designados.
- Entregar reportes sobre los casos a su jefe inmediato.
1. COMPETENCIA TECNICA
Generales Especificas

Formacién de tercer nivel en curso en derecho.

Formacion Profesional:
Universidad en curso

Otros conocimientos
Conocimiento de ofimatica

COMPETENCIAS

e  Adaptabilidad
e  Trabajo en equipo
e  Pensamiento estratégico

Riesgos del cargo

1. Riesgos ergonémicos.

2. Riesgos fisicos

3. Riesgos psicosociales

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia
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5.04.03.01.04 Secretaria

Tabla 4: Secretaria

TITULO DEL CARGO G. OCUPACIONAL - CATEGORIA

Secretaria Operativo
l. RESPONSABILIDADES GENERALES
- Manejo de archivo
- Redaccion de documentos
- Asistir al gerente y a los asesores legales
- Revision de casilleros judiciales diariamente.
- Recepcion
- Atencion de llamadas telefonicas
1. COMPETENCIA TECNICA
Generales Especificas
Formacion Profesional:
Formacidn bachiller en secretariado ejecutivo. Titulo de bachiller
Especializacidn: (Deseable)
Secretariado
Experiencia:

Tres afios en posiciones de secretariado.

Competencias
e  Pensamiento estratégico
e  Trabajo en equipo
e Compromiso y Etica

Riesgos del puesto

1. Riesgos ergondmicos 3. Riesgos Fisicos

2. Riesgos psicosociales

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Investigacion Propia
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5.04.04 Ejercicios Pausas Activas
e Respiratorio
e Estiramiento y flexibilidad
e Activacion muscular
e Movilidad articular

e Visual

5.04.04.01 Ejercicio de respiracion

Riesgo psicosocial: (estrés, fatiga)

Enfermedad: Taquicardia, Hiperventilacién, paro cardio respiratorio.

Instrucciones:

1. En una silla siéntate comodamente, con la espalda recta.

2. Inhale por la nariz y exhale por la boca (repita cinco veces).
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3. Concéntrate en tu respiracion, enfocate en la entrada y salida de aire.

Intrucciones:

1. Coloca una mano en la parte superior del pecho y la otra en el abdomen.

2. Inspira lenta y profundamente

3. La mano de tu pecho debe subir a la vez que coges aire y la de tu abdomen debe
permanecer quieta.

Repetir tres veces.
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5.04.04.02 Estiramiento y Flexibilidad

Riesgo: Ergonémico, psicosocial

Enfermedades: Lumbalgia, hernia discal, hombro doloroso, cifosis, fatiga cronica gastritis,

colon irritable, obesidad.
Instrucciones:

1. Con las dos manos, masajea los musculos posteriores del cuello y en la regidn superior en

la espalda. Realiza este ejercicio por 15 segundos.

2. Flexiona la cabeza, intentando tocar tu pecho con el menton.
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3. En esta posicion, lleva suavemente el mentdn hacia el lado derecho por 10 segundos y

luego a lado izquierdo.

Ll

5.04.04.03 Ejercicios de Actividad Muscular

Riesgo: Ergondémico, psicosocial
Enfermedad: Tenosinovitis, aguda, fatiga cronica, paro cardio respiratorio, derrame cerebral.
Instrucciones:

1. Coloca las manos sobre los hombros y dibuja simultaneamente 5 circulos grandes hacia

atras de forma lenta y suave. Repite el movimiento hacia adelante.
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2. Con los brazos relajados a ambos lados del cuerpo, eleva ambos hombros como intentando

tocar las orejas al mismo tiempo. Sostén por 5 segundos y descansa.

LR

3. Con los brazos estirados al lado del cuerpo, con las manos empuifiadas dibuja
simultaneamente 5 circulos grandes hacia adelante en forma pausada. Repite el movimiento

dibujando los circulos hacia atrés.

[

Instrucciones:
1. Entrelaza las manos por detras de la espalda y empuja suavemente hacia abajo,

manteniendo la espalda recta hasta sentir una leve tension. Sosten por 5 segundos.
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2. Entrelaza las manos y lleva los brazos hacia adelante empujando suavemente para estirar

los muasculos de la espalda y los brazos.

o AR
i

3. Encorva ligeramente la espalda y lleva la cabeza entre los brazos, sostén por 5 segundos y

descansa los brazos.
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4. Coloca las manos entrelazadas detras de la cabeza y lleva los codos hacia atras estirandolos.

Sosten por 5 segundos, relajate llevando los codos ligeramente hacia adelante.

Instrucciones:

1. De pie con la espalda recta, levanta tu rodilla derecha como su fuera a tocar el pecho y

abrazala con ambos brazos, mantén por 10 segundos y cambia de pierna.
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2. Con los pies separados, rodillas semiflexionadas y la espalda recta, lleva la cabeza sobre la
mano izquierda sobre la cabeza inclinando el tronco hacia la derecha hasta sentir una leve

tension en el costado izquierdo, sostén por cinco segundos y vuelve al centro.

5.04.04.04 Ejercicios de movilidad Articular

Riesgo: Ergonémico
Enfermedades: Sindrome del tunel carpiano, tendinitis, artritis, artrosis

Instrucciones:
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1. Mantenga el brazo recto.
Agarre sus dedos con la otra mano.

Lentamente doble los dedos hacia atrés (con la palma hacia fuera) hasta que sienta un
estiramiento en la mufieca.

Sostenga esta posicién por 10 segundos. Repita 5 veces.

2. Con una mano a la vez, flexiona dedo por dedo iniciando por el mefiique. Continta con los

demas dedos hasta cerrar los pufios. Realiza el ejercicio con la otra mano.

5.04.04.05 Ejercicios visuales

Riesgo: Fisico psicosocial

Enfermedad: Sindrome de ojo seco, fatiga visual
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Instrucciones:

1. Parpadea varias veces, hasta que los parpados se vuelvan humedos.

2. Cubre tus ojos con las manos (sin presionar) y mueve los ojos hacia la derecha, sostén la

mirada por 6 segundos y vuelve al centro.

Repite el ejercicio hacia la izquierda. Cada movimiento debe ser suave y lento. Repitelo 3

VECES.

Luego, dirige tu mirada hacia arriba. Quédate mirando 6 segundos al techo y vuelve al centro.

Haz lo mismo mirando al suelo.
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Realiza movimientos circulares con los ojos. Primero realiza 2 circulos hacia la derecha y
luego dos hacia la izquierda. Cada movimiento debe ser suave y lento. Repite este ejercicio 3

Veces.
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5.05 Relacion De Contenidos
Las pausas activas o gimnasia laboral son ejercicios fisicos y mentales que realiza un
trabajador por corto tiempo durante la jornada con el fin de revitalizar la energia corporal y

refrescar la energia corporal y refrescar la mente.

Muy al contrario de lo que se solia pensar, las pausas periddicas generan mayor
productividad, inspiran la creatividad y mejoran la actitud de los colaboradores, ademas de
ser un ejercicio recomendado para evitar que algunos miembros corporales se atrofien o

sufran lesiones.

Es importante hacer de estas actividades un habito diario, pues mejoran no sélo el

estado fisico de la persona, sino gue le ayudan a no sentirse cansada.

Aunque algunas empresas lo implementan como parte de sus actividades durante la
semana debido a sus efectivos beneficios y exigencias de las areas de Salud Ocupacional,
que obliga la ley a implementar estrategias para mejorar la calidad de vida de los
empleados, muchas otras no lo hacen porgue no consideran la importancia de su inversion.

Sin embargo, es importante hacer cuentas.

Después de un tiempo de trabajar diariamente en los mismos roles, las personas
comienzan a reportar molestias y dolores que deben solucionarse inmediatamente a través

de fisioterapias, remisiones a especialistas e incluso incapacidades.

Una de las maneras mas préacticas de evitar cualquier tipo de deterioro fisico y mental es
reservar un tiempo de 15 a 30 minutos para hacer ejercicios caminar o simplemente

descansar de la rutina diaria.
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5.05.01 Base Legal

La OIT (Organizacion Internacional del trabajo) es el ente regulador a nivel mundial por
ello sus objetivos principales son promover los derechos laborales, fomentar oportunidades
de trabajo decente, mejorar la proteccion social y fortalecer el dialogo al abordar los temas

relacionados con el trabajo

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), alrededor de 2 millones de
personas en el mundo mueren anualmente por riesgos presentados en sus respectivas

organizaciones.

El Ecuador tiene 18 acuerdos con la OIT. Uno de estos convenios es el C121: Convenio
sobre las prestaciones en caso de accidentes de trabajo y enfermedades profesionales,
donde se establece lo siguiente: indemnizacion en el caso de accidentes y enfermedades

profesionales y la proteccion al trabajador. (Trabajo, 1967)

La Organizacion Internacional del Trabajo obliga a los gobiernos a aplicar politicas
preventivas. Desde que Ecuador firmé el Acuerdo de Cartagena con la OIT que se realizd
el 5 de febrero de 1969 se comprometid, a establecer una adecuada politica preventiva a
través del Programa de Seguridad y Salud en el Trabajo, que busca mejorar las condiciones

de los trabajadores en los ambitos relacionados con su seguridad y salud.

Desarrollar consciencia preventiva y habitos de trabajo seguros en empleadores y
trabajadores; disminuir las lesiones y dafios a la salud provocados por el trabajo, y mejorar

la productividad en base a la prevencion son parte de ese acuerdo.
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MARCO LEGAL

El programa creado por el ministerio de trabajo denominado como : Direccion de
Seguridad y Salud en el trabajo esta sustentado en el Art. 326, numeral 5 de la Constitucion
del Ecuador, en Normas Comunitarias Andinas, Convenios Internacionales de OIT, Codigo
del Trabajo, Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del

Medio Ambiente de Trabajo, Acuerdos Ministeriales. (TRABAJO M. D., 2018)

Art. 326.- El derecho al trabajo se sustenta en los siguientes principios:

# 5. Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un Ambiente adecuado y

propicio, que garantice su salud, integridad, Seguridad, higiene y bienestar.

OBJETIVOS

Entre los objetivos que persigue el Programa de Seguridad y Salud en el Trabajo que fue

creado por el Ministerio de Trabajo estan:

e Mejorar las condiciones de los trabajadores referentes a Seguridad y Salud.

o Desarrollar consciencia preventiva y habitos de trabajo seguros en empleadores y
trabajadores

e Disminuir las lesiones y dafios a la salud provocados por el trabajo

e Mejorar la productividad en base a la gestion empresarial con vision preventiva.

Ministerio de trabajo.
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5.06 Metodologia

5.06.01. Modelo de encuesta

Indique cual es su género

Femenino .
Masculino .

1. ¢Conoce usted que es una enfermedad ocupacional?

S| [ ]
NO [ ]

2. ¢Usted padece alguno de estos sintomas durante la jornada laboral?

Dolor de cabeza .

Tension en el area del cuello .
Dolores estomacales .
Molestias en la mano .

Otros especifique.........ooevviiiiiiiiiiiiieeaa,

3. De acuerdo a su criterio cudl de estos factores es el principal desencadenante para ~ una

enfermedad ocupacional

e [Estrés
e Tareas repetitivas

e Carga excesiva de trabajo

4. ;Usted cree que una enfermedad ocupacional le puede llevar a la muerte?

s [
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NO

5. ¢Conoce usted que son las pausas activas?

s [
vo [

6. ¢Usted desearia tener momentos de liberacion de estrés, durante la jornada laboral

s [
vo [

7. ¢Usted desearia realizar pausas activas con el fin de prevenir una enfermedad ocupacional?

s |
o [
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5.06.01.02 Tabulacion
La encuesta fue realizada por cinco colaboradores del estudio Juridico Eljuri Lépez lo cual

arrojo los siguientes resultados:

Tabla 5: Género

Masculino Femenino

4 1

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia

femenin
20%

H masculino

femenino

llustracion 1: Genero

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

La encuesta que se realizo a los 5 colaboradores del estudio juridico ELJURI Lépez
determino que cuatro de los colaboradores correspondian al género masculino que
corresponde al 80% del total de los encuestados. Mientras que un 20% corresponde al género

femenino
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1. ¢ Conoce usted que es una enfermedad ocupacional

Tabla 6: Enfermedad Ocupacional

Si

No

3

2

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia

40%

llustracion 2: Enfermedad Ocupacional

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia

La pregunta # 1 consiste en que si los colaboradores tienen conocimiento de que es una

enfermedad ocupacional lo cual determino que un 40 % de los colaboradores desconocen que

es una enfermedad ocupacional, mientras que un 60% de los colaboradores, si conocen que es

una enfermedad ocupacional.

2. ¢ Usted padece alguno de estos sintomas durante la jornada laboral?

Dolor de cabeza

Tension en el area del cuello
Dolores estomacales
Molestias en la mano

Otro especifique
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Tabla 7: Sintomatologia Enfermedad Ocupacional

Dolor de cabeza

Tensién en el area del cuello

Dolores estomacales

Molestias en la mano

Otros

o F| k| N -

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

molestias en la
mano
20%

dolores
| estomacales
20%

B dolor de cabeza H tension

dolores estomacales ' molestias en la mano

llustracion 3: Sintomatologia Enfermedades Ocupacionales

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

Es una pregunta que tiene vital importancia ya que nos ayuda a determinar que los

colaboradores, sufren de dolores de cabeza con un 20%, tension en el area del cuello 40% de

los colaboradores ,molestias en la mano un 20% de los colaboradores, y finalmente dolores

estomacales un 20% , por ello determinamos que los colaboradores padecen sintomatologia

de enfermedades ocupacionales

ELABORAR UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS CON LA FINALIDAD DE PREVENIR
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN LOS COLABORADORES DEL BUFETE DE ABOGADOS
ELJURI LOPEZ ASOCIADOS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018



Recursos Humanos

[ ]
[ . _—
/P Administracién € Personal
(, ORDILLERA Cordillera 51

4. ¢ Usted cree que una enfermedad ocupacional le puede llevar a la muerte?

Tabla 8: Gravedad de una Enfermedad Ocupacional

Sl NO

3 2

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

LN
NO

llustracion 4: Gravedad de una Enfermedad Ocupacional

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

Esta pregunta en cuestion nos ayuda a determinar, Si los colaboradores del estudio Juridico
conocen las consecuencias que desencadenan una enfermedad ocupacional, y el resultado fue
el siguiente un 94% conoce que las enfermedades ocupacionales pueden llevar a la muerte,
mientras que un 6% determino que las enfermedades ocupacionales, son inofensivas es decir

no pueden llevar a la muerte.
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5. ¢Conoce usted que son las pausas activas?

Tabla 9: Pausas Activas

Si No

2 3

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

PAUSAS ACTIVAS

m S|
mNO

llustracion 5: Pausas Activas

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

La pregunta en cuestion es muy importante ya que se determina si los colaboradores del
estudio juridico, conocen que son las pausas activas lo cual determino, que un 60% de los
colaboradores desconocen gue son las pausas activas y un 40% de los encuestados, si conocen

que son las pausas activas.
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6. Usted desearia tener momentos de liberacion de estrés durante la jornada laboral?

Tabla 10: Liberacion de Estrés

Si No
4 1

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

mSsi
ENO

llustracion 6: Liberacion de Estrés

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

En la pregunta # 6 los encuestados respondieron de la siguiente manera un 80% de los
colaboradores encuestados manifestaron que si desearian tener momentos de liberacion de
estrés durante la jornada laboral, y un 20% respondieron que no desearian tener momentos de

liberacion de estrés.

ELABORAR UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS CON LA FINALIDAD DE PREVENIR
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN LOS COLABORADORES DEL BUFETE DE ABOGADOS
ELJURI LOPEZ ASOCIADOS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018



@ Recursos Humanos
® i’ -
m™ T Administracion &Personal

ORDILLERA Cordillera 54

7. ¢ Usted desearia realizar pausas activas con el fin de prevenir enfermedades

ocupacionales?

Tabla 11: Prevencion de enfermedades Ocupacionales

Si No
5 0

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

Wi

® no

llustracion?7: Prevencion de enfermedades Ocupacionales

Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

Esta pregunta fue de gran importancia ya que nos ayudé a determinar que los colaboradores

realizarian las pausas activas con el fin de prevenir enfermedades ocupacionales.
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CAPITULO VI
Aspectos Administrativos
6.01 Recursos
e Recursos Humanos
-Abogados 10
-Asistentes legales 10
-Secretaria 1

e Recursos tecnoldgicos

-Computadoras

-Proyectores

e Infraestructura
-Sillas
-Escritorios
-Mesa de reuniones

-Sillones

e Material de Apoyo
-Tripticos

-Tarjetas de presentacion
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6.02 CRONOGRAMA

Tabla 12: Cronograma

Actividades JULIO AGOSTO
N° de N° de Semanas
Semanas

12 3 41 2 3 45
CAPITULO | ANTECEDENTES
1.01 CO NTEXTO

1.02 Justificacion

1.03 Matriz T
CAPITULO Il MAPEO DE INVOLUCRADOS
2.01 Mapeo de involucrados

2.02 Matriz de Analisis de X

Involucrados
CAPITULO 11l OBJETIVOS

3.01 Arbol de Problemas X
3.02 Arbol de objetivos X

CAPITULO IV ANALISI DE ALTERNATIVAS

4.01 Matriz de Alternativas X

4.02 Matriz de Impacto de los X
Objetivos

4.03 Diagrama de Estrategias X
4.04 Matriz Marco Légico X

CAPITULO V PROPUESTA
5.01 Antecedentes X

5.02 Justificacién

5.03 Objetivo General
5.04 Marco Conceptual
5.05 Marco Tedrico

5.06 Poblacién y Muestra

5.07 Metodologia

SEPTIEMBR OCTUBRE
E
N° de N° de
Semanas Semanas
1 2 3 4 1 2 3 45
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5.08 Resultados de la Encuesta} X
5.09 Portada

5.10 Contenido X

CAPITULO VI ASPECTOS ADMINISTRATIVOS
6.01 Recursos

6.02 Presupuesto
6.03 Cronograma

CAPITULO VII CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
7.01 Conclusiones X

7.02 Recomendaciones X

Elaborado por: Kimberly paredes

Fuente: Investigacién propia

ELABORAR UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS CON LA FINALIDAD DE PREVENIR
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN LOS COLABORADORES DEL BUFETE DE ABOGADOS

ELJURI LOPEZ ASOCIADOS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018



TECNOLAGICD SUPERIOA
COR DILLERA

Administracion €&

Recursos Humanos

Cordillera

58

6.03 Tabla De Presupuesto

Tabla 13: Tabla de presupuesto

Valor
NUmero Descripcion Cantidad [ Unitario | Valor Total Observacion
Provisto por la
1 Computador portatil | 5 $400 $400 empresa
Provisto por la
2 Proyectores 2 $150 $300 empresa
Provisto por la
3 Escritorios 5 $130 $650 empresa
Provisto por la
4 Sillas giratorias 5 $60 $300 empresa
Tarjetas de Provisto por la
5 presentacion 1000 0.50 $5.00 empresa
6 Copias 150 $0,03 $4,50 Informacion
TOTAL $1659

Elaborado por: Kimberly paredes

Fuente: Investigacion propia
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CAPITULO VII

Conclusiones y Recomendaciones

7.01 Conclusiones
e Laimplementacion de la presente guia disminuird notablemente el riesgo de contraer
enfermedades ocupacionales, aumentando la productividad y mejorando el clima
laboral.
e Lainvestigacion determind que las pausas activas son una herramienta muy
importante para cada uno de los colaboradores del estudio juridico debido a que son

ejercicios que liberan el estrés durante la jornada laboral.

e El presente proyecto nos ayudo a determinar mediante la investigacion realizada que
las personas no conocen las consecuencias graves que puede desencadenar una

enfermedad ocupacional, por ello no toman conciencia del cuidado de su salud.
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7.02 Recomendaciones

e Previo a la utilizacién de la guia se debe realizar un chequeo médico para determinar
que no exista riesgos de realizar los ejercicios de la guia es decir que si existe alguna
patologia del paciente que le impida realizar algin ejercicio, para precautelar la salud
de cada uno de los colaboradores.

e Se debe realizar programas de medicina preventiva semestralmente con el fin de
determinar enfermedades ocupacionales.

e Laguia debe ser manejada de una manera correcta y optima y debe ser dirigido por el
asistente de talento humano del estudio juridico, siguiendo cada una de la indicaciones

para tener resultados favorables
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ANEX0S
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Tabla 14: Matriz T

Apéndice A Determinacion del problema Matriz T

SITUACION EMPEORADA SITUACION ACTUAL SITUACION MEJORADA
Mayor nimero de colaboradores que presenten Alto riesgo de enfermedades ocupacionales en los Colaboradores que gocen de una salud éptima
sintomatologia de enfermedades ocupacionales. colaboradores del estudio juridico ELJURI LOPEZ Y

ASOCIADOS
FUERZAS IMPULSADORAS REAL IDEAL 1 PC FUERZAS BLOQUEADORAS
1. Realizacion de ejercicios que liberen el estrés durante la 1 5 5 2 1. Desinterés de los colaboradores en realizar los ejercicios.
jornada laboral.
2. Realizar charlas sobre los efectos del mal manejo del 1 5 4 2 2. Inasistencia del personal a las charlas.
estrés.
3. Realizar actividades de integracion con todos los 2 4 4 2 3. Falta de Presupuesto para las actividades de integracion.
colaboradores de la empresa.
4.Realizar charlas de salud y seguridad ocupacional 5

1 4 1 4.Inexsistencia de un profesional en seguridad y salud ocupacional

5. Elaboracién de material didactico con los ejercicios
para que los colaboradores realicen en estos practiquen en
la casa. 4
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1 5 1 5.falta de planificacion por el area financiera para la elaboracion de material

didactico

Elaborado por: Kimberly paredes

Fuente: Investigacién propia
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Apéndice B Mapeo de Involucrados

SOCIEDAD

Alto riesgo de enfermedades
ocupacionales debido al estrés
en los colaboradores del
estudio juridico ELJURI
LOPEZ Y ASOCIADOS

CONSEJO DE LA

JUDICATURA

@m

ITSCO INSTITUTO
SENECYT ECUATORIANO DE

SEGURIDAD SOCIAL

- L/

lustracion 8: Mapeo de involucrados

Elaborado por: Kimberly paredes
N . RIESGOS DE TRABAJO
Fuente: Investigacion propia

FAMILIA

MINISTERIO DE

RELACIONES LABORALES
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APENDICE C Matriz de Analisis de Involucrados
Tabla 15: Matriz de Andlisis de Involucrados
ACTORES INTERES PROBLEMAS CAPACIDADES/RECURSOS/MANDATOS INTERES CONFLICTOS
INVOLUCRADOS SOBRE EL PERCIBIDOS SOBRE EL POTENCIALES
PROBLEMA PROYECTO
CENTRAL
MINISTERIO DE  Determinar cuadles  Desinterés de Proporcionar profesionales en salud Reducir el Conflictos
RELACIONES son los factores los directivos ocupacional, economicos, reglamento de salud  indice de politicos
LABORALES directos que del estudio y seguridad ocupacional enfermedades
incurren en las juridico Reglamento de Seguridad y Salud de los ocupacionales
enfermedades trabajadores y medio ambiente de trabajo art 3.
ocupacionales.
INSTITUTO Chequeos al Desinformacion  Informacion constante sobre chequeos médicos  Vigilar Falta de recursos

ECUATORIANO
DE SEGURIDAD
SOCIAL

ESTUDIO

personal en salud
ocupacional para
prevenir

enfermedades

Contar con un

sobre los a las empresas y colaboradores ,y sancionar al

chequeos trabajador que no asista a los chequeos
periddicos que  médicos.Artl155 Ley de la Seguridad Social.
debe realizarse

el personal

Personal que no Recursos Econdmicos que estén destinados a

directamente
la salud de los

colaboradores

Mantener un

en el IESS

Ausencia de
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JURIDICO personal sano y se preocupe de  mantener un personal sano.Art 38 Codigo de clima laboral  presupuesto
ELJURI LOPEZ productivo. su salud Trabajo adecuado en
Y ASOCIADOS el estudio

juridico.
FAMILIA Disminucion de Jornadas de Art 25 Derechos Humanos Se realice Problemas

ITSCO

carga laboral que
produzca estrés al

colaborador

Prevenir
enfermedades

ocupacionales

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia

trabajo
extendidas sin

descansos.

Carencia de
informacion
sobre los
efectos del
estrés en
jornadas

laborales

Informacion, guias, talleres

Art 17 Ley Organica de Educacion Superior

momentos de
liberacion de
estrés durante
la jornada
laboral
Reducir el
indice de
enfermedades
ocupacionales
mediante

pausas activas

familiares que
incurran en la
ausencia del

colaborador.

Resistencia al
cambio por parte
de directivos y

colaboradores
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APENDICE D Arbol de Problemas

Problemas de concentracidn en
el trabajo

Ansiedad y conductas agresivas en el

Dificultad para mantener ambito laboral
buenas relaciones

—> interpersonales

Alto riesgo de enfermedades ocupacionales debido al

alto nivel de estrés en los colaboradores del Estudio

Juridico Eljuri Lopez Asociados.

PROBLEMA
CENTRAL

A\

Tareas repetitivas en el
desempenio de las funciones

Acumulacion de problemas

Carga excesiva de
laborales entre colaboradores

trabaio

.

Ilustracion 9: Arbol de problemas
Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia
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Fines

APENDICE E Arbol de objetivos

Colaboradores interesados por una
adecuada salud mental y fisica

Colaboradores con un buen manejo de
emociones

Relaciones interpersonales saludables
> entre colaboradores

Prevenir el riesgo de contraer enfermedades

Objetivo General

ocupacionales en el Estudio Juridico Eljuri Lépez y
Asociados

Medios

llustracion 10: Arbol de Objetivos

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia

*

Disminucién de conflictos laborales

» Reduccién de conductas inadecuadas

Colaboradores concentrados en su

trabajo con alto nivel de productividad dentro de las actividades laborales
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APENDICE F Matriz de Analisis de Alternativas
Tabla 16: Matriz de Andlisis de Alternativas
OBJETIVOS IMPACTO FINALIDAD FACTIBILIDAD FACTIBILIDAD FACTIBILIDAD TOTAL CATEGORIA
SOBRE EL TECNICA FINANCIERA SOCIAL POLTICA
PROPOSITO
Relaciones 4 4 5 5 5 23 ALTA
interpersonales
saludables entre
colaboradores
Colaboradores 4 4 5 5 21 ALTA
interesados por una | 4
adecuada salud
mental y fisica
Colaboradorescon | 5 5 5 5 5 5 ALTA
un buen manejo de
emociones
Prevenir el riesgo de 5 5 5 5 S S
contraer ALTA
enfermedades

ocupacionales en el
Estudio Juridico
Eljuri Lopez y
Asociados

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia
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Tabla 17: Matriz de Impacto de Objetivos

APENDICE G Matriz de Impacto de Objetivos

Objetivos Factibilidad de Impacto de Impacto Relevancia sustentabilidad | Total Categoria
lograrse genero ambiental
Relaciones interpersonales Es factible de Se respetaréd los | Beneficiard a Que se realice | Cuando se pone | 5 Alta
saludables entre colaboradores | lograrse ya que con | derechos de los | que los codigos de en préctica
la colaboracion de | colaboradores colaboradores | convivencia cddigos de
los colaboradores | sin ningun tipo | se encuentren para el estudio | convivencia.
se crearaunclima | de motivados y juridico.
laboral propicio. discriminacion. | relajados
Colaboradores interesados por | Es factible de Se estara El ambiente de | Realizar -Realizacion de | 5 Alta
una adecuada salud mental y lograse ya que cuidando la trabajo sera estudios sobre | chequeos
fisica cada uno de los salud de los adecuado para | cuales son los médicos
colaboradores del | trabajadores .Y | la realizacién motivos por
estudio juridico respetando sus | de cada uno de | que se descuida
desean estar sanos. | derechos sus actividades. | la salud.
Es factible de que | Los En la oficina de | Que se realice | -Manejo de 5 Alta
Colaboradores con un buen se realice ya que colaboradores trabajo talleres sobre emociones
manejo de emociones teniendo un estaran mas existiran las emociones
manejo correcto de | relajados. mejores
las emociones se relaciones

evitard
desacuerdos y
malos entendidos.

interpersonales.
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Prevenir el riesgo de contraer
enfermedades ocupacionales en
el Estudio Juridico Eljuri Lopez

y Asociados

Es factible ya que
se puede prevenir
enfermedades
ocupacionales
(sindrome de tanel
carpiano,
lumbalgia crénica,
tendinitis, etc.)
mediante chequeos
de prevencion.

Con este
proyecto se
estara
resguardando
los derechos
humanos, y
dando
cumplimiento a
las obligaciones
del empleador
estipuladas en
el cédigo
laboral.

Favorecera al
clima laboral
ya que los
colaboradores
estaran mas
serenos, sin
malestar.

Realizar
charlas sobre
sintomas y
tratamientos de
enfermedades
ocupacionales.

Realizacion de
chequeos de
prevencién
cada 6 meses.

Alta

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia
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Finalidad

Objetivo general

APENDICE H Diagrama de Estrategias

Prevenir el Riesgo de contraer
enfermedades ocupacionales en el
Estudio Juridico Eljuri Lépez y Asociados

Objetivo 1 Reducir de conductas inadecuadas
dentro de las actividades laborales
— Talleres de relajacion —> Actividades de integracion
(Festejo de fechas importantes)
Actividades [—»  Pausas Activas —> Socializacion codigo de convivencia

llustracién 11: Diagrama de estrategias
Elaborado por: Kimberly Paredes
Fuente: Propia

objetivo 3

Disminuir de conflictos
laborales

—>

—>

Actividades sobre manejo de

emociones

Crear espacios de

resolucion
conflictos

de
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Tabla 18: Matriz de Marco Légico

APENDICE | Matriz de Marco Logico

FINALIDAD

Indicadores

Medios de verificacion

Supuestos

Colaboradores interesados por una
adecuada salud mental y fisica

Mediante charlas informativas al
personal sobre enfermedades
ocupacionales se procurara
disminuir el riesgo de contraer una
enfermedad ocupacional en un 90%

Chequeos médicos ocupacionales

El estudio juridico apruebe pausas
activas con el fin de prevenir
enfermedades ocupacionales.

Proposito

Prevenir el Riesgo de contraer
enfermedades ocupacionales en el
Estudio Juridico Eljuri Lopez y
Asociados

Realizacién de chequeos médicos
Preventivos al 100% del personal.

Nivel de ausentismo y productividad
del personal

Seguimientos periddicos después de
la realizacion de los talleres.
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Componentes Indicadores Medios de verificacion Supuestos

Colaboradores concentrados | Correcto manejo del tiempo y NUmero de casos resueltos | Evaluaciones a los colaboradores
y con alto nivel de

. distracciones en un 80%. en el menor tiempo posible. | orientadas a resultados.
productividad
Reduccion de conductas | Mediante la Socializacion del Porcentaje de conflictos, Sanciones econémicas a las
madegu_adas dentro de las cédigo de convencia, tiene como | durante la jornada laboral. personas que se resistan a cumplir
actividades laborales o _ ) ) )
finalidad reducir conductas el codigo de convivencia.

inadecuadas en un 85%.

Disminucién | Correcto manejo de emociones | Talleres de integracién del | Colaboradores dispuestos a realizar
de conflictos laborales

de cada uno de los personal frecuentemente charlas de
colaboradores, paré poder retroalimentacion de acuerdo a
mantener buenas relaciones conflictos que se produecen en la
interpersonales en un 95%. jornada laboral.
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ACTIVIDAD RESUMEN DEL MEDIOS DE SUPUESTOS DE ACTIVIDADES
PRESUPUESTO VERIFICACION
Talleres de relajacion | GASTOS CORRIENTES Facturas Inasistencia colaboradores
( musica) e HONORARIOS
PROFESIONALES Comprobantes
. SUELDOS SALARIOS
i e GASTOS DE TRABAJO DE Recibos
Pausas Activas CAMPO
» IMPRESIONES Desinterés de los directivos del estudio
. DOCUMENTOS Y SEVICIOS DE ;.
INFORMACION Juridico.

GASTOS DE INVERSION

Charlas sobre las
emociones en el ser
humano HERRAMIENTAS Y ACCESORIOS

EQUIPO DE OFICINA . S, .
0 Organizacion inadecuada

P APORTACIONES
Charlas sobre manejo

de emociones y APORTACION DE LOS USUARIOS AL Positivo o
L PROYECTO.

resolucion de Negativo

conflictos

Elaborado por: Kimberly Paredes

Fuente: Propia
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LOPE? ABDGADCA

Cuito, viernes 14 de diciembre de 2015

SeTiOnes
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA

Presents. -

Mediante ¢ presente documento el Estudio Juridico EJURI LOPEZ Asoc., certifica que
la sefiorita Kimberly Delin Pasedes Berliner con cédula de ciuvdadania Mo. |?25_543]".r5_
realizd la tesis en el estudio preindicado, implementando una guia de pausas activas con
la finalidasd de prevenir enfermedades ocupscionales. Cumpliendo todos lexs
requerimientos solicitados.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

Autorizo a lo interesada hacer uso de este documento como a bien mviere convenenie

i
RS

\QW

Amazonzs v Robles E4 - 136 {Edificio Proinco Caliste) OF: 601 - I:'l:]?_- k] )
Telefax: 2 547 23972 545 To4 7 2343 210 E-mail: cjurilopez@ihommail.com - Cuito - Eeuador

ELABORAR UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS CON LA FINALIDAD DE PREVENIR
ENFERMEDADES OCUPACIONALES EN LOS COLABORADORES DEL BUFETE DE ABOGADOS
ELJURI LOPEZ ASOCIADOS DEL DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018



° ® Recursos Humanos

P — Administracion &Personal
m‘ ORDILLERA

Cordillera

79

URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: kimy ya xfin (Autosaved).docx (D43125011)
Submitted: 10/26/2018 6:18:00 PM

Submitted By: chirokita_linda@hotmail.com

Significance: 5%

Sources included in the report:

ROMALD IBARRA TESIS.docx (D23774785)

TESIS ELIZABETH MORALES-PDF.pdf (D37122328)

VEGA MEZA GABRIELA ALEJANDRA.docx (D23395268)

PROYECTO FINAL JESSICA CORONADO V.doox (D23248659)
PROYECTO FINAL JESSICA CORONADO V.doox (D23182290)
http://prevencionar.com.co/2016/06/13/hora-las-pausas-activas/

http://utopia-consultores.com/estres-laboral-consecuencias-sintomas-y-soluciones/

http://dspace.ucuenca.edu.ec/bitstream/123456789/24644/1 Tesis.pdf
https:/ iwww.scielosp.org/scielo.php?

pid=50864-34662011000300011 &script=sci_arttext&ting=es
http./fwww.trabajo.gob.ec/seguridad-y-salud-en-el-trabajo/
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