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RESUMEN EJECUTIVO

El siguiente proyecto tiene como finalidad el concienciar los beneficios al aplicar
las pausas activas dando tips y pasos a seguir para que sea facil de aplicarlo y de
socializarlo ya que es un tema vital para tener una buena salud laboral y contribuye al
desempefio optimo; con esto se reduce el uso de recursos ya sean financieros o de
personal, contribuyendo al crecimiento de la organizacion. Mediante la investigacion se
da a conocer las metodologias de estudio que se puede aplicar en los grupos de trabajo

dependiendo de las necesidades que se haya detectado.

Los beneficios son multiples como disminucion de la irritabilidad, estrés, dolor de
cabeza, prevencion de enfermedades profesionales en general. Es un factor importante
para lograr empoderamiento y aumentar los niveles de satisfaccion en el lugar de

trabajo.

Adicional se da a conocer ejercicios con una rutina distinta para disminuir el

cansancio mental y visual en los trabajadores.
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ABSTRACT
The following project aims to raise awareness of the benefits of applying active
breaks by giving tips and steps to be followed so that it is easy to apply and socialize as
it is a vital issue to have a good work health and contributes to optimal performance;
This reduces the use of resources, whether financial or personnel, contributing to the
growth of the organization. Through research, the types of study methodology that can

be applied in the work groups are disclosed.

The benefits are multiple such as decreased irritability, stress, headache,
prevention of occupational diseases in general. It is an important factor to achieve

empowerment and increase levels of satisfaction in the workplace.

Additional exercises are reported with a different routine to reduce mental and

visual fatigue in workers.
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CAPITULO |
ANTECEDENTES

1.1. Contexto

1.1.1. Macro
El tema a estudiar es conocido a nivel mundial ya que afecta directa o

indirectamente a la poblacion femenina y masculina.

Existen acciones a tomar frente a este problema entre las cuales estan:
preventivas o para reducir el cansancio mental o fisico que se produce en el trabajo por
la escasa ergonomia, por mal clima laboral y més factores negativos que conllevan a
desarrollar las enfermedades laborales, en toda organizacion debe existir un
departamento que vele por el bienestar del colaborador y que aplicacién continua e
identifique los beneficios de aplicar estas actividades que no tienen que ver con el
trabajo rutinario, los ejercicios a aplicar son las pausas activas que contribuyen a tener
una mejor calidad de vida laboral, adicionalmente mejora el entorno familiar que es

complemento de un ser humano.

La seguridad y la salud en el trabajo (SST*) es una disciplina que trata de
la prevencion de las lesiones y enfermedades relacionadas con el trabajo,
y de la proteccion y promocion de la salud de los trabajadores. Tiene por
objeto mejorar las condiciones y el medio ambiente de trabajo. La salud
en el trabajo conlleva la promocién y el mantenimiento del mas alto
grado de salud fisica y mental y de bienestar de los trabajadores en todas
las ocupaciones (Organizacion Internacional de Trabajo, 2011, pag. 1).

1 SST: Seguridad y Salud en el Trabajo.
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En el 2016 se dedica una de las camparfias al estrés laboral la (Organizacién
Internacional de Trabajo ) OIT designa al 28 de abril de cada afio el Dia Mundial de la
Seguridad y Salud en el Trabajo desde el afio de 1919 donde establece que el
empresario debe de facilitar a sus colaboradores herramientas, capacitaciones, entorno,
ergonomia 'y mas elementos que contribuyan a minimizar el impacto de las
enfermedades laborales como: el estrés que se desarrolla por extensos horarios de
trabajo o trabajo bajo presidn entre otros motivos ya que varia segun la actividad que

desempefia y que tan forzado sea el empleo que realiza.

La Organizacidn Internacional del Trabajo es la primera en crear leyes justas que
benefician a los trabajadores por los abusos que fueron sometidos durante la primera
guerra mundial ya que fue considerada una organizacién grande, donde millones de
personas tuvieron consecuencias irreparables fisicas y mentales. Durante esta época los
jefes no tenian sensibilidad alguna para quienes dieron su vida, tiempo o alguna parte de
su cuerpo ya que sufrieron amputaciones, perforaciones por granadas o armas corto
punzantes al enfrentarse con el enemigo por su pais, estas personas eran consideradas
una carga para la sociedad ya que dejaban de ser Utiles para estos enfrentamientos, se les
suspendia todo tipo de pago lo que dificultaba el tener una vida estable con su familia,
por la presion econdmica y social tomaban decisiones duras como el suicidio, los

miembros de su hogar quedaban huérfanos y en la extrema pobreza.

La finalidad de OIT es que todos los que sean parte de una organizacion legal a
nivel mundial tengan un trabajo digno que cumplan ciertos pardmetros los mismos que
aseguren prevenir enfermedades laborales, accidentes leves en ocasiones mas extremas

la pérdida de un miembro de la empresa, al aplicar las leyes de la OIT aumenta

2 Enfermedades laborales: la contraida como resultado de la exposicién a factores de riesgo inherentes a la
actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto obligado a trabajar.
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considerablemente la produccion, calidad %y los resultados, satisfaccién del colaborador

para trabajar protegido y ser parte del proceso que tiene los cuidados preventivos.

1.1.2. Meso

A pesar de las estrategias que se han utilizado para instalar estilos de vida
saludable y de los estudios que demuestran sus beneficios, la falta de
actividad fisica, unida a malos habitos alimentarios han provocado una
transicion epidemioldgica ‘en Chile asociada a enfermedades crénicas no
transmisibles, tales como obesidad, hipertensién y enfermedades
cardiovasculares (SALUD PUBLICA, 2011, pag. 306).

Que existen aun falencias al momento de socializar informacion a los
colaboradores ya que no reduce el indice de enfermedades laborales mas bien sigue en
aumento, la metodologia o herramientas que estan usando ya no tiene el mismo de
efecto que el principio de su aplicacion, lo que se debe hacer un estudio previo para

aplicar estos ejercicios ya que varian de sus comportamientos y entorno.

El estrés, “el mal del siglo XXI” que reduce la productividad de los
empleados el desempleo, las enfermedades, las deudas y hasta la falta de
suefio son solo algunos de los detonantes del estrés, “el mal del siglo
XXI” que limita el desarrollo productivo de las sociedades. Asi lo explica
el més reciente informe del Banco Mundial sobre el impacto econémico
de las enfermedades de salud mental en América Latina, una regién en la
que sus habitantes solo invierten el 2% de sus recursos en atencion
médica de ese tipo. El documento es enfatico al sefialar que “los adultos
y nifios estresados pierden la confianza, son inseguros y no controlan sus
emociones”, razon por la cual “se convierten en ciudadanos menos
productivos de lo que deberian” (Dinero.com, 2016).

De acuerdo a un estudio realizado por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), Mexico es el pais con el mayor porcentaje de estrés
vinculado con el trabajo, ya que, de los 75,000 infartos registrados al afio,
el 25% son provocados por el estrés laboral, ademas, segun los datos de
la OMS, el 75% de los trabajadores mexicanos padecen de este mal,
seguido de China con el 73% y Estados Unidos con el 59%.Ademas, la
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la OMS informaron que
el exceso 0 escasez de trabajo, horarios estrictos o inflexibles,
inseguridad laboral, malas relaciones con los comparieros y la falta de

4 . . . . .,

Epidemiologia: estudia los procesos de Salud y Enfermedad que afectan a la poblacion
® Banco mundial: es una organizacion internacional especializada en finanzas y cuya principal mision es la
asistencia técnica y financiera de paises en desarrollo que justamente necesitan de préstamos.
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apoyo por parte de la familia, son las principales causas de estrés, esta
problematica no solo afecta la salud de las personas, también perjudica a
las finanzas de las empresas, ya que el estrés laboral genera pérdidas de
entre 0.3 y 0.5% del PIB en México, lo que representa un dafio de entre
$5,000 a los $40,000 millones de dolares al afio, siendo un problema
alarmante en las organizaciones del pais (lebizLatam.com, 2016).

El estrés laboral esta vinculado a enfermedades mentales ya que es el érgano
donde se procesa gran cantidad de informacion y se guarda datos relevantes, el exceso
de informacion desata con el tiempo paralisis®, infartos entre otras enfermedades
laborales, esto conlleva a tener una productividad escasa e ineficiente con el cliente a

pesar de tener incentivos.

1.1.3. Micro

Considerando que el empleado pasa significativamente horas en el trabajo, su
entorno laboral debe de prestar condiciones adecuadas para aportar al desarrollo de su
trabajo como las herramientas, implementos, materiales, equipos de apoyo Yy mas
elementos que son necesarios para que lleve a cabo su trabajo con importante
compromiso y entregar al cliente un servicio de calidad.

La fatiga visual ‘designa un conjunto de molestias que manifiestan que el
0jo se ha visto sometido a un esfuerzo continuado, como pasar varias
horas trabajando delante de un ordenador o leyendo con poca luz. El
picor, lagrimeo, sequedad o enrojecimiento de los 0jos tras un intenso

trabajo visual son, junto con la vision borrosa, sintomas tipicos de la
fatiga visual (Varilux, 2018).

Las pausas activas son respaldadas a nivel nacional al momento de ser aplicadas

como: cumplir con los requisitos de salud establecidos y respetar los derechos de los

® paralisis: es la pérdida total o parcial de la capacidad de movimiento de una o mas partes del cuerpo que se debe,
generalmente, a una lesion nerviosa en el cerebro o en la médula espina
" La fatiga visual: se desarrolla por mirar mucho rato una pantalla.
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colaboradores a si mismo generar un buen clima laboral, minimizando los riesgos de

enfermedades laborales lo que afecta el desempefio de su trabajo.

1.2. Justificacion
Concienciar en cada uno de los integrantes de la organizacion los beneficios al
aplicar las pausas activas especialmente en los altos mandos, contribuye al aumento de
la productividad , rentabilidad y reduccion de gastos financieros ya sea por rotacion de
personal, errores al desarrollar su trabajo, tiempos muertos entre otros elementos
negativos, se tienen como beneficios el desarrollo profesional como personal,
contribuye a tener colaboradores empoderados al momento de realizar su trabajo
tratando a los clientes de manera personalizada generando una satisfaccion completa al
adquirir el producto o servicio que solicita.
El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico,
fuente de realizacion personal y base de la economia. El Estado
Garantizara a las personas trabajadoras el pleno respeto a su dignidad,
una vida decorosa, remuneraciones® y retribuciones justas y el

desempefio de un trabajo saludable y libremente escogido o aceptado
(Constitucion del Ecuador., 2018, pag. 29).

Las pausas activas son importantes aplicar en todo tipo de trabajo, al estar
diariamente con movimientos repetitivos o estaticos se desarrolla enfermedades como
diabetes ,obesidad u otros al realizar ejercicios diarios ayudan a que los vasos
sanguineos fluyan con normalidad, mejora el sistema nervioso, cardiaco y muscular, al
no poner en practica esta actividad es posible que se desarrolle dolores lumbares,
calambres que pueden ser momentaneos o con duracion indefinida, otra de las ventajas
de realizar estas pausas es que ayuda a la mente, fisica ademas disminuye enfermedades
a largo plazo lo que es beneficioso para los empresarios en el crecimiento y

cumplimiento de los objetivos propuestos sin retraso alguno.

8 . . . .
Remuneraciones: es lo que un trabajador recibe un pago constante por las acciones o labores.
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La Ergonomia es una disciplina que se encarga de buscar el bienestar fisico,
psicolégico y anatémico del colaborador con la finalidad de generar bienestar en el
ambiente laboral, para ello es necesario encontrar un espacio adecuado para realizar una
gimnasia laboral o pausas activas que nos ayuden a disminuir el estrés, dolores

musculares optimizar “%el tiempo de trabajo.

Para que las pausas activas tengan resultados positivos se debe tomar en cuenta
la alimentacion no solo de cantidad sino también de calidad, consumir las porciones
adecuadas considerando la masa muscular, talla y otros factores, varia de persona en
persona esto lo determina un especialistas en nutricién **ademas de tener descanso seis
horas continuas como minimo para que el cuerpo recupere la energia suficiente para

desenvolver en las actividades diarias.

La informacion necesaria para entender mejor este tema se la puede encontrar
internet, en los distintas bibliotecas virtuales que nos ayuda a despejar cualquier duda y
aplicar los ejercicios de una manera dinamica y efectiva, como también con las personas
que estan relacionadas con el bienestar, especialmente profesionales en salud
ocupacional®, los mismos que podréan aclarar alguna duda durante el desarrollo de este

tema.

La gimnasia mental o mas conocida como pausas activas es conocido a nivel

mundial y se puede aplicar en todo tipo de empresa ya sean grandes, medianas o

% Bienestar: estado de la persona cuyas condiciones fisicas y mentales le proporcionan un sentimiento de satisfaccion
y tranquilidad.

10 Optimizando: es buscar la mejor manera de realizar una actividad

™ Nutricion: es el consumo de variedad de alimentos que te brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte
sana, sentirte bien y tener energia.

12 profesionales de la salud: Es una actividad multidisciplinaria dirigida a promover y proteger la salud de los
trabajadores, mediante la prevencidn, el control de las enfermedades y accidentes de trabajo.
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pequefias indistintamente a lo que se dediquen (bienes o servicios) de una u otra manera
esta4 presente el cansancio mental o fisico®®, gracias a las pausas activas podemos

prevenir o reducir el impacto de estos males que afectan a los empleados.

Se encuentra con el amparo de la Constitucion de Montecristi Seccion Octava,
Trabajo y Seguridad Social Art. 33 , que en Ecuador los empresario deben de brindar a
sus colaboradores un empleo saludable lo que conlleva a la implementacion de la
pausas activas van a acorde a ley vigente de Ecuador.

1.3. Determinacion Problema Central (Matriz T)

Es una herramienta que facilita a identificar las fuerzas positivas (impulsadoras)
las actividades que se va a realizar para disminuir o prevenir el problema central y
negativas (bloqueadoras) se identifica las acciones que eviten que existe cambio en la
situacion actual y tiene calificacion como real e ideal, prevenir y reducir el alto indice
de cansancio mental y visual en el personal administrativo de la empresa “INSTITUTO
TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA” mediante la elaboracion de una guia de

pausas activas. Distrito Metropolitano de Quito 2018-20109.

13 - . . . . ,
Cansancio mental: es cuando la cabeza no tiene el descanso necesario para nivelar lo aprendido en el dia al no
hacerlo esto produce dolores de cabeza, desconcentracion, suefio u otros resultados negativos.
14 . . . . ~ - -
Prevenir: es tomar precauciones o medidas por adelantado para evitar un dafio, un riesgo o un peligro.
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1.3.1. Matriz T.

Tabla No.-1 Matriz T

Alto indice de cansancio visual y

Los colaboradores con un
mental
en el personal administrativo de
la empresa ITSCO.

Colaboradores con cansancio
mental y
baja productividad.

eficiente desenvolvimiento de
sus actividades.

Implementar guias de pausas

activas para  disminuir y 4 5 4 1 Desconocimiento  de la
prevenir el cansancio visual y efectividad de la herramienta.
mental.

Generar un  sistema de
Capacitacion  sobre  pausas 3 4 3 1
activas mentales y visuales.

Carencia de asignacion de
presupuesto.

Concienciar el dafio al no
realizar pausas activas 3 5 4 2
frecuentemente.

Ausencia de informacion de
los beneficios de la misma.

Talleres de ejercicios para
prevenir cansancio mental y 3 4 4 1
visual.

Escases de desarrollo y
ausencia de propuesta.

Bajo 1 6,67%
Medio Bajo 2 13,33%
Medio 3 20,00
Medio Alto 4 26,67
Alto 5 33,33
Medio 15 100%

Fuente: Instituto Tecnolégico Superior Cordillera

Elaborado por: Lorena Herrera.
Concienciar’

!5 concienciar: es adquirir conciencia o conocimiento de algo, especialmente sobre asuntos sociales o politicos
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1.3.2. Analisis matriz T

Se considera como situacion actual el alto indice de cansancio visual y mental en el
personal administrativo de la empresa Instituto Tecnolégico Superior Cordillera, al no
realizar ningin cambio se puede manifestar una situacion empeorada en los
colaboradores como el cansancio mental y baja productividad; al aplicar este proyecto
se lograra una situacion mejorada en los colaboradores como el eficiente
'®desenvolvimiento de sus actividades. Se cuentan con fuerzas impulsadoras y
bloqueadoras con una valoracién que va de 1 bajo, 2 medio bajo ,3 medio, 4 medio alto

y 5 alto.

Primera fuerza impulsadora es la implementacién de una guia de pausas activas
para disminuir y prevenir el cansancio visual y mental con una valoracion de 4 con la
aplicacion se plantea llegar a 5 seria lo recomendable, sin embargo se detecta una
influencia de fuerza bloqueadora siendo el desconocimiento de la efectividad de la

herramienta con una ponderacion de 4 se pretende llegar a 1 al aplicar este proyecto.

Segunda fuerza impulsadora es generar un sistema de capacitacion sobre las
pausas activas mentales y visuales con una ponderacién de 3 lo ideal a obtener es de 4
al poner en marcha este proyecto, por otra parte la fuerza bloqueadora es la carencia de
asignacion de presupuesto con un nivel de 1 lo ideal deberia ser de 4 para poder

desarrollar actividades fuera de lo laboral sin limitaciones financieras.

Tercera fuerza impulsadora es concienciar el dafo al no realizar pausas activas
frecuentemente con una intensidad de 3 se pretende llegar a un ponderacién de 5 al

desarrollar este proyecto, por otro lado en la fuerza blogqueadora *'se tiene la ausencia

18 Eficiente: que realiza o cumple un trabajo o funcién a la perfeccién
¥ Fuerza bloqueadora: es bloqueo es la accion y efecto de bloguear.
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de informacion de los beneficios de la misma con una valoracién 4 al ejecutar este
proyecto se espera aumentar a una valoracién de 5 que seria beneficioso para el

colaborador.

Cuarta fuerza impulsadora realizar una socializacion del taller de ejercicios para
prevenir cansancio mental y visual con un nivel de 3 al aplicar esta guia se pretende
subir a 4, como fuerza bloqueadora se tiene el escaso desarrollo y ausencia de propuesta
'8con una ponderacion'® de 4 al poner en préctica este proyecto se pretende disminuir a
nivel 1 que seria una evolucion favorable para las relaciones interpersonales mejorar en

los departamentos.

8 Ausencia de presupuesto: es cuando no existe inversion en ciertas actividades, elementos, herramientas o
equipos para mejorar el servicio producto.
19 ponderacion: es atencion, consideracion, peso y cuidado con que se dice o hace algo.
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CAPITULO I
INVOLUCRADOS

2.1. Mapeo De Involucrados

El mapeo de involucrados es la identificacion de los actores que intervienen
directamente o en cierto porcentaje del problema que existe, incluye la investigacion e

interpretacion de las necesidades esta compuesto por expectativas e intereses.

Los involucrados del proyecto se encuentran dentro de los siguientes grupos:
beneficiarios, los que implementan, ejecutan o definen las leyes. Los que determinan la

inversion financiera para poner en marcha el proyecto.

Para realizar el mapeo de involucrados se debe llevar a cabo tres pasos que son:

e Elaboracion del mapeo de involucrados del problema central.
e Determinar los involucrados importantes.

e Dar jerarquizacion a los involucrados.
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2.1.1. Mapeo de involucrados

Administrat-
ivo

Ministerio de
Relaciones
Laborales
Secretaria | — . ) A
Alto indice de cansancio vVvisual y
mental en el personal : A
Organizacioén administrativo de la empresa Organismo ﬁre_a de Salud e
ITSCO. de control. lgjnEnE
ocupacional.
Gubernativa —
Clientes. . _
Salud Ministerio de
ocupacional. Salud Pudblica.
Estudiantes Comunidad

Figura No.-1 Mapeo de involucrados

Fuente: Investigacidn propia
Elaborado por: Lorena Herrera.
Organismos de control 2

20rganismo de control: son entidades de la administracion publica cuya finalidad es prevenir, detectar y abatir posibles actos de corrupcién
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2.1.2. Analisis del Mapeo de Involucrados.

Como primer involucrado esta los Organismos de Control como el Ministerio de
Relaciones Laborales tiene interés sobre el problema central en el apego por su
bienestar laboral en los problemas percibidos como el bajo rendimiento, escaso
empoderamiento en el Art. 42 del Cédigo de trabajo “literal 8) da a conocer sobre los

materiales y condiciones adecuadas para ejercer el trabajo.

Se tiene como segundo involucrado al Area de Salud e Higiene ocupacional le
interesa sobre el problema central acorde al Art. 4 literal a) de Reglamento del
Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, el empleador brindara
condiciones que conlleve el trabajo digno , seguro Yy sano también sobre la prevencion
de enfermedades fisicas ,mentales y sociales en los trabajadores ya sea que labore por

permanentemente o temporada.

Como tercer involucrado esta el Ministerio de Salud Publica del Ecuador en el
Art. 3 de la Ley Organica de Salud pone en conocimiento el estar bien ya sea fisica,
mental y social no solo con la prevencién si no también con el acompafiamiento si ya
padece de una enfermedad laboral y tener una vida saludable en todas las etapas de la

misma.

En el quinto lugar se tiene a la organizacion vy de ella se deriva el area
administrativa que tiene interés en disminuir el problema central, esto contribuye a

desarrollar excelentes resultados al menor costo.

21 ., .. . . . .
Cddigo de trabajo: es el objeto fundamental, regular los derechos y obligaciones de Empleados y empleadores,
trabajadores y proveer los medios, conciliar sus respectivos intereses
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En el sexto lugar se encuentra las secretarias estan interesadas en el problema
central al ser parte principal para fomentar un clima adecuado ya sea interno o externo,

se pone en manifiesto su mas alto potencial laboral.

En el séptimo involucrado se tiene al area gubernativa es quien debe financiar
proyectos o planes y ponerlos en marcha, esto contribuye a disminuir el uso de recursos
como tiempo y dinero esto beneficia al empleado y empleador a la hora de los

dividendos como son las utilidades estas llegan a ser representativas financieramente.

Como octavo involucrado se tiene el area de Salud Ocupacional es beneficiada
al realizar indicadores de riesgos % identifica las enfermedades mentales y visuales lo
que ayuda a tomar medidas preventivas o para disminuir su impacto ya que al aplicar

las pausas activas contribuye a identificar los factores anteriormente expuestos.

Se tienen como noveno involucrado a los estudiantes de la institucion educativa
se beneficiaran al tener una atencién de calidad tendran una informacion clara para
seguir los proceso deseados sin ningln contratiempo al finalizar el papeleo tendra una

satisfaccion total e incentivaran a mantener este buen trato.

Como decimo y ultimo interesado en el problema central se tiene a la
comunidad quienes tendrian una informacion apropiada y necesaria muchos de ellos se
convertirfan en clientes en el futuro lo contribuirfa a tener clientes fiel y atento®,

generando una conversacion productiva.

°Z Indicadores de riesgo: es un elemento cuyos valores se calculan con base en datos histéricos
23 ‘
Atento: es ser cortes y amable con las personas.
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2.2.Matriz de andlisis de involucrados

Tabla No.-2 Matriz de andlisis de involucrados

ACTORES INTERES SOBRE RECURSOS,CAPA  INTERES
INVOLUCRA EL PROBLEMA Eggg:‘;gég CIDADES Y SOBRE EL gg'T\'EF',\]gZEES
DOS CENTRAL MANDATOS PROYECTO
DetectT’r las ERTCE e e . Prevenir el Augenma de
anomalias insidencias en el Con§t|tycmn dela indice de registros y
ORGANISMO presentadasen 105 4readesalude  Republica del : seguimientos
. e afectaciones .
DE trabajadores y higiene Ecuador Art. 33y hacia los para prevenir
CONTROL  cyantificar el ocupacional 34, enfermadades
colaboradores i
resultado de las de tipo
mismas. ' ocupaional.

Desconocimient

0 de los tipo de Mejorar
P Art. 66 de la ] s
pausas activas o calidad de Poca iniciativa
L - Constitucion del .
Visualizacion de  dependiendo del Ecuador vida de los por parte de los
ORGANIZACI cansancio y fatiga cargo que - trabajadores e colaboradores
- o Ley Orgénicade . : . .
ON en su grupo de desempefio incentivando  al aplicarlas sin
. Salud nos daa .
colaboradores deficit de su la guia de

. conocer que la
productividad en q

roductividad especialistas
salud Art.3. P P
las horas de la .
tarde.
e Disminuir el
Cansancio fisico Reglamento del . -
Dolores de estrés laboral  Elevar el indice
y mental Instrumento
L cabeza . y con esto de
desmotivacion . Andino de . .
CLIENTES . ,desconcentracio . tener una improductivida
tipo leve en el . Seguridad y Salud .
n relaciones . mejor den los
desarrollo de sus . en el Trabajo Art . .
. interpersonales . inclusionen  colaboradores
actividades. 4 literal a. .
afectadas . la sociedad

Fuente: Investigacion propia

Elaborado por: Lorena Herrera
Anomalias®, Fatiga®

24 . . . .
Anomalias: es irregularidad, anormalidad, rareza.
2 Fatiga: es el cansancio que se experimenta después de un intenso y continuado esfuerzo fisico o mental.
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2.2.1. Analisis de matriz analisis de involucrados.

Como primer actor involucrado se encuentra el Organismos de Control tiene
interés sobre el problema central detectar las anomalias?®® presentadas en los
trabajadores y cuantificar el resultado de las mismas, el problema percibido *’es el
incremento de incidencias en el area de salud e higiene ocupacional se aplica acorde a
la Constituciéon de la Republica del Ecuador seccion octava, “Trabajo y Seguridad

Social” en el Articulo 33 como a continuacion textualmente se da conocer.

El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico,
fuente de realizacién personal y base de la economia. El Estado
garantizara a las personas trabajadoras el pleno respeto a su dignidad®,
una vida decorosa, remuneraciones y retribuciones justas y el desempefio
de un trabajo saludable y libremente escogido o aceptado (Asamblea
Constituyente, 2017, pag. 29).

Que al crear una relacion laboral no solo es por satisfacciébn monetaria si no
también el precautelar el bienestar del colaborador tanto fisico como mental son
responsabilidades que se debe mantener durante la relacion establecida y estar al dia con

el IESS que es un derecho irrenunciable.

El articulo 34 EI derecho a la seguridad social es un derecho
irrenunciable de todas las personas, y serd deber y responsabilidad
primordial del Estado. La seguridad social se regira por los principios de
solidaridad, obligatoriedad, universalidad, equidad, eficiencia,
subsidiaridad, suficiencia, transparencia y participacion, para la atencion

2" percibidos: es el adquirir conocimiento del mundo exterior por medio de las impresiones que
transmiten los sentidos.

?® Dignidad: es la cualidad del que se hace valer como persona, se comporta con responsabilidad,
seriedad y con respeto hacia si mismo y hacia los demas y no deja que lo humillen ni degraden.
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de las necesidades individuales y colectivas (Asamblea Constituyente,

2017, pag. 29).
Tiene interés sobre el tema prevenir el indice de afectaciones hacia los
colaboradores de la empresa y como conflicto potencial se detecta la ausencia®® de

registros y seguimientos para prevenir enfermedades de tipo ocupacional.

Como segundo involucrado esta la organizacion quien tiene interés sobre el
problema central al visualizar de cansancio y fatiga en su grupo de colaboradores como
problemas percibidos se tiene desconocimiento de los tipos de pausas activas
dependiendo del cargo que desempefia se identifica el déficit de productividad en las

horas de la tarde.

En el articulo 66 de la Constitucion del Ecuador numeral 2 el derecho a
una vida digna, que asegure la salud, alimentacién y nutricion, agua
potable, vivienda, saneamiento ambiental, educacion, trabajo, empleo,
descanso y ocio, cultura fisica, vestido, seguridad social y otros servicios
sociales necesarios (Asamblea Constituyente, 2017, pag. 47).

Se da a conocer los derecho que se tiene por ser un ciudadano ecuatoriano para
que se desarrolle con normalidad ya sea en lo educativo, laboral social cultural para

tener ciudadanos productivos.

También se tiene la Ley Organica de Salud nos da a conocer que la
salud Articulo 3 La salud es el completo estado de bienestar fisico,
mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.
Es un derecho humano inalienable, indivisible, irrenunciable e
intransigible®, cuya proteccion y garantia es responsabilidad primordial®

2% Ausencia: es la circunstancia de estar ausente o de no existir alguien o algo en determinado lugar

%0 Intransigible: es todo asunto intransigible es aquel sobre el que las partes no pueden efectuar la renuncia de
derechos.

3! primordial: es muy importante o fundamental.
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del Estado; vy, el resultado de un proceso colectivo de interaccion donde
Estado, sociedad, familia e individuos convergen para la construccion de
ambientes, entornos y estilos de vida saludables (Ley Organica de Salud,
2017, pag. 2).

Tiene interes sobre el proyecto al mejorar la calidad de vida en los trabajadores

incentivando su productividad, teniendo como conflictos potenciales poca iniciativa por

parte de los colaboradores al aplicarlas sin el acompafiamiento de un especialista.

Como tercero y ultimo involucrado estdn los clientes con interés sobre el
problema se identifica la desmotivacion® tipo leve en el desarrollo de sus actividades
como problemas percibidos estan los dolores de cabeza, desconcentracion, relaciones
interpersonales afectadas, amparado por el Reglamento del Instrumento Andino de
Seguridad y Salud en el Trabajo Art 4 literal a) “Establecimiento y conservacion de un
medio ambiente de trabajo digno, seguro y sano que favorezca la capacidad fisica,
mental y social de los trabajadores temporales y permanentes”(INSTITUTO
ECUATORIANO DE SEGURIDAD SOCIAL, 2015, pag. 4) el interés sobre el
proyecto es disminuir el estrés laboral y con esto fomentar la inclusion® en la sociedad,

el conflicto potencial es disminuir el indice de improductividad en los colaboradores.

Esta herramienta facilita la identificacion de los sectores que se van a beneficiar a
largo o corto plazo con una minima inversién ya que esto contribuye a la sociedad con
un servicio de calidad, con los futuros clientes seran reciprocos generando alianzas

estratégicas, al aplicar las leyes establecidas se contribuye a tener una vida laboral

32 . ., L . .

Desmotivacion: es la falta o pérdida de motivacion
33 Inclusion: es el resultado de incluir. EI verbo incluir, a su vez, refiere a contener o a ubicar a alguien o algo en el
interior de un conjunto o de una cosa.
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estable y saludables las entidades gubernamentales estdn interesadas en aplicar y

evaluar de forma periddica.
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CAPITULO III
PROBLEMAS Y OBJETIVOS

3.1.Arbol de problemas

El Arbol de Problemas es una técnica ampliamente utilizada en el campo
de la investigacion, le ayuda a analizar las causas y efectos de un primer
y segundo nivel en un problema central. Cabe destacar que la elaboracion
de un ejercicio adecuado y profundo del analisis del problema nos
permite ademas definir los posibles objetivos y las rutas de solucion
(Chevalier, 2009, pag. 23).
Donde facilita identificar la causa del problema central y los efectos que produce,
ayuda a tener un mejor andlisis de la situacion que se encuentra la empresa, este arbol
de problema se transforma en el arbol de objetivos; objetivo central los medios que se

tiene y los fines que se quiere adquirir dependiendo de lo que se crea pertinente para la

organizacion este grafico es facil de interpretar por los altos mandos ya que reduce

tiempo para que sea aprobado y sea ejecutado.
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3.1.1. Arbol de problemas
Colaboradores con Desarrollo de ansiedad dgl;rir:sjr:;arggl d%e\s;?s:irg:cén Desgaste laboral
Efectos intermedia productividad. por parte del colaborador computador SVC en los trabajadores
: A : A
Problema - Alto indice de cansancio mental y
Central visual en el personal administrativo
ITSCO.
y
Escasa socializacion por Carencia de Ausencia de iniciativa por o
Causas parte del Departamento de presupuesto para el parte de los colaboradores Déficit de parametros
Rg‘;‘:(’;?giso':g;naggsage desarrollo del material al poner en practica la de desarrollo laboral
] activasp de pausas. herramienta

Figura No.-2 Arbol de problemas

Fuente: Investigacién propia
Elaborado por: Lorena Herrera.
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3.1.2. Analisis del arbol de problemas.

Esta matriz permite la identificacion del problema central que existe, es alto

indice de cansancio mental y visual en el personal administrativo de la empresa ITSCO.

Como primer causante identificado es la escasa socializacion por parte del
departamento de Recursos Humanos de ejercicios para los empleados tiene una
repercusién negativa en los colaboradores con intermedia productividad esto es
perjudicial para la empresa ya que genera gastos innecesarios, esto se produce por
varios factores como ergonomia, entorno fisico, la importancia que se debe brindar a
cada uno de los colaboradores esto debe ser individualizado y personalizado para que
tenga resultados bondadosos “Los costos de los programas inadecuados son
elevadisimos y se deben evitar mediante programas profilacticos®* y preventivos
(Chiavenato 1. , 2008, pag. 476) como se puede identificar ya hace una década se
hablaba sobre los problemas que se genera al colaborador si no se le brinda un ambiente

adecuado ya que vienen a ser reciproco y duradero.

Como segunda causa se tiene carencia de presupuesto para el desarrollo del
material de pausas activas ya que el departamento de talento humano no ha realizado las
gestiones necesarias para poder obtener este presupuesto ya sea la presentacion de
propuestas que seria lo recomendable y la cantidad necesaria con su debida justificacién
para que faciliten estos fondos sin ningun retraso , como consecuencia se ha
desarrollado el problema central que es el alto indice de cansancio mental y visual en el

personal administrativo de la empresa ITSCO, se puede identificar que no hay un buen

% Profilacticos: es para proteger o resguardar de una enfermedad o un mal.
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proceso para poder llegar a concretar estos acuerdos para cumplir los objetivos del

departamento de TH con efectos perjudiciales como colaboradores con desarrollo de

ansiedad y estrés profesional.

Al estar presente el estrés labora

El conflicto desencadena sentimientos de frustracion, hostilidad y
ansiedad, como las partes involucradas ven que las demas bloguean sus
esfuerzos ante la presion por ganar, la atmosfera creada genera un clima
estresante de frustracion y hostilidad que puede incidir en el juzgamiento
de la habilidad para desempefiar las tareas, y afectar el bienestar de las
personas implicadas (Chiavenato, 2000, pag. 532).

| *¥se genera un ambiente tenso con alta

posibilidad que se desencadene problemas mas fuertes como violencia ya sea con el

personal interno o externo lo que perjudicaria la imagen de tan prestigiosa empresa.

La enfermedad mas generalizada en nuestra sociedad hoy dia es el
trastorno por ansiedad laboral que se manifiesta a través del nerviosismo,
agotamiento, fatiga, falta de concentracion, alteracion del suefio, tension
muscular excesiva, ataque de nervios, inquietud, etc. No obstante, si
aprendes a controlar la situacion habrds combatido un trastorno que
provoca muchas bajas laborales. De ahi que un alto nivel de ansiedad sea
reconocido actualmente como «burn out», sindrome del quemado
(Revista Digital, 2019).

Los sintomas se pueden identificar en las areas donde existe desempefio bajo

presion ya sea en el &rea contable, atencion al cliente; los mismos que generan un

entorno con escasa amabilidad al momento que las personas se dirigen a adquirir su

servicio.

% Estrés Laboral:
ambitos de su vida.

es la saturacion y/o colapso fisico y mental en el trabajador que lo padece, afectando al resto de
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Como tercera causa se tiene ausencia de iniciativa por parte de los trabajadores
al poner en practica esta herramienta ya que no han desarrollado la seguridad necesaria
para poner en practica las pausas activas o tienen recelo por parte de sus compafieros de
oficina lo que no deberia ser de gran importancia para ellos al momento de ponerlas en
marcha , esto contribuye a tener un mejor desempefio laboral, por otro lado dan a
conocer que lo desarrollarian si tuvieran el acompafiamiento del personal del
departamento RH o especialista en el tema ya que solo asi se verian incentivados, se
debe crear una cultura en cada uno de los empleados ,la ausencia *°de confianza es lo
que produce el problema central que es el alto indice de cansancio mental y visual en el
personal administrativo de la empresa ITSCO el cansancio mental se produce por
acumular mucha informacion que tiene que dar a terceros o confundir lo personal con
lo laboral y no realiza las pausas activas previamente conocidas lo que genera dolor de

cabeza, mareos desconcentracion entre otros malestares.

El cansancio visual se desarrolla por estar prologadas horas en el
computador sin realizar ejercicios visuales ,al aplicarlos se regula el
parpadeo y humecta el ojo, una persona normalmente parpadea de 15 a
20 veces por minuto aproximadamente el intervalo de 3 segundo por
parpadeo el parpado es el encargado de barrer y lubricar el ojo esto al
estar frente un servidor se reduce a 5 veces por minuto cuando se
encuentra enfrente de un ordenador lo que es propenso a sufrir irritacion
.enrojecimiento de ojos como efecto se incrementa el (sindrome de
vision en computadora) SVC en 1987, Grantet publicd informes sobre
los problemas de astenopia®’ relacionados con el uso de ordenadores,
pero el creciente nimero de personas que presentan estos sintomas y el
aumento de la facilidad de acceso a los VDT impulsaron a la (Asociacion
Americana de Optometria) AOA, 2014 a estudiar, valorar y diagnosticar
la sintomatologia asociada con mayor profundidad. Segin la AOA, todos

%6 Ausencia: es el tiempo durante el que una persona esta ausente de un lugar.
¢ Astenopia: esfuerzo ocular es una condicion oftalmoldgica que se manifiesta a través de sintomas inespecificos
como fatiga, dolor en o alrededor de los 0jos, vision borrosa.
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estos sintomas, en su conjunto, constituyen el Sindrome de Vision del
Ordenador (CVS, por sus siglas en inglés). EI CVS se define como un
grupo de problemas oculares y visuales causados por el uso prolongado
de VDT (AOA, 2014). Concretamente, los sintomas que la AOA
identifica como asociados al CVS son los siguientes: fatiga visual, dolor
de cabeza, vision borrosa, sequedad en los ojos y dolor de cuello/hombro.
Otras quejas comunes manifestadas incluyen la irritacion, el
enrojecimiento o el ardor de los o0jos. Shantakumariet al (2014)
encontraron que las mujeres tenian un 78% mas de riesgo de desarrollar
dolores de cabeza relacionados con la CVS que los hombres. Ademas, el
estrés, la ansiedad y las dificultades propias de la informéatica se
asociaron con sintomas combinados de tension ocular ®y de
cuello/hombro EI problema mas comun reportado en aproximadamente
un 40% de los sujetos estudiados fue el de ojos cansados, seguido de ojo
seco **y/o molestias en los ojos (Fundacién Mapre, 2015)

Este sindrome ha ido en aumento ya que la mayor parte de la poblacién que
tienen un ordenador ya sea para uso personal, académico, profesional entre otra, como
no se ha tomado las medidas preventivas ha ido en aumento el cansancio mental y

visual en el personal administrativo de la empresa ITSCO.

Se tiene un déficit en el desarrollo laboral debido a que los colaboradores no se
les da la oportunidad de descubrir nuevas competencias o de potenciarlas lo que genera
el alto indice de cansancio mental y visual en los colaboradores de la empresa ITSCO y
como efecto se tiene el desgaste laboral en los trabajadores con esto se disminuye el

entusiasmo de realizar el trabajo, la pérdida de calidad del mismo.

% Tension ocular: es la presion intraocular es un importante fendbmeno que se produce en el interior del

lobo ocular y que, obviamente, afecta a la vision.
Ojo seco: es una enfermedad multifactorial de la lagrima y superficie ocular que resulta en sintomas de distorsion

de la vision.
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3.2.Arbol de objetivos

i Aumentar el desarrollo
Colaboradores con Desarrollo de ansiedad del sindrome de vision en Desgaste laboral
Efectos | jntermedia productividad. por parte del colaborador en los trabajadores
computador SVC.
A A A
Problema - Alto indice de cansancio mental y
Central visual en el personal administrativo
ITSCO.
4
Escaza Isouallzacmn p%r Carencia de Ausencia de iniciativa por o )
Causas paIere h Deﬁartamentccj) € presupuesto para el parte de los colaboradores Déficit de parametros
:‘Z?::?gisos ggna:L?ssase desarrollo del material al poner en practica la de desarrollo laboral
) activas.p de pausas. herramienta

Figura No.-3 Arbol de objetivos

Fuente: Instituto Tecnologico Superior Cordillera
Elaborado por: Lorena Herrera.
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3.2.1. Analisis del arbol de Objetivos

Dentro de esta matriz se analiza el objetivo central y facilita la interpretacion.

Es donde el arbol de problemas se convierte en el arbol de objetivos por lo que
se debe escribir en positivo los medios que se necesitara para mitigar el problema

central y el fin que se va a conseguir.

Busca encontrar formas de socializacion que incentiven la cooperacién entre las
personas y que aumenten la productividad del grupo y las combinaciones de aptitudes
de los miembros de un equipo para mejorar el desempefio colectivo (Chiavenato, 2009,
pag. 10) el primer objetivo es realizar clara la socializacion por parte del Departamento
de Recursos Humanos de los tipos de ejercicios de pausas activas, para que la
socializacién tenga impacto positivo a largo plazo, se debe realizar dindmicas, *° juegos
para que sea facil de recordar, se debe generar cultura para que el colaborador apliqué
sin ninguna supervision, solo seria de aplicar pequefias entrevistas y evaluaciones para

identificar la aplicacion y detectar resultados positivos ante la intervencion realizada.

Los valores culturales **se deben transmitir y compartir continuamente a
través de diversos medios de socializacion organizacional: incorporacion
de nuevos asociados, capacitacion y desarrollo de personal®, reuniones
cotidianas, comunicaciones intensivas y todo aquello que permita
consolidar y divulgar®® estos valores, de modo que se vuelvan parte
integral** de la cultura (Chiavenato, 2009, pag. 136).

0 Dinamicas: es para indicar los cambios en un grupo de personas cuyos participantes buscan poder afianzar sus
relaciones mutuas, ya que son importantes, hallandose en contacto los unos con los otros, y con actitudes colectivas,
continuas y activas

*1 Valores culturales: es aquello que representan un conjunto de creencias, lenguas, costumbres, tradiciones y
relaciones que identifican a una sociedad o grupo de personas.

2 Desarrollo personal: crecimiento personal, cambio personal o desarrollo humano, es un proceso de
transformacion mediante el cual una persona adopta nuevas ideas o formas de pensamiento

4 Divulgar: es hablar de cosas que son secretas

“ Integral: es que tiene todo lo necesario para realizar una actividad
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Las pausas activas se deben tomar en cuenta para que sean parte de la cultura
organizacional y claro modificarlas cada cierto tiempo para que no sea rutinaria *y se
siga cumpliendo con resultados tangibles positivos, ayuda a reducir el cansancio mental
y visual en el personal administrativo de la empresa ITSCO ,con el propoésito de que los
colaboradores tengan una alta productividad, las investigaciones en este campo se
concentran en los efectos que las aptitudes al momento de desempefiar su trabajo, “en
aquello que las motiva para desempefiar sus tareas, en su satisfaccion laboral y en como
se sienten o perciben®® su centro de trabajo” (Chiavenato, 2009, pag. 10) Chiavenato
habla sobre el bienestar del colaborador que es beneficioso para la organizacion,
garantiza que los objetivos propuestos sean logrados en menos tiempo, menos costos y
gastos, claro estd que es una inversion que muy pocas empresas lo realizan, las
empresas mundialmente conocidas aplican estas herramientas y su productividad se
identifica con facilidad ya sea por el producto final o por el servicio que entregan al
cliente interno y externo claro ejemplo se tiene GOOGLE donde manejan esta
metodologia y en Ecuador Corporacion la Favorita lo que podemos identificar que son
empresas posesionadas y reconocidas tanto por su buen trato a sus colaboradores y a sus
clientes, el tiempo prolongado que se encuentran en el mercado y su desarrollo

constante.

Como asociadas, las personas hacen inversiones en la organizacion
esfuerzo, dedicacion, responsabilidad, compromiso, riesgos, con la
esperanza de obtener rendimientos de esas inversiones, por medio de
salarios, incentivos economicos, crecimiento profesional, satisfaccion,
desarrollo de carrera, etc. Toda inversion solo se justifica si produce un
rendimiento razonable (Chiavenato 1., 2008, pag. 10).

45 . . . . . L.
Rutinaria: es cuando todos los dias es lo mismo, se hacen las mismas actividades
*6 perciben: lo que siente sin que nadie se lo diga o lo que entiende a simple vista.
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Se debe tener un cronograma donde se identifique con facilidad las actividades y
tiempos que se empleara para llevar a cabo los ejercicios, solo asi el area financiera
tomara en cuenta el presupuesto del afio y la gestion para la asignacion estos rubros para
el desarrollo de esta herramienta, a lo que el departamento de talento humano debe ser
persistente para que se genere este presupuesto para tener una favorable respuesta, claro
esta se debe socializar con cada area para entender las necesidades y poder aplicar un
plan eficiente “’donde cubra las falencias planteadas anteriormente y con esto tener una
inversion y no generar un gasto innecesario, esto beneficiaria a la organizacion al tener
colaboradores desenvolviéndose a sus punto maximo y ayudaria a identificar con
facilidad los perfiles potenciales “®para la empresa, asi conseguir la disminucién de

ansiedad y estrés laboral esto ayuda a tener un trabajo de calidad.

La organizacion no puede crear conocimiento por si misma, sin la
iniciativa de los individuos y sin la interaccion dentro de los grupos y
entre ellos. EI conocimiento puede ampliarse o cristalizarse en grupos,
por medio de discusiones y compartiendo experiencias y observaciones
(Idalberto C. , Comportamiento Organizacional, 2009, pag. 154).

Al tener iniciativa se tiene una mejor relacion laboral lo que beneficia a tener
compafierismo, se genere una comunicacion asertiva al cumplir los objetivos grupales e
individuales con resultados satisfactorios, facilita la identificacion de los beneficios al
aplicar las pausas activas y con esto generar cultura organizacional esto facilitara a los
nuevos colaboradores su adaptacion con facilidad y con esto disminuira el tiempo de

acompafiamiento por pate del mentor o coach ayuda a identificar la reduccién de

47 - - . .
Plan eficiente: son actividad a ejecutar con positivos resultados.
8 perfiles potenciales: es cuando tienen cualidades Unicas y necesarias para trabajar.
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cansancio mental al momento de realizar las pausas activas disminuye el dolor de
cabeza estrés, mejora las relaciones interpersonales *°y contribuye a tener una mejor
vinculacion en los demas entornos que se desenvuelva y ayuda a tener un crecimiento

personal , profesional y social.

Al realizar ejercicios para la vista se identifica beneficios como; disminucion de
mareos ,vision borrosa y enrojecimiento de los mismos claro esta que se debe realizar
en los tiempos indicados y con la luz recomendada esto contribuye a disminuir el
sindrome de vision en computador también se puede aplicar en el ambiente familiar ya
que el desarrollo tecnolégico aborda a la mayoria de los integrantes de la familia, en el
hogar tienen como minimo un dispositivo tecnoldgico y no ha existido la informacion
adecuada de las enfermedades que produce si no lo usa adecuadamente ya sea en la
iluminacion de la posicién de la pantalla y el tiempo estos factores interfiere para el

desarrollar del sindrome de visién.

Se genera parametros de desarrollo laboral lo que genera tener trabajo de
calidad y con esto se tendra demanda por parte de los futuros colaboradores para
vacantes esto reduciria el cansancio mental y visual en el personal administrativo de la
empresa ITSCO como resultado se tiene colaboradores eficiente en el area de trabajo o

como grupo laboral.

*9 Relaciones interpersonales: es crear amigos en el &mbito laboral y compartir fuera de la empresa.
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CAPITULO IV
ALTERNATIVAS

4.1. Andlisis de alternativas

El analisis de alternativas permite definir variantes *°dentro de proyectos
0 procesos con el objetivo de alcanzar metas de una manera mas eficaz a
las planteadas inicialmente. Estas variables pueden ser tecnoldgicas, de
disefio o simplemente procedimientos con un mejor enfoque. El analisis
de alternativas dentro del campo minero es importante para la
exploracion de oportunidades en busca de evitar problemas ambientales,
sociales y econémicos en lugar de solo mitigar una propuesta concreta
(Ecuambiente Consulting Group, 2017, pag. 1).

Donde identificamos las alternativas para la solucion del problema central y se le
da una puntuacién dependiendo de las facilidades *'que se tenga en cada uno de los

objetivos contemplando ciertos pardmetros como:

e Impacto sobre el propdsito
e Factibilidad técnica *

e Factibilidad financiera

e Factibilidad social

e Factibilidad politica.

%0 variantes: es cuando existe varios

51 S . S
Factibilidades: cuando se puede combinar sin ningn problema

52 Técnica: es cuando se tiene maneras de ensefiar.
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4.1.1. Matriz de anélisis de alternativas

Tabla No.-3 Matriz de analisis de alternativas.

Disefiar un sistema de socializacion por parte del

departamento de Recursos Humanos ejercicios de 5 4 4 5 4 22 Alta
pausas activas.

Gestionar el presupuesto necesario para el 5 3 4 4 4 2 Alta
desarrollo e esta herramienta.

Impartir iniciativa a los colaboradores al poner en 4 3 4 5 4 2 Altg
practica los ejercicios mentales y visuales

TOTAL 14 10 12 14 12 62

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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4.1.2. Analisis de la matriz de analisis de alternativas
Las puntaciones que se le puede dar son 1 bajo ,2 medio bajo ,3 medio ,4

medio alto ,5 alto.

Esta herramienta permite tener un andlisis detallado de la factibilidad al

desarrollar el proyecto.

El primer objetivo es disefilar un sistema de socializacion para el
departamento de Talento Humano de ejercicios visuales y mentales que tiene un alto
impacto sobre el propdsito con una valoracion de 5 dando asi aceptabilidad para el
primer objetivo que contribuye a disminuir el problema central, con la factibilidad
técnica se tiene una puntuacion de 4 lo que refleja el sesenta por ciento de la
intervencion serd recuperada Yy mejorar la calidad de vida en los trabajadores con la
facilidad financiera se tiene con una categoria de 4 debido a que no es muy alta la
inversion ,en la factibilidad social se tienen un puntaje de 5 para contribuir al desarrollo

personal, >3

esto influye internamente y externamente, corto y largo plazo ya que ayuda
a los colaboradores que lleguen a sus hogares sin estrés laboral y en la en la sociedad
impartir estos ejercicios, en la factibilidad politica se tiene un valor de 4 acorde a los

derechos que se encuentran en el codigo de trabajo la valoracion total de 22 del primer

objetivo con categoria alta con esto se determina que es aceptable al desarrollarla.

El segundo objetivo es gestionar el presupuesto necesario para el
desarrollo de esta herramienta tiene un impacto sobre el proposito de 5 esto reduciria o

prevendria el problema central, factibilidad técnica se tiene una valoracion de 3 se

53 T
Desarrollo personal: es cuando descubre nuevas habilidades y destrezas o las refuerza.
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identificaria con facilidad al aplicar este objetivo, la factibilidad financiera con una
puntuacién de 4,seria factible gestionar este presupuesto, factibilidad social se tiene con
un valor de 4 que es aplicable, factibilidad politica se tiene con una valoracién de 4 es
recomendable aplicarlo acorde al OIT donde respalda estas inversiones™ a su capital

humano ya que es retribuido en su productividad.

El tercer objetivo es impartir iniciativa a los colaboradores al poner en
practica los ejercicios mentales y visuales tiene impacto sobre el propdsito con una
valoracion de 4 que es positivo su aplicaciones la factibilidad técnica tiene una
valoracién 3, que los materiales no existen para aplicar con éptimos resultados®,
factibilidad financiera con valoracién de 4 que hay que insistir para que generen el
presupuesto necesario para poner en marcha , factibilidad social con una valoracién de
5, propenso a crearse como cultura organizacional, factibilidad politica que va a la par
con el Plan Nacional de Desarrollo Todo una Vida implementada por el presidente
Lenin Moreno Garcés desde el afio 2017 al 2021, con un total de 20, tienen una

categoria alta donde es recomendable

aplicarla en la empresa ITSCO.

> Inversién: es cuando se da dinero pero con la condicién de que regrese con cierto porcentaje de
ganancia ya tangibles(utilidad) o intangibles (disminucién de tiempos muertos)
>> Optimos resultados: es cuando se obtienen resultados sin ningdn defecto y con minimos gatos.
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4.2. Matriz de analisis de impacto de los objetivos.

Donde se transcribe los objetivos que se identifico en la matriz de analisis donde
se le da un valor numérico y se da una caracteristica cualitativa *° en cada uno de los
items de factibilidad de logarse, impacto de género, impacto ambiental, relevancia,

sostenibilidad y un total determinara si es alta la categoria se determina que factible

aplicarlo y si es baja la categoria no es recomendable aplicarla.

% Cualitativa: es cuando se identifica cualidades como grandes, pequefio colorido y més cualidades que se le
atribuye a un bien.
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4.2.1. Matriz de andlisis de impacto de los objetivos

Tabla No.-4 Matriz de andlisis de impacto de los objetivos

TOTAL
OBIETIVOS FACTIBILIDAD 'E'\QPACTO L'\:APBAIEL?_ RELEVAN-  SOSTENI- CATEGOR-
DELOGRARSE o\ o0 o CIA BILIDAD 1A
Al
- . implementar
Disenar un sistema . Favorece
e la propuesta se Todos los  Contribuye
de socializacion por . Desarrollan el
mejora la colaborado a tener un <
parte del - : nuevas desempefi
productiviad  res lo mejor : 22
departamento de . . competenci 0 de los
del trabajdor  pueden clima ALTA
Recursos Humanos ) as. colaborad
efercicios de pausas portantola  realizar.  laboral @) orES
. rentabilidad  (5) 4 '
activas. 4
empresa
()
Retribuir esta :ertalece Ayudaa Crear
, inversion con tenerun  Se fomenta
Gestionar el . derechos . colaborad
. el trabajo de mejor la cultura
presupuesto necesario . de los . .. oores 22
calidad por desenvolvi  organizacio
para el desarrollo de colaborado . empodera  ALTA
) parte de los mie-to nal.
esta herramienta. res. dos.
colaboradores. laboral 4) )
(4) 5 (4)
(5)
El andlisis Se respeta Disminuve Se tiene Desarroll
Impartir iniciativaa  costo la 6 estrésy calidaden o
los colaboradores al  beneficio ideologia laboral el trabajo  personal 21
poner en practica los  aporta de de los " desempefia 'y ALTA
gjercicios mentales y forma colaborado ) do. profesion
visuales significativa  res. (5) al.
(5) (5) (5)
TOTAL 14 15 12 13 14

Fuente: Investigacion propia

Elaborado por: Lorena Herrera.
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4.2.2. Analisis de la matriz de analisis de impacto de los objetivos.

La matriz de impacto de los objetivos ha facilitado la identificacion de los
objetivos especificos como el disefiar un sistema de socializacion por parte del
departamento Recursos Humanos de ejercicios de pausas activas la factibilidad de
lograrse es el implementar la propuesta de mejora la productividad del trabajador por
tanto la empresa con una puntuacién de 5, el impacto en el género que todos los
colaboradores lo pueden realizar, en el Articulo 14 se reconoce el derecho de la
poblacién a vivir en un ambiente sano y ecoldgicamente equilibrado, que garantice la
sostenibilidad y el buen vivir, sumak kawsay (Asamblea Constituyente, 2017, pag. 24)
con una ponderacion de 5, en el impacto ambiental se contribuye a tener un mejor
clima laboral para desarrollar sus actividades con una puntuacion de 4, tiene relevancia
desarrollar nuevas competencias con una valoracion de 4, favorece la sostenibilidad en
el desempefio de los colaboradores con una valoracion de 4 con una puntuacion total de
22 que se encuentra en la categoria Alta dando asi la pauta para poner en marcha este

objetivo .

Segundo objetivo es gestionar el presupuesto necesario para el desarrollo de esta
herramienta con el aval de la constitucion en la seccién quinta Articulo 26, “La
educacion es un derecho de las personas a lo largo de su vida y un deber ineludible e
inexcusable del Estado” (Asamblea Constituyente, 2017, pag. 27), garantizar la
igualdad e inclusién social, las familias y la sociedad tienen el derecho y la obligacion
en la participacion de este proceso educativo en la factibilidad de lograrse es reducir la

inversion con el trabajo de calidad por parte de los colaboradores con un valoracion de
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4, impacto en género fortalece los derechos de los colaboradores con una equivalente es
de 5,en el impacto ambiental ayuda a tener un mejor desenvolvimiento laboral con una
puntuacién de 4,lo que se identifica la aceptabilidad de aplicar este objetivo una
valoracién de 4, sostenibilidad crear colaboradores empoderados con una ponderacion

de 5 teniendo un total de 22 que esta en la categoria alta.

Como tercer objetivo se tiene impartir iniciativa a los colaboradores al poner en
practica los ejercicios mentales y visuales la educacion se centrara en el ser humano y
garantizara su desarrollo holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al
medio ambiente sustentable y a la democracia; sera participativa, obligatoria,
intercultural, democrética, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la
equidad de género, la justicia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, el
arte y la cultura fisica, la iniciativa individual y comunitaria, y el desarrollo de
competencias y capacidades para crear y trabajar (Asamblea Constituyente, 2017, pag.
27) la educacion es indispensable para aplicar este objetivo especifico, factibilidad a
lograrse el analisis del costo beneficio aporta de forma significativa con una puntacion
de 5 , impacto en genero se respeta la ideologia de los colaboradores con una
valoracion de 5, impacto ambiental disminuye el estrés laboral con un valor de 4,
relevancia se tiene la calidad en el trabajo desempariado con el valor de 5, sostenibilidad
en el desarrollo personal y profesional con un ponderacién de 5,un total de 24 en la

categoria de alta dando asi un positivo resultado.
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4.3. Diagrama de estrategias

Donde se conoce mas detalladamente lo que se va a desarrollar para contribuir al
cumplimiento del objetivo general que anteriormente se determiné en el &rbol de
problemas con los elementos como las actividades, componentes, propdsito

y finalidad del proyecto a ejecutar.
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4.3.1. Diagrama

Mitigar las enfermedades de tipo laboral
y mejorar la productividad laboral

1

Reducir el cansancio mental y visual en el personal
administrativo de la empresa ITSCO.

f
£ F *
Componenetes —® Disefiar un sistema de socializacion Impartir iniciativa a los

por parte del departamento de colaboradores al poner en
Recursos Humanos de ejercicios de practica los ejercicios mentales

Finalidad —»

Proposito —p

Gestionar el presupuesto
necesario para el desarrollo
de esta herramienta.

pausas activas. y Vvisuales
£ £ *
N e Facilitar los beneficios
= Capacitacion al departamento al aplicar las pausas e Capacitar a los
— €l talentq Humano de las activas en el ambiente colaboradores sobre temas
actividades ] — PEUEESEIAILLS laboral. de iniciativa.
o CEgRClEy . EERl RS e Establecer los e Brindar el conocimiento de
metodologlas: L beneficios de la las distintas pausas activas y
° Entr_egar la informacion por inversion a corto plazo sus beneficios.
escrito  a cada uno de los e Desarrollar un anélisis e Desarrollar un cronograma.
colaboradores costo beneficio.

Figura No.-4 Diagrama de estrategias

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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4.3.2. Analisis del diagrama de estrategias.

Este elemento faculta a tener una nocion de lo que se va a realizar
especificamente como las actividades que se va a realizar son capacitacion al
departamento de Recursos Humanos de las pausas activas y capacitar de las nuevas
metodologias entregar la informacion por escrito a cada uno de los colaboradores para
lograr el componente que es disefiar un sistema de socializacion por parte del
departamento de Recursos Humanos de ejercicios de pausas activas el cual contribuye a
lograr el proposito que es reducir el cansancio menta y visual en el personal
administrativo de la empresa ITSCO con la finalidad de mitigar las enfermedades de

tipo laboral y mejorar la productividad laboral.

Se debe desarrollar un anélisis costo beneficio, establecer los beneficios de la
inversion a corto plazo y facilitar los beneficios al aplicar las pausas activas en el
ambiente laboral para lograr el segundo componente que es gestionar el presupuesto
necesario para el desarrollo de esta herramienta para lograr el propésito que es reducir el
cansancio mental y visual en el personal administrativo de la empresa ITSCO con la

finalidad de mitigar las enfermedades de tipo laboral y mejorar la productividad laboral.

También se debe desarrollar un cronograma ,debe brindar el conocimiento de las
distintas pausas activas y sus beneficios y capacitar a los colaboradores sobre tema de
iniciativa para lograr componente que es impartir iniciativa a los colaboradores al poner
en préactica los ejercicios mentales y visuales con el propdsito de reducir el cansancio
mental y visual en el personal administrativo de la empresa ITSCO con la con la

finalidad de mitigar las enfermedades de tipo laboral y mejorar la productividad laboral.
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4.4. Matriz de Marco Légico.

El marco tedrico, referencial o 10gico “Se trata de integrar al problema dentro de
un ambito donde éste cobre sentido, incorporando los conocimientos previos relativos al
mismo y ordendndolos de modo tal que resulten Gtil a nuestra tarea “de ahi que el marco
de referencia conceptual serd necesario para delimitar el problema, formular
definiciones, fundamentar las hipotesis o las afirmaciones que mas tarde tendran que
verificarse, e interpretar los resultados de estudio (Punto y coma, 2013) este
instrumento ayuda a tener una idea clara del proyecto a ejecutar en un tiempo
determinado tomando en cuenta que se desea lograr en el proyecto y expresado en
finalidad , propoésito y los componentes ,como se lograran el propésito y componentes
por medio de actividades cuales factores externos son indispensables como los
supuestos, como se pretende evaluar los avances de los objetivos y resultados a través
de indicadores ,como se puede recopilar la informacion por medio de verificacion y

gue materiales voy a usar para lograr la ejecucion del proyecto .
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4.4.1. Matriz de Marco ldgico

Tabla No.-5 Matriz de Marco légico

MEDIOS DE
FINALIDAD INDICADORES ; SUPUESTOS
VERIFICACION
Reducir el Inf £ 001 del ief Negativo:Los colaboradores no
. e nformé el jefe
Mitigar las cansancio fisico . o i ] C“tmé’l'e”_go” el cronograma
enfermedades de tipo  mental en un 45% - estaplecido
laboral ; | Lori Evaluacion de Positivo: Los colaboradores
aboral y mejorar la el primer semestre incremento de presentan entusiasmo al
productividad laboral. en los L momento de realizar las
productividad -
colaboradores. actividades
PROPOSITO
Positivo: los colaboradores
) ] L proponen nuevas actividades
Reducir el cansancio Se genera motivacion _ Negativo: los colaboradores no
mental y wsugl_en eI_ enel golaborgdor en Evgluam_on 001 de muestran apertura en el
personal administrativo de un 35% el primer satisfaccion del colaborador  yacarrollo de las actividades.
la empresa ITSCO. trimestre.
COMPONENTES
Disefiar un sistema de Los colaboradores Rieg Gl de_ e
L . .~ comportamiento de los  Positivo: ~ Colaboradores
socializacion por parte tienen una mejor colaboradores que dispuestos a recibir este
del departamento _de relacion tienen como regultado tipo de informacion
Recursos ~ Humanos interpersonal con S S
i 7 aumento de Negativo: desinterés por
ejercicios de pausas un 35% en su roductividad segun arte de los colaboradores
activas. entorno laboral. P 9 P
informe 002.
Positivo: al momento de
invertir en las pausas
Gestionar el El aumento de activas se tiene margen de
presupuesto necesario rendimiento en un Evaluacion de utilidad a largo plazo.
para el desarrollo de  45% en los desemperfio 001 . Negativo: poco interés de
esta herramienta. colaboradores. inversion de los altos
mandos en estas
herramientas.
Impartir iniciativa a Los colaboradores Evaluacion del Positivos: tienen beneficios
aumentan enun  comportamiento de 10S  tantos laborales como
los colaboradores al . __—
e 38% al tener colaboradores que tiene personales ya que disminuye
poner en practicalos . ", . )
ejercicios mentales y iniciativas para un a aumento el estrés. 5
icual aplicar los significativo segln Negativo: rotacion de
visuales gjercicios. informe 003. personal administrativo.
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Actividades del proyecto

1).Capacitacion al Aumenta la Positivo: Crean sus propias
departamento de productividad en  Informe 002 del  rutinas.

talento humano de las  un 32% en jefe inmediato. Negativo: se niegan a recibir las
pasas activas. rendimiento capacitaciones por factor tempo.

Positivo: Innovan con las
Aumenta en un metodologias de acuerdo a su

. 34% la puesto.
2).Capacitar de las Informe 003 del Negativo: Carencia de

. autonomia por Lo -
nuevas metodologias P jefe inmediato.

parte de los presupuesto para realizar las
colaboradores capacitaciones.

Positivo: todos tienen la misma
3).Entregar la . L
. ., Genera puesto L informacion.
informacion por A Evaluacion de L . )

. con eficiencia en ~ Negativo : Desinterés por arte
escrito a cada uno de desempefio 002.
un 37%. de los colaboradores.
los colaboradores.

Positivo : socializar las ventajas
1).Facilitar los Colaboradores de los beneficios e las pausas
beneficios al aplicar con aumento de  Evaluacion de activas.
las pausas activas en el productividad con desempefio 003.  Negativo: Rotacion de personal
ambiente laboral. un 33%. frecuente.

Colaboradores Positivo: Aumentar las
2).Establecer los . . .
.. con aumento de  Informe 003 del  inversiones en este instrumento.
beneficios de la 1 Lo - .
. g utilidades hasta  jefe inmediato. Negativo: Empresa no se
inversién a corto plazo 0 . L
en un 12%. encuentra en estado de inversion
Positivo: Tener un fondo
Genera Informe 004 del  especifico para este tipo de
3).Desarrollar un L L . .
e confiabilidad para jefe inmediato herramienta.
analisis costo . . .
L. invertir en un sobre la Negativo: Tener una
beneficio. 0 - - . L
45% inversion. desactualizada capacitacion.
Positivo: Colaboradores
Crea . L
. dispuestos a recibir
1).Capacitar a los colaboradores L o
Evaluacion de capacitacion.
colaboradores sobre empoderados de ~ g s
o . desempefio 004.. Negativo: Escaso interés de
temas de iniciativa. su trabajo en un o o
38% recibir esta capacitaciones.

PREVENIR Y REDUCIR EL ALTO INDICE DE CANSANCIO MENTAL Y VISUAL EN EL
PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA EMPRESA“INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
CORDILLERA”"MEDIANTE LA ELABORACION DE UNA GUIA DE PAUSAS
ACTIVAS.DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018-2019.



| CORDILTERA

®
&

Administracién
Recursos Humanos

Cordillera 45

2).Brindar el conocimiento

de las distintas pausas
activas y sus heneficios.

Colaboradores aumenta su
productividad en un 65%.

Colaboradores con menos

Evaluacion de desempefio
005

Positivo: Crear una
cultura organizacional.
Negativa: desinterés por
parte de los jefes.

Positivo: Colaboradores

3).Desarrollar un tiempo muerto en un 44% . dispuestos a ser parte de
) Informe 005 del jefe
cronogramay entregara  por tener un tiempos S este cronograma.
) inmediato. .
los colaboradores. establecidos para las Negativo: Jefes con
actividades a realizar £5Caso compromiso.
MEDIOS DE MEDIOS DE
ACTIVIDADES AR VERIFICACION S
1.-Capacitacion al
departamento Talento Positivo : El
Humano sobre las ventajas departamento de talento
al |nver.t|r en esta Aumento de un 20% de - Factura humano tenga faC|!|qad
herramienta y los . , de tiempo para recibir
. . productividad en el area L
beneficios que tiene en su o las capacitaciones
: administrativa y - Comprobante de pago
personal en aplicar las - :
. crecimiento de -
pausas activas con la : ] . Negativo:
o autoconfianza. -Guia de pausas activas
aplicacion de nuevas Departamento con
metodologias y dar a resistencia al cambio y a
conocer las distintas pausas Nuevos conocimientos.
activas.
] Positivo :
Lt It Colaboradores con
pausas activas para , o
: . Produce confianza en el predisposicion de
prevenir y reducir el alto . o
o . departamento de talento  -Lista de asistencia firmada aprender.
indice de cansancio mental
: humano por parte de los  por los colaboradores.
y visual en el personal -
L colaboradores en un 22%. Negativo:
administrativo.
Colaboradores con
indisposicion de tiempo.
3.-Brindar a los Colahoradores aumentaen  -Lista de asistencia firmada -Positivo:
colaboradores capacitacion un 12% de iniciativa e por los colaboradores. Colaboradores con
sobre iniciativa y entregar  innovacion en su puesto de predisposicion de
un cronograma. trabajo. aprender.
Presupuesto -Negativo:
1.- Capacitacion ~ $150,00 Colaboradores con
2.-Guia de indisposicion de tiempo.
pausas activas  $25,00
3.-Capacitacion  $130,00
TOTAL $305,00

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Lorena Herrera.
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CAPITULO V
PROPUESTA

5.1. Antecedentes de la propuesta

El instituto fue creado el 19 de enero de 1993 por el licenciado Cristobal Flores
con el nombre de INSTITUTO TECNICO SUPERIOR CORDILLERA y con las
especialidades de Linguisticos audiovisual, Secretariado Ejecutivo Bilingle,
Administracion de Empresas, Guias de Turismo y auxiliares de cabinas-Azafatas
correspondiente al periodo lectivo de 1993-1994 con un proyecto de pedagogia de la
innovacion y brindando conocimientos a la exigencia laboral del momento, se modifica
las siguientes carreras por pedido del rector Guias de turismo y Auxiliares de Cabinas -
Azafatas por la carrera de Analista de Sistemas y Computo adicional Disefio Grafico y
Produccion de Television los cuales fueron aprobados el 22 de julio de 1993 por el
Ministerio de Educacion y Cultura con numero de acuerdo #1999 (Instituto Tecnologico

Superior Cordillera, 1993, pag. 1).

En el afio de 1996 el 28 de Junio el rector solicita se eleve de categoria de
Técnico Superior Cordillera a la categoria de Instituto Superior Tecnologico Cordillera
y amplia las carreras como Administracion bancaria y Financiera, Administracion
industrial y de la Produccion, Marketing interno y externo secretariado ejecutivo con
seis semestres comprendidos en tres afios de estudios académicos tanto en la jornada

matutina y nocturna a partir del afo lectivo 1996-1997 dando a conocer los planes de
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estudios que se va a manejar el 07 de agosto de 1996 por el Ministerio de Educacién y

Cultura es aprobado.

En la actualidad el instituto cuenta con un prestigio y reconocimiento a nivel
nacional tanto por su metodologia, conocimientos que imparte a la par con los valores
que necesitan la sociedad que inculca a sus estudiantes asi mismo esta en constante
alianzas estratégicas para aumentar la matriz productiva y con esto ser generadores de

plazas de trabajo.

Es uno de los pocas instituciones que apoya a los estudiantes ya sea con bolsa de
empleo, becas al cien por ciento, seguros a cada uno de sus estudiantes entre otros
beneficios que cada afo lectivo aumentan beneficios para el bienestar de los clientes

internos y externos.

5.1.1. Filosofia Corporativa

5.1.2. Vision

Constituirnos en el mejor Instituto Tecnoldgico de educacion superior,
acreditado bajo parametros de excelencia académica, organizacional y tecnoldgica que
mejore las condiciones socioecondmicas del pais, la region y el mundo (Instituto

Tecnologico Superior Cordillera, 1993).

5.1.3. Mision
Somos una institucion de educacion superior, basada en el modelo de educacion
por perfiles de desempefio con principios éticos y humanistas, dedicada a la formacion

profesional de damas y caballeros criticos y competentes. Nuestro compromiso con el
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Ecuador, la region y el mundo es generar soluciones que creen bienestar en la sociedad
a partir de la autoevaluacion, la excelencia académica, cientifica y tecnolégica (Instituto

Tecnologico Superior Cordillera, 1993).

5.1.4. Valores Corporativos

RESPETO: Aceptar las diferencias individuales y grupales sin querer imponer
nuestra opinién como la Unica valida (Instituto Tecnologico Superior Cordillera,
1993).

e INTEGRIDAD: Cumplir con lo que decimos que vamos a hacer obrando con
sinceridad, transparencia y calidad humana (Instituto Tecnologico Superior
Cordillera, 1993).

e SERVICIO: Satisfacer las necesidades de los demas sin esperar una recompensa
a cambio y dentro del tiempo establecido (Instituto Tecnologico Superior
Cordillera, 1993).

e TRABAJO EN EQUIPO: Planificar y desarrollar soluciones con el resto de
compafieros de la organizacion que garanticen el cumplimiento de objetivos
comunes (Instituto Tecnologico Superior Cordillera, 1993).

e INNOVACION: Generar de forma creativa propuestas de mejora para la gestion
académica, organizacional y tecnoldgica que conduzcan al crecimiento y
desarrollo institucional (Instituto Tecnologico Superior Cordillera, 1993).

e EFICIENCIA: Hacer bien las cosas a la primera (Instituto Tecnologico Superior

Cordillera, 1993).

e SOLIDARIDAD: Entender las necesidades y los problemas de los demés
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facilitando la ayuda para solucionarlos (Instituto Tecnologico Superior
Cordillera, 1993).

e LEALTAD: Reconocer y cumplir el compromiso que mantenemos con las
personas, la comunidad y la institucién (Instituto Tecnologico Superior
Cordillera, 1993).

e EQUIDAD: Dar un trato justo sin discriminacion de género, raza, religion,
ideologia, orientacion sexual, condicion socioeconémica Yy capacidades

especiales (Instituto Tecnologico Superior Cordillera, 1993).

5.1.5. Organigrama institucional

CONSEJO
GUBERNATIVO

JUNTA PROMOTORA

CONSEJO CONSEJO
CONSULTIVO [~~~ 7] REETOIR DIRECTIVO
VICERRECTORADO VICERRECTORADO
TECNOLOGICOO ACADEMICO
COORDINACION CENTRO DE
- — DE PROYECTOS | | INVESIGACON CARRERAS
YDESARROLLO
TECNOLOGICO
ESCUELA
DIR.CONTROL
CONTRALORIA SECRETARIA — ADMINISTR
INTERNO Y’ GENERAL ATIVA
PLANIFICACION
DIRECCION | ESCUELA
BIENESTAR DISENO
SOORDINCION ESTUDIANTIL
RS CONTABILIDAD SCUELA
SRV.GENERALES VAP RIRECCION e
DESARROLLO TSI
HUMANO
ASISTENTE ESCUELA DE
EIEE OlECS ADMINISTRA ™| OPTOMETRIA
TIVA
| | ESCUELA DE
SISTEMAS
COCRBIARAC COORD.VINCULA COORD.COMUN
TICAS CION COLECTIVA ICACION Y COORD.CAMPUS COORD.SEG || ESCUELA DE
PREPROFESIO Y SEGUIMIENTO MARKTING BRACAMOROS URIDAD TURISMO
NALES O A GRADUADOS INSTTUCIONAL
PASANTES

Figura No.-5 Organigrama

Fuente: Pagina web del ITSCO
https://www.cordillera.edu.ec/wpcontent/uploads/organigrama_f2016.png
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5.1.6. Analisis de la filosofia corporativa.

Se puede identificar con facilidad que sus bases de creacion son solidas y
siempre pensando en el humano mas que el profesional ya que si lograr moldear una
persona tanto con sentimientos y resaltando sus cualidades logra sacar la mejor version
de cada individuo y en diferentes circunstancias que se encuentre con esto contribuye a
tener humanos de calidad y calidez en la sociedad y en el mundo entero y contribuye
positivamente en todas las areas posibles a los estudiantes y esta a la vanguardia de las
necesidades de la sociedad pensando que no solo se educa para salir hacer parte de una
organizacion sino también para que asuman riesgos COmo crear empresas asociarse para
crear organizaciones y brindar plazas de trabajo tomando en cuenta que el personal es el

factor principal para que lleve a cabo estos proyectos.

5.2. Justificacion

Al aplicar la guia de pausas activas en la empresa ITSCO aumenta
considerablemente el trabajo de cada uno de los integrantes de tan prestigiosa
institucién y saca a flote las habilidades de los colaboradores y con esto contribuye a
que el entorno laboral sea confortable y se genere confianza para poder entablar
conversaciones sin ningan tipo de inconvenientes y a reducir el estrés laboral y
enfermedades laborales ya sean esporadicas o permanente lo que es bueno para los
colaboradores ya que se vela por su salud segun las leyes nacionales del Ecuador y nivel

mundial .
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5.2.1. Objetivo general de mi tema

Prevenir y reducir el alto indice de cansancio mental y visual en el personal
administrativo de la empresa “INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR

CORDILLERA” mediante la elaboracion de una guia de pausas activas.

5.2.2. Andlisis costo beneficio

Al dar a conocer esta herramienta a los colaboradores del departamento
administrativo tuvieron apertura desde los altos mando (gerencia general) esta guia no
tienen limite de duracion ya que se debe adoptar en las actividades diaria o cuando sea
pertinente y se va modificando al interactuar nuevas dinamicas entre departamento o

colaboradores.

La inversion financiera es de $1104,72 va a ser recuperada en varios ambitos

como a continuacion se detalla.

Tangible:

“Es un adjetivo que indica que algo se puede tocar. También indica que se puede
percibir de manera precisa. Esta palabra procede del latin tangibilis” (Significados.com,
2013) es facil de identificar, se los puede cuantificar en valores reales ya sea de trabajo
o de rentabilidad ya que se puede identificar con célculos faciles de desarrollar ya sea

manualmente o con la ayuda de la tecnologia (calculadora).

e Serecupera el 15% de productividad en el departamento administrativo.

e Aumenta 20% de empoderamiento de su trabajo.
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Al brindar capacitaciones, talleres guias y méas herramientas de aprendizaje esta
inversion no va a ser facil de identificarla por los colaboradores ya que esto tiene un
proceso de concientizacion desde los altos mando ya que seran encargados de cumplir y
hacer cumplir estas actividades ya que son necesarias para mejorar el clima y se
reduzcan las tenciones en el ambiente y asi brindar un trato de calidad y calidez al

cliente interno y por qué no al externo.

Intangible

Lo queno puede o no debe tocarserecibe el calificativo de intangible
(WordPress, 2018).

Son resultados que a simple vista no se van a detectar se necesita de otros
componentes para poder evaluar su beneficio como una entrevista, evaluaciones
escritas, y la tecnologia dependiendo de lo que se quiere evaluar.

e procesos Optimos
e El ambiente laboral es estable

e Eliminacién de tiempos muertos.

Es donde se va a reflejar el mayor porcentaje de beneficio al aplicar las pausas activas
ya que al tener una mejor atencion al cliente interno va a ser cordial al momento de que
le soliciten informacion ya sea personal o via telefénica lo que va reducir tiempos
muertos y se encuentra motivado para que se auto eduque para que su trabajo sea de
mayor calidad y sea tomado en cuenta para desempefiar cargos con mas responsabilidad

ya demanda de la persona que entregue el mil por uno.

5.3. Orientacion para el estudio
5.3.1. {Qué es una guia?

Una guia es algo que orienta o dirige algo hacia un objetivo. Puede
usarse en multiples contextos. Por ejemplo un guia de turismo es aquel
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gue encamina a los visitantes hacia los sitios mas representativos de un
lugar geogréafico, mostrandoles sus bellezas y relatandoles su historia (De
conceptos, 2019, pag. 13).

Tomando esta definicion como referencia es factible aplicar guias de pausas
activas que en el transcurso del tiempo se conviertan en monotonas y con esto sea facil

de aplicar e inculcar como cultura en cada uno de los colaboradores.

5.3.2. Porque se debe realizar las pausas activas.

Porque son necesarias para prevenir la aparicion de desordenes
musculoesqueléticos, aminoran la repetitividad de movimientos en actividades como la
digitacion y el uso del raton, permiten el cambio de posturas, mejoran el desempefio
laboral y contribuyen al fortalecimiento del trabajo en equipo (Bienestar Familiar, 2010,
pag. 4) por lo que es tomado en cuenta para aplicar a los colaboradores de la empresa

ITSCO respetando los derechos anteriormente expuestos.

5.3.3. Cuando es recomendable aplicar las pausas activas

Se pueden realizar en cualquier momento de la jornada laboral; sin embargo, se
recomienda hacerlas al comenzar y terminar la jornada y cada dos o tres horas durante
el dia (Bienestar Familiar, 2010, pag. 4) para que tengan mayor beneficio y con eso

lograr que sea parte de la rutina laboral y contribuir a tener una vida laboral saludable.

5.3.4. Clasificacion de las pausas activas.

Estaticas: que al realizarlas es minimo el beneficio en los colaboradores y
recomendable aplicarla cuando son pocas horas laborales ya que no toman mas de 5

minutos
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Dindmicas: se conoce a las actividades que tienen mayor impacto muscular y es

palpable con mas rapidez y es recomendable aplicarla con mas frecuencia.

Intelectuales: es la actividad que se debe aplicar en la mayoria de trabajo ya que es un

elemento fundamental de cada uno de los individuos para |[poder ejercer sus labores

Mixtas: es la unidn de todas las actividades anteriormente expuestas se la puede unir

dependiendo de la necesidad tenga la empresa.

5.3.5. Recomendacion para iniciar a realizar las actividades.
» Para iniciar las pausas activas debe tomar las siguientes recomendaciones.
» Sentarse comodamente y tener el cuello recto
> Respirar profundamente durante tres segundos y mantener la respiracion el

tiempo que pueda sostener.

5.3.6. Metodologia de investigacion.

Como metodologia se denomina la serie de métodos y técnicas de rigor
cientifico que se aplican sistematicamente durante un proceso de investigacion para
alcanzar un resultado tedricamente valido. En este sentido, la metodologia funciona
como el soporte conceptual que rige la manera en que aplicamos los procedimientos en
una investigacion (Significados metodologicos, 2013) esta herramienta nos ayuda a
identificar los puntos a seguir y con esto tenga cuerpo la investigacion y sea facil de

comprender por el lector y tenga acogida confiable y veraz.

5.4. Tipos de investigacion.

5.4.1. Método descriptivo.
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El método descriptivo es uno de los métodos cualitativos que se usan en
investigaciones que tienen como objetivo la evaluacion de algunas caracteristicas de una
poblacion o situacion en particular. En la investigacion descriptiva, el objetivo es
describir el comportamiento o estado de un nimero de variables. EI método descriptivo

orienta al investigador en el método cientifico (ok diario, 2018).

5.4.2. Método cuantitativo.

El método cuantitativo también conocido como investigacion cuantitativa,
empirico-analitico, racionalista o positivista es aquel que se basa en los nimeros para
investigar, analizar y comprobar informacion y datos; este intenta especificar y delimitar
la asociacion o correlacion, ademas de la fuerza de las variables, la generalizacion y
objetivacion de cada uno de los resultados obtenidos para deducir una poblacién; y para
esto se necesita una recaudacion o acopio metddico u ordenado, y analizar toda la

informacion numérica que se tiene (Venemedia Comunicaciones C.A., 2011).

La cuantificacion y medicion de procesos tales como opiniones, creencias,

actitudes, valores, habitos, comportamientos (Ifiiguez Rueda, 1999).

5.4.3. Método cualitativo

El método cualitativo o la investigacion cualitativa como también se le
Ilama, es una técnica 0 método de investigacion que alude a las
cualidades es utilizado particularmente en las ciencias sociales; pero de
acuerdo a ciertas fuentes también se utiliza en la investigacion politica y
de mercado, este método se apoya en describir de forma minuciosa,
eventos, hechos, personas, situaciones, comportamientos, interacciones
que se observan mediante un estudio; y ademas anexa tales experiencias,
pensamientos, actitudes, creencias y mas (Venemedia Comunicaciones
C.A., 2011).
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5.4.4. Analisis de la metodologia

En este estudio se aplica el método descriptivo ya que describe las caracteristicas
de una poblacion o area de interés ya que se debe recolectar datos sobre la base de una
hipdtesis expone y resume la informacion cuidadosamente, méetodo cualitativo por que
se da a conocer las caracteristicas de la situacion actual que atraviesa la empresa ITSCO
y describe minuciosamente esta situacion y el método cuantitativo ya que se habla de
porcentajes, cifras de encuestas realizadas y se hace un analisis de la inversién tanto a

largo y corto plazo .

5.4.5. Herramienta de investigacion.

Cuando hablamos de herramientas para la investigacion nos referiremos a
aplicaciones informéticas que nos facilitan la tarea de reducir los datos
obtenidos en el proceso de investigacion dentro del paradigma cualitativo
para dar a conocer brevemente cuales son los programas de analisis
cualitativos méas empleados en este momento, analizando las semejanzas
y diferencias entre ellos (Palmero, 2011).

5.4.6. Encuesta tipo Likert

Es una herramientas mas utilizadas por los investigadores de mercado cuando
desean evaluar las opiniones y actitudes de una persona. Existen varios tipos de escalas
de medicion enfocadas directamente a medir las actitudes de las personas (Question Pro,
2019) es necesario para identificar las actitudes especificas y determinara si son aptas
para el puesto o cargo a desemperiar y llevarlo a cabo sin ningun inconveniente en el

futuro.
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5.5. Poblacion y muestra.

5.5.1. Poblacion.

Una poblacién estadistica es un conjunto de sujetos o elementos que presentan
caracteristicas comunes. Sobre esta poblacion se realiza el estudio estadistico con el fin
de sacar conclusiones (Universo formulas, 2019).

5.5.2. Muestra

Para ello, se utiliza como estrategia la toma de muestra estadistica, donde se
busca enfocar la atencion en un grupo determinado en un universo mayor de individuos

(Enciclopedia Economica, 2017).

La poblacién administrativa es de noventa y dos colaboradores que constan en
la nébmina de los cuales se toma como muestra se toma veintinueve ya que son los

colaboradores que trabajan las ocho horas continuas.

Tabla No.- 6 Muestra

GENERO CANTIDAD

Mujeres 18
Hombres 11
Total 29

Fuente: Instituto Tecnol6gico Superior Cordillera
Elaborado por: Lorena Herrera.
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5.5.2.1. Modelo de la encuesta Likert.

Muyen En Neutral De acuerdo Muy de

VARIABLE
desacuerdo desacuerdo acuerdo

1). SATISAFACCION DEL AMBIENTE LABORAL

El ambiente laboral de su area de trabajo aporta
para rendir al maximo

Identificé los beneficios al tener un ambiente
laboral saludable

El cansancio visual y mental afecta el
rendimiento laboral.

Al existir un ambiente laboral saludable me
facilita el desarrollo personal y profesional.

Muy en En Neutral De Muy de

A G AN BT ENIZAT desacuerdo desacuerdo acuerdo  acuerdo

El cansancio visual y mental son factores para
gue existan errores al momento de realizar las
actividades laborales.

El cansancio visual y mental son factores para
gue exista renuncia por parte de los
colaboradores.

Los ejercicios ayudan a prevenir o disminuir el
cansancio visual y mental.

Al utilizar las pausas activas especificamente
visuales y mentales disminuye el cansancio de
las mismas.

3). COMPROMISO Y PERTINECIA LABORAL  Muy en En De Muy de

Neutral
desacuerdo desacuerdo acuerdo  acuerdo

Las pausas activas ayudan a desarrollar un
compromiso de pertinencia laboral en los
colaboradores.

El entorno laboral de su area de trabajo existe
compromiso y pertinencia laboral.

En la empresa existe el apoyo para
desarrollarme personal y profesionalmente.

El compromiso y pertinencia laboral existe en

su puesto de trabajo.

4). BENEFICIOS AL APLICAR LAS PASUS Muy en En Neutral De Muy de
ACTIVAS desacuerdo desacuerdo acuerdo  acuerdo
Las pausas activas al aplicarlas aumentan la

toleranciay serenidad en su puesto de trabajo.

Al utilizar las pausas activas especificamente
visuales y mentales disminuye el cansancio de
las mismas.

Al aplicar las pausas activas aumenta la
productividad.

Al aplicar las pausas activas mejora las
relaciones interpersonales con las areas que se
relaciona su trabajo.

Figura No.-6 Formato de la encuesta.
Elaborado por: Lorena Herrera
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5.5.2.2. Analisis y tabulaciéon

Muy en
VARIABLE desacuerdo En desacuerdo Neutral De acuerdo Muy de acuerdo TOTAL
NUM. % NUM. % NUM. % NUM. % NUM. %

SATISAFACCION DEL ABIENTE LABORAL

El ambiente laboral de
su area de trabajo
aporta para rendir al
maximo.

w

10% 3 10% 2 7% 9 31% 12 41% 29

Identificd los
beneficios al tener un
ambiente laboral
saludable.

3 10% O 0% 7 24% 11 38% 8 28% 29

El cansancio visual y
mental afecta el
rendimiento laboral.

3 10% O 0% 1 3% 12 41% 13 45% 29

Al existir un ambiente
laboral saludable me
facilita el desarrollo
personal y profesional.

3 10% O 0% 2 1% 8 28% 16 55% 29

CANSANCIO VISUAL Y MENTAL

El cansancio visual y
mental son factores para
que exista errores al
momento de realizar las
actividades laborales.

3 10% 2 % 2 7% 11 38% 11 38% 29

El cansancio visual y
mental son factores para
que exista renuncia por
parte de los
colaboradores.

5 17% 7 24% 8 28% 5 17% 4 14% 29

Los ejercicios ayudan a

prevenlr_od_lsmlnuwel 4 14% 0% 4 14% 10 34% 11  38% 29
cansancio visual y

mental.

Al utilizar las pausas
activas especificamente
visuales y mentales
disminuye el cansancio
de las mismas.

4 14% O 0% 3 1% 7 24% 15 52% 29
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COMPROMISO Y PERTINECIA LABORAL

Las pausas activas

ayudan a desarrollar un

compromiso de 4 14% 0 0% 7 24% 10 34% 8  28% 29
pertinencia laboral en

los colaboradores.

El entorno laboral de su
area de trabajo existe
compromiso y
pertinencia laboral.

10% O 0% 2 7% 14 48% 10 34% 29

En la empresa existe el
apoyo para
desarrollarme personal
y profesionalmente .

3 10% O 0% 4 14% 12 41% 10 34% 29

El compromiso y
pertinencia laboral
existe en su puesto de
trabajo.

BENEFICIOS AL APLICAR LAS PASUS ACTIVAS

4 14% O % 2 7™ 8 28% 15 @ 52% 29

Las pausas activas al
plicarlas aumenta la
tolerancia y serenidad
en su puesto de trabajo.

3 1% 1 3% 6 21% 10 34% 9 31% 29

Al utilizar las pausas

activas especificamente 5 1795 1 3% 1 3% 10 34% 12 4% 29
visuales y mentales

disminuye el cansancio

de las mismas.

Al aplicar las pausas
activas aumenta la 4 14% 2 7% 3 10% 8 28% 12 41% 29

productividad.

Al aplicar las pausas
activas mejora las
relaciones
interpersonales con las
areas gue se relaciona
su trabajo.

3 10% 1 3% 5 1% 10 34% 10 34% 29

Figura No.-7 Encuesta aplicada

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Lorena Herrera.
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Analisis

La encuesta fue realizada a 29 colaboradores del &rea administrativa que
laboran las ocho horas consecutivas en frente de un computador los cuales se reparten
en cuatro tipos de preguntas que evalla la satisfaccion del ambiente laboral que se

encuentran, cansancio visual y mental ,compromiso y pertinencia laboral y los

beneficios de las pausas activas al aplicarlas.

La encuesta arroja los siguientes resultados en la satisfaccion del ambiente
laboral con un 41% que esta de muy de acuerdo en con la satisfaccion del ambiente

laboral, con un 31% esta de acuerdo con su entorno laboral.

En el cansancio visual y mental esta con muy de acuerdo con y de acuerdo con
un porcentaje de 38% que el cansancio visual y mental son factores para que exista
errores en su labor diaria, lo que también se identifica que reconocen los beneficios al

aplicar las pausas activas en su jornada laboral.

En el compromiso y pertinencia laboral contribuye a su desarrollo con un 34%
estd de acuerdo al aplicar las pausas activas se desarrollo el compromiso y pertinencia
laboral lo que beneficia a que los colaboradores cuiden su entorno, materiales,

herramientas de trabajo.

En los beneficios que tiene las pausas activas con un 41% que se encuentra de
acuerdo ya que identifican que aumenta la tolerancia y serenidad en su lugar de trabajo
adicional de que disminuye el cansancio visual y mental lo que logra tener ventaja ante

otras organizaciones aumenta la productividad y se tiene colaboradores fieles.
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5.6. PORTADA DE LA PROPUESTA

AC
GUIA DE PAUSAS ACTIVAS

Adlival; Condilleha

Guia de pausas activas para reducir y prevenir el
cansancio mental y visual del personal administrativo

de la empresa ITSCO.

QUITOECUADOR

2019

Elaborado por Lorena Herrera

Figura No.-8 Portada

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Lorena Herrera.
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5.6.1. Introduccién

En la presente guia se da conocer los diferentes ejercicios de pausas activas y
sus beneficios a largo y corto plazo tanto interno y externo del desenvolvimiento del
colaborador lo que se busca es crear una cultura en los colaboradores en este tema y

contribuye a mejorar su calidad de vida laboral.

Al tener este tipo de actividades aumenta la confianza en si mismo y descubre
nuevas habilidades que tiene al trabajar en grupo e individual y la puede aplicar en su

area de trabajo.

Este instrumento aumenta la productividad ya que al estar ocho horas debe de
existir este tipo de actividades para que el colaborador despeje por unos minutos su
mente y ponga en movimiento cada uno de sus musculos tanto visuales como

corporales.

5.6.2. Marco Legal

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. El goce del grado maximo de
salud que se pueda lograr es uno de los derechos fundamentales de todo ser humano sin
distincion de etnia, religion, ideologia politica, condicion econémica o social

(Organizacion Mundial de Salud, 2006, pag. 1).

El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico, fuente de

realizacion personal y base de la economia. El Estado Garantizard a las personas
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trabajadoras el pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y
retribuciones justas y el desempefio de un trabajo saludable y libremente escogido o

aceptado (Asamblea Constituyente, 2017, pag. 29).

Se encuentra con el amparo de la Constitucion de Montecristi Seccion Octava, Trabajo
y Seguridad Social Art. 33 , que en Ecuador los empresario deben de brindar a sus
colaboradores un empleo saludable lo que conlleva a la implementacion de la pausas

activas van a acorde a ley vigente de Ecuador.

5.6.2.1. OBJETIVO DE LA GUIA

5.6.2.1.1. Objetivo General

Crear un tiempo de esparcimiento mental y visual en el la jornada laboral
contribuye a tener un buen clima laboral, disminuye las tensiones musculares mentales

y disminuye el cansancio visual.

5.6.2.1.2. Objetivo Especifico
v Disminuir y prevenir el estrés laboral.
v" Aumentar la productividad de los colaboradores.
v Tener colaboradores competitivos.

v Generar habitos de comportamiento.
5.6.2.1.3. Mision
Concientizar el uso de las pausas activas en el puesto de trabajo en los

colaboradores de la empresa ITSCO con actividades faciles de aplicar y contribuye a la

seguridad de cada colaborador.
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5.6.2.1.4. Vision

La guia de pausas activas tiene como propoésito generar cultura organizacional en
cada uno de los colaboradores de la empresa ITSCO y evolucionar en base a las
necesidades del mismo.

5.6.2.1.5. Valores para aplicar las pausas activas

v' Compromiso Laboral
v' Compafierismo
v" Responsabilidad

v Disciplina politicas y normas y viene establecidos.

5.6.2.2. Que son las pausas activas

Son actividades que tienen de duracion aproximadamente de unos 5 a 15
minutos varia de la area que se quiera aplicar y lo que se quiera lograr con las mismas
ya que existen un sinfin y estas fueron creadas para reducir el cansancio laboral
especificamente en el &rea administrativa es el estrés el sindrome de la vision de
computador lo que afecta a la salud de los colaboradores tanto personal como laboral al
aplicarlas contribuye al eficaz desenvolvimiento y entregar un trabajo de calidad y
cumplir con exigencias tanto constitucionales como empresariales el Estado garantizara
y hara efectivo el ejercicio pleno del derecho a la seguridad social, que incluye a las
personas que realizan trabajo no remunerado en los hogares, actividades para el auto
sustento en el campo, toda forma de trabajo autbnomo y a quienes se encuentran en

situacion de desempleo (Asamblea Constituyente, 2017).

PREVENIR Y REDUCIR EL ALTO INDICE DE CANSANCIO MENTAL Y VISUAL EN EL
PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA EMPRESA“INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
CORDILLERA”"MEDIANTE LA ELABORACION DE UNA GUIA DE PAUSAS
ACTIVAS.DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018-2019.



. Administracién
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos
‘ CO RDILLERA

Cordillera 66

5.6.2.3. Fatiga mental

La fatiga mental provocada por el trabajo es una consecuencia de la tension que
éste produce y suele eliminarse mediante un adecuado descanso. La fatiga es un
mecanismo regulador del organismo, y tiene un gran valor adaptativo en tanto y cuanto

que indica la necesidad de descanso (Universidad Valencia, 2017).

5.6.2.4. A que llamamaos cansancio o desgaste laboral

El agotamiento laboral es un tipo especial de estrés relacionado con el trabajo,
un estado de agotamiento fisico o emocional que también implica una ausencia de la
sensacion de logro y peérdida de la identidad persona, el "agotamiento” no es un
diagnéstico médico. Algunos expertos piensan que hay otros trastornos, como la
depresion, detras del agotamiento. Algunas investigaciones sugieren que muchas
personas que experimentan sintomas de agotamiento laboral no creen que sus trabajos
sean la causa principal. Cualquiera que sea la causa, el agotamiento laboral puede

afectar la salud fisica y mental Fuente especificada no valida.

5.6.2.5. Fatiga visual

Son dolencias que se desarrollan por estar varias horas frente a un computador,
celular con un brillo adecuado ya que debe regularse en base a la luz natural que nos
rodea los sintomas de la fatiga visual son parpados cansados, 0jos rojos , 0jos secos

,Vision borrosa y més dolores loe que dificulta que el colaborador reluzca su potencial.

5.6.2.6. A quien va dirigido

Al personal administrativo de la empresa ITSCO (Contable, Marketing, Talento

Humano, Bolsa de empleo, Relaciones publicas) estos departamentos fueron tomados
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en cuenta por que laboran ocho horas continuas y es el personal que esta vulnerable a

tener estrés, cansancio visual, desconcentracion y dolores musculares.

5.6.2.6.1. Responsables

Seran responsables las siguientes personas:

v Coordinador de Talento Humano.
v' Jefes de departamentos.

v Proyectista.

5.6.2.6.2. Duracion de las pausas activas
Deben durar como minimo cinco minutos y como maximo quince minutos lo

recomendable para que tengan beneficios positivos y si sobrepasa este tiempo

puede tener efectos revote como cansancio y disminuir la productividad lo que no es
factible para una empresa que se encuentra en constante crecimiento se recomienda cada

dos o cuatro horas de trabajo se debe aplicar para lubricar la vista y oxigenar el cerebro.

5.6.2.6.3. Quien no deben realizar las pausas activas
Personas que tengan las siguientes enfermedades deben consultar con su médico

antes de realizar las pausas activas en su lugar de trabajo:

e Fracturas no consolidadas.
e Hipoglicemia.
e Personas hipertensas.

e Personas que necesiten o requieran reposo.
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Tomando esto en cuenta esta poblacion se debe identificar y dar a conocer a las
personas que van a socializar estas actividades para que no exista malos entendidos
(Montenegro, 2018) es muy importante detectar cuales son los colaboradores que estan
dentro de este grupo para personalizar los ejercicios con el propésito de que todos tenga
este esparcimiento ya que iriamos contra la ley si no los incluimos en estas actividades

lo que no es el propdsito.

5.6.2.6.4. Ventajas al aplicar las pausas activas
e Clima laboral saludable.
e Aumentan colaboradores motivados.
e Previene y disminuye enfermedades laborales.
e Aumenta la productividad.
e Se genera compafierismo entre todas las areas.
e Aumenta la iniciativa por parte de los colaboradores.
e Colaboradores con empoderados de la empresa.
e Mejora el ritmo muscular.
e Aumenta las relaciones interpersonales.

e Maneja de manera efectiva sus emociones.

5.6.3. Metodologia

La metodologia sera participativa donde se combinaran las actividades
anteriormente enunciadas. Se realizaran dos veces al dia (una en la mafiana y otra en la

tarde) de 5 a 7 minutos cada una (Shared services solutions, 2013).

Trabajo practico tanto individual como grupal.
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Participando en los distintos ejercicios practicos que se da a conocer en un cronograma

de rutinas diarias.

5.7.EJERCICIOS VISUALES

Explicacion:  Sentarse de
manera erguida, mantener
una respiracion controlada
para iniciar las pausas

activas.

Duracién: entre 3 a 5

minutos.

Observacion: si tiene algin
tipo de enfermedad de
columna evite este tipo de

movimientos.

Figura No.-9 ejercicio visual

Fuente: Investigacién propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

Objetivo de la actividad
Prevenir enfermedades de la columna y evitar dolores de la misma ya que esto

desencadena estrés e irritacion al tratar con otras personas.
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Explicacion: Mirada
hacia arriba sin mover la
cabeza.

Duracién: durante 5

segundos.

Figura No.-10 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

/ Explicacion: Mirada hacia al
extremo derecho e izquierdo

sin mover la cabeza y cerrar

los ojos durante 3 segundos al

finalizar la rutina.

Duracion: durante 5

segundos repetir.

Figura No.-11 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

Objetivo de la actividad

Lubricar los ojos para evitar sufrir 0jo seco e irritacion visual.
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Explicacion: Mirar la
punta de la nariz sin
mover la cabeza y

cerrar los ojos.

Duracion: 5
segundos realizar tres

secuencias.

Figura No.-12 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

Explicacién:  Masajear
con las yemas los
parpados.

Duracion: 10 segundos

Observacion: si tiene
dolores intenso acudir a
su especialista ocular.

X v

Figura No.-13 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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Explicacion: Masajear
con las yemas la frente

con suavidad.
Duracion: 15 segundos.
Observacion: si tiene

dolores intenso y
constates acudir a su

especialista de
X v confianza.

Figura No.-14 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

Explicacion: Masajear
con las yemas las cienes
de manera circular con

suavidad.
Duracion: 15 segundos

Observacion: si  tiene

dolores intenso y constates

acudir a su especialista de

X v

confianza.

Figura No.-15 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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Explicacion: Masajear con
las yemas la parte inferior
de los ojos de manera

circular con suavidad.
Duracién: 15 segundos

Observacion: si  tiene

dolores intenso y constates

acudir a su ocular.

X v

Figura No.-16 Ejercicio visual

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

Objetivo de la actividad

Mejora la vision y previene la vision borrosa en el transcurso de sus labores.
5.7.1. Reforzar los ejercicios visuales

Duracion: 4:54minutos
Nombre: pausa activa visual

= 3 Youlube PAUSAS ACTIVAS VISUALE

B8 FORTALECER LOS 0)0S CON ENFOQUE CERCAND Y LEMNO

I »

Figura No.-16 Ejercicios visuales
Direccion electrénica: https://www.youtube.com/watch?v=l6gkPmgmmbk
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5.8. EJERCICIO MENTALES

Explicacion:  Observar las
VERDE palabras y mencionar los

colores que tienen mas no la

AMARILLO  NARANJA|  petabra oue dice
NEGRO Duracién: como  maximo

debe durar 5 segundo y como

MARRéN ROJO minimo 8 segundos.

Figura No.-17 Ejercicios visuales
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

Objetivo de la actividad

La velocidad de pensamiento, atencion, reducir la automaticidad.

Explicacion:  Observar las
i + ) + ) = 30 frutas y analizar su valoracion y
realizar la operacion
& correspondiente ya sea suma o
i "':\\‘ §+¥ ff =18 resta y resolver el ultimo
ejercicio.
= @ = 2 3 »
-~ 3 Duracién: como maximo debe
% durar 8 segundo y como
+ ) + o = ? minimo 12 segundos.
Figura No.-18 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

Objetivo de la actividad

La velocidad de pensamiento, atencion, reducir la automaticidad y pensamiento
analitico.
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Explicacion:  Observar  las
imagenes y  analizar  su
valoracion y realizar la
operacion correspondiente ya sea
suma o resta y resolver el Gltimo
ejercicio.7

Duracién: como maximo debe
durar 6 segundos y como
minimo 11 segundos.

Figura No.- 19 Ejercicio Visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

HAY 10 PECES EN UN ESTANQUE
Explicacion: leer
detenidamente y resuelve

2 SE AHOGARON (
¢Cuantos peces quedan en

el estanque?

4 NADARON LEJOS )@

Duracién: maximo 5

p ’ segundo y como minimo
3 MURIERON @’( 10 segundos.
Figura No.-20 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

Objetivo de la actividad

Aumenta agilidad mental, concentracion y andlisis.
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& ﬁQf @ * @ 0@ € Explicacion: Observar
& q; detenidamente
@ \:\ é ﬁ :Ea @ Q E encuentra el ob}/eto
Q @ (? E é Q ® repetido.
D ion: axi 5
TYROUQG O| ooy como minim
6-6 @ ..;o—: @ Q @ 00 2}3 10 segundos.

Figura No.-21 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

Objetivo de la actividad

Aumenta la concentracion y a tener una observacion detallada.

6 4 3 Explicacion: Observar

9 1 detenidamente e identifica que
+ operaciones no mas se debe

7 + 5 realizar para obtener ese
Itado.
6 + 5 resu

Entonces Duracion: maximo 15 segundo

1+ 3

y como minimo 20 segundos.

Figura No.-22 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-

dificiles/
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“ W Explicacién: Observa con

QO detalle e identifica la gafa
W gue no se repite.

Duracién: maximo 10

{}'{:) . . segundo y como minimo

15 segundos.

Figura No.-23 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

Objetivo de la actividad
La velocidad de pensamiento, atencién, reducir la automaticidad.

Explicacion: ~ Observa  con
. detalle y resuelve la operacién
que se debe realizar para obtener
el resultado en base a las lineas
de cada ejercicio. ¢Encuentre el

resultado?

Duracion: maximo 15 segundo y

9
1
?

como minimo 20 segundos.

Figura No.-24 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

Objetivo de la actividad
Aumenta la concentracion, observacion detallada y andlisis matematico.
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30 Explicacion: Observo las letras

atata
atb+hs=

b+2c+2c=9, _
uracion: como maximo debe
= durar 6 segundo y como
b+tc-a=?

minimo 11 segundos.

y analizd su valoracion vy

realizo la operacion respectiva
20 Gltimo ejercicio para encontrar
el resultado del dltimo ejercicio.

Figura No.-25 Ejercicio visual
Fuente: http://mejoresimagenes.co/juegos-mentales-para-ninos-y-adultos-los-mas-
dificiles/

5.8.1. Reforzar los ejercicios mentales.

Duracion: 9:01minutos
Nombre: 10 juegos mentales que haran ejercitar tu cerebro

Direccion electrénica: https://www.youtube.com/watch?v=5BMEkzeoYds

> o) 243/901

Figura No.-26 Ejercicios visuales
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Cronograma de ejercicios

Tabla No.-7 Cronograma de actividades

HORARIO

DIA TIPODEEJERCICIO  DURACION
MATUTINO  VESPERTINO

Dara conocer que es
pausas activay  15mina20min

veneficios
LUNES 11:00a 11:15 15002 15:15 Ejercicio visual # 3 3Veces
Ejercicio mental 4 2 12 segundos
Ejercicio visual # 7 4veces
Ejercicio mental # 4 10segudos
Ejercicio visual # 8 3veces
Ejercicio mental # 1 8 segundos
Ejercicio visual # 5 3Veces
MIERCOLES 1000a10:10  17:40a17:15 L
Ejercicio mental # 3 11segundos
ReforzarI ;c;rr; S: ;/ldeo de 042 05 minutos
Ejercicio mental # 8 20 segundos
Ejercicio visual # 1 3Veces

VIERNES ~ 11:00a1120  14:00a14:10 Ejercicio mental # 5 10segudos

Ejercicio visual # 2 4veces

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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Tabla No.-8 Cronograma de actividades

DIA HORARIO TIPODEEJERCICIO ~ DURACION

MATUTINO - VESPERTINO

Hacer ejercicios grupales 15 min a 20 min

Ejercicio visual # 1 3veces
Ejercicio mental # 6 20segundos
Ejercicio visual # 2 A veces
Ejercicio mental# 5 10segudos
Ejercicio visual # 3 3veces
Ejercicio mental # 4 10segundos
Ejercicio visual# 4 3veces
MIERCOLES 100021015 140021410 L
Ejercicio mental 4 3 11segundos

Reforzar con el video visual. 042 05 minutos

Ejercicio mental# 2 12 segundos
Ejercicio visual # 5 3veces
Ejercicio mental# 1 8segudos

|dentificar las ventajas de las

o 10a 15 minutos
pausas activas realizadas.

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera
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CAPITULO VI
RECURSOS

6.1. Aspecto administrativo.
Son los recursos que se utilizan para el desarrollo de la propuesta.

v Recurso administrativo.
v Recursos humanos.

v’ Instituto cordillera.

v Recursos tecnoldgicos.
v

Recurso financiera.

6.1.1. Recursos administrativos.

v Aprobacion del tema de tesis.
v Investigacion de campo.

v’ Estudio.

v Autorizaciones.

6.1.2. Recursos humanos.

v’ Gerencia general.
v" Coordinador de Talento Humano.

v" Personal administrativa.

6.1.3. Instituto Cordillera

v' Tutor
v’ Proyectista.
v Lector.
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6.1.4. Recursos tecnologicos.

v" Pen drive.
v Laptop.
v’ Celular de la camara fotogréfica.

Impresora.
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6.1.5. Recursos financieros.

Tabla No.-9 Presupuesto

Maguinaria Y Equipo
N® Descripcion Canticed Valor Unitario Valor Tota
1 Laptop 1 §70000 §70000
2 Impresora 1 §2000 $2000
Celular con camera
3 Rt l § 1500 §1500
Tota §73500
Suministros Y Materiales
4 Resma Papel Bond 1 §350 §350
5 Impresiongs 500 §003 1500
6 Copias X §003 $087
T Intemet 2 §11,00 §2200
8 Cuademo 1 §1% §LY
9 Emastado 1 §1000 $1000
Tota §5212
11 Imprevistos $1200
Total Presupuesto cel Proyecto §79,72
Total Presupuesto Guia ck Pausas Activas §2500
Total Capacitacion §28000
Tota §110472

Fuente: Investigacion Estudio de campo, ITSCO, 2018-2019
Elaborado por: Lorena Herrera.
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6.2. Cronograma.

Tabla No.-10 Cronograma

ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO
ACTIVIDADES N. de semanas N. de semanas N. de semanas N. de semanas N. de semanas
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

Capitulo | Antecedentes

Capitulo 11 Involucrados

Correccion del capitulo 11

Capitulo 111 Problemas y
Objetivos

Presentacion del Capitulo 111

Capitulo IV Alternativas

Capitulo V Propuesta

Disefio de Tabulacion de
Encuestas.

Aplicacidn de las encuestas.

Capitulo VI Aspectos
Administrativos

Capitulo VII Conclusiones y
Recomendaciones

Capitulo VII Conclusiones y
Recomendaciones

Entrega del proyecto 1+D+l el
borrador

Correccion por parte del lector

Fuente: Investigacion propia
Elaborado por: Lorena Herrera.
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.1. Conclusiones

Se evidencia las siguientes conclusiones.

Se realizaron las encuestas dando como resultado que existen conocimientos
basicos de lo que son las pausas activas pero no las realizan por falta de reforzamiento
del personal encargado de realizar estas actividades también que son pocos los espacios
para poder realizar estas actividades con mayor impacto positivo lo cual les limita al

realizarlas

En conclusion es que hace més de 3 afios fueron las pausas activas que se
realizaron ya sean por falta de organizacion, de presupuestos y mas recursos estas
actividades son necesario para que el colaborador desarrolle habilidades que ayudan en

su area de trabajo.

Se realizd una guia de pausas activas donde se da a conocer diferentes
actividades para realizar, un cronograma de actividades los tiempos que debe durar y

ciertos parametros legales que amparan estas actividades en el area de trabajo.

Este proyecto es factible de aplicarlos ya que tiene ventajas tanto visible con no

visibles y beneficiosos para a organizacion y a que siga en constante crecimiento.
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7.2. Recomendaciones.

Se recomienda al departamento de Talento Humano deberia de ser constante en
este tipo de actividades ya que son necesarias para que el colaborador tenga una buena
calidad de vida laboral adicional tienen ventajas positivas para la organizacion y
personalmente ya que evita enfermedades a largo plazo lo que contribuye a tener una

mejor productividad.

Es recomendable el desarrollo de estas actividades para el personal ya que
contribuye a trabajar en equipo y a identificar nueva habilidades y destrezas que

contribuye al desarrollo personal y profesional.

Al aplicar esta herramienta se evidencio la predisposicion de aprender en los
colaboradores y de aportar con lo que conocen ya que cada una de las actividades tienen
un proposito distinto y resultados distintos varia del estado de animo que encuentre al

iniciar las pausas activas al poner en conocimiento este proyecto a los colaboradores.
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ANEXOS

Aplicacion de la encuesta

\

Figura No.-27 Imagen aplicacion de la encuesta

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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Figura No.-28 Iméagenes de la aplicacion de la encuesta

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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FORMATOS PARA EL DESARROLLO DE LA PROPUESTA

INFORME DE JEFE INMEDIATO Ne

1.- Datos generales

Fecha Dia Mes Ano

ejecutada:

Apellidos Nombres

Area que labora |

2.- Descripcion del motivo.

3.- Observacion

Jefe Colaborador

Figura No.-29 Formato de informe de jefe inmediato

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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EVALUACION DE SATISFACCION DEL COLABORADOR

Fecha de aplicacion

1.- Datos generales
Genero Area que labora Edad

2.-Area de satisfaccion colocar una (x) en la que se encuentre identificado

. .| Capacitacione . Motivacién e
Clima laboral |Ergonomia P Horarios ) . Otros (especifique)
s financiera
3.-Recomendacion
Colaborador Responsable

Figura No.-30 Formato de evaluacion de satisfaccion del colaborador

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.
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No

EVALUACION DE DESEMPENO

Nombre

Cargo:

Departamento:

Jefe inmediato:

Periodo de
evaluacion:

A continuacién encontrara preguntas coloque una (X) donde se acerque mas a su
realidad.

PREGUNTAS ALTO MEDIO BAJO OBSERVACION
Es sociable

Entrega trabajo de
calidad

Tiene iniciativa
Tiene facilidad de
palabra

Tiene apertura para
trabajar en equipo.

Es puntual en su
trabajo

Busca asesoramiento
con sus compaferos.

Transmite sus ideas con
facilidad.

Da prioridad al éxito del
equipo frente al éxito
personal.

Se preocupa por el
cumplimiento de
objetivos y resultados.

RESULTADOS

COMPROMISO PARA MEJORAR

Jefe inmediato Colaborador

Figura No.-31 Formato de evaluacion de desempefio

Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera.

PREVENIR Y REDUCIR EL ALTO INDICE DE CANSANCIO MENTAL Y VISUAL EN EL
PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA EMPRESA“INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
CORDILLERA”"MEDIANTE LA ELABORACION DE UNA GUIA DE PAUSAS
ACTIVAS.DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO 2018-2019.
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TECNOLOGICO SUPERIOR Administracién
[\ ‘ C Recursos Humanos
‘ I ORDILLERA Personal

Cordillera
99

Que son las pausas At

activas .
v Clima laboral saludable. GUlA D[ PAUSAS ACTIVAS

o . Adivate Condiblera
=l a_c,t|V|dades: FUIE EEnE @ v'  Aumentan colaboradores
duracion aproximadamente de unos .

. - . motivados.
5 a 15 minutos varia de la area que

se quiera aplicar y lo que se quiera v' Previene y disminuye
lograr <,:on las mismas ya que existen enfermedades laborales. Guia (.:Ie pausas a.ctlvas para _
un sinfin y estas fueron creadas para reducir y prevenir el cansancio
reducir el cansancio laboral v" Aumenta la productividad. mental y visual del personal
especificamente en el area et ini i
pect : . v Se genera compafierismo entre administrativo de la empresa

administrativa es el estrés el z ITSCO

. . todas las areas. .
sindrome de la vision de computador
lo que afecta a la salud de los v Aumenta la iniciativa por parte de
colaboradore§ tanto persgnal como los colaboradores.
laboral al aplicarlas contribuye al &"; :T,"
eficaz desenvolvimiento y entregar v Colaboradores con empoderados , ) ‘ .
un trabajo de calidad y cumplir con de la empresa. Menta Visual

exigencias tanto constitucionales
como empresariales el Estado
garantizara y hara efectivo el
ejercicio pleno del derecho a la
seguridad social, que incluye a las
personas que realizan trabajo no
remunerado en los hogares,
actividades para el auto sustento en
el campo, toda forma de trabajo
auténomo y a quienes se encuentran
en situacién de desempleo

Realizado por: Lorena Herrera
Quito-Ecuador
2018-2019

PREVENIR Y REDUCIR EL ALTO INDICE DE CANSANCIO MENTAL Y VISUAL EN EL PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA EMPRESA “INSTITUTO
TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA” MEDIANTE LA ELABORACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS. DISTRITO METROPOLITANO DE
QUITO 2018-2019.
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I ‘CORDlLLERA Personal
Cordillera

Mision
Concientizar el uso de las pausas
activas en el puesto de trabajo en

los colaboradores de la empresa
ITSCO con actividades faciles de

aplicar y contribuye a la seguridad

de cada colaborador.

Vision
La guia de pausas activas tiene
como propdsito generar cultura
organizacional en cada uno de los
colaboradores de la empresa
ITSCO y evolucionar en base a las
necesidades del mismo.

Valores para aplicar las
pausas activas.

Compromiso Laboral
Compafierismo

Responsabilidad

Disciplina politicas y

normas y viene

establecidos.

Figura No.-32 Triptico informativo
Fuente: Investigacion propia.
Elaborado por: Lorena Herrera

Ejercicio visual

X v

Explicacion: Masajear con las yemas la
parte inferior de los ojos de manera
circular con suavidad.

Duracién: 15 segundos

Observacion: si tiene dolores intenso y
constates acudir a su ocular.

Ejercicio mental

HAY 10 PECES EN UN ESTANQUE

2 SE AHOGARON Al (
=Y

4 NADARON LEJOS )’@

3 MURIERON @(

Explicaciéon: leer detenidamente
y resuelve éCuantos peces quedan
en el estanque?

Duraciéon: maximo 5 segundo y
como minimo 10 segundos.

PREVENIR Y REDUCIR EL ALTO INDICE DE CANSANCIO MENTAL Y VISUAL EN EL PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA EMPRESA “INSTITUTO
TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA” MEDIANTE LA ELABORACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS. DISTRITO METROPOLITANO DE

QUITO 2018-2019.
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Sé parte de una comunidad incluyente y participadiva, donde el mas importante eres 1,
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Urkund Analysis Result

Analysed Document: Proyecto de grado LorenaHerrera.pdf (D50778101)
Submitted: 4/17/2019 2:15:00 PM

Submitted By: brisaloris@outlook.com

Significance: 4%

Sources included in the report:

tesis pausas activas.docx (D26584950)

Ramirez Flores Jessica Maribel 1.pdf (D30341360)

TESIS DENISSE NUNEZ RR.HH.docx (D26540278)
http://www.dspace.cordillera.edu.ec:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/4395/87-

RHP-17-18-1716126600.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://enciclopediaeconomica.com/muestra-estadistica/
https://www.ilo.org/public/libdoc/ilo/2016/490658.pdf
https://www.universoformulas.com/estadistica/descriptiva/poblacion-

Instances where selected sources appear:
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 CORDILLERA

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
CORDILLERA

ADMINISTRACION DE RESURSOS HUMANOS-PERSONAL
ORDEN DE EMPASTADO

Una vez verificado el cumplimiento de los requisitos establecidos para el proceso de Titulacion,
s¢ AUTORIZA realizar ¢l empastado del trabajo de titulacién, del alumno(a) HERRERA
HUALPA GRACE LORENA , portador de la cédula de identidad N° 1752774529, previa
validacién por parte de los departamentoes facultados.
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Nuuestro reto formar seres kumanos con fguales
derechaos, deberes y obligaciones




