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RESUMEN

El propésito de la presente investigacion, va desarrollada a los colaboradores de la
empresa PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS, en el periodo 2018-2019, ubicado en el sector
de Carcelén Industrial. Metodolégicamente correspondié a un proyecto socio recreativo, apoyado
en un trabajo de campo. El principal problema radica en la falta de pausas activas para la
prevencion de estrés laboral, la carencia de dicho plan ha generado que los colaboradores tengan
afecciones en su salud fisica y mental creando un mal ambiente laboral, en cada puesto de
trabajo.La poblacidon estuvo constituida por los administrativos de la empresa y personal
operativo, con un total de 60 colaboradores; 12 son del area administrativa, 26 del &rea productiva
y 22 del area comercial con un total de 42 hombres y 18 mujeres. El procesamiento de la
informacion obtenida mediante la encuesta, se hizo mediante la estadistica descriptiva y los
resultados se presentaron mediante cuadros, graficos de frecuencias y porcentajes; esto permitid
elaborar un conjunto de conclusiones y recomendaciones que condescendié en la implementacion
de las pausas activas para reducir el estrés laboral de la empresa. Los beneficiarios directos fueron
los colaboradores de la empresa “PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS”, los indirectos sus

familias.
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ABSTRACT

The purpose of this research is developed for the employees of the company
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS, in the period 2018-2019, located in the sector of
Carcelen Industrial. Methodologically corresponded to a recreational partner project, supported
by a fieldwork. The main problem lies in the lack of active breaks for the prevention of work
stress, the lack of this plan has generated employees have physical and mental health conditions
creating a bad work environment in each job. The population was constituted by the
administrative of the company and operative personnel, with a total of 60 collaborators; 12 are
from the administrative area, 26 from the productive area and 22 from the commercial area with
a total of 42 men and 18 women. The processing of the information obtained through the survey
was done through descriptive statistics and the results were presented through tables, frequency
graphs, percentages; This allowed us to elaborate a set of conclusions and recommendations that
condescended in the implementation of the active breaks to reduce the work stress of the
company. The direct beneficiaries were the collaborators of the company "PRODUCOMERCIO

JOSEPHS FOODS", the indirect ones their families.
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Introduccion

Las pausas activas, como herramienta para reducir el estrés laboral como tema en la
ejecucion de este proyecto obedece a que es una actividad natural e innata que pueden ser
utilizadas para variados objetivos, en todas las regiones y culturas del mundo para hacerlas parte
de las empresas, ya que es recreativo, proporciona relajacion, aunque también puede cumplir un
papel integrador; es una accion positiva que contribuye a la adquisicion y desarrollo de variadas
actividades, fisicas y psicologicas.Las pausas activas son expresiones comunes en movimientos
fuera de lo habitual para propositos extraordinarios que mediante el juego ofrece experiencias
que responden a necesidades especificas de relajacion e integracion y sefiala los primeros
encuentros fuera de la realidad, metaféricamente hablando, al igual que los primeros
descubrimientos en la personalidad de sus compafieros en un ambiente fuera del area de trabajo,
olvidandose por un momento de las maltiples actividades que debe cumplir durante su jornada
laboral .En la etapa adulta tiene gran relevancia porque mejora las condiciones fisioldgicas para
potencializar las relaciones interpersonales y familiares gracias a que los adultos son
especialmente sensibles al desarrollo de destrezas bésicas y experimentan un progreso
extraordinario de habilidades y motivaciones que son significativas en su crecimiento integral,
desarrollando procesos adaptativos basicos que le permitiran acoplarse a la largo de su
cotidianidad en diferentes espacios y situaciones, tanto laborales como familiares. Los
trabajadores tienen la necesidad de explorar, conocer y actuar sobre el mundo que nos rodea mas
alla de su actividad laboral cualquiera que esta sea, y para promover el desarrollo armoénico en
los adultos es necesario garantizar o generar los recursos necesarios para mejorar el clima laboral.
Tomando en cuenta esta exigencia, la presente investigacion, demanda un trabajo de reflexion y
accion que considere las diferencias individuales, para trabajar en un ambiente 6ptimo de
cordialidad, respeto, empatia y confianza, que logren una relacion positiva consigo mismo y con

los otros, en interaccion con su medio laboral.
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CAPITULO |

ANTECEDENTES

1.01 Contexto

Si bien el concepto de estrés fue ya reconocido por Hipdcrates, el término comienza a
emplearse a partir del siglo XIV, para referirse a experiencias negativas, adversidades,
dificultades, sufrimiento, afliccion, etc. En el siglo XVII, de la mano del bi6logo y fisico R.
Hooke, se asocia a fendmenos fisicos como presiéon, fuerza, distorsion. El estrés es la fuerza
interna presente en un &rea sobre la que actta una fuerza externa, cuando una estructura sélida

es distorsionada.(Medicina, 2014, pag. 1)

Seria Selye, ya en el siglo XX, quien se referiria al hablar del estrés a un conjunto
coordinado de reacciones fisiologicas ante cualquier forma de estimulo nocivo. Mas tarde,
Walter Cannon (1929) hablara de estrés para aludir a las reacciones de respuestas automaticas
gue emiten los organismos en defensa de estimulos amenazantes. Esta respuesta implica la

activacion del sistema nervioso simpatico.(Medicina, 2014, pag. 1)
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1.01.01. Macro

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el estrés laboral provoca el
25% de los 75 mil infartos al afio registrados en México; hasta ahora el 75%de los trabajadores
mexicanos padecen este mal, lo que coloca al pais en primer lugar al nivel mundial en esta
categoria; le siguen China con 73 % y Estados Unidos con 59 %. Segln la organizacién
Internacional de Trabajo (OIT) y la OMS, las causas particulares del estrés laboral son: exceso
0 escasez de trabajo, horarios estrictos inflexibles, inseguridad laboral, malas relaciones con

los trabajadores y falta de apoyo de la familia.(Nacion, 2016, pag. 1)

Recientemente un estudio de la Academia Americana de Neurologia hallé una relacion que
las personas con trabajos demandantes y poco control sobre ellos tienen 58% mas
probabilidades de sufrir una isquemia (disminucién de la circulacion de sangre a través de las
arterias de una determinada zona) y 22% mas de hemorragia cerebral. Asimismo, la OMS
estima que entre el 21 y 32 % de casos de hipertension en América Latina (Argentina) estan

relacionados con altas exigencias laborales y bajo control.(México, 2017, pég. 1)

Aln mas, la prolongacion del estrés por el trabajo puede generar trastornos en la salud
mental del empleado, como el "burnout” o desgaste emocional, afectando el desempefio
laboral o causando actitudes poco saludables como el consumo de alcohol, tabaco y drogas, e
incluso en casos extremos acciones fatales, motivadas ademas por un contexto adverso interno

y externo. (México, 2017, pag. 1)
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1.01.02. Meso

Segln la empresa de investigacion estratégica de mercado reconocida a nivel mundial GfK
que hizo un estudio en las ciudades de Quito y Guayaquil, en un 10% de los hogares
ecuatorianos hay miembros que sufren estrés. Se refiere que tal porcentaje es similar al que se
registra en México y Venezuela, aunque inferior al de Colombia, un 14%.(Diario , 2012, pag.

1)

El estudio de la empresa GfK se hizo sobre 6304 entrevistados en las ciudades con mas
poblacion de Ecuador. La conclusién es que un 10% de los hogares tiene al menos un
integrante afectado por estrés y tomando en cuenta que la poblacién del pais es de mas de
14'400.000 habitantes, un 10% son 1'440.000 personas, al menos 144.000 habitantes se ven

afectadas por el sindrome. (Diario , 2012, pag. 1)

1.01.03. Micro

La Empresa Producomercio Josephs Foods estd dedicada a la produccion y
comercializacion de bocaditos de la marca KIKOS; el estrés laboral afecta a la productividad
de los colaboradores debido a que no tienen conocimiento de cémo manejar los conflictos,

situaciones que se presentan a diario en el lugar de trabajo.
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1.02 Justificacion

Conociendo que PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS empresa que se dedica a la
produccion y comercializacion de bocaditos de la marca KIKOS, podemos mencionar que es
de vital importancia que una compafiia de estas caracteristicas, cuente con un programa que
ayude a reducir el estrés y contribuya a trabajar en un ambiente laboral tranquilo y donde

puedan sentir que no solo son comparieros de trabajo sino una gran familia.

En funcion de lo expuesto, en el &mbito de los recursos humanos contando con
personal altamente calificado tanto en las &reas administrativas como operativas, los
colaboradores deben poseer tranquilidad y un ambiente relajado para reducir los niveles de
estrés a los que se encuentra expuesto dia a dia para fomentar un ambiente laboral propicio
para el desarrollo superlativo de las actividades, es por este motivo que las pausas activas es

el nexo ideal para esta transicion.

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS EN EL PERIODO 2018-2019 UBICADA EN EL SECTOR
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1.03. Definicién del Problema (Matriz T)

Tabla 1

Matriz T
SITUACION SITUACION ACTUAL SITUACION
EMPEORADA MEJORADA

Trabajadores con
indices altos de
estrés laboral
repercutiendo y

Alto indice de estrés en la
Empresa
ProducomercioJosephsFoods

Trabajadores con
bajos indices de
estrés laboral,
evitando que sufran
alteraciones en su

afectando en su salud fisica 'y

rendimiento. mental.

FUERZAS I PC I PC FUERZAS

IMPULSADORAS BLOQUEADORAS

Tiempo dedicado al Tiempo reducido

trabajo consecutivo |4 5 5 3 para socializar entre

sin descanso comparieros

Poca comunicacion |3 4 4 2 Poca accesibilidad a

entre los comparieros las otras areas de

del area trabajo.

Actividades 2 3 3 2 Desinterés de los

laborales rutinarias directivos hacia el
personal.

Fomentar 3 4 4 3 Desinterés por parte

relaciones de los trabajadores.

interpersonales entre

los colaboradores

Poca motivacion 2 3 2 1 Carencia de

para ejercer sus informacidn sobre la

actividades laborales importancia de las
pausas activas

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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1.03.01. Analisis de lamatriz T

La Empresa Producomercio Josephs Foods tiene como situacion actual el alto indice de
estrés en los colaboradores esto es causado por las actividades repetitivas que realizan a
diario en su area de trabajo, produciendo agotamiento y malestar causando una sobrecarga
fisica, lo que ocasiona un bajo rendimiento en la productividad del colaborador; para la
solucidn de este problema se desea establecer una situacion mejorada, que es evitar que los

colaboradores sufran alteraciones en su salud.

Dado a conocer la situacion actual se analizara las fuerzas impulsadoras con su
respectiva fuerza blogueadora. Para ello se tiene grados o niveles del 1 al 5, comprendiendo

que 1 es bajo, 2 medio bueno, 3 medio, 4 medio alto y 5 alto.

Como primera fuerza impulsadora estael tiempo dedicado al trabajo consecutivo sin
descanso que tiene una realidad de (4) se busca conseguir un potencial de cambio de (5);
teniendo como fuerza bloqueadora la falta de tiempo para socializar entre comparfieros con

una intensidad de (5), y lograr un ideal de cambio de (3).

La siguiente fuerza impulsadora es la poca comunicacion entre los comparieros del

area que tiene una intensidad de (3) y se desea alcanzar un potencial de cambio de (4);
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teniendo la respectiva fuerza bloqueadora la poca accesibilidad a las areas que tiene una

intensidad de (4) y lograr un potencial de cambio de (2).

La tercera fuerza impulsadora son las actividades laborales rutinarias con una
intensidad de (2) y se desea obtener un potencial de cambio de (3), y su respectiva fuerza
bloqueadora, el desinterés de los directivos hacia el personal con una intensidad de (3) y lograr

un potencial de cambio de (2).

La cuarta fuerza impulsadora es fomentar relaciones interpersonales entre los
colaboradores con una intensidad de (3) y se desea obtener un potencial de cambio de (4), la
respectiva fuerza bloqueadora es el desinterés por parte de los trabajadores con una intensidad

de (4) y lograr un potencial de cambio de (3).

Finalmente como la Gltima fuerza impulsadora es la falta de motivacién para ejercer
sus actividades laborales que tiene una intensidad de (2) con el potencial de cambio de (3);
su respectiva fuerza bloqueadora es la carencia de informacion sobre la importancia de las

pausas con una intensidad de (2) y lograr un potencial de cambio de (1).

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS EN EL PERIODO 2018-2019 UBICADA EN EL SECTOR
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CAPITULO 11

2. Involucrados

En el siguiente mapeo de involucrados esta todas las personas, areas, entidades que

influyen directa e indirectamente en la ejecucion del proyecto.

2.01 Mapeo Involucrados

ITSCO

T

Alto indice de estrés en la

Ministerio de

Familia . Relaciones
Empresa Producomercio Josephs |== Laborales
Foods.
Colaboradores IESS

Figura N°1: Mapeo de Involucrados

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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2.02. Matriz de analisis de involucrados

Tabla 2.- Matriz de Anélisis de Involucrados

Entidad publica que regula
y controla el cumplimiento
de las obligaciones
laborales para conseguir
un sistema de trabajo
digno para los
colaboradores.

Mejorar la productividad
creando un buen clima
laboral.

Realizar un trabajo de
calidad que genere mayor
productividad.

Brindar el apoyo necesario
a los estudiantes para la
realizacion de sus
proyectos.

Colaboradores con
actividades
repetitivas en su
trabajo que causa
alteraciones en su
salud fisica.

Tiempo dedicado al
trabajo consecutivo y
sin descanso

Falta de
comunicacion con los
jefes inmediatos.

Desinterés del
estudiantes para
cumplir su meta

Recursos financieros

-Codigo de Trabajo-Disposiciones
fundamentales

Art.3 Libertad de trabajo y contratacion.
, Art.4lrrenunciabilidad de derechos.

-Recursos Econdmicos
-Cddigo de trabajo
-Capital humano

-Plan Nacional de Desarrollo (P.N.D.D)
-Objetivos Nacionales de Desarrollo
-Objetivo 1: Garantizar una vida digna
con iguales oportunidades para todas
las personas.

Recurso humano
-Reglamento interno del ITSCO
-tutores aptos para guiar al estudiante.

Disminuir los niveles
de estrés en los
colaboradores.

Dar a conocer el
beneficio de las pausas
activas.

Crear espacios para
socializar entre
compaferos.

Desarrollar proyectos
innovadores que
beneficien a las
empresas dependiendo
de sus necesidades.

Poco compromiso por partede
los directivos de la empresa

Bajo rendimiento en su
trabajo.

Motivaciondisminuida a causa
de las actividades repetitivas.

Escaso compromiso del
estudiante y del tutor al no
cumplir con el proyecto.

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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CAPITULO Il

3. Problemas y objetivos

En el arbol de problemas detallamos las causas, efectos que originan el problema central y en el

arbol de objetivos especificamos las posibles soluciones.

3.01 Arbol de problemas

mental.

| T |

N
[ EFECTOS : Trabajo consecutivo Relaciones intrafamiliares

[ Alto riesgo de adquirir afecciones a la salud fisica y ]

) sin descanso, genera y laborales
poca productividad. insatisfactorias.
1 ¢
PROBLEMA ALTO INDICE DE ESTRES EN LA EMPRESA
CENTRAL 1=> PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS
J

1

Baja productividad

&3

w |
CAUSAS . - :
Fatiga por actividades Personal desmotivado
J repetitivas para realizar sus

actividades laborales

Figura 2: Arbol de problemas
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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3.01.01 Analisis del arbol de problemas

El &rbol de problemas es una técnica que permite identificar las causas y efectos del problema
central planteado, permitiendo definir claramente los objetivos, asi como plantear estrategias para

poder cumplirlos, siendo una herramienta Gtil para entender la problematica que debe resolverse.

En el arbol de problemas se ha identificado como la principal causa; el alto indice de estrés en
los colaboradores de la Empresa Producomercio Josephs Foods, debido a la fatiga por actividades
repetitivas y por el trabajo consecutivo sin descanso generando asi poca productividad, ya que el
personal se encuentra desmotivado para realizar sus actividades laborales, provocando que sus
relaciones laborales y familiares sean insatisfactorias, desarrollando un alto riesgo de adquirir

afecciones en su salud tanto fisica como mental.

Considerando que el ritmo de trabajo no es el adecuado, y los largos periodos de tiempo en un solo
lugar y direccionados a una sola maquina, provoca que los trabajadores sientan que su actividad es

monotona y repetitiva puesto que no se realizan rotaciones dentro del area de produccion.

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS EN EL PERIODO 2018-2019 UBICADA EN EL SECTOR
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3.02 Arbol de Objetivos

FINES ) Trabajar con intervalos Minimo riesgo de Mejorar las relaciones
1=> con el fin de potencializar adquirir afecciones a la intrafamiliares y laborales
y productividad. salud fisica y mental.

|

~
OBJETIVO N
GENERAL » REDUCIR LOS {NDICES DE ESTRES EN LA EMPRESA
< PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS
N Desarrollar flnfluenciar alos \ Potencializar
MEDIOS N actividades colaboradores a actividades que
v| diversas que mejorar habitos de motiven a los
o fomenten trabajo colaborativo colaboradores.
\entusiasmo en los utilizando como
herramienta la
alternabilidad de roles.

\_

Figura 3: Arbol de Objetivos
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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3.02.02 Analisis Del Arbol De Obijetivos

Cuando hablamos de reducir indice de estrés, se nos viene a la cabeza la idea de realizar
distintas actividades o terapias anti estrés, pero en el caso especifico de la empresa Producomercio
Josephs Foods, se desarrollard una serie de actividades que fomenten entusiasmo a los
colaboradores con tematicas distintas como por ejemplo, en un dia especifico durante unos minutos

realizar actividad lGdica recreativa desarrollada y liderada a cada area.

Ademas el intentar influenciar a los colaboradores de forma positiva a cambiar sus habitos
de trabajo, cambiando el individualismo por el trabajo colaborativo, utilizando como herramienta
para este propdsito el alternar roles durante la jornada laboral, de esta manera los colaboradores se

motivaran al no verse constantemente en un mismo entorno.

Al realizar este plan de alternar roles tanto los colaboradores como la empresa se beneficiaran,
obtendréa trabajadores mas activos y productivos y los colaboradores obtendran conocimientomas
amplio y con mayor oportunidad de crecimiento laboral , al beneficiarse las dos partes, las
relaciones interpersonales y laborales mejoraran considerablemente, logrando cumplir el objetivo

de reducir los indices de estrés.

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS EN EL PERIODO 2018-2019 UBICADA EN EL SECTOR
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CAPITULO IV
4.01. Matriz de analisis de alternativas

Tabla 3
Matriz de analisis de alternativas

5 5 4 5 4 23
5 5 4 5 4 23
5 5 4 5 4 23
4 3 3 4 3 17

Fuente: Investigacion Propia

Elaborado por: Denise Lasso, 2019

Alto

Alto

Alto

Media
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4.01.01. Andlisis de la matriz de analisis de alternativas

La matriz de alternativas es el objetivo general que pasa a llamarse propdsito y los
especificos seran los componentes, que se va implementar en el proyecto para medir la factibilidad

del mismo.

La matriz tiene una ponderacién donde 23-25 se le califica como alto, en el cual 17-22 se
considera como medio alto y 17-20 se establece en un rango medio, esta matriz se utiliza en
proyectos suaves con una duracion de seis meses, la misma que tiene ciertos parametros para
calificar el andlisis de cada categoria y las alternativas que va desde: 5 es alto; 4 medio alto; 3 es

medio; 2 es medio bueno; 1 es bueno.

El objetivo especifico en la matriz de alternativas es el primer componente; Desarrollar
actividades diversas que fomenten entusiasmo en los colaboradores que tiene un impacto sobre el
proposito de 5, para reducir el estrés laboral en los colaboradores en Producomercio Josephs Foods,
tiene una factibilidad técnica alta 5; la factibilidad financiera es media alta 4, de tal manera que no
se puede contar con el apoyo econdémico necesario por parte de la empresa; la factibilidad social
tiene un ponderacion alta 5; debido que esto favorece a los colaboradores y a sus familias
mejorando las relaciones interpersonales; la factibilidad politica es medio alto 4; con un total de 23

puntos obteniendo una categoria alta .
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El segundo componente es influenciar a los colaboradores a mejorar habitos de trabajo
colaborativo, utilizando como herramienta la alternabilidad de roles, tiene un impacto sobre el
propdsito de 5 de tal manera que el colaborador tenga la oportunidad dentro de la empresa de
cambiar roles y tengan mejor oportunidad de trabajo, evitando asi una actividad mondétona; la
factibilidad técnica es alta 5, la factibilidad financiera es media alta 4, la factibilidad social alta 5,
debido a que si el colaborador lleva sus actividades de una manera correcta evitara afecciones a su
salud fisica y mental, la factibilidad politica 4,es media alta obteniendo un total de 23 puntos que

la ubica en la categoria alta.

Tercer componente en la matriz de alternativas; es potencializar actividades que motiven a
los colaboradores que tiene un impacto sobre el proposito alto 5, tiene una factibilidad técnica de
lograrse de 5, la factibilidad financiera es media alta 4, la factibilidad social es media alta 5, la
factibilidad politica es media alta 4 que alcanza un total de 23 puntos ubicandose en una categoria
alta y de esta manera conseguir que estas estrategias sean factibles para lograr los objetivos dados

a conocer.

Finalmente el objetivo general que viene a ser el propdsito el cual pretende; Reducir los
indices de estrés en la empresa Producomercio Josephs Foods que tiene un impacto sobre el

propdsitomedio alto 4, la factibilidad técnica de lograrse es media 3, la factibilidad financiera es

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
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media 3, la factibilidad social es media alta 4, la factibilidad politica es media 3 obteniendo un

puntaje de 17 puntos estableciendo una categoria media.
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4.02. Matriz de analisis de impacto de los objetivos

Tabla 4
Matriz de analisis de impacto de los objetivos

Objetivos Factibilidad de Impacto de Impacto Relevancia Sostenibilida Categoria

genero

Lograrse Ambiental d

Desarrollar actividades El colaborador realiza Todos los Buenas relaciones | Reduccion de | Personal
diversas que fomenten sus actividades segun su | colaboradores tiene | interpersonales estrésy competitivo y
entusiasmo en los plan de accion. (4) los mismo deberes | que genera un mejoramiento | preparado.(4) 21 Alto
colaboradores y derechos sin clima laboral de la calidad

importar el género | adecuado (4) de vida. (4)

()
Influenciar a los El principal beneficiario | Colaboradores Mejora la calidad | Prevencién en | Personal con
colaboradores a mejorar es el colaborador y su cumpliendo sus de viday la afecciones mejor
hébitos de trabajo entorno familiar (4) obligaciones y de productividad .(5) | fisicas, desempefio. 21 Alto
colaborativo utilizando igual forma sus psicologicas 4)
como herramienta la derechos (4) (4)
alternabilidad de roles.
Potencializar actividades Beneficiario directo la | Respeto a los Actividades Mejoramiento | Eliminar
gue motiven a los empresa con mayor derechos humanos | alternadas que de la cultura tiempos
colaboradores productividad.(4) de manera mejoran la organizacional | muertos (5) 21 Alto

equitativa .(4) calidad de vida 4)

(4)
Reducir los indices de estrés | Colaboradores con Trato integro a los | Lugar optimo Plan Conocimiento
en la empresa conocimiento de las colaboradores sin | para que los recreativo sobre las
Producomercio Josephs consecuencias del estrés | preferencia. (4) colaboradores sobre la enfermedades 21 Alto
Foods laboral (4) desarrollen sus prevencion del | ocupacionales.
actividades .(5) estrés laboral. | (4)
4)

Fuente: Investigacién Propia

Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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4.02.01. Analisis de la matriz de analisis de impacto de los objetivos

En el analisis de la matriz de impacto, se cuenta con tres componentes que pasan hacer
estrategias para llegar a cumplir el proposito del proyecto, considerando diversos puntos los cuales
son: Los objetivos, la factibilidad de lograrse, el impacto de género, impacto ambiental, relevancia

y la sostenibilidad para la ejecucion del proyecto.

El primer objetivo de la matriz de analisis de impacto de los objetivos es; Desarrollar
actividades diversas que fomenten entusiasmo en los colaboradores con el componente de
factibilidad de lograrse es que el colaborador realiza sus actividades segin su plan de accién con
una ponderacion de (4), con un impacto de género que todos los colaboradores tienen los mismos
deberes y derechos sin importar el género con una ponderacion de (5) con impacto ambiental de
buenas relaciones interpersonales que genera un clima laboral adecuado con una ponderacion de
(4) con relevancia de reduccion de estrés y mejoramiento de la calidad de vida con una ponderacion
de (4) con sostenibilidad de personal competitivo y preparado con ponderacién de (4) dando un

total de 21 puntos considerado dentro de una categoria alta.

El segundo objetivo es influenciar a los colaboradores a mejorar habitos de trabajo
colaborativo utilizando como herramienta la alternabilidad de roles con la factibilidad de lograrse
es el principal beneficiario colaborador y su entorno familiar con una ponderacion de (4) con un

impacto de género de Colaboradores cumpliendo sus obligaciones y de igual forma sus derechos

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
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con una ponderacién de (4) con un impacto ambiental de Mejora la calidad de vida y la
productividad con una ponderacién de (5) con una relevancia de Prevencion en afecciones fisicas,
psicoldgicas con una ponderacion de (4) con sostenibilidad de Personal con mejor desempefio con

una ponderacion de (4) dando un total de 21 puntos dentro de una categoria alta.

El tercer objetivo es potencializar actividades que motiven a los colaboradores con
factibilidad de lograrse de Beneficiario directo la empresa con mayor productividad con una
ponderacion de (4) con un impacto de género de  respeto a los derechos humanos de manera
equitativa con una ponderacion de (4)con un impacto ambiental de actividades alternadas que
mejoran la calidad de vida con una ponderacion de (4) con una relevancia de mejoramiento de la
cultura organizacional con una ponderacion de (4) con una sostenibilidad de eliminar tiempos
muertos con una ponderacién de (5) dando como resultado una puntuacion de 21 puntos dentro de

una categoria alta.

El cuarto objetivo es reducir los indices de estrés en la empresa Producomercio Josephs
Foods con una factibilidad de lograrse de Colaboradores con conocimiento de las consecuencias
del estrés laboral con una ponderacion de (4) con un impacto de género de Trato integro a los
colaboradores sin preferencia con una ponderacion de (4) con un impacto ambiental de lugar
Optimo para que los colaboradores desarrollen sus actividades con una ponderacion de (5) con una
relevancia de plan recreativo sobre la prevencion del estrés laboral con una ponderacién de (4) con
sostenibilidad de conocimiento sobre las enfermedades ocupacionales con una ponderacién de (4)

dando una puntuacion de 21 punto dentro de una categoria alta.
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Figura 4: Diagrama de Estrategias

Fuente: Investigacién Propia
Elaborado por: Denise Lasso, 2019
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4.04 Marco Ldgico

Tabla 5
Marco Logico

Administracion

| Recursos Humanos
Personal

Cordillera

Resumen Narrativo

Indicadores

Medios de Verificacion

Supuestos

Finalidad

Bajo riesgo de adquirir afecciones en la
salud de los colaboradores para lograr la
satisfaccion empresarial.

Aumentar del 58 % al 90% el
conocimiento sobre los breves
descansos y el beneficio a salud
de los colaboradores.

Encuestas realizadas a los
colaboradores de
Producomercio Josephs
Foods

La gerencia aprueba las
pausas activas durante la
jornada de trabajo

Propésito

Reducir los indices de estrés laboral en los
colaboradores de
ProducomercioJosephsFoods.

Disminuir en el 80% el estrés
laboral aplicando las pausas
activas.

Tabulacién de las
encuestas realizadas en
Producomercio Joseph

Foods a los colaboradores.

Seguimientos de las pausas
activas, propuestas en el
presente proyecto.

Componentes

1.-Desarrollar actividades diversas que
fomenten entusiasmo en los
colaboradores.

2.-Influenciar a los trabajadores a mejorar
habitos de trabajo colaborativo utilizando
como herramienta alternabilidad de roles.

3.-Potencializar actividades que motiven a
los colaboradores.

Reducir en un 62% la
monotonia laboral.

Aumentar en un 80% el trabajo
en equipo.

Aumentar en un 85% los
tiempos cortos de descanso

1.-Informes y fotos de las
pausas activas.

2.- Incentivos otorgados
por parte de la empresa.

3.- Registros de

actividades de integracion.

1.- Colaboradores,
satisfechos y menos
estresados.

2.- Los colaboradores
estén dispuestos al cambio
de actividades laborales.

3.-
Trabajadores comprometidos
con la empresa.
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Actividades Presupuesto
1.- Desinterés por parte de
e Juegos de imitacién. 10 Pelotas $ 10.00 -entrega de materiales los trabajadores.
e Juegos de interpretacion. 10 Aros  $12.00
e Bailoterapia. 2 Serpentinas $ 2.00 -fotos 2.- Poca apertura de la
e Defensa personal. 10 Cuerdas $4.00 empresa para realizar las
e Alternabilidad de roles. 1 Grabadora pausas activas.
e Alternar pares. 2 Cds .
e Grupos focales. 3.-P_oco_t’|empo parala
e Minuto ludico cada area se rea_llz_amon de estas
actividades.
encargara de una vez por semana
hacerlo. o,
e Pausas activas. 4.- Inade_cuada organizacion
para realizar las actividades.

Fuente: Investigacién Propia, 2019
Elaborado por: Denise Lasso
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4.04.01 Andlisis

La Matriz de Marco Ldgico se analiza el proposito, finalidad, componentes y actividades

versus indicadores, medios de verificacion y supuestos.

La finalidad es tener un bajo riesgo de adquirir afecciones en la salud de los colaboradores
para lograr la satisfaccion empresarial donde mediante encuestas realizadas se ha determinado
aumentar un 90 % el conocimiento sobre los breves descansos en el trabajo y su beneficio en su
salud teniendo como supuestos que la gerencia aprueba las pausas activas durante la jornada

laboral.

El propdsito es reducir los indices de estrés laboral en los colaboradores de Producomercio
Josephs Foods, obteniendo como resultado una disminucion de un 80% de estrés donde el propésito

a la finalidad es la implementacién y seguimiento de las pausas activas.

El primer componentes es: Desarrollar actividades diversas que fomenten entusiasmo en
los colaboradores, esperando disminuir en un 62% la monotonia laboral determinando mediante

informes y fotos, teniendo como supuestos colaboradores satisfechos y menos estresados.

El segundo componente es: Influenciar a los trabajadores a mejorar habitos de trabajo

colaborativo utilizando como herramienta alternabilidad de roles esperando aumentar en un 80%
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el trabajo en equipo teniendo como medio los incentivos otorgados por parte de la empresa dando

como supuesto que los colaboradores estén dispuestos al cambio de actividades laborales.

El tercer componente es: potencializar actividades que motiven a los colaboradores,
esperando aumentar en un 85 % los tiempos cortos de descanso teniendo como medios los registros

de actividades de integracion con un supuesto de trabajadores comprometidos con la empresa.

Las actividades a realizar son los juegos de imitacion, juegos de interpretacion, bailoterapia,
defensa personal, alternabilidad de roles, alternar pares, grupos focales, minuto ludico, el
presupuesto para estas actividades sera de $ 28 dolares los cuales se podran verificar mediante
facturas y comprobantes y un registro de entrega de materiales y fotos dando paso a los supuestos
como desinterés por parte de los trabajadores , poca apertura de la empresa para realizar las pausas
activas, el poco tiempo para la realizacion de estas actividades y la inadecuada organizacion para

realizar las actividades.
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CAPITULO V

5.01 Antecedentes de la Propuesta

El estrés laboral es uno de los problemas de salud a los que se estd prestando mayor
atencion. Esto se debe, fundamentalmente, a que cada vez conocemos mas sobre la magnitud e
importancia de sus consecuencias. Gestionarlo o prevenirlo nos ayudard a mantener un adecuado

nivel de salud, tanto mental como fisica. (Botica., 2018, pag. 1)

En el trabajo de algunos colectivos es el estrés, tal vez, el trastorno psicologico que mas
afecta su salud, provocando alteraciones y disfunciones que repercuten tanto en los trabajadores
como en el funcionamiento de la empresa. Desde aspectos ambientales, como el ruido; hasta
factores interpersonales, como la relacion con los compafieros, o la falta de conciliacion entre la
vida personal y la laboral, pueden ser clasificados como fuentes inagotables de estrés para muchos

empleados. (Botica., 2018, pag. 1)

El estresor en el ambiente laboral es un aspecto que el trabajador percibe como nocivo y de
caracter cronico, sintiéndolo como 'una amenaza' que desencadena un conjunto de reacciones
fisiologicas y psicologicas. En general, los estresores laborales se podrian dividir en cuatro

categorias:

e Ambiente fisico de trabajo y contenidos del puesto que se desempefia.
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Desempefio de tareas, relaciones interpersonales y desarrollo de la carrera.

Nuevas tecnologias y otros aspectos organizacionales.

Relaciones trabajo-familia (ambos aspectos no se compaginan).

Los profesionales con mas tendencia a estresarse por el trabajo son personas empaticas,
sensibles, 'humanas', con dedicacion profesional excesiva, idealistas, altruistas, obsesivas,
entusiastas, proclives a las enfermedades coronarias y a las alteraciones cardiovasculares, y

susceptibles de identificarse excesivamente con los demas. (Botica., 2018, pag. 2)

5.01.01 Justificacién

A causa de visualizar un alto grado de estrés laboral en los colaboradores de la empresa
Producomercio Josephs Foods, se toma la iniciativa de implementar las pausas activas, con el
proposito de disminuir el estrés. El estrés es perjudicial para el ser humano, ocasionando
agotamiento fisico y mental en el trabajador, esto puede ser Util para mejorar la calidad de vida de
los colaboradores tanto en su trabajo como en su hogar, logrando el aumento de productividad en
la empresa. De esta manera se puede obtener un personal motivado, para poder cumplir de la mejor

manera los objetivos propuestos por Producomercio Josephs Foods.

5.01.02 Objetivo General

Implementar las pausas activas como herramienta para reducir el estrés laboral en la

Empresa Producomercio Josephs Foods evitando afecciones en la salud fisica y mental teniendo
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en cuenta que mejorar la calidad de vida de los colaboradores es fundamental para la productividad

de la empresa.
5.01.03 Filosofia Empresarial
Misién

Producomercio Josephs Foods Cia. Ltda. Produce y comercializa bocaditos de la més alta
calidad, elaborados artesanalmente con las mejores y tradicionales materias primas, contando con

personal altamente calificado para poder satisfacer las necesidades de los clientes.
Vision

Producomercio Josephs Foods Cia. Pretende ser la empresa lider en la produccion y
comercializacion de bocaditos artesanales que superen las expectativas de los consumidores en el
mercado nacional e internacional y cuyas marcas sean sindbnimos de calidad, confianza y orgullo

nacional.
5.01.04 Orientacion al Estudio

5.01.05 Las pausas activas.- son una actividad fisica realizada en un breve espacio de
tiempo en la jornada laboral, orientada a que las personas recuperen energias para lograr un
desempefio eficiente del trabajo, a través de ejercicios que compensen las tareas realizadas y

reviertan la fatiga muscular y el cansancio generado por el trabajo. (Arteta, 2016, pag. 1)
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Estas pausas deben realizarse al menos dos veces al dia con una duracién de 5 a 10 minutos
para que el cuerpo obtenga la energia necesaria y logre continuar con las actividades del dia para

obtener los beneficios que conllevan y que se describen a continuacion:

5.01.06 Beneficios Fisioldgicos: mejoran la condicion del estado de salud general al
aumentar la circulacion oxigenando los mdsculos y tendones; se disminuye la acumulacion de
acido lactico y el esfuerzo en la ejecucion de las tareas diarias, mejora la movilidad articular, la

flexibilidad muscular, la postura y el estado de alerta mejora notablemente. (Arteta, 2016, pag. 1)

5.01.07 Beneficios Psicolégicos: incrementan la capacidad de concentracién en el trabajo,
se fortalece la autoestima, se previenen lesiones mentales (estrés o nervios) e inspira la creatividad.

(Arteta, 2016, pag. 2)

5.01.08 Beneficios Sociales: incentivan el surgimiento de nuevos lideres, favorece el
contacto entre comparieros, el sentido de pertenencia y promueve la integracion social. (Arteta,

2016, pag. 2)

5.01.09 Beneficios Organizacionales: generan conciencia de la salud fisica y mental entre
colaboradores y jefes, mejora la adaptacion al puesto laboral, el rendimiento cualitativa y

cuantitativamente, la atencion al cliente externo, propicia mayor productividad por parte del
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trabajador, disminuye el nimero de consultas médicas por dolencias, accidentes y lesiones asi

como se reducen los gastos por afecciones y sustituciones del personal. (Arteta, 2016, pag. 2)

Son recomendables periodos de 5 minutos de pausas activas cada dos horas de trabajo,
minimo 2 veces al dia. Las largas jornadas de trabajo pueden generar dolores y molestias en
musculos, tendones y articulaciones. Dichas dolencias se producen tanto por realizar esfuerzo
fisico, movimientos repetitivos, posturas sostenidas o por pasar mucho tiempo de pie o

sentado.(Yepez, 2014, pag. 1)

Por eso es importante realizar pausas activas, es decir, actividades fisicas o ejercicios cortos
que alivian la fatiga fisica y mental durante breves espacios de tiempo mientras transcurre la
jornada de trabajo, con el objetivo de recuperar energia, prevenir el estrés laboral, mejorar la
oxigenacion muscular, interrumpir la monotonia y fortalecer los sistemas inmunolégico y nervioso,

ademas de los musculos. (Yepez, 2014, pag. 1)

Las pausas activas tienen muchos beneficios para las personas con gran carga laboral. A

continuacion los 10 mas importantes:

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

= Estimulay favorece la circulacion.
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= Mejora la postura.

= Favorece la autoestima y capacidad de concentracion.

= Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve la integracion social.
= Disminuye riesgo de enfermedad profesional.

» Promueve el surgimiento de nuevos lideres.

= Mejora el desempefio laboral. (Yepez, 2014, pag. 2)

Existen varios ejercicios que se pueden realizar durante la jornada laboral, incluso en el
mismo puesto de trabajo, como: girar el torso de izquierda a derecha, estirar los brazos de un lado
a otro, mover la cabeza hacia los lados 0 mover las mufiecas circularmente. Son recomendables
periodos de 5 minutos de pausas activas cada dos horas de trabajo, minimo 2 veces al dia. Lo ideal
es hacerlos en la mafiana o antes de empezar el turno como calentamiento muscular que prepara el
cuerpo para la jornada laboral y la segunda vez puede ser a mitad de jornada o final de ésta con el

objetivo de relajar o estirar los musculos fatigados. (Yepez, 2014, pég. 2)

FIGURA 5: Girar torso derecha izquierda
FUENTE: Guia Fitness, Giros Laterales, 2019
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5.01.10 Tipos De Pausas Activas.- Diferentes estadisticas realizadas por la OIT-y la OMS-
afirman que en paises de América Latina como México, Argentina, Chile y Colombia, cerca del
40% de los trabajadores ha sentido estrés laboral, lo que impulsa a las personas a incorporar
actividades saludables en su rutina diaria, como el ejercicio, que contribuyan a la disminucion de

esta tendencia.(Carvajal, 2016, pag. 1)

Son breves descansos que permiten al cuerpo recuperar energia a través de estimulos y
gjercicios cortos, y constituyen una herramienta fundamental para sobrellevar el estrés diario,
considerado como la primera causa de disminucion de la productividad segun la OMS. (Carvajal,

2016, pag. 1)

El estiramiento de flexibilidad dinamica consiste en ejercicios de 3 a 5 segundos que
permiten aumentar la temperatura de los masculos y favorecer un estiramiento rapido que aumente
la capacidad contractil de los mismos. Para tener mayor éxito en este tipo de ejercicio, se debe
involucrar cadenas musculares al iniciar o durante el ejercicio, por ejemplo realizar una flexién de
columna completa en la que se alargan todos los masculos de la espalda, las caderas, las rodillas y

el cuello del pie. (Carvajal, 2016, pag. 2)
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FIGURA 6: movimientos de Flexo-Extension, Inclinacion y Rotacion.
FUENTE: Fissioterapia, Blog para fisioterapeutas, 2019

La activacion muscular busca realizar ejercicios que activen rapidamente al musculo a
través de un momento consiente en el que el cerebro regule la accién de cada uno de ellos. Aunque
parece sencillo, el ser humano no se detiene a pensar si los gluteos, el abdomen o la musculatura
del hombro se estan contrayendo, por esto es que este tipo de calentamiento permite mejorar la

capacidad contractil. Por ejemplo las sentadillas libres y la plancha. (Carvajal, 2016, pag. 2)

FIGURA 7: sentadillas
FUENTE: Belleza 24 h, 2019

La movilidad articular consiste en realizar movimientos que permiten una mayor amplitud
de los movimientos y menos restricciones o fricciones articuladas cuando se van a ejecutar

especialmente acciones de carga, estando los movimientos dirigidos a la rodilla, el cuello del pie,
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la cadera y las grandes articulaciones en general. En conjunto con la flexibilidad dindmica hay
también una preparacion especifica para las articulaciones. Por ejemplo realizar circulos con la

cadera, con los hombros y con los tobillos. (Carvajal, 2016, pag. 3)

FIGURA 8: circulos cadera
FUENTE: escuelahaiatctes.blogspot

“Es importante tener en cuenta que cada uno de los ejercicios realizados debe tener el
acompariamiento de un guia. En cuanto a las pausas activas realizadas en el trabajo, las méas
recomendables son la sentadilla, toe touch (tocar la punta de los pies con las manos) y el push up
contra la pared, sin embargo, estas deben llevarse a cabo de acuerdo a las facilidades de cada
persona, por ejemplo, alguien con problemas en la columna o una fractura reciente no debe
realizar los estiramientos que abarquen esos musculos. Las variables en los ejercicio a realizar
deben involucrar el tipo de actividad que realiza la persona y las necesidades de la misma”,

(Carvajal, 2016, pag. 3)
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FIGURA 9: Tocarse los dedos de los pies
FUENTE: wiki How, 2019

Aunque en el gimnasio se establecen circuitos de ejercicios, no todas las personas se toman
el tiempo necesario para incluir este tipo de actividad en su rutina; lo mismo sucede en la vida
laboral, son necesarios solo entre 5 a 15 minutos en la mafiana y en la tarde para mover las

articulaciones, recuperar la energia y reducir la fatiga laboral. (Carvajal, 2016, pag. 3)

5.01.11 Caracteristicas De Pausas Activas.- Los ejercicios tienen una duracién entre 3y
5 minutos y se deben realizar, a las 10:00 a.m. y a las 3:00 p.m. A las dos horas de realizar una

actividad repetitiva, el sistema intermuscular se fatiga.(Rojas, 2015, pég. 1)

5.01.12 ;Para qué sirven las pausas activas?.- Prevenir trastornos osteo-musculares
causados por los factores de riesgo de cargas estaticas y dindmicas como las posturas prolongadas
y los movimientos repetitivos, romper la monotonia laboral, disminuir los niveles de estrés
ocupacional y propiciar la integracion grupal. Tomar conciencia de que la salud integral es

responsabilidad de cada individuo. Practicar ejercicios para activar la circulacion sanguinea
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contribuyendo a disminuir la fatiga fisica y mental e incrementar los niveles de productividad.

(Rojas, 2015, pag. 1)
Es importante tener en cuenta que la respiracion debe ser lo mas profunda y ritmica posible.

* Relgjese.

= Concéntrese en los musculos y articulaciones que va a estirar.

= Sienta el estiramiento.

= No debe existir dolor.

= Realice ejercicios de calentamiento, antes del estiramiento.

» Respiracion

= Sentarse confortablemente en una silla con la espalda alineada y los hombros relajados.

= Colocar la palma de la mano derecha sobre el abdomen (al inhalar el abdomen se expande
y el diafragma baja estimulando los érganos internos; y al exhalar el abdomen se contrae,

subiendo el diafragma y estimulando por reflejo el corazén).(Rojas, 2015, pag. 2)

5.02 Descripcién de la metodologia de investigacion

5.02.01Metodologia

En los dltimos afos el concepto de investigacion, desarrollo e innovacion (I+D+i) se ha
estructurado como estrategia para impulsar el trabajo cientifico y tecnologico a través del
financiamiento de proyectos y programas. La investigacion es la indagacion planificada que
persigue descubrir nuevos conocimientos y una superior comprension en el &mbito cientifico y

tecnoldgico (Rivadeneira, 2016, pag. 1)
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El enfoque de la investigacion es dar la solucion a la problemética que muestra la Empresa
Producomercio Josephs Foods que es la falta de pausas activas para reducir el estréslaboral, para
obtener resultados positivos se realizara investigacién de campo para la recoleccion de datos que

seran de ayuda para cumplir la propuesta planteada.

5.02.02. Métodos de investigacion

Método Deductivo

Es un método cientifico que considera que la conclusion se halla implicita dentro las
premisas. Esto quiere decir que las conclusiones son una consecuencia necesaria de las premisas:
cuando las premisas resultan verdaderas y el razonamiento deductivo tiene validez, no hay forma

de que la conclusion no sea verdadera.(Porto, 2008, pag. 1)

Método Inductivo

El método inductivo o inductivismo es aquel método cientifico que obtiene conclusiones
generales a partir de premisas particulares. Se trata del método cientifico mas usual, en el que
pueden distinguirse cuatro pasos esenciales: la observacion de los hechos para su registro; la
clasificacion y el estudio de estos hechos; la derivacion inductiva que parte de los hechos y permite

Ilegar a una generalizacion; y la contrastacion. (Porto, 2008, pag. 1)
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5.02.02Tipos de investigacion

Investigacion cuantitativa

Analizar una realidad objetiva a partir de mediciones numéricas y analisis estadisticos para
determinar predicciones o patrones de comportamiento del fendmeno o problema planteado. Este
enfoque utiliza la recoleccién de datos para comprobar hipétesis, con un enfoque cuantitativo se
plantea un problema y preguntas concretas de lo cual se derivan las hipdtesis. Otra de las
caracteristicas del enfoque cuantitativo es que se emplean experimentaciones y analisis de causa-
efecto, también se debe resaltar que este tipo de investigacion conlleva a un proceso secuencial y

deductivo. (Sampieri, 2006, pag. 25)
Investigacion cualitativa

El enfoque cualitativo lo que nos modela es un proceso inductivo contextualizado en un
ambiente natural, esto se debe a que en la recoleccion de datos se establece una estrecha relacion
entre los participantes de la investigacion sustrayendo sus experiencias e ideologias en detrimento
del empleo de un instrumento de medicion predeterminado. En este enfoque las variables no se
definen con la finalidad de manipularse experimentalmente, y esto nos indica que se analiza una
realidad subjetiva ademas de tener una investigacién sin potencial de réplica y sin fundamentos
estadisticos. Con el enfoque cualitativo se tiene una gran amplitud de ideas e interpretaciones que

enriquecen el fin de la investigacion.(Sampieri, 2006, pag. 26)
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5.02.04 Técnicas de investigacion

> Encuesta

» Observacion

Este proyecto se realizd mediante la encuesta y la observacion.

La encuesta ayudo a obtener datos referentes a los inconvenientes presentadosen la Empresa
Producomercio Josephs Foods, el alto indice de estrés laboral; trasconocer cada aspecto se facilita

encontrar la solucion optima, para asi implementar las pausas activas.

También se utiliza la observacion, porque permite visualizar cada uno de los problemas

existentes en la empresa.
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5.02.05. Estructura de la encuesta
Encuesta

Objetivo: Tiene como proposito fines investigativos que no implica afectar su desempefio
laboral.

Instrucciones: Lea detenidamente las preguntas, evitando tachones, manchones o enmendaduras.
Marque con una X la respuesta que usted crea conveniente. Contestar con toda sinceridad.

Edad: 20230 [ ] 31a40[141a50 [ ]50enadelante [ 1Género: M [1F [

1.- Sabe usted lo que es una pausa activa?
SI] NO []

2.-Conoce usted sobre las causas y consecuencias del estrés laboral?
SI] NO [

3.- Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos periodos de tiempo?
SI] NO []

4.- Se me pide hacer una cantidad excesiva de trabajo?
SI] NO [

5.-Esté de acuerdo que la motivacion empresarial mejora la productividad?
SI] NO [

6.- Cree que el estrés laboral destruye nuestro sistema inmunolégico?
SI] NO []

7.- El tener un breve descanso durante la jornada laboral contribuyen a la conservacion de la
salud y el bienestar?

SiF] NO [
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8.- Es importante realizar ejercicio durante la jornada de trabajo?

Sic] NO [

9.-Cree usted que el tener un breve descanso durante la jornada de trabajo mejoraria su relacion
familiar y laboral?

SI NO [
10.- Las personas con las que trabajo se interesan por mi, son amigables?

Sl ] NO [

GRACIAS
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5.02.06. Poblacién y muestra

PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS
Administrativos 12
POBLACION Operativos 26
Comerciales 22
TOTAL 60

FIGURA 10: Poblacion y muestra
FUENTE: Investigacion Propia
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Actualmente Producomercio Josephs Foods estd estructurado de 60 colaboradores, 1
gerente, 12 administrativos, 22 en el area comercial y 26 operativos, la muestra simboliza la sub
parte de la poblacion de Producomercio Josephs Foods, para el proyecto se toma en cuenta a todos

los colaboradores que corresponden al 100%, es decir la totalidad de la poblacion.
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5.02.05 ORGANIGRAMA

JUNTA DIRECTIVA GRUPO

SAN JOSE
........................ ASESOR LEGAL
GERENTE ADMINISTRATIVO GERENTE COMERCIAL
COORDINADOR COORDINADOR
ADMINISTRATIVO ADMINISTRATIVO
VENTAS
CONTABILIDAD FINANZAS TT. HH COMPRAS PRODUCCION |
QUITO GUAYAQUIL
CAJA ANALISTA OPERATIVO I
[ [ |
MERCADERISTA VENDEDOR ENTREGADOR
FIGURA 10: Poblacién y muestra
FUENTE: Investigacion Propia
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019
MERCADERISTA VENDEDOR ENTREGADOR
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5.02.08. Procesamiento de la encuesta

Pregunta 1.- ;Sabe usted lo que es una pausa activa?

Sabe usted lo que es una pausa activa?

70

60

50

40

30

20

10

MUIJERES

HOMBRES

FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

L]

10

29

39

65%

mNO

8

13

21

35%

W TOTAL

18

42

60

100%

FIGURA 11: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
POR: Denise Lasso, 2019

Andlisis:

Se observa que de los 60 encuestados, el 65%manifiestan que conocen lo que es una pausa activa;
por lo tanto el 35%de los colaboradores de la empresa dicen no conocer lo que es una pausa

activa reflejando un total del 100%.
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Pregunta 2.- ;Conoce usted sobre las causas y consecuencias del estrés laboral?

¢ Conoce usted sobre las causas y consecuencias del estrés
laboral?

70

60

50

40

30

20

10

° MUJERES HOMBRES FRECUENCIA | FRECUENCIA
ABSOLUTA RELATIVA

msl 10 29 39 5%
ENO 8 13 21 35%
= TOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 12: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Anélisis:

Los datos reflejados sobre si se conoce 0 no sobre las causas y consecuencias del estrés laboral da
como resultado que el 65%si tiene conocimiento; y el 35%da un resultado negativo por lo tanto

se brindara la atencién necesaria a ese problema.
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Pregunta 3.- ;Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos periodos de tiempo?

¢Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos
periodos de tiempo?

70

60

50

40

30

20

10

0 . Frecuencia Frecuencia
Hombres Mujeres Absoluta Relativa

ms 27 10 37 62%
EmNO 15 8 23 38%
= TOTAL 42 18 60 100%

FIGURA 13: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Anadlisis:

De los 60 encuestados se refleja que el 62% dicen que su trabajo obliga a concentrarse durante
largos periodos de tiempo por lo que se realiza actividades laborales sin descanso; y el

38%restante dicen mantener un ritmo de trabajo tranquilo dando un total del 100%.
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Pregunta 4.-;Se me pide hacer una cantidad excesiva de trabajo?

70

60

50

40

30

20

10

¢ Se me pide hacer una cantidad excesiva de trabajo?

MUJERES

HOMBRES

FRECUENCIA
ABSOLUTA

FRECUENCIA
RELATIVA

uS|

6

12

18

30%

mNO

12

30

42

70%

= TOTAL

18

42

60

100%

FIGURA 14: Tabulacion

FUENTE:Resultados de Encuesta

REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Analisis:

De los 60 encuestados, se puede observar que aunque son la minoria el 30%(de los colaboradores

Recursos Humanos
Personal

Cordillera

se les pide hacer una excesiva cantidad de trabajo mientras queclaramente se observa que el

70%estéa realizando sus actividades de manera tranquila, dando en su totalidad un 100%
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Pregunta 5.-¢ Esta de acuerdo que la motivacion empresarial mejora la productividad?

¢Esta de acuerdo que la motivacion empresarial mejora la
productividad?

70

60

50

40

30

20

10

0 FRECUENCIA FRECUEI\FIA
MUJERES HOMBRES ABSOLUTA RELATIVA

m S| 17 30 47 80%
ENO 1 12 13 20%
B TOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 15: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Andlisis:

De los datos reflejados se observa que el 80% esta de acuerdo que la motivacion empresarial
mejora la productividad ya que ayuda al crecimiento de la mismay el 20% opina o0 no esta de
acuerdo que la motivacion pueda influenciar en el desarrollo de la empresa dando un total del

100%.
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Pregunta 6.-;Cree que el estrés laboral destruye nuestro sistema inmunolégico?

¢ Cree que el estrés laboral destruye nuestro sistema inmunoldgico?
70
60
50
40
30
20
10
° MUJERES HOMBRES FRECUENCIA | FRECUENCIA
ABSOLUTA RELATIVA
m S| 8 25 33 5%
mNO 10 17 27 25%
= TOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 16: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Andlisis:

Como se puede observar el 55%de los encuestados esta de acuerdo que el estrés laboral destruye
el sistema inmunoldgico lo que puede afectar su salud causando algunas enfermedades mientras
que el 45 % refleja lo contrario pues no cree que pueda causar algun riesgo, por lo tanto
sebrindara la informacion necesaria sobre los riesgos que puede ocasionar el estrés en los

colaboradores, dando un total del 100%.
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Pregunta 7.- ¢El tener un breve descanso durante la jornada laboral contribuyen a la
conservacion de la salud?

¢El tener un breve descanso durante la jornada laboral contribuyen a la
conservacion de la salud?

70

60

50

40

30

20

10

0 FRECUENCIA FR_ECUEI\HA
MUJERES HOMBRES ABSOLUTA RELATIVA

m S| 18 40 58 97%
ENO 0 2 2 3%
= TOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 17: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Anélisis:

De los datos reflejados segun la opinidn de los colaboradores, el 97% dicen que tener un breve
descanso durante la jornada laboral contribuye a la conservacion de la salud y el 3 % representa
lo contrariodando un total de 100% por lo que se atendera a los requerimientos de los

colaboradores.
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Pregunta 8.-; Es importante realizar ejercicio durante la jornada de trabajo?

¢Es importante realizar ejercicio durante la jornada de trabajo

70

60

50

40

30

20

10

0 FRECUENCIA FR_ECUEI\HA
MUJERES HOMBRES ABSOLUTA RELATIVA

m S| 15 32 47 78%
ENO 3 10 13 22%
= TOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 18: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Analisis:

De los 60 encuestados, el 78% dicen que es importante realizar ejercicio durante la jornada de
trabajoya que previene problemas de salud, aumenta la energia y puede ayudar a reducir el estrés
sin embargo el 22 % asegura no estar de acuerdo ya que pierden tiempo para terminar con sus

actividades laborales dando en su totalidad el 100%.
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Pregunta 9.-;Cree usted que el tener un breve descanso durante la jornada de trabajo mejoraria
su relacion familiar y laboral?

¢Cree usted que el tener un breve descanso durante la jornada de
trabajo mejoraria su relacion familiar y laboral?

70

60

50

40

30

20

10

0 FRECUENCIA FR_ECUEI\HA
MUJERES HOMBRES ABSOLUTA RELATIVA

m S| 17 34 51 85%
ENO 1 8 9 15%
mTOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 19: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Analisis:

De los 60 encuestados, el 85% cree que el descanso durante el trabajo mejora la relacion familiar
y laboral y ayuda a recuperar la mente y el cuerpo aliviando la fatiga ya que el no reposar puede
causar cansancio y falta de concentracién en sus labores y el 15 % no esta de acuerdo ya que

puede generar algun conflicto por las tareas que no se pueden concluir dando un total del 100%.
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Pregunta 10.-; Las personas con las que trabajo se interesan por mi, son amigables?

¢Las personas con las que trabajo se interesan por mi, son amigables?
70
60
50
40
30
20
10
0 FRECUENCIA FR_ECUEI\EA
MUJERES HOMBRES ABSOLUTA RELATIVA
mSsl 13 35 48 80%
ENO 5 7 12 20%
HTOTAL 18 42 60 100%

FIGURA 20: Tabulacion
FUENTE:Resultados de Encuesta
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019

Andlisis:

De los 60 encuestados, el 80%de los trabajadores considera que para sentirse feliz y productivo
en el entorno laboral es importante mantener una buena relacion con sus compafieros de trabajo
y el 20 % no considera que el espacio de trabajo sea un lugar para hacer amistades y que no

necesitan de sus comparieros para cumplir sus labores adecuadamente, dando un total del 100%
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CAPITULO VI

6. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS
6.01 Recursos

Recursos Humanos

Autor del proyecto: Denise Lasso Lemarie

Colaboradores de la empresa: Producomercio Josephs Foods

Recursos Materiales

Pelotas
Aros
Cuerda
Serpentinas
Grabadora
Cds

Recursos Infraestructura
Area de trabajo

6.1.2 Presupuesto

Descripcion | Cantidad Costo Valor total
Unitario

Pelotas 10 1,00 10,00

Aros 10 1,20 12,00

Serpentinas | 2 1,00 2,00

Cuerdas 10 0,40 4,00

Grabadora

Cds 2 1,50 3,00

Total 31,00

FIGURA 21: Presupuesto
FUENTE: Investigacién propia
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019
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6.03 CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Tabla 6

Enero Febrero | Marzo Abril Mayo

Contenido 1]213al1]2]3]4]1]2[3[4|1]2]3[4]1]2]3]4

CAPITULO |Antecedentes

Justificacion

Definicion del problema

Capitulo 11 Mapeo de Involucrados

Matriz de Analisis de Involucrados

Capitulo 111 Arbol de Problemas

Arbol de Objetivos
Capitulo 1V Matriz de andlisis de

nlfnrr_\nfi\/nc . .
Matriz de analisis de impacto de los

nhiativine

Diagrama de estrategias

Matriz de marco légico

Capitulo V Antecedentes de la propuesta

Justificacion de la propuesta

Obijetivo general

Encuestas / Tabulacion

Capitulo VIRecursos

Presupuesto

Cronograma

Capitulo VIIConclusiones

Recomendaciones

FUENTE:Investigacion Propia
REALIZADO POR: Denise Lasso, 2019
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CAPITULO VII

7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.01 Conclusiones

Una vez concluida la investigacion elaborada en la Empresa Producomercio Josephs Foods,
se brind6 una propuesta que ofrezca una solucién a la problematica que vive la antes mencionada
institucion, con el fin de reducir los indices de estrés laboral en los colaboradores por tal motivo
el implementar las pausas activas arrojo resultados positivos en cuanto a su efectividad, ademas de

ser una herramienta de ayuda para los trabajadores.

X/

X Como primera conclusion se determind que actividades ciclicas contribuyen como
factor determinante en la desmotivacion, al no tener nuevas metas y retos el trabajador se

agota y se ve estancado.

X Se concluyd que al formar grupos de trabajo son los mismos colaboradores los
encargados de motivar al resto, cada grupo de trabajo va a contar consecuentemente con

uno o mas lideres.

X Al cambiar de actividad se inyectara una dosis de optimismo en los colaboradores

ya que el personal se sentira capacitado en distintas areas.

PAUSAS ACTIVAS COMO HERRAMIENTA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LA EMPRESA
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS EN EL PERIODO 2018-2019 UBICADA EN EL SECTOR
NORTE DEL D.M.Q. 56



TECNOLOGICO SUPERIOR o e & ::E{J"SQS Humanzﬁ
ORDILLERA ;j'ldTI'I'II'IIS-t'I'ElE'IGI'l rersonal

Cordillera

X Se concluye verificando que el constante malestar de los colaboradores expuestos a
trabajos bajo presion cambia radicalmente al alternar roles convirtiéndose en nuevo reto el

aprender otra actividad diferente a la que estd acostumbrado a realizar normalmente.

7.02 Recomendaciones
«+ Empoderar al colaborador en su puesto de trabajo para que este a su vez sea el encargado

de capacitar al resto de areas.

++ Crear espacios de pausas activas frecuentemente durante la jornada laboral, evitando que

se concentre la tension y el estrés laboral.

+ Brindar al colaborador espacios de convivencia dentro de las instalaciones como &rea de

gimnasia ritmica o baile.

¢+ Permitir que el colaborador se capacite en distintas areas para aumentar sus conocimientos

y capacidades.
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ANEXOS
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Encuesta

Objetivo: Tiene como propdsito fines investigativos que no implica afectar tu desempefio laboral.

Instrucciones: Lea detenidamente las preguntas, evitando tachones, manchones o enmendaduras.
Marque con una X la respuesta que usted crea conveniente. Contestar con toda sinceridad.

Edad: 20230 [A] 31a40 [] 41a50 (] 50enadelante (] Género: M 41 F [

1.- Sabe usted lo que es una pausa activa?

SI [ﬁﬁ NO [
2.-Conoce usted sobre las causas y consecuencias del estrés laboral?
SI] NO I;K'

3.- Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos periodos de tiempo?

SIC] NO gg

4.- Se me pide hacer una cantidad excesiva de trabajo?

SIm No X
5.-Esté de acuerdo que la motivacién empresarial mejora la productividad?
SI[ ] NO 1;33

6.- Cree que el estrés laboral destruye nuestro sistema inmunoldgico?

SI] NO /‘?ﬂ

7.- El tener un breve descanso durante la jornada laboral contribuyen a la conservacion de la salud
y el bienestar?

SI qa NO [
8.- Es importante realizar ejercicio durante la jornada de trabajo?

SICJ]  NO pﬁ

9.-Cree usted que el tener un breve descanso durante la jornada de trabajo mejoraria su relacion
familiar y laboral?

SI NO [

10.- Las personas con las que trabajo se interesan por mi, son amigables?

sl ] NO %

NORTE DEL D.M.Q.
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Encuesta

Objetivo: Tiene como proposito fines investigativos que no implica afectar tu desempefio laboral.

Instrucciones: Lea detenidamente las preguntas, evitando tachones, manchones o enmendaduras.
Marque con una X la respuesta que usted crea conveniente. Contestar con toda sinceridad.

Edad: 20 a 30 31240 [] 41a50 [] 50enadelante (] Género: M [] F [¥]

1.- Sabe usted lo que es una pausa activa?
SI[] NO

2.-Conoce usted sobre las causas y consecuencias del estrés laboral?
SI] NO [X]

3.- Mi trabajo me obliga a concentrarme durante largos periodos de tiempo?
SI] NO [

4.- Se me pide hacer una cantidad excesiva de trabajo?
SI[] NO [X]

5.-Esta de acuerdo que la motivacion empresarial mejora la productividad?
SI NO [

6.- Cree que el estrés laboral destruye nuestro sistema inmunol6gico?
SIK] NO [

7.- El tener un breve descanso durante la jornada laboral contribuyen a la conservacion de la salud
y el bienestar?

SIpc] NO [
8.- Es importante realizar ejercicio durante la jornada de trabajo?
SI<] NO [

9.-Cree usted que el tener un breve descanso durante la jornada de trabajo mejoraria su relacion
familiar y laboral?

SI[x] NO [
10.- Las personas con las que trabajo se interesan por mi, son amigables?

Si 9 NO [
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Quito, 13 de Mayo del 2019

Sefores:
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA
Presente.-

Por medio de la presente hago conocer que la Srta. Denise Natali Lasso Lemarie con cedula N°
172249067-7, realizo su proyecto de grado en nuestra compafiia denominada
PRODUCOMERCIO JOSEPHS FOODS CIA. LTDA. Con Ruc: 1791753488001, trabajo directamente
en drea de Talento Humano brindando soporte mediante su proyecto en pausas activas.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad, facultando a la Srta. Denise Natali Lasso
Lemarie hacer uso del presente certificado para los fines que considere pertinente.

24714y3 / 2481236 Ext:12

equerr ro@groducomercio.com

Quito-Ecuador

PRINCIPAL: Ponciano Alto, Joaquin Mancheno N74-34 y Mariano Cardenal Telefonos: 2481236 / 248 0697 Telefax: 2471473 Quito - Ecuador
SUCURSAL: Samanes IV Av. Isidro Ayora 34 Telefax: 042 214 616, Telf.: 042 214 688 Guayaquil - Ecuador
e-mail: ventas@producomercio.com / e-mail: ventas1@producomercio.com
www.producomercio.com / www.kikos.com.ec / www.panelaecuador.com
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(URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: TESIS FINAL DENISE LASSO - CON INDICE.docx (D52191050)
Submitted: 5/16/2019 5:36:00 PM

Submitted By: flaquita01_13@hotmail.com

Significance: 3%

Sources included in the report:

TESIS JOSSELYN.pdf (D43771999)
https://fundaciondelcorazon.com/corazon-facil/blog-impulso-vital/2499-estres-laboral-no-
dejes-que-entre-vida.html|
https://www.insp.mx/avisos/3835-riesgos-estres-laboral-salud.html
http://archivo.eluniversal.com.mx/nacion-mexico/2015/mexico-primer-lugar-estres-laboral-

oms-1100646.html
Instances where selected sources appear:
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OBSFRVACION
SE INICIO CON EL DESARROLLO DEL CAPITULO
LESTUDIANTE EXPLICA VARIOS DETALLES DE
LA EMPRESA DONDE ESTA HACIENDO LA
INVESTIGACION, SE LE INDICA COMO DEBE
PRESENTAR LA PRIMERA PARTE. PARA 1A
PROXIMA SEMANA TRAERA AVANCE, PAKA
REVISAR ¥ HACER CORRECCIONES.

DEBE REALIZAR 1A INTRODUCCION EL
CONTEXTO MACRO - MEZO - MICRO
INCLUYENDX) REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS Y
HACER LA JUSTIFICACION
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ARTE DE LA JUSTIFICACION - DEBE CORREGIR
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MATRIZ T DEBE HACER CORRECCIONES Y
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PROBLEMAS, DESE HACER CORRICCIONES
CORREGIR EL ARIOL DE PRODLEMAS CON S1
ANALISIS- EL ARBOL DE OBJEHVOS CON St
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