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RESUMEN EJECUTIVO

El presente proyecto tiene como objetivo Reducir el estrés laboral, a través de
un modelo informativo de la empresa ASISLEG CIA. LTDA., porque existe un alto
nivel de enfermedades cronicas en los trabajadores, por tal razon es primordial
analizar las diferentes causas existentes y los efectos de cada problematica, para

establecer las acciones correctivas en este problema.

Al presentar una propuesta de un modelo informativo de como disminuir el
estrés laboral, se pretende mejorar la calidad de trabajo con la mejora de procesos y
un mejor ambiente laboral motivando a los colaboradores, de esta manera se busca
que cada uno de ellos realice su mejor esfuerzo en la ejecucion de las actividades
asignadas llevando a la practica diaria la guia para disminuir el estrées el cual fue
elaborado especialmente para disminuir la tension muscular en la parte de la nuca,
espalda, zona lumbar, alineacién de la columna, enfermedades coronarias, piel,

problemas digestivos, y problemas mentales .

Se recomienda la practica diaria del modelo informativo de disminucion de
estrés laboral en donde se les ensefia como aprovechar el 100% de una pausa activa
incrementando una serie de ejercicios kinestésicos corporales en nuestra vida diaria y
gjercicios para aliviar el estrés detallados con imagenes para su ejecucion dentro y

fuera del area de trabajo.
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ABSTRACT

The objective of this project is to reduce work stress, through an information
model of the company ASISLEG CIA. LTDA., because there is a high level of
chronic diseases in workers, for this reason it is essential to analyze the different
causes and the effects of each problem, to establish the corrective actions in this

problem.

When presenting a proposal of an informative model of how to reduce work
stress, it is intended to improve the quality of work with the improvement of
processes and a better work environment motivating employees, in this way it is
sought that each of them perform their best effort in the execution of the assigned
activities leading to daily practice the guide to reduce stress which was developed
especially to reduce muscle tension in the back, back, lumbar area, alignment of the

spine, coronary heart disease, skin , digestive problems, and mental problems.

The daily practice of the informative model of work stress reduction is
recommended where they are taught how to take advantage of 100% of an active
pause by increasing a series of corporal kinesthetic exercises in our daily life and
exercises to relieve stress detailed with images for their execution inside and outside

the work area.
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CAPITULO |

1. ANTECEDENTES

1.01 Contexto

1.01.01 Macro

El presente trabajo investigativo es conocer como afecta el estrés laboral en las
empresas. El estrés en el entorno laboral es un problema creciente con un costo
personal, social y econdmico notable en el Ecuador en toda situacion de estrés en la
empresa puede hablarse de la responsabilidad de los directivos y de la propia
organizacion en la medida en la que ésta lo causa o lo facilita, 0 en la medida en la
que no lo detecta a tiempo o no lo remedia. Pero hay una responsabilidad ineludible
también que reside en el propio trabajador que es quien debe salir de esa situacion,
buscar asesoramiento, tomar decisiones dificiles y emprender cambios importantes
en algunas parcelas de su vida, siendo a veces necesario incorporarse a un proceso
terapéutico, no siempre facil ni cdmodo y a menudo prolongado. Todo ello requiere
un esfuerzo y una perseverancia personal e intransferible. El estrés en el trabajo
aparece cuando las exigencias del entorno laboral superan la capacidad de las

personas para hacerles frente o mantenerlas bajo control.

Nuestro cuerpo se prepara para un sobre esfuerzo, somos capaces de procesar mas
informacion sobre el problema y actuamos de forma rapida y decidida. El problema
s que nuestro cuerpo tiene unos recursos limitados y aparece el agotamiento. Desde
este punto de vista, puede considerarse al estrés laboral como el factor que
desencadena o libera efectos tanto fisicos (consecuencias fisicas) como psicologicos

(consecuencias psicosociales) en los individuos. Ademas produce cambios en: la
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percepcion, las respuestas emocionales y afectivas, la apreciacion primaria y

secundaria, las respuestas de afrontamiento.

El estrés laboral surge de un desajuste entre las capacidades del individuo y las
exigencias de su trabajo, que puede ser cronico, cuando la persona no puede
recuperarse completamente durante el periodo laboral, 0 agudo, tratandose entonces
de situaciones de corta duracion. Sin embargo, en ocasiones es dificil diferenciarlos,
ya que sus efectos (psicofisioldgicos y/o sociales) pueden ser igualmente duraderos.
(Gavilanes, 2014)

1.01.02 Meso

El estrés laboral o estrés en el trabajo es un tipo de estrés propio de las sociedades
industrializadas, en las que la creciente presion en el entorno laboral puede provocar
la saturacion fisica o mental del trabajador, generando diversas consecuencias que no
solo afectan a su salud, sino también a la de su entorno mas préximo. Mediante el
estudio de que se realizo, solo en las industrias de Quito hay el 60% de casos de
hipertensién, una de las principales enfermedades derivadas del estrés. Esta patologia
consiste en la estrechez de las arterias y es causada por la tension que producen las
situaciones dificiles. Un cuadro grave de hipertension puede generar un infarto.
Explica que etimologicamente la palabra ‘estrés’ significa ‘sometido a tension’, y
sefiala que, a nivel laboral, esta patologia se puede desarrollar en tres tipos de

personalidades.

La primera conlleva de manera exagerada a la competencia es un individuo que
siempre esta con una stper motivacion para el trabajo, pero es irritable y ambicioso,

lo que lo hace vulnerable a enfermedades como la hipertension y la diabetes.

En el segundo tipo estan aquellas personas que son lentas en la actividad laboral,
quienes no se apremian en absoluto ante la demanda de trabajo. Este grupo, por el
bajo rendimiento, esta expuesto a despidos.

Mientras, el tltimo grupo se enfoca en aquel individuo que absorbe todas las

demandas de la empresa, él incluso se oferta para trabajar en casa y se excede en sus
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horas laborales porque necesita que los jefes elogien su trabajo. Estas personas
tienen mayor predisposicion a sufrir cancer, alergias, colon irritable y otras

patologias psicosomaticas.

Las empresas tienen un papel determinante para evitar que un trabajador sufra de
estrés. Explica que la forma en que se comunica la compafiia, la estructura en los
niveles de liderazgo y no transmitir seguridad (como no ofrecer un contrato fijo)
hace que el trabajador desarrolle esta enfermedad.

Sobre las consecuencias que se pueden presentar. Son que un ser que tiene estrés

puede volverse agresivo, intratable y sentirse enemigo de la sociedad.

El estrés produce mal humor en el trabajador, lo que a la vez ocasiona problemas
familiares. Esto porque su posicion de tension no le permite ser comunicativo con
sus seres queridos. Luego se desencadenan una serie de problemas que, por falta de
informacidn, incluso terminan destruyendo hogares son los tantos problemas que

ocasiona el estrés laboral en una empresa. (Manosalvas, 2013)

1.01.03 Micro

Con la siguiente investigacion se comprueba que los trabajadores de la empresa
Asisleg Cia. Ltda. estan pasando por el estrés laboral que es por la causa de excesiva
carga de horarios, los turnos que no son rotativos, por espacios no adecuados para
realizar su trabajo diario y otras causantes que el mismo trabajo ofrece, pueden
ocasionar estrés laboral; el cual influye en la satisfaccion que el empleado siente por
la labor que desempefia y como esté afecta su bienestar psicolégico, en el &mbito
laboral, familiar o social. Hoy en dia, se ve que los trabajadores que mas producen
estres laboral son aquellos donde las exigencias superan los conocimientos y
habilidades de los trabajadores, esto lleva a un costo personal, social y econémico
notable, ya que las consecuencias del estrés laboral no se limitan a la esfera
profesional sino que se extiende a menudo a la vida personal y familiar. Los
constantes cambios que se producen en el entorno y las nuevas tecnologias, provocan
variacion en la naturaleza del trabajo. Ello implica nuevos retos e incremento de las

demandas al trabajador, todos estos problemas producidos debido a las exigencias
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que enfrentan diariamente, se engloban en un solo término que conocemos como

"estrés".

En el &mbito Organizacional, se habla de estrés laboral, que es un fenémeno que
afecta a un alto porcentaje de trabajadores en todo el mundo industrializado, y que
conlleva un costo personal, psicosocial y econdmico muy importante. El estrées
laboral se ve relacionado con la satisfaccion laboral que implica una actitud, 0 més
bien un conjunto de actitudes y una tendencia valorativa de los individuos y los
colectivos en el contexto laboral que influiran de una manera significativa en los
comportamientos y desde luego en los resultados. También puede ser considerada
como la correspondencia entre las demandas de los individuos (expresada en
necesidades y motivos) y lo que percibe que la organizacion propicia y le otorga de

una manera u otra.

Si entendemos la Salud como un proceso integral social, fisico y mental que se da a
lo largo de la vida, asumimos que la forma en que se da el proceso depende en parte
de la persona y por otra de las condiciones y oportunidades concretas que encuentre
en el medio sociocultural de existencia que facilitan o dificultan esta condicion. El
resultado se traduce en bienestar psicoldgico o en enfermedades fisicas y psiquicas.
Entendemos que el bienestar psicoldgico no es simplemente la ausencia de malestar
o0 desgaste, sino que se constituye en una disposicién relativamente estable a juzgar
la vida en términos favorables. El bienestar psicoldgico constituye, pues, un
indicador positivo de la relacién del sujeto consigo mismo y con su medio. Incluye
aspectos valorativos y afectivos que se integran en la proyeccion futura y el sentido
de la vida. El tema de la satisfaccion laboral, ha sido estudiado como consecuencia
de la capacidad de la organizacion por generar un contexto adecuado para sus
empleados, también es determinante del desempefio individual, como la salud y de
resultados organizacionales, como las tasas de ausentismo, rotacion o indicadores de

productividad.

Se pretende lograr con este trabajo, ayudar a los colaboradores de la empresa tener
un excelente clima laboral y organizacional, para lograr un buen rendimiento

productivo, gozando de un bienestar psicoldgico, libre de estrés.
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1.02 Justificacion

En base del objetivo nimero 1 del plan nacional de desarrollo 2017- 2021 toda una
vida, Garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las personas.
Es el motivo por la cual se realiza esta investigacion, que pretende dar un marco mas
amplio para el entendimiento de la problematica que representa el bajo desempefio
dentro de una empresa, sea esté publica o privada. Toda empresa espera que sus
trabajadores rindan a su mejor nivel siempre, pero a menudo restan importancia a las
necesidades de sus trabajadores, ignorando que el potencial del trabajador es
limitado o explotado por la propia empresa dependiendo de como ésta se preocupa
de brindar atencion a las necesidades del personal. La existencia del estrés laboral y
sus efectos en los colaboradores son una realidad innegable y conocida a nivel
mundial, aunque en toda empresa la presencia de estrés en cierto nivel puede llegar a
considerarse normal, porque ayuda a la mejora de habilidades del personal para la
consecucion de objetivos, el exceso de éste puede traer graves consecuencias a largo
y corto plazo. Los efectos del estrés laboral se pueden evidenciar en problemas como
el absentismo, disminucion de la calidad de ansiedad por comer, estrés laboral, y
otros, que producen un impacto negativo considerable en el normal desempefio de
trabajadores y empresas, problemas que pueden agravarse si afiadimos el

desconocimiento sobre este tema de las autoridades encargadas.
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1.03 Definicion del problema central / matriz “T”

Es una plantilla que contiene el resumen del proyecto o programa. Se compone, en

general, de cuatro filas (horizontales) y cuatro columnas (verticales). Cada cuadro

puede contener varias celdas por lo que también pueden existir varias hojas.

Tabla 1:
MATRIZ “T”
MATRIZ «“T”
ES“;LLég%IA?[’)\I A S;\rgﬁg AI\EN SITUACION MEJORADA

Personal con enfermedades graves.

FUERZAS
IMPULSADORA

Adecuar las instalaciones de los
empleados

Planificar adecuadamente las tareas y
actividades de los empleados

Tener horarios flexibles para los
trabajadores

Darles un descanso de meditacion a
los trabajadores

Darles talleres de motivacion a los
empleados.

Alto indice de estrés
laboral en la empresa
Asisleg Cia. Ltda.

Personal sano y activo generando una
mayor productividad.

FUERZAS
e BLOQUEADORAS
2 4 4 2 Carencia de presupuesto
2 5 5 2 Desorganizacion, duplicidad de tareas

Los trabajadores no cumplan a tiempo
con sus tareas.

Desinterés de los trabajadores en realizar
la meditacion.

La empresa no les colabore
econdmicamente a sus trabajadores.

Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Maité Meneses
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1.03.01 Analisis de la matriz “T”

En el presente cuadro de la matriz se presenta el alto indice de estrés laboral por la
que esta pasando la empresa Asisleg Cia. Ltda., en el cual se indica que los
trabajadores pueden llegar a una situacion muy critica que les llevara a tener
problemas con su salud, psicol6gicos y en ultimos casos les podria causales hasta la

muerte.

En el desarrollo de la matriz “t” se indica que se puede llegar a estar en una situacion
mejorada donde podamos encontrar colaboradores con salud estable y correcto

desempefio laboral.
Por lo tanto indica cinco fuerzas impulsadoras las cuales son:

o Adecuar las instalaciones de los empleados para que se desempefien de mejor
manera en una infraestructura apropiada con el espacio necesario para su
labor, donde también se corre el riesgo de carencia de presupuesto el

desinterés de la gerencia en mejoras de infraestructura de la empresa.

o Planificar adecuadamente las tareas y actividades de los empleados donde se
refleje una organizacion efectiva en el trabajo sin problemas de sobrecarga
laboral donde se puede tener el riesgo de desorganizacién y duplicidad de

tareas por parte de los trabajadores.

e Tener horarios flexibles para los colaboradores porque de esta manera
tendrén un poco de tiempo para que puedan realizar sus gestiones familiares
ya sea ir al médico con sus hijos o cualquier otra situacién. Los trabajadores
no cumplen a tiempo con sus tareas estos casos se dan porque sienten mucha

presion lo cual les impide actuar de manera rapida y eficiente.

e Lugar adecuado de trabajo con todos los instrumentos necesarios para que se
desempefien de mejor manera, porque tienen todo lo necesario para su labor

en donde también se corre el riesgo el desinterés de la gerencia en mejoras de
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infraestructura de la empresa porque el colaborador necesita sentirse comodo

tener su espacio en su lugar de trabajo.

e Otorgar un descanso de meditacion a los colaboradores en un tiempo
determinado dentro de su horario de trabajo y tratar de esa manera tener un
sitio de trabajo muy acogedor y comodo a la vez, pero donde también se
corre el riesgo con los colaboradores el desinterés de hacer las meditaciones

por tratar de acabar de hacer su trabajo o porque no le parece necesario ,

o Establecer talleres de motivacion a los trabajadores para poder sacar el 100%
de ellos en donde puede darse algunos inconvenientes como que la empresa

no les colabore econémicamente para las clases de motivacion.

Y es como en este cuadro de manera resumida se refleja los Pro y Contras que se dan
en estas cinco ideas g se han plantado para combatir el estrés laboral en la empresa
Asisleg Cia. Ltda.
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CAPITULO I

2. ANALISIS DE INVOLUCRADOS

2.01. Mapeo de involucrados

Con base en el mapa de involucrados el equipo de proyecto disefia y aplica
estrategias participativas que abran espacio sociopolitico al proyecto y propicien la
intervencion efectiva y el compromiso de los involucrados con la ejecucion del

proyecto.

Alto indice de estrés laboral en

\Ia empresa Asisleg Cia. Ltda.

SOCIEDAD
AN

Empresa

Asisleg Cia.
Colaboradores

Departament

Figura 1: Mapeo de Involucrados o de RR.HH.
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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2.02. Matriz de analisis de Involucrados

El analisis de involucrados es la identificacion de los actores del proyecto, lo que incluye la investigacion e interpretacion de sus necesidades,

expectativas e intereses

Tabla 2:
Matriz De Analisis De Involucrados

INTERESES
INTERESES SOBRE EL PROBLEMAS CONFLICTOS
INVOLUCRADOS PROBLEMA CENTRAL PERCIBIDOS RECURSOS, MANDATOS Y CAPACIDADES SOBRE EL POTENCIALES
PROYECTO
L . . Art. 326, numeral 5 de la Constitucién del Ecuador Cédigo del REIB
Proveer clases de antiestrés para Poca importancia a las 3 A del . et
. g Trabajo, Reglamento de Seguridad y Salud de los - Financiamiento
ESTADO los trabajadores de actividad clases otorgadas por . - : | - - rendimiento P
constante el Estado Trabaj_adores y Mejor_arplen_to del Medio Ambiente de laboral en los econémico
: Trabajo, Acuerdos Ministerial
empleados
Adauirir Hacerse cargo de
Realizacion de clases de . C120 - Convenio sobre la higiene (comercio y oficinas), 1964  técnicas para - -arg
L Descuido de las tareas . g . . inconvenientes en
ASISLEG relajacion corporal para : (ndm. 120) derechos constitucionales articulos 35, 36, 42, 47, combatir el -
; asignadas p i . puntualidad de tareas de
trabajadores 57,63 sobre salud, articulos 3, 20 , 23 de los derechos civiles estrés en los -
los trabajadores
empleados
Articulo 1 de la Constitucion de la Republica establece que Dar meior
Meioramiento en la sociedad Desinterés de "El Ecuador es un Estado constitucional de derechos y calidadjde vida
COMUNIDAD tango sicoléaico v en salud trabajadores en el justicia, social, democratico, soberano, independiente, alos Huelgas de trabajadores
P gicoy cuidado de la salud unitario, intercultural, plurinacional y laico. Se organiza en .
g 5 A trabajadores
forma de republica y se gobierna de manera descentralizada.
Proporcionar paseos a parques Objet!vo 9lde! plar_1 del buen vivir Construir y fortalecer Mejoramiento
P . - . espacios publicos interculturales y de encuentro de . -
FAMILIA ecoldgicos para el bienestar Familias desunidas in. G . - bli di L Conflictos familiares
familiar comdn. Construimos espacios plblicos seguros y diversos comunicacion
que nos permitan eliminar las discriminaciones. familiar
La Asamblea Nacional, de conformidad con las atribuciones
que le confiere la Constitucion de la Republica del Ecuador y Obtener
Brindar conocimientos de calidad ~ Mala defuncién de la Ley Organica de la Funcion Legislativa, discutio y aprobd
ITSCO personas Proyecto a largo plazo

para ayuda a la sociedad

informacion

el proyecto de LEY ORGANICA DE EDUCACION
SUPERIOR. En tal virtud y para los fines previstos en los
articulos 137 de la Constitucion de la Republica del Ecuador.

capacitadas

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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2.03. Andlisis de la Matriz de Analisis de Involucrados

En el cuadro presente de analisis de involucrados se presenta como primero el estado
que tiene un interese sobre el problema central para proveer clases de anti estrés a los
colaboradores de actividad constante y como problemas percibidos sefiala a la poca
importancia a las clases otorgadas del estado que como recursos mandatos y
capacidades tenemos marco legal

Ministerio de salud

Este programa esta sustentado en el art.326 numeral 5 de la constitucion del
Ecuador, en normas comunitarias andinas, convenios internacionales de hoy, codigo
del trabajo, reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y mejoramiento del

medio ambiente de trabajo, acuerdos ministeriales.

Vision:

Ser lideres en salvaguardia de la integridad, la salud y la vida de las personas
trabajadoras.

Mision

Coordinar la ejecucion de la politica institucional en seguridad y salud y el sistema
de gestion de seguridad y salud del ministerio del trabajo. Asesorar, capacitar,
controlar y hacer seguimiento de programas de prevencion de riesgos laborales en

los centros de trabajo con la finalidad de reducir la siniestralidad laboral, mejorar la

productividad y la calidad de vida de los trabajadores.

Objetivos
Entre los objetivos que persigue el programa de seguridad y salud en el trabajo estan:
o Mejorar las condiciones de los trabajadores referentes a seguridad y salud.

« Desarrollar consciencia preventiva y habitos de trabajo seguros en

empleadores y trabajadores
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e Disminuir las lesiones y dafos a la salud provocados por el trabajo.
e Mejorar la productividad en base a la gestion empresarial con vision

preventiva.

Servicios que ofrece la unidad

1. Normativa legal de seguridad y salud

« Instrumento andino (decision 584) y reglamento del instrumento (957)

« Reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y mejoramiento del
medio ambiente de trabajo — decreto ejecutivo 2393

« Reglamento de seguridad y salud para la construccion y obras publicas.

« Convenios oit relacionados a la seguridad y salud ratificados por Ecuador.

« Reglamento de seguridad del trabajo contra riesgos en instalaciones de
energia eléctrica.

o Fe de erratas s/n (a la publicacion del acuerdo no. mdt2015- 0141, instructivo
para el registro de reglamentos y comités de higiene y seguridad en el trabajo
del ministerio del trabajo del ministerio del trabajo, efectuada en el registro
oficial no. 540 de 10 de julio de 2015).

« Instructivo para el registro de reglamentos y comités de higiene y seguridad
en el trabajo del ministerio del trabajo.

e Acuerdo no. mdt-2014-0243 (se reforma el acuerdo no. mrl-2012-203,
manual de requisitos y definicion del tramite de aprobacién del reglamento

de seguridad y salud).

Como segundo involucrado esta la empresa Asisleg Cia. Ltda. que su interés sobre el
problema central es realizacidn de clases de relajacion corporal para trabajadores su
problema percibido es el descuido de las tareas asignadas que como recursos,
mandatos y capacidades tenemos ¢120 - convenio sobre la higiene (comercio y
oficinas), 1964 (nim. 120) derechos constitucionales articulos 35, 36, 42, 47, 57, 63
sobre salud, articulos 3, 20, 23 de los derechos civiles el convenio internacional n°
161 firmado por Ecuador con la oit que se refiere a la salud laboral y su intereses

sobre el proyecto adquirir técnicas para combatir el estrés en los empleados y sus
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conflictos potenciales hacerse cargo de inconvenientes en puntualidad de tareas de
los trabajadores de la cual todos los involucrados mediante el cuadro dan su

informacidn correspondiente de una manera mas sencilla para comprenderlos.

En el tercer punto es la comunidad son involucrados indirectos los amigos, ya no
tienen el mismo tiempo para hacer las actividades que hacia antes la comunidad en
esta no puede tener el mismo tiempo para colaborar con las cosas del barrio y con
sus amigos el trabajador ya que estd cansado con su mal estar por el estrés laboral no

tienen buena comunicacion.

El cuarto punto es la familia y aqui se encuentra a la/el esposa/o en este caso el estrés
laboral hace que el trabajador se fastidie por cualquier cosa y se expresa mal con
estas personas también los hijos no tienen el tiempo para convivir con ellos y se les

complica mucho la comunicacion

Como quinto y ultimo punto es el Instituto Tecnoldgico Cordillera la estudiante

Maité Meneses la autora del proyecto de investigacion.
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CAPITULO 111

3. PROBLEMAS Y OBJETIVOS

3.01 Arbol de Problemas

El arbol de problemas es una ayuda importante para entender la problematica que debe
resolverse. En este esquema tipo arbol se expresan las condiciones negativas detectadas
por los involucrados relacionadas con un problema concreto (en una sucesion

encadenada tipo causa/efecto).
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Alto indice de estrés laboral en la empresa Asisleg Cia. Ltda.

Problema central ‘

Trabajo bajo Carencia de Sobrecarga de
presion. motivacion trabajo.

Figura 2: Arbol de Problemas
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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3.01.01 Anélisis del arbol de Problemas

Mediante el grafico del arbol de problemas indica como tema central el alto indice de

estrés laboral en la empresa Asisleg Cia. Ltda. por las siguientes causas y efectos.
La relacién causa efecto refleja los siguientes resultados:

Como causa se menciona el trabajo bajo presién donde los trabajadores no pueden estar

tranquilos en su trabajo y no hay un buen ambiente laboral.

Como efecto tiene aumento de conflictos interpersonales sefialando que al estar
pendiente de su jefe inmediato, estan expuestos a los Ilamados de atencion continuos no

favorables para el trabajador.

Otra causa encontramos la carencia de motivacion a los colaboradores de la empresa

Asisleg Cia. Ltda. y desinterés de incentivos hacia los colaboradores.

Como efecto tienen baja productividad de los colaboradores y no den el 100% de un
buen desempefio laboral.

Como ultima de las causas tienen sobrecarga de trabajo porque no hay suficiente

personal para hacer todas las diferentes actividades de la empresa.

Donde se les refleja como ultimo efecto un ambiente laboral inadecuado y nada

favorable tanto para los trabajadores como para la empresa Asisleg Cia. Ltda.

Con este analisis, el presente estudio tiene como objetivo identificar factores de riesgo
causantes del estrés laboral, sus efectos en la salud y las repercusiones en el desempefio

de los trabajadores de Asisleg Cia. Ltda.

3.02 Arbol de objetivos

Es un esquema grafico en que el que se representa el objetivo central o principal a
cubrir, asi como los escalones o pasos intermedios en alternativa a desarrollar hasta

conseguirlo.
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presion. de motivacidn de carga laboral

Figura 3: Arbol de objetivos
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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3.02.01 Analisis del arbol de objetivos
Mediante el grafico del arbol de objetivos tenemos como objetivo general disminuir el
alto indice de estrés laboral en la empresa Asisleg Ltda. a los siguientes medios y fines

La relacién de los medios y fines refleja los siguientes resultados:

Como medio se menciona al trabajo independiente para que cada trabajador realice sus
tareas tranquilamente confiando en ellos mismos y den todas sus capacidades en el lugar

de trabajo.

Dando como fin reducir los conflictos psicoldgicos en los trabajadores llegando a un

buen clima laboral en la empresa.

En otro medio tenemos las motivaciones para los trabajadores e incentivos para cada

trabajador otorgarles segun el buen empefio que den en la empresa.

Con respecto al fin un méaximo rendimiento laboral de los trabajadores en sus tareas en

la empresa Asisleg Ltda.

Dando como ultimo medio del arbol de objetivos un cronograma de tareas para cada
trabajador con el horario de trabajo estable de 8:00AM a 5:00PM.

Llegando a tener el fin de incrementar la productividad en los trabajadores en un buen

ambiente laboral libre de estrés.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS DE ALTERNATIVAS

4.01. Matriz de Alternativas

El andlisis de alternativas consiste en identificar estrategias alternativas a partir del arbol

de objetivos, que si son ejecutadas, podrian promover el cambio de la situacion actual a
la situacion deseada.

ELABORACION DE UN MODELO INFORMATIVO PARA DISMINUIR EL ESTRES LABORAL
EN LA EMPRESA ASISLEG CIA. LTDA. DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO PERIODO
2017-2018



Tabla 3:
Matriz De Alternativas

Impacto sobre  Factibilidad Factibilidad  Factibilidad  Factibilidad

Objetivos Total categoria

el propdsito técnica financiera social politica

4 4 5 4 5 22 Alto
Generar trabajo sin
presion.

5 4 5 4 5 23 Alto
Desarrollar un plan
de motivacion

5 5 5 4 5 24 Alto
Distribuir adecuada
carga laboral

5 4 5 5 5 24 Alto

Disminuir el alto
indice de estrés
laboral en la
empresa Asisleg
Cia. Ltda.

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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4.01.01. Andlisis de la Matriz de Alternativas

El andlisis de alternativas consiste en identificar estrategias alternativas a partir del

arbol de objetivos consistiendo en un puntaje, donde 1 no es factible y 5 es factible.

En la matriz de analisis de alternativas cuenta con los siguientes objetivos como el
primero de la tabla que es el trabajo sin presion que tiene como impacto sobre el
proposito (4) medio alto porque no se encuentra bajo presién del encargado o jefe de
area, la factibilidad técnica es de (4) medio alto es buena porque se incrementa la
calidad del trabajo, factibilidad financiera (5) alto es muy buena ya que se incrementa la
cantidad de trabajo por si su estado financiero, factibilidad social (4) medio alto es
buena, factibilidad politica (5) alto e buena porque existen leyes a favor de los
trabajadores donde puedan tener su espacios se cuenta con un total de 22 medio alto

esto quiere decir que el objetivo es factible.

Segundd objetivo es desarrollar un plan de motivacion impacto sobre el proposito (5)
alto ayuda mucho a los colaboradores los mantiene activos en el trabajo factibilidad
técnica (4) medio alto la motivacion que reciben incrementa su trabajo y adquieren mas
conocimientos factibilidad financiera (5) alto incrementa la calidad del trabajo porque lo
hacen con mucha mas gana factibilidad social (4) medio alto al motivar a las
trabajadores aprenden a convivir mejor entre ellos factibilidad politica (5) alto porque
en el reglamento dice que hay que motivar al trabajador cuenta con un total de 23 que es

un resultado alto como lo indica en la matriz de analisis y el objetivo es factible.

Tercer punto es la distribucion adecuada de carga laboral impacto sobre el propésito (5)
alto es algo muy bueno ayuda mucho a los trabajadores factibilidad técnica (5) alto
ayuda a los trabajadores en su manera de trabajar mas sencilla factibilidad financiera (5)
ayuda ya que los trabajadores tengan tiempo de mejorar las cosas factibilidad social (4)
tienen un mejor entorno y asi trabajan mejor factibilidad politica (5) alto porque son
procedimientos seguros , como resultado es un total de 24 y el objetivo es factible.

El altimo objetivo en la matriz es disminuir el alto indice de estrés laboral en la

empresa Asisleg Ltda. impacto sobre el propdsito (5) alto es bueno porque se da un
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descanso a los trabajadores factibilidad técnica (4) medio alto es buena porque en este
ambito tienen menos tension y realizan mejor las cosa factibilidad financiera (5) alto
como estan con menos estrés trabajan mejor y aumentan la calidad y cantidad de su
trabajo factibilidad social (5) es muy bueno que se socialice con todos que tengan una
mejor comunicacion factibilidad politica (5) alto que llega a tener un total de 24 que es
un puntaje alto y pues de esta manera llega a ser otro objetivo factible tal y como se
indica en la tabla de Matriz de alternativas.
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4.02. Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos

Tabla 4:
Matriz De Analisis De Impacto De Los Objetivos
Objetivos Factibilidad de lograrse Impacto de genero  Impacto ambiental Relevancia Sostenibilidad Total Categoria
De esta manera van a trabajar Mejores relaciones Confianza en los Compromiso por parte los Mejorar redes de unién entre 25 Alto
Generar trabajo sin  10s empleados con mucha interpersonales entre  colaboradores de la  trabajadores se vuelvan mas  trabajadores y colaboradores
presion. eficiencia y responsabilidad  colaboradores de la  empresa (5) responsables con su trabajo.  utilizando una comunicacion
propia. (5) empresa (5) (5) asertiva.(5)
Creacion de motivaciones Para la creacion de De esta manera los Es un punto muy importante  Gran responsabilidad entre 25 Alto
diferentes para cada las motivaciones se  trabajadores podran  para la empresa ya q se dara  colaboradores y jefes al
Desarrollar un plan  trabajador ayudara a su las dara atodos los  realizar sus tareas de  un cambio notable entre cumplir con las diferentes
de motivacion desempefio laboral.(5) trabajadores de la mejor manera .(5) personal cansado a personal ~ motivaciones para cada
empresa Asisleg.(5) dando todo por ganar .(5) trabajador .(5)
Con el apoyo de laempresa A todos los De esta manera los De esta manera teniendo un  Que se fomente un ambiente 25 Alto
o darles a cada trabajador su colaboradores sin colaboradores entorno laboral bueno podran a gusto para todos los
Distribucion cronograma de las tareas con  discriminacion de tendran su tiempo de  los colaboradores trabajar de  colaboradores en la empresa
adecuada de carga g, tiempo determinado en un  género. (5) descanso adecuado  mejor manera en la empresa  Asisleg Ltda. (5)
laboral espacio adecuado se obtendra (5) .(5)
un buen ambiente de trabajo
®)
Dando a los trabajadores un ~ Colaboradores con Responde aque los  Asegura que el personal Mayor Responsabilidad al 25 Alto
Disminuir el alto descanso de meditacion y las mismas trabajadores se explote todo su potencial departamento de recursos
indice de estrés clases de riso terapia para oportunidades. (5) encuentren en un para la mejorar de empresa.  humanos para que ejecuten
laboral en la tener un clima laboral buen estado laboraly  (5) las diferentes maneras para
empresa Asisleg adecuado.(5) de salud. (5) reducir el estrés en la
Cia. Ltda. institucion. (5)

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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4.02.01. Analisis de la Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos

En el cuadro de andlisis que plantea dentro de la organizacion, es factible realizar el
proyecto mediante los objetivos planteados y a su vez poder ver el impacto de género
que podemos tener, adicional el impacto de ambiente en el cual vemos como
contribuimos con nuestro proyecto, la relevancia que tiene al ser realidad os objetivos

planteados.

La matriz de andlisis de impacto de objetivos consta de cuatro objetivos especificos y

un propdsito los cuales se determinan

Trabajo sin precision ya que de esta manera van a trabajar con mucha eficiencia
mejorara las relaciones interpersonales habra méas confianza entre los colaboradores
habra compromiso y mejorara las redes de comunicacion entre todos tenemos un total

de 25 esto quiere decir que el objetivo niumero 1 es factible a realizarse.

El segundo que es desarrollar un plan de motivacion esta puede mejorar su desempefio
laboral, esta motivacion se dara a todos los colaboradores asi realizaran sus labores de
mejor manera, s un punto muy importante ya que habra un cambio notable ya que
habra gran responsabilidad entre colaboradores y jefes aqui tenemos un total de 25 alto

y es factible para poder realizarlo.

En el grafico encontramos como tercer objetivo distribucion adecuada de carga laboral
con esto se obtendra un mejor ambiente de trabajo asi los colaboradores tendran su
tiempo de descanso y trabajar de mejor manera aqui hay un total de 25 el cual es

factible para realizarlo.

Y el cuarto y ultimo objetivo es disminuir el indice de estrés laboral en la empresa
Asisleg Cia. Ltda. dando a los trabajadores un descanso de meditacion clases de riso
terapia con el objetivo de mejorar la calidad de vida que nuestros trabajadores se
encuentren en un buen estado de salud y laboral asegurando g den todo su potencial

para mejorar la empresa.
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4.03. Diagrama de Estrategias

Finalidad

Trabajadores con buen estado de
salud

Propdsito

Disminuir el alto indice de estrés
laboral en la empresa Asisleg Cia.
Ltda.

Componente presion.

Trabajo sin

Actividades

Ayudarles a su disponibilidad con
los recursos, parametros y estandares que
necesitan para sus actividades laborales.

Capacitaciones de las tareas que tiene
cada empleado en su area de trabajo

Desarrollar un plan
de motivacion

Distribucion
adecuada de carga
laboral

Figura 4: Diagrama de Estrategias
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Motivaciones de asensos en la empresa

Ayudarles con los dias libres que los
trabajadores elijan 0 que necesiten por
motivos de salud y familiares.

Entregarles el cronograma de tareas para
que trabajen ordenadamente y a tiempo.

Ayudarles que tengas su tiempo libre
adecuado y no se olviden de ninguna tarea
en el trabajo.
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4.03.01. Analisis de Diagrama Estratégico

En el Diagrama de Estrategias se puede observar las diferentes actividades para poder

lograr los objetivos especificos.

De esta manera los trabajadores con un buen estado de salud y con un bajo indice de

estrés laboral.

Se tiene como primer objetivo el trabajo independiente para los trabajadores que se lo
realizara con un cronograma de todas sus tareas y su tiempo en el cual deben entregarlo
porque asi tienen su tiempo para realizar cada actividad también los Capacitaran de las
tareas que tiene cada empleado en su area de trabajo esto les ayudara a realizar mejor

cada cosa.

El segundo objetivo motivacion para los trabajadores ya sean motivacién de ascenso en la
empresa de esta manera los colaboradores daran su mayor esfuerzo por superarse ellos
mismos otro punto es ayudares con los dias libres que los trabajadores elijan o que
necesiten por motivos de salud y familiares al darles esta facilidad los colaboradores

daran mucho més de su parte por ayudar a la empresa a salir adelante.

Como tercer objetivo tenemos cronograma de tareas para cada trabajador al darles este
cronograma es para que trabajen ordenadamente ayudarles a que tengan su descanso
adecuado en su tiempo libre y asi no se olviden de ningln tarea estos seran los objetivos
con los cuales sera los que disminuiran el alto indice de estrés laboral en la empresa

Asisleg Cia. Ltda. y tendran Trabajadores con buen estado de salud en su empresa.
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4.04 Matriz de Marco Logico
Tabla 5:
Matriz de Marco Logico
RESUMEN NARRATIVO INDICADORES MEDIOS DE SUPUESTO

VERIFICACION

FIN DE PROYECTO

Trabajadores con buen estado de

salud.

PROPOSITO

Disminuir el alto indice de estrés
laboral en la empresa Asisleg Cia.

Ltda.

COMPONENTES
e  Trabajo sin presion.
e  Desarrollar un plan de
motivacion.
e Distribucién adecuada
de carga laboral.

ACTIVIDADES
Ayudarles a su
disponibilidad con
los recursos, pardmetros
y estandares que necesitan
para sus actividades
laborales.

Capacitaciones de las
tareas que tiene cada
empleado en su area de
trabajo.

Motivaciones de asensos
en la empresa

Ayudarles con los dias
libres que los trabajadores
elijan o que necesiten por
motivos de salud y
familiares.

Entregarles el cronograma
de tareas para que trabajen
ordenadamente y a tiempo.
Ayudarles que tengas su
tiempo libre adecuado y no
se olviden de ninguna
tarea en el trabajo.

El 70 % de |los
trabajadores de la
empresa Asisleg Cia.
Ltda. se sientan bien en
su lugar de trabajo
dando buen desempefio
laboral.

El 70% del personal
que asiste a los talleres
de cémo prevenir el
Estrés  Laboral se
involucran y se
relacionan

positivamente entre si.

Reducir el 30%
trabajar bajo presion.
Personal  trabajando
con entusiasmo y buen
humor.

Personal eficiente en
el desempefio de sus
actividades.

PRESUPUESTO

$ 350

$ 150

$ 100

$50

$ 100

$ 100
$ 850

Entrevista a los
trabajadores y
directivos de la
empresa  Asisleg
Cia. Ltda.

Listado de
asistencia,
Fotografias,
informe de
observacion.

Informe de
observacion,
Entrevistas y

encuestas.

Registro de
actividades
Listado de personal
Biométrico
Evaluaciones

Mejora sustancial en la salud
en los trabajadores de la
empresa Asisleg Cia. Ltda.

Mejora en la salud de los
trabajadores

Las interrelaciones entre el
personal son satisfactorias y
existe mejora de su estado
mental porque trabaja con
mayor entusiasmo.

Presupuesto y  personal
capacitado para cumplir
objetivo.

Facilidad al realizar las

tareas en su area de trabajo

Compromiso con el
carrera

plan

Existencia de ayuda en tareas
extras

Cumplimiento exacto de sus
tareas sin presion

Fuente: Estudio de Campo

Elaborado por: Maité Meneses
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Dentro del Marco Logico esta como finalidad los trabajadores con buen estado de salud
donde el indicador tiene EI 70 % de los trabajadores de la empresa Asisleg Cia. Ltda. se

sientan bien en su lugar de trabajo dando buen desempefio laboral con sus medios de
verificacion las Entrevista a los trabajadores y directivos de la empresa Asisleg Cia.

Ltda. siendo el supuesto Mejora sustancial en la salud en los trabajadores de la empresa

Asisleg Cia. Ltda.

El proposito es disminuir el alto indice de estrés laboral en la empresa Asisleg Cia.

Ltda. y su indicador es el 70% del personal que asiste a los talleres de como prevenir el
estrés laboral se involucran y se relacionan positivamente entre si en donde los medias

de verificacion son el listado de asistencia, fotografias, informe de observacion, con el

supuesto de Mejora en la salud de los trabajadores.
Los componentes son:

e Trabajo sin presion.
e Desarrollar un plan de motivacion.
e Distribucién adecuada de carga laboral.

El indicador es Reducir el 30% trabajar bajo presion. Un personal trabajando con
entusiasmo, buen humor, y Personal eficiente en el desempefio de sus actividades.

Con los medios de verificacion de Informe de observacion, entrevistas y encuestas.

Donde refleja el supuesto de Las interrelaciones entre el personal son satisfactorias y
existe mejora de su estado mental porque trabaja con mayor entusiasmo.

Las actividades como:

e Ayudarles a su disponibilidad con los recursos, parametros y estandares que
necesitan para sus actividades laborales.

e Capacitaciones de las tareas que tiene cada empleado en su area de trabajo.

e Motivaciones de asensos en la empresa

e Ayudarles con los dias libres que los trabajadores elijan o0 que necesiten por
motivos de salud y familiares.

e Entregarles el cronograma de tareas para que trabajen ordenadamente y a
tiempo.

e Ayudarles que tengas su tiempo libre adecuado y no se olviden de ninguna tarea

en el trabajo.
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En donde consta de un presupuesto de $850 ddlares, con los medios de verificacion que
son Registro de actividades, listado de personal, biométrico, evaluaciones.

El supuesto de todas las actividades indica presupuesto y personal capacitado para
cumplir objetivo, facilidad de realizar las tareas en su area de trabajo, compromiso con
el plan carrera, existencia de ayuda en tareas extras y como ultimo el cumplimiento
exacto de sus tareas sin presion.
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CAPITULO V

5. PROPUESTA

5.01. Antecedentes de la propuesta

La empresa Asisleg Cia. Ltda., es especializada desde sus origenes al apoyo legal
disefiada con el objeto de facilitar la gestién y administracion legal, al empresario
como a la persona natural o corporativa.

Areas de Aplicacion

Cuenta con una amplia gama de profesionales en distintas especialidades, lo que nos
permite brindar amplios servicios legales.

Consta de grupos interdisciplinarios que interactian permanentemente con los
clientes y apoyan los procesos de servicios que entregan, manteniendo una constante
actualizacién y perfeccionamiento de cada una de las actividades profesionales.

Especializados especificamente en las areas como:

El Inmobiliario

* Negociacion

* Compra-venta

* Declaratoria de Propiedad Horizontal

» Modificatoria de Declaratoria de Propiedad Horizontal
* Promesas de Compra Venta

* Hipotecas

* Municipio (Informes, mantenimiento y obtencion de documentacion aprobada por
esta Entidad).
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Societario

* Constitucion de companias y reformas de estatutos.

« Elaboracion de estatutos, acuerdos de accionistas, "Joint ventures".
* Compra y venta de compaiias, activos y empresas comerciales.

* Reestructuraciones incluyendo fusiones, escisiones, transformaciones,
liquidaciones y otros tramites corporativos.

« Transformaciones, adquisiciones y oferta publica de acciones.

* Adquisiciones de Compaiias Limitadas y An6nimas.

Laboral
* Elaboracion de contratos
* Elaboracion de reglamento interno de trabajo

* Elaboracion de reglamento de seguridad y demas solicitados por la Direccion
Regional de Trabajo

* Legalizacion de finiquitos
* Asesoramiento y presentacion en Audiencias

* Defensa en procesos judiciales relacionados con reclamos laborales y juicios
planteados por empleados o sindicatos.

* Revision y cumplimiento de planes de seguro social.

» Negociacion de contratos colectivos.

Propiedad Intelectual

* Registro de Patentes de Invencion

* Registro de Patentes Fase Nacional PCT

* Registro de Modelos de Utilidad y Disefios Industriales

* Registro de Trazado de Circuitos Semiconductores
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* Registro de Marcas y Lemas Comerciales

* Registro de Nombres Comerciales

* Obtenciones Vegetales

* Proteccion de Informacion Confidencial y Secretos Industriales
» Competencia Desleal relacionada con propiedad intelectual

* Acciones por infraccion de derechos de propiedad intelectual

* Vigilancia de signos marcarios

* Busquedas

Publico

* Contratacién publica

Tributario
* Reclamos ante el Servicio de Rentas Internas.

» Acciones ante el Tribunal de lo Fiscal.

Dentro de la empresa Asisleg Cia. Ltda., se determina la necesidad de estructurar y
desarrollar una propuesta de solucion al problema existente el cual es, el estrés
laboral que estan pasando donde no se ha dado ningun taller de técnicas o métodos
de relajacion para disminuir el nivel de estrés de los trabajadores en su organizacion

y de esta manera poder cumplir con su trabajo de una manera eficiente.
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5.01.01 Alcancé de la propuesta

En esta investigacion se pretenden identificar los medios adecuados para disminuir el
estrés en la empresa Asisleg Cia. Ltda.

En el tiempo de tres meses, ya reflejar mejoras en el ambiente laboral y de salud en
los trabajadores de la empresa y con este proyecto tener un personal 100% estable
para cada puesto de trabajo en Asisleg Cia. Ltda. y tener a todos los trabajadores
informados en su totalidad como afecta el estrés laboral y como lo pueden combatir
al estrés laboral para el bienestar de cada uno de ellos teniendo una vida laboral
estable.

5.01.02 Justificacion de la propuesta

El estrés se define como la respuesta automatica y natural de nuestro cuerpo ante
situaciones que resultan amenazadoras y/o desafiantes. Pues, se sabe que el mayor de
los trastornos que padece el recurso humano es las organizaciones es el estrés
negativo o distrés. Este fendmeno denominado la enfermedad del siglo XX, se
presenta cuando las demandas de la vida se perciben demasiado dificiles.
Dificultando, las relaciones humanas, el desempefio laboral, el logro de objetivos
individuales y en equipo y la satisfaccion del personal, viéndose afectada la
comunicacion y el surgimiento de conflictos, convirtiéndose en un estado habitual o
una forma de ser, razones que obligan a su tratamiento adecuado. La necesidad de
aplicar una propuesta para gestionar adecuadamente los posibles riesgos asociados al
estrés laboral y sus efectos en la salud mental y fisica, responde a los resultados
encontrados en la poblacion investigada; se encontrd un alto indice de estrés, los
cuales deben ser atendidos tomando en cuenta la intervencion de estrategias
adecuadas, pretendiendo disminuir esta problematica. El area de prevencion es parte
importante, y para ello debe educarse a los colaboradores, con el objeto de evitar
padecimientos que pueden presentarse, y/o desarrollarse méas adelante; de no trabajar
en torno a la problematica probablemente alcanzarian niveles severos que
incapaciten a los empleados para un buen desempefio y desarrollo de las diferentes
areas de su vida (personal, sociales y familiares). Asimismo la importancia de un

trabajo preventivo enfocado en el estrés de los colaboradores; traera grandes
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beneficios para la organizacion, pues a mejor salud mental, mejor calidad de vida
que se vera reflejado en el desempefio laboral al igual que en sus propias areas

deficitarias.

5.01.03 Objetivo general

Elaborar estrategias que permitan disminuir adecuadamente el estrés laboral en los
trabajadores y ayudar el rendimiento de la empresa Asisleg. En la ciudad de Quito en
el afio 2018.

Filosofia

Creemos que la practica legal es fundamentalmente un servicio a la comunidad,

servicio que es apoyado por personal altamente calificado.

Nuestras actuaciones se enmarcan dentro de los mas elevados estandares éticos y

profesionales.

Misién

Facilitar todos aquellos procesos y tareas relacionadas con el mundo legal
inmobiliario, aplicando la experiencia, por medio de la integracion de tecnologia de

la informacion y comunicaciones.

Asisleg, ofrece a nuestro cliente el sistema CONLEG@L, sistema de facil uso en el
que se despliega informacion y estado de su trdmite simplemente ingresando su

usuario y contrasefa.

Transmitir a nuestros clientes la seguridad de que los asuntos legales que nos

encomienden son nuestra prioridad en atenciéon, dedicacion y profesionalismo.
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Ofrecer en todo momento un trato directo y especializado preocupandonos al
maximo por cada asunto particularmente, lo que nos permite generar la confianza 'y

fidelidad de nuestros clientes.

Lograr una solucion integral a cualquier tipo de planteamiento juridico en forma
rapida y profesional a bajo costo, de una forma optima, manteniéndonos en
comunicacion constante y personalizada con el cliente por medio del uso de

tecnologia.

5.01.04 Orientacion para el estudio

El Estrés.

Todos oimos y utilizamos la palabra estrés y otros términos relacionados, como
miedo, ansiedad, angustia, fatiga o depresion, pero es dificil, incluso para los
cientificos e investigadores, delimitar claramente de qué estamos hablando y cuél es
el significado, el alcance y las consecuencias de estos conceptos. Asi, los términos de
estrés, ansiedad y miedo se entremezclan en el lenguaje cotidiano e incluso en el
lenguaje cientifico, de forma que su definicion es dificil. Son conceptos polisémicos,
que describen situaciones y estados psicolégicos y psicobiolégicos, diferentes pero

relacionados entre si.

En forma simplista, el estrés es a veces definido como una condicion meramente
muscular: "es una rigidez o endurecimiento de los muasculos y del tejido conjuntivo
que excede del tono necesario para su funcionamiento normal”. Sin embargo es
mucho mas que eso. El estrés es una respuesta importante, el Dr. en medicina Hans
Selye pionero en las investigaciones sobre el estrés, lo define como "una respuesta
corporal no especifica ante cualquier demanda que se le haga al organismo (cuando

la demanda externa excede los recursos disponibles)”. (Sanchez, 2011)

Esta respuesta es parte normal de la preparacion del organismo para el

enfrentamiento o para la huida.
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Sintomas Del Estreés.

El estres afecta drganos y funciones de todo el organismo.
Los sintomas més comunes son:
-Depresion o ansiedad.
-Dolores de cabeza —Insomnio.
-Indigestion.

-Sarpullidos.

-Disfuncion sexual.
-Nerviosismo.

-Palpitaciones rapidas.
-Diarrea o estrefiimiento.

Uno de los primeros sintomas en aparecer es el nerviosismo, un estado de excitacion
en el que el sistema nervioso responde de forma exagerada o desproporcionada a

estimulos considerados normales.

El consumo de tabaco, o de alcohol y café u otras sustancias estimulantes, son la

causa mas comun de nerviosismo y falta de equilibrio en el sistema nervioso.

La ansiedad también suele ser punto comun en personas que se sienten "estresadas".
Se trata de un trastorno psicosomatico, que comienza afectando a la mente pero
acaba repercutiendo sobre diversos 6rganos del cuerpo, produciendo taquicardia,
dolor de estdémago, colon irritable (alternancias entre estrefiimiento y diarrea),etc.
(Sanchez, 2011)

El Estrés Laboral

El estrés en el entorno laboral es un problema creciente con un costo personal, social

y econdémico notable.
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En toda situacion de estrés en la empresa puede hablarse de la responsabilidad de
los directivos y de la propia organizacion en la medida en la que ésta lo causa o lo
facilita, o en la medida en la que no lo detecta a tiempo o no lo remedia. Pero hay
una responsabilidad ineludible también que reside en el propio empleado que es
quien debe salir de esa situacion, buscar asesoramiento, tomar decisiones dificiles y
emprender cambios importantes en algunas parcelas de su vida, siendo a veces
necesario incorporarse a un proceso terapéutico, no siempre facil ni cbmodo y a

menudo prolongado.

Todo ello requiere un esfuerzo y una perseverancia personal e intransferible. El
estrés en el trabajo aparece cuando las exigencias del entorno laboral superan la
capacidad de las personas para hacerles frente 0 mantenerlas bajo control. El estrés
laboral, sefiala que "hablamos de estrés cuando se produce una discrepancia entre las
demandas del ambiente, y los recursos de la persona para hacerles frente". El estrés
s una respuesta adaptativa por parte del individuo, que en un primer momento nos
ayuda a responder mas rapida y eficazmente a situaciones que lo requieren. Nuestro
cuerpo se prepara para un sobreesfuerzo, somos capaces de procesar mas
informacidn sobre el problema y actuamos de forma rapida y decidida. (Sanchez,
2011)

Modelos De Estrés Laboral

Se han descrito dos modelos de estrés laboral que han dado origen a numerosas
investigaciones. Se trata del modelo demanda-control, propuesto por Karasek y
Theorell (1990, citado por Calnan, Wainwright & Almond, 2000) y del modelo

esfuerzo y recompensa de Siegrist (Siegrist & Marmot, 2004).

El modelo demanda-control ha sido desarrollado para describir situaciones laborales
con estresores crénicos y propone dos aspectos que generan estrés en el trabajo. Por
un lado, las exigencias demandantes que se imponen al trabajador, tanto psicoldgicas
como fisicas y, por el otro, el escaso control que el individuo puede ejercer sobre
éstas, entendido como el grado de libertad que tenga un trabajador para tomar

decisiones sobre su tarea y utilizar sus habilidades (Tsutsumi & Kawakami, 2004).

ELABORACION DE UN MODELO INFORMATIVO PARA DISMINUIR EL ESTRES LABORAL
EN LA EMPRESA ASISLEG CIA. LTDA. DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO PERIODO
2017-2018



‘ CTECNOLOGICO SUPERIOR . Recursos Humanos

ORDILLERA Administracion &Persor
Cordillera

40

El modelo de esfuerzo y recompensa, propuesto por Siegrist enfatiza la importancia
que tiene el trabajo para ofrecer opciones que contribuyan a aumentar la autoeficacia
en las personas a través de recompensas materiales, psicoldgicas y sociales. El
modelo postula que la falta de reciprocidad o percepcion de injusticia entre la
inversion que el trabajador considera haber realizado para la empresa donde trabaja y
los beneficios que obtiene (dinero, aumento de su autoestima o desarrollo de su

carrera), generan las consecuencias del estrés. (Sanchez, 2011)

Tipos De Estrés Laboral.

Segun Slipack (1996, citado en Campos, 2006) 2 existen dos tipos de estrés laboral:
El episddico: Es aquel que ocurre momentaneamente, es un estrés que no se posterga
por mucho tiempo y luego de gque se enfrenta o resuelve desaparecen todos los
sintomas que lo originaron; un ejemplo de este tipo de estrés es el que se presenta

cuando un trabajador es despedido de su empleo.

El crénico: que se puede presentar cuando la persona se encuentra sometida a las
siguientes situaciones: 1- Ambiente laboral inadecuado. 2- Sobrecarga de trabajo. 3-

Alteracion de ritmos bioldgicos. 4- Responsabilidades y decisiones muy importantes.

El estrés cronico es aquel que se presenta varias veces o frecuentemente cuando un
trabajador es sometido a un agente estresor de manera constante, por lo que los
sintomas de estrés aparecen cada vez que la situacién se presenta y mientras el
individuo no afronte esa exigencia de recursos el estrés no desaparecera. (Sanchez,
2011)

Fuentes Del Estrés Laboral.

Hay muchas condiciones de trabajo que se han estudiado en relacion al estrés
laboral, por resultar estresantes para el trabajador. Entre ellas se puede destacar el
trabajo repetitivo, el trabajo en cadena, la vigilancia o supervisién de monitores, las
horas extras involuntarias, los horarios inflexibles o la falta de habilidad para realizar

el trabajo.
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Se puede distinguir seis fuentes tipicas de estrés laboral: - Las condiciones
fisicas de trabajo son unos de los aspectos més evidentes a la hora de evaluar las
fuentes del estrés. Las medidas preventivas y las inspecciones disponen de
indicadores que permiten conocer el grado de salubridad del empleo, el grado de
peligrosidad que pueden encerrar y sus posibles repercusiones. Sin embrago esta
situacion no esta tan clara cuando pasamos a hablar de otros agentes que pueden

causar estrés.

Algunos factores que influyen en el clima organizacional son:

- Tamafio de la organizacién

- Tipo de negocio, actividad

- Estrategia general

- Cultura corporativa

- Historia y antecedentes cooperativos de trato al empleado. (Sanchez, 2011)
Factores Desencadenantes.

Factores desencadenantes Dia a dia encontramos con personas que dedican la mayor
parte de su tiempo al trabajo, viven agobiados y angustiados por buscar la perfeccion
en el area laboral, descuidando aspectos importantes de la vida como la familia, los
amigos. Son estas situaciones las que muchas veces llevan a los individuos a ser
adictos de su empleo y estas mismas son las que generalmente ocasionan estrés

laboral.

Los agentes estresantes pueden aparecer en cualquier campo laboral, a cualquier
nivel y en cualquier circunstancia en que se someta a un individuo a una carga a la
gue no puede acomodarse rapidamente, con la que no se sienta competente o por el

contrario con la que se responsabilice demasiado.

El estrés laboral aparece cuando por la intensidad de las demandas laborales o por

problemas de indole organizacional, el trabajador comienza a experimentar vivencias
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negativas asociadas al contexto laboral. (Doval, Moleiro Y Rodriguez, 2004).
Gonzalez Cabanach (1998 citado en Doval et. al, 2004) distingue que algunas de los

factores estresantes en el contexto laboral son:

1. Factores intrinsecos al propio trabajo.

2. Factores relacionados con las relaciones interpersonales.

3. Factores relacionados con el desarrollo de la carrera profesional.

4. Factores relacionados con la estructura y el clima organizacional Santos (2004)
menciona que el avance tecnoldgico en el area industrial ha incorporado como factor
estresante la monotonia, haciendo énfasis que este fendmeno no es perceptible

facilmente por los individuos en su trabajo. (Sanchez, 2011)
Causas Del Estres Laboral

Una mala organizacion del trabajo, es decir, el modo en que se definen los puestos y
los sistemas del trabajo, y la manera en que gestionan, puede provocar estrés laboral.
El exceso de exigencias y presiones o la dificultad para controlarlas pueden tener su
origen de una definicion inadecuada del trabajo, una mala gestién o la existencia de

condiciones laborales insatisfactorias.

Del mismo modo, estas circunstancias pueden hacer que el trabajador no reciba
suficiente apoyo de lo demas, o no tenga suficiente control sobre su actividad y las
presiones que conlleva. La mayor parte de las causas del estrés laboral estan
relacionadas con la forma en que se define el trabajo y el modo en que se gestionan

las entidades.

Tales factores pueden ser perjudiciales, por lo que se denominan “peligros

relacionados con el estrés”.

Por lo general, en la literatura sobre el estrés se acepta la exigencia de nueve

categorias de peligros relacionados con el estrés, enumerados en el cuadro.

No debemos olvidar, no obstante, que algunos de esos peligros pueden no ser
universales o no considerarse perjudiciales en determinadas culturas. Peligros

relacionados con el estrés. (Sanchez, 2011)
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Como afecta el estrés laboral en la salud del trabajador

Estrés laboral afectan tanto al trabajador como a la empresa. Dentro de las
consecuencias para el trabajador, debemos distinguir entre aquellas que se
manifiestas a nivel fisico y las que lo hacen a nivel psiquico. Algunas de estas
consecuencias pueden manifestarse a corto, medio o largo plazo dependiendo de
la resistencia al estrés de cada individuo, de la intensidad de los estimulos
0 situaciones estresantes en el lugar de trabajo, asi como de la prolongacion en el

tiempo de dicha situacion sin tomar las medidas adecuadas.

Por otra parte, es importante sefialar que el estres laboral rompe el delicado
equilibrio cuerpo-mente de nuestro organismo, por lo que una consecuencia psiquica
puede provocar una alteracion fisica y viceversa, de éste modo, no es extrafio por
ejemplo, que un trabajador que comienza a manifestar signos de ansiedad en sus
primeras etapas (nivel psiquico) acabe desarrollando maés tarde problemas

cardiovasculares e incluso enfermedades coronarias (nivel fisico).

A continuacion mostramos un listado de como afecta a la salud del trabajador el

estrés laboral.
1- Consecuencias psiquicas:
e deterioro cognitivo
e dificultad para concentrarse
e ansiedad o depresion
e dificultad para tomar decisiones
e trastornos sexuales
e trastornos de tipo afectivo

e desordenes mentales como esquizofrenia trastornos expresivos convulsivos.
(Estreslaboral.INFO, s.f.)
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Como combatir el estrés laboral

Estrés: una reaccion fisioldgica del organismo donde son participes distintos
mecanismos de defensa para afrontar una situacion demandante o amenazante para

nuestra estabilidad.

Podemos estar estresados y no darnos cuenta, aqui te decimos como recuperar

el equilibrio.

Al acostumbrarnos a la vida tan agitada que llevamos, somos muchos los que ni
siquiera nos percatamos del nivel de estrés que llevamos, solemos
quitarle importancia al creer que no hay mucho que hacer para combatirlo, ya sea

dentro de nuestra vida personal o laboral.

Al acostumbrarnos al estrés, es comUn encontrarnos con sintomas como ansiedad,
inquietud, nerviosismo, temor o angustia, el problema es que es casi imposible

darnos cuenta del problema si no se reflexiona fuertemente sobre esto.
Como ejemplo, la parabola de la rana hervida relacionada con esta situacion:
1. Si metemos una rana en una olla de agua hirviendo, inmediatamente intenta salir.

2. Si primero la metemos en una temperatura ambiente, la rana se quedara tranquila.
Tras aumentar la temperatura (incluso a mayores grados que en el primer caso),la
rana no hara nada sino quedarse quieta, aun detectando el cambio de temperatura.
(Occeducacion, 2012)

¢A qué se debera eso?

Asi como la rana, los seres humanos experimentamos el mismo principio. Somos
capaces de detectar amenazas para cambios repentinos en el medio ambiente, pero

no para cambios lentos y graduales.

Increiblemente mas del 15% de las enfermedades cardiovasculares en hombres y el
20% de las mujeres se deben al estrés relacionado con el trabajo, sumando algunas

otras como problemas gastrointestinales o psicolégicos.
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Los principales estresores laborales son: la falta de control sobre nuestras tareas,
ambiente laboral dificil, sobre carga de trabajo y alta responsabilidad por nivel de

puesto.

El estrés es una respuesta natural dificil de evitar, sin embargo, existen varias claves
que podemos realizar de nuestro lado para combatirlo, las cuales les enlistaremos a

continuacion:

Antes de ir al trabajo

1. Mide bien tu tiempo. Aunque no lo crean, el levantarse tarde e ir en contra del

reloj para llegar a tiempo a la oficina, puede ser un gran causante de estrés.

2. Repasa tus tareas del dia. Haz un analisis rapido de tus responsabilidades diarias,
asegurandote de llevar todo lo necesario para poder cubrirlas, de esa manera no
tendrés que regresar por alguna cosa que hayas olvidado, causando un mayores
tensiones a lo largo del dia. (Occeducacion, 2012)

En el trabajo

3. Planea tus tareas. Es importante que pongas prioridad a tus responsabilidades.
Sabemos que tienes muchas cosas por hacer, sin embargo, si no organizas

adecuadamente tu atencion a las prioritarias, todas pueden salir mal.

4. Deja un tiempo para pensar. Al sentirte ahogado por las numerosas tareas a
entregar, son muchas las veces que las llevamos a cabo sin darles la precisa atencién
a cada una de ellas, presentando errores en las mismas. Esta situacion reduce la

eficiencia y productividad en todos los casos.

5. Toma un descanso. Son varias las empresas que cuentan con salas o0 cocinetas

donde puedes reunirte con algunos comparfieros para distraerte aunque sea 5 minutos.

Esta actividad es sumamente recomendable ya que el trabajar horas sin parar no sélo
disminuira tu capacidad de concentracion, sino que tu capacidad de retencion se vera
mermada. Un simple ejercicio de estiramiento, levantarte y caminar por la oficina

puede reducir dramaticamente tu cansancio mental y nivel de estrés.
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6. Organiza tu lugar de trabajo. Inconscientemente nuestro lugar y ambiente de
trabajo influye de gran manera en nuestra estabilidad mental. Por ejemplo, tienes que
entregar un proyecto en menos de 10 minutos, y aungue ya lo tenias listo con una
semana de anticipacion, no logras encontrarlo entre la pila de papeles que tienes

sobre tu escritorio por el desorden que tienes entre tus archivos.

7. Evita distracciones. Sabes que hoy es tu dia limite para entregar esa tarea en la que
tanto has trabajado, sin embargo, recibes 10 llamadas al dia, de las cuales poco
menos de la mitad suelen ser personales, lo que provoca que estés corriendo al
ultimo momento para poder concluirlo. Evita atender asuntos personales lo méas

posible y dedicarle el tiempo laboral a temas laborales. (Occeducacion, 2012)

Fuera del trabajo

8. Desconéctate del trabajo. Sabemos que para muchos de ustedes, el desconectarse
por completo del trabajo puede ser un gran reto, incluso estando de vacaciones. Bien
hemos abordado el tema de si eres workaholic o0 no (Descubrelo aqui) , sin embargo,

es uno de los principales puntos que pueden llevar al estrés a su punto maximo.

Si has decidido pedir dias de vacaciones, disfratalos al maximo, deja tus tareas
cubiertas con antelacién (lo més posible) y olvidate en la medida de lo posible de esa
tension laboral, te aseguramos que al regresar te sentiras con mucha mas claridad

mental.

En conclusidn, no dejes que el estrés acabe contigo. Son muchas las actividades que
puedes realizar para distraerte y eliminarlo. Ejemplo de ellas: Come sano, duerme lo
suficiente, haz ejercicio, lee, evita llevarte preocupaciones a casa y organiza el

trabajo de manera racional y realista. (Occeducacion, 2012)

Satisfacciéon Laboral.

La satisfaccion laboral ha sido estudiada como una consecuencia de la capacidad de
la organizacion y sus administradores por generar un contexto adecuado de trabajo

para sus empleados.
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También ha sido estudiada como un determinante de diversos indicadores de
resultados de desempefio individual, tales como salud y expectativas de vida, o de
resultados organizacionales, tales como tasas de ausentismo y rotacion o indicadores
de productividad. La literatura sobre satisfaccion laboral sugiere que ésta varia en
funcién de una diversidad de variables, tanto individuales como organizacionales. En
la actualidad no existe una definicion unanimemente aceptada sobre el concepto de
satisfaccion laboral.

Asi, en el caso de nuestra muestra de grupo de trabajo en instituciones publicas, la
variable de satisfaccion laboral reviste singular importancia desde el ambito de la
calidad de la gestion de los grupos de trabajo que ellos forman al interior de su
institucién. (Sanchez, 2011)

Dimensiones De Satisfaccion Laboral.

Encontramos dos aproximaciones al concepto de satisfaccion laboral:
unidimensional o global y multidimensional.

La primera se centra en la satisfaccion laboral como una actitud hacia el trabajo en
general, que no equivale a la suma de las facetas de ésta, aunque depende de ellas.
La aproximacion multidimensional defiende que la satisfaccion laboral con aspectos
especificos del trabajo esta determinada por diferentes condiciones antecedentes y
que cada aspecto o faceta del trabajo puede ser medido de modo independiente.
Son varios los autores que hacen referencia a este caracter multidimensional.

En este sentido sobresalen las siguientes dimensiones:

- Satisfaccion con el jefe.

- Satisfaccion con la organizacion.

- Satisfaccion con los colegas de trabajo.

- Satisfaccidn con las condiciones de trabajo.

- Satisfaccion con las progresiones en la carrera.

- Satisfaccion con las perspectivas de promocion.

- Satisfaccion con las recompensas de los sueldos.

- Satisfaccion con los subordinados.

- Satisfaccion con la estabilidad en el empleo.

- Satisfaccion con la cantidad de trabajo.
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- Satisfaccion con el desempefio personal.

- Satisfaccion intrinseca en general.

En resumen, para definir el concepto de satisfaccion en el trabajo es preciso
considerar dos aspectos. Por un lado, debemos especificar los procesos psicologicos
que constituyen la experiencia subjetiva de la satisfaccion en el trabajo. En este caso,
estamos en el dominio de las actitudes, pudiendo considerar sus componentes

cognitivos, afectivos y de comportamientos. (Sanchez, 2011)

FUENTES DE LA SATISFACCION LABORAL.

La satisfaccion laboral depende de &mbito diferentes y tiene origenes variados: el
estilo de direccion, el comportamiento de grupos pequefios que funciona a modo de
microclimas, el entorno profesional relacionado con la tarea y responsabilidades
desempefiadas.

Por otro lado esta el conocimiento del proyecto empresarial y su identificacion con
él.

La politica de recursos humano de la empresa es decisiva para la satisfaccion laboral
en multiples facetas. Distintos autores han identificado las fuentes de satisfaccion
laboral, Que son las siguientes: - Intrinsecas: tiene que ver con las propias destrezas
y experiencias, con la oportunidad para hacer lo que se sabe hacer o lo que a uno le
gusta, con la responsabilidad que requiere con la autonomia o independencia de la
que se disfruta.

La seleccion del personal suele tener en cuenta la adaptacién probable del empleado
a su puesto. - Numero de horas de trabajo y distribucion de las mismas en la jornada.
- Retribucidn e incentivos econémicos, como el sueldo, otras pagas y no econémicos
como el estatus social, la seguridad en el empleo y las posibilidades de formacion
profesional.

Ocurre cuando el empleo satisface la mayor parte de sus necesidades individuales y
el trabajo es una parte esencial de sus vidas. Muchos de los aspectos anteriores
pueden ser fuente de la satisfaccion en el trabajo en un caso de carencia 0 su opuesto
pueden ser fuentes de estrés, por lo que la mision del responsable de recursos
humanos o de la direccion es analizar los aspectos modificables que pueden

contribuir significativamente a la satisfaccion laboral. (Sanchez, 2011)
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Consecuencias de la satisfaccion laboral.

En términos generales, los especialistas coinciden en sefialar el impacto positivo y
las consecuencias benéficas de la satisfaccion con el trabajo. Las evidencias indican
que cuando la satisfaccion laboral aumenta se desarrollan actitudes positivas tanto
hacia la organizacion (mayor compromiso, menor ausentismo y rotacion), como

hacia uno mismo (mas satisfaccion con la vida personal).

A continuacion se presentan los hallazgos mas recientes sobre tales aspectos. Mayor

compromiso con la organizacion.

El compromiso organizacional es la aceptacion de los objetivos y valores de la
organizacion como propios y un fuerte deseo de seguir siendo miembro de la misma,
esforzandose para su bienestar. Disminucién del ausentismo y de la rotacién laboral.
Se ha encontrado también una relacion positiva entre la satisfaccion laboral y la
permanencia en el lugar de trabajo. Menor cantidad de sintomas de estres.

La acumulacion del estrés crénico y la vivencia constante de insatisfaccién laboral
puede llevar a las personas a una situacién de agotamiento. Satisfaccion con la vida.
Las relaciones entre la satisfaccion laboral y la satisfaccion con la vida en general no
han sido claramente establecidas hasta el momento.

Lee et al. (2004) y Martinez Selva (2004) postulan que la felicidad con el trabajo
influiria positivamente en la satisfaccion con la vida en general, conjugandose 42
ambos aspectos. Sin embargo, la teoria de la compensacién remarca que una pe
(Sanchez, 2011)

Bienestar Psicoldgico.

Una aportacion importante de nuestra investigacion es la medida del bienestar
psicoldgico de los trabajadores Es importante tener presente que el bienestar
psicologico puede y debe ser estudiado teniendo en cuenta diferentes niveles de

integracion de los comportamientos humanos.
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Los estudios tradicionales acerca del bienestar se han perfilado en dos lineas: una
vinculada con la felicidad como indicadora de la calidad de vida, y otra ligada al
desarrollo del potencial humano Lo cierto es que la mayoria de las investigaciones
sobre bienestar psicolégico no han tenido un marco tedrico claro como respaldo. En
este campo existe una cantidad de datos empiricos, pero muy pocos modelos tedricos
que guien la construccidn de los instrumentos y la interpretacion de los resultados de

las investigaciones.

Durante mucho tiempo se creyd que el bienestar psicoldgico estaba relacionado sélo
con variables objetivas como la apariencia fisica y la inteligencia, pero hoy se sabe

que esta mas vinculado con otras de nivel individual y subjetivo.

Asi, diferentes estudios han resaltado que aquellos individuos mas felices y
satisfechos sufren menor malestar, tienen mejores apreciaciones personales, un
mejor dominio del entorno y un manejo de los vinculos interpersonales mas
saludable, y consideran que el bienestar se operacionaliza facilmente a través de los
indices de afecto positivo 0 negativo, o de las escalas unidimensionales de
satisfaccion, ignorando la adjudicacion de significados de los actos humanos, tales

como el sentido de orden o la coherencia en la existencia personal. (Sanchez, 2011)

5.01.05 Relacion de Contenidos

El concepto de estrés y estres laboral son conceptos polisémicos, que describen
situaciones y estados psicologicos y psicobioldgicos, diferentes pero relacionados
entre si. En forma simplista, el estrés es a veces definido como una condicion
meramente muscular: "es una rigidez o endurecimiento de los muasculos y del tejido
conjuntivo gque excede del tono necesario para su funcionamiento normal”. Sin

embargo es mucho mas que eso.

También los tipos de estrés laboral se relacionan con las enfermedades profesionales
afecta 6rganos y funciones de todo el organismo. Los sintomas mas comunes son:
Depresion o ansiedad -Dolores de cabeza, Insomnio, Indigestion, Sarpullidos,

Disfuncion sexual, Nerviosismo, Palpitaciones rapidas, Diarrea o estrefiimiento.
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Uno de los primeros sintomas en aparecer es el nerviosismo, un estado de excitacion
en el que el sistema nervioso responde de forma exagerada o desproporcionada a
estimulos considerados normales. EI consumo de tabaco, o de alcohol y café u otras
sustancias estimulantes, son la causa mas comun de nerviosismo y falta de equilibrio

en el sistema nervioso. (Sanchez, 2011)
Tienen tres tipos de estrés cuales son:
Estrés agudo

El estrés agudo es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y presiones
del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano.

Estrés agudo episodico

Por otra parte, estan aquellas personas que tienen estrés agudo con frecuencia, cuyas
vidas son tan desordenadas que son estudios de caos y crisis.

Estrés cronico

Si bien el estrés agudo puede ser emocionante y fascinante, el estrés crénico no lo es.
Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia, afio tras afio. El
estrés cronico destruye al cuerpo, la mente y la vida. Hace estragos mediante el
desgaste a largo plazo. Los cuales engloban el estrés en diferentes personas y con cada

caso personal. (Sanchez, 2011)

5.02. Metodologia Utilizada

“La metodologia de la investigacion es una disciplina de conocimiento encargada de
elaborar, definir y sistematizar el conjunto de técnicas, métodos y procedimientos
que se deben seguir durante el desarrollo de un proceso de investigacion para la

producciéon de conocimiento” (https://www.significados.com/metodologia/, s.f.).

En la elaboracion del presente proyecto se utilizaron varios tipos de metodologia que

a continuacion de detallaran.

Se utiliz6 el método inductivo es un método cientifico que elabora conclusiones

generales a partir de enunciados observacionales particulares y parte de lo particular
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a lo general, en la conceptualizacion del &rbol de problemas, objetivos y diagrama de

estrategias para poder realizar los andlisis respectivos.

Adaptacion y aplicacion del método cientifico en el marco tedrico, con el propdsito
de tener conocimientos sobre el tema que se realiz0 y asi proceder a la presentacién

del proyecto.

Técnicas de recoleccion de datos la recoleccion de datos se refiere al uso de una gran
diversidad de técnicas y herramientas que pueden ser utilizadas por el analista para
desarrollar los sistemas de informacion, los cuales pueden ser la entrevistas, la
encuesta, el cuestionario, la observacion, el diagrama de flujo y el diccionario de

datos.

Técnicas de recoleccidn de datos se utilizé encuestas para medir el estado de la

empresa antes y después del taller realizado.

Se utilizacién del método de cuesta serie de preguntas que se hace a muchas
personas para reunir datos o para detectar la opinién publica sobre un asunto
determinado, Con el fin de estipular datos con porcentajes para verificar si estan
siendo de ayuda la realizacion del presente proyecto en un grupo determinado de

personas.

Por ultimo se aplicd el modelo I+D+1 o lo que es lo mismo Investigacion, desarrollo
e innovacion, es un nuevo concepto investigacion adaptado a los estudios
relacionados con el avance tecnoldgico e investigativo centrados en el avance de la
sociedad, siendo una de las partes mas importantes dentro de las tecnologias
informativas. Que es la agrupacién de todos los métodos y es asi como se puede

concluir con el presente proyecto.
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INTRODUCCION

La presente guia consta de varios metodos que se dividiran en faciles,
medios y dificiles los cuales serviran para ayudar a la disminucién y prevencion del
estrés debido a los indices de estrés detectado en los colaboradores de la empresa
Asisleg Cia. Ltda. Con la finalidad de mejorar su estado fisico y mental para lograr
un mejor ambiente laboral y asi dar a conocer terapias alternativas para reducir el

estrés.

Cabe recalcar que la creacion de una guia informativa no es nada nuevo
puesto que las guias se crean desde el afio 1835 donde ya se crearon guias para la
busqueda de oro y otros minerales, aunque las guias donde se hable de ejercicios
nace en 1896 oficialmente con las primeras olimpiadas celebradas en el Estadio
Panathinaiko, pero se cree que las guias deportivas aparecieron mucho antes aunque

no se conoce nada oficial.
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Objetivo de Realizar este Modelo

Disminuir adecuadamente el estrés laboral en los trabajadores y ayudar el
rendimiento de la empresa Asisleg Cia. Ltda.

Objetivos Especificos

1. Sensibilizar a los trabajadores de la empresa Asisleg Cia. Ltda., en relacion
al fendmeno del estrés laboral.

2. Ensefiar estrategias para disminuir las emociones negativas que
desencadena el estrés laboral.

3. Practicar las técnicas de relajacion que contiene la guia para el control de
los sintomas fisicos y emocionales que causa el estrés laboral.

4. Implementar estrategias de afrontamiento para la prevencion del estrés

laboral.

Alcancé del Taller

Los resultados esperados de este Taller son:

1. Proporcionar a los trabajadores las herramientas y opciones mas adecuadas
mediante la guia de informacién para aplicar todos los dias contra el estrés laboral.
2. Mejorar la calidad de vida a cada trabajador para disminuir cada problematica que

les provoco el estrés laboral.

Responsable del Modelo

Autora de la guia para disminuir el estrés laboral Michelle Meneses.

Departamento de Recursos Humanos de la empresa Asisleg Cia. Ltda.
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El Estrés

Segun Ahmed SM el estrés “El estrés es un sentimiento de tension fisica o
emocional. Puede producirse por cualquier situacion o pensamiento que lo haga
sentir a uno frustrado, furioso o nervioso” (SM, 2011). Por lo tanto, su cuerpo
reacciona ante el estrés al liberar hormonas. Estas hormonas hacen que su cerebro

esté mas alerta, causar que sus musculos se tensionen y aumentar su pulso.
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Donde se Origina el Estrés

Problemas en el hogar, las horas de trabajo, las obligaciones o el tiempo que
debemos emplear en el estudio son algunas de las fuentes que nos generan estrés o
ansiedad, pero, Parece que todo empiece en la cabeza; dudas, planificaciones,
intentamos elaborar una solucion a lo que nos produce ansiedad, mientras nuestro

organismo dispara una respuesta hormonal que intentara controlar la situacion.

En la presente guia hablaremos especificamente del estrés Laboral es que se
produce cuando las horas de trabajo y la carga laboral son muchas por lo tanto

genera una situacion de estrés en sus colaboradores.

\/

LMAS TRABNIO?
1QUE ESTRES!

/
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Estrés Laboral.

El estrés laboral aparece cuando las exigencias del entorno superan la
capacidad de los colaboradores para mantenerlas bajo control, y puede manifestarse
de diversas formas. Algunos de sus sintomas mas frecuentes van desde la
irritabilidad a la van desde la irritabilidad a la depresion, por lo general estan

acompariados de agotamiento fisico y mental.

Ademas, el estrés en el trabajo esta asociado a un descenso de la calidad de
vida de los colaboradores que lo sufren, pudiendo incluso ser motivo de baja laboral
en los casos mas graves, por lo que es conveniente aprender como combatirlo, y
conocer técnicas eficaces para su manejo, siendo también de utilidad la realizacién

de determinados ejercicios para eliminar la tension.
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¢Dbnde se origina el estrés?

Problemas en el hogar, las horas de trabajo, las obligaciones o el tiempo que
debemos emplear en el estudio son algunas de las fuentes que nos generan estrés o
ansiedad, pero, parece que todo empiece en la cabeza, dudas, planificaciones,
intentamos elaborar una solucion a lo que nos produce ansiedad, mientras nuestro

organismo dispara una respuesta hormonal que intentara controlar la situacion.

En la presente guia hablaremos especificamente del estrés laboral el que se
produce cuando las horas de trabajo y la carga laboral son muchas por lo tanto

genera una situacién de estrés en sus colaboradores.
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Estrés Laboral

El estrés laboral aparece cuando las exigencias del entorno superan la
capacidad de los colaboradores para mantenerlas bajo control y puede manifestarse
de diversas formas. Algunos de sus sintomas mas frecuentes van desde la
irritabilidad a la depresién y por lo general estan acompafiados de agotamiento fisico

y mental.

Ademas el estrés en el trabajo estd asociado a un descenso de la calidad de
vida de los colaboradores que lo sufren, pudiendo incluso ser motivo de baja laboral
en los casos méas graves, por lo que es conveniente aprender cdmo combatirlo y
conocer técnicas eficaces para su manejo, siendo también de utilidad la realizacion

de determinados ejercicios para eliminar la tension.
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Clases de estrés Laboral

Dentro del ambito laboral tenemos 2 clases de estrés laboral las cuales son:

trés §Psitivo
stres negative

Estrés laboral episodico

Es aquel que se produce de modo exacto y momenténeo en el tiempo. Este
tipo de estrés se caracteriza por su corta duracion y se presenta de forma esporadica.
Ejemplo seria una situacion de despido. En la mayoria de casos se trata de una
situacion limitada en el tiempo, por lo que sus efectos negativos son apenas
perceptibles. Otra situacion seria, una discusion entre dos compafieros de trabajo. La
noticia de un traslado geogréfico del puesto laboral, la asistencia a una reunion
importante para negociar un acuerdo comercial, etc. Las razones pueden ser muchas

pero son momentaneo y son muy perceptibles.
Estrés laboral crénico

Es aquel que se produce como consecuencia de la monotonia a diversos
factores estresantes. En algunos casos es una evolucion del estrés laboral episddico,
han ido reduciendo la resistencia ante el estrés del colaborador. Se trata de un tipo de
estrés mucho mas dafiino y que puede ocasionar consecuencias graves a largo plazo.
Como ejemplo podemos poner; contintas discusiones entre compafieros de trabajo,

gran exigencia del puesto y trabajador sometido a presion constante
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Enfermedades causadas por el estrés

Se mencionard las mas comunes que existen:

o Enfermedades coronarias: al sufrir de estrés, eleva la presion
sanguinea de muchas mujeres, causando problemas tan graves atacando

principalmente al corazon

. Piel: En algunos casis de estrés excesivo pueden sufrir problemas
cutdneos como descamacion, escozor, resequedad y picazén en la piel. También

puede presentarse acné, caida del cabello, sudor excesivo, rosacea, ufias quebradizas.
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o Problemas digestivos: Como son colon irritable, algunas formas de
gastritis, nduseas, diarreas, inflamacion, dolor abdominal, entre otros, estan
secretamente relacionados con el estrés. Estas enfermedades pueden estar

relacionadas también con la ansiedad y la depresion.

)

. Problemas mentales: EI estrés puede desencadenar problemas

mentales graves. Ansiedad, depresion, insomnio, ataques de panico, neurosis, etc.
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¢ Como prevenir el estrés en el trabajo?

Se puede prevenir el estrés en el trabajo a través de ejercicios, o0 al escuchar
masica o simplemente realizando otra actividad que rompa con la monotonia del

trabajo diario.

Ademas podemos afiadir que la realizacion de cualquier practica de ejercicio
no solo ayuda a la reduccidon de estrés ademas ayuda a un desarrollo correcto tanto

mental como fisico.

Importancia de la prevencion del estrés en el trabajo

Si nosotros mantenemos una mejor calidad de vida en el trabajo, sin estrés
podremos garantizar una mayor productividad puesto que tendremos una mejor
predisposicion de parte de los colaboradores, un mejor trabajo en equipo y asi

podremos garantizar colaboradores sin problemas de salud y mentales.
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¢ QUE es una pausa Activa?

LA pausa laboral, consiste en una rutina de estiramientos y ejercicios
realizador por funcionarios de distintas instituciones durante su jornada laboral

durante 15 minutos diarios.

El esfuerzo intelectual que realiza el funcionario incrementa la tension
nerviosa de forma significativa, por lo que la atencién se concentra en un numero de
pequefias células de la corteza motora y esta carga intensa conduce a un agotamiento
funcional rapido, producto de esta fatiga la actividad motriz se disminuye, haciendo

lento el proceso de recuperacion de la capacidad intelectual. (Mora, 2013)
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El ejercicio en nuestra vida diaria

La actividad fisica siempre sera de ayuda para nuestro cuerpo mas si la realizamos

diariamente, si la actividad es constante tenemos los siguientes beneficios:

e Aumenta la resistencia e incrementar la capacidad para el trabajo fisico y
mental.

e Ayuda a prevenir la ansiedad, la depresion y el estrés mental

e Ayuda a conciliar el suefio

e Ayuda a nuestras relaciones interpersonales puesto que podemos
reunirnos a realizar cualquier actividad fisica.

e Tonifica los musculos aumentando asi nuestra fuerza

e Mejora el funcionamiento de las articulaciones

e Ayuda a la perdida de peso, solo si fuera necesario.
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¢ Qué son los ejercicios kinestésicos corporales?

Ser entiende como ejercicios kinestésicos a toda actividad fisica que
realicemos de manera cotidiana, “se define como el estudio cientifico del
movimiento humano. Si pensamos, todo lo que hacemos se traduce en movimiento,
desde caminar, a funciones tan vitales como respirar. El estar vivo se relaciona con
movernos” (Bravo, s.f) entendemos que a menudo realizamos algun tipo de

Ejercicios kinestésico.
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¢Para qué nos sirve esta guia?

La guia nos ayuda a seguir un procedimiento, para alivio del estrés laboral,
con una serie de ejercicios detallados y con imagenes para su ejecucion dentro y
fuera del area de trabajo.

¢ Cual es la utilidad de esta guia?

La guia consta de ejercicios y recomendaciones, desarrollada para ayudar a
los colaboradores a reducir el estrés laboral con técnicas de ejercicios adecuados, los

cuales tendran una explicacion escrita y grafica de todos los ejercicios a tratarse.

¢A quién esta dirigida esta guia?

La guia esta especificamente dirigida a los colaboradores de la Empresa
Asisleg Cia. Ltda., en donde se detectd indices de estrés, aunque cabe resaltar que la
guia puede ser utilizada por otros colaboradores del area administrativa si asi lo

requiere.
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Advertencias previas al ejercicio

Utilizar el vestuario adecuado, en especial, al calzado puesto que debe ser el
adecuado.

Debemos respetar pautas correctas de hidratacion.

Tenemos que calentar bien es decir, nuestro sistema musculo esquelético y 6rganos.

Y ten en cuenta que para cada persona es diferente el calentamiento.

Ser progresivos. Probablemente para acabar corriendo a buen ritmo, debemos

empezar andando.

La técnica siempre es Util asi que hay que poner atencién a las indicaciones del

profesional quien nos va a mostrar los ejercicios

Sea cual sea su peso, cualquier corredor deberia revisar que sus zapatos sean

adecuados y estar comodo.
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Ejercicios para aliviar el estrés

- Bajo impacto

Para empezar los ejercicios de meditacion procedemos a realizar una
visualizacion de un espacio de calma. Sentados, manos con palmas hacia arriba, 0jos
cerrados, inspirar profundamente. Imagine un lugar pacifico que sea de su
preferencia elimine, los sentimientos negativos. También cualquier enojo u odio,

respirelo hacia afuera. EI mismo con la envidia, la falta de confianza etc.
Haga este ejercicio acompafiada por masica tranquila durante 5 minutos.

1. Para aflojar la nuca de la tension muscular

Inclina la cabeza hacia arriba y hacia abajo, de un lado al otro. Realiza giros
con la cabeza de manera circular y suavemente.

& A o »
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a ’ 1 1 be
- - | ' v
« Grar kentaments 1 cabeza & devecha @ * SLOF 108 hontros oon s trams caos @ b

largo o4 s
touierda * Bajy bos Domrtros

2. Para relajar los hombros

Subir y bajar los hombros a su vez rotarlos uno a la vez y simultdneamente
los dos. Repetirlo por 5 veces durante 5 minutos

Encogimiento de hombros
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3. Para los brazos
Coloca tus brazos sobre tu cabeza, con los dedos entrelazados y las palmas
hacia arriba. Estira los brazos todo lo que puedas; quédate asi por alrededor de 10

segundos.

Repite este procedimiento 5 veces.
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4. Para los brazos y espalda

Entrelaza los dedos de las manos entre si y extiende los brazos hacia el frente
de tu pecho todo lo que puedas, gira las palmas hacia adelante, como empujando el
aire.

5. Para las manos

Realiza movimientos circulares con las mufiecas hacia ambos lados. Extiende
un brazo delante de tu cuerpo con la palma arriba; alar de los dedos hacia atras,
alejandolos de la palma, mantén 10 segundos Yy respira con el otro lado. Agite las

manos como si las salpicaras agua.
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6. Para las piernas
Sentado en frente de un escritorio, empdjate con las manos contra el y estira
tus piernas; contrae y estira los pies varias veces y mueve en forma circular los

tobillos

7. Para la espalda y zona lumbar

Sentado en una silla, relaja la columna inclinandote hacia adelante, aflojando
la cabeza entre las piernas y colgando los brazos hacia el suelo. Sube y baja
lentamente.

Coloca las manos por detras de la nuca y lleva los codos hacia abajo vy el
menton al pecho, respira en esa posicion tratando de aflojarte relajando también la
mandibula.

¥
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8. Para la columna
Desde la posicion de sentado, coloca tus manos por detras de la nuca, mueve

el tronco lentamente hacia un lado y al otro, como si quisieras

9. Para los 0jos

Estos se utilizan cuando el tiempo frente al computador ya es excesivo: abre
y cierra los ojos con fuerza. Mira en distintas direcciones, arriba, abajo, a un lado y
al otro.

Para finalizar cierra tus 0jos y masajea suavemente con la yema de los dedos

alrededor de los ojos.

10.  Estiramiento para piernasy gluteos

Coldquese detras de una silla o alguna superficie que sea de apoyo estire, su
pierna hacia atras lo mas que pueda suavemente repita 5 veces por cada pierna con
una duracién de 30 segundos cada pierna.
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11.  Movimiento de cadera

Pdngase en pie y con las manos sobra la cintura gire las caderas 10 veces
hacia un lado y luego hacia el otro, como si estuviéramos girando un aro, se
recomienda repetir el ciclo unas 5 veces, mantenga una respiracion constante

evitando el agotamiento.
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12.  Ejercicio para alineacion de la columna

Este ejercicio se enfoca en conseguir una alineacion de la columna, de esta
manera podemos contrarrestar dolores de espalda, hombros y nuca.

Coloquese de pie con las manos juntas a la altura del pecho, respiramos
profundamente mientras las elevamos bien por encima de nuestra cabeza y nos
ponemos en puntas de pie. Exhalamos al descender.

|
|

13.  Estiramiento de lumbar y espalda

Colbquese de pie con las piernas rectas y las rodillas sueltas, separando los
pies al ancho de las caderas. Entrelaza los dedos de las manos por detrds de la
espalda. Mientras respiras profundamente, estira los brazos de la espalda y comienza
a bajar el pecho hacia adelante a la vez que soltamos todo el aire. Mantén esa
posicion a la vez que respiras. Mantener la posicion unos 5 segundos mientras
seguimos respirando, luego deshacemos la postura lentamente y repite la postura 5

Veces mas.
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14.  Estiramiento del &rea abdominal, lumbago, brazos y hombros.

Cabe recalcar que no todos tenemos la misma flexibilidad asi que no puede
realizar todas las etapas de este ejercicio, no se esfuerce puesto que puede causar
lesiones.

o Arrodillarse sobre una superficie suave y siéntate sobre tus talones si
no puede realizarlo como lo indica la figura. Solo lleva tus talones lo mas que pueda.
Respira profundamente y al exhalar, apoya las manos detras de tu espalda, echando
la cabeza hacia atras junto con el torso suavemente.

Relaja el cuello y eleva el mentdén lo mas que puedas, siempre sintiendo
comodidad durante el estiramiento. Repite tres respiraciones completas en esta
posicion. Cuando encuentres comodidad, puedes pasar a la siguiente postura.

o Colocamos los antebrazos en el suelo a medida que respiras
suavemente.

Repite otras tres respiraciones completas. A medida que avances en este
estiramiento y sientas comodidad al realizar los ejercicios, puedes pasar a la Gltima
postura.

. Apoyando la parte alta de la espalda y llevando los brazos estirados
sobre la cabeza. Este es el maximo estiramiento posible para este ejercicio. Alli
respira profundamente en tres veces. Desde la postura incorporadndoles lentamente en

varias etapas. La cabeza es lo ultimo en quedar erguido.
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15.  Estiramiento de piernasy torso

Siéntase con las piernas estiradas hacia adelante y comodamente, sin
bloquear las rodillas. Inhala mientras estiras tu columna hacia arriba y los brazos con
las palmas de las manos hacia el frente. Respira profundamente y al hacerlo,
inclinate hacia adelante desde las caderas, manteniendo la espalda y las piernas
rectas lo mas que puedas. En esa posicion, relaja el cuerpo sobre las piernas o
tratando de alcanzar los dedos de los pies con las manos. Repite unas 5 veces mas y
luego inhala y lentamente comienza a levantar el tronco vertebral, dejando la cabeza

Ilegue al final.

16.  Estiramiento de los cuadriceps
Siéntate en el suelo con las piernas extendidas a los lados. Entrelaza tus
manos por encima de la cabeza volviendo las palmas hacia arriba, rectificando los

codos.

Inhala estirando la columna y los brazos lo méas posible mientras giras el
torso mirando a tu pie derecho. Comienza a exhalar e inclinate hacia el pie izquierdo.
Esto obliga a exigir el estiramiento de los costados del cuerpo y de la cara interna de

las piernas.

- Alto Impacto

Los denominados asi puesto que para su ejecucion tenemos que despegar los

pies del suelo para realizarse.

o Vestir ropa adecuada, para la realizacién de ejercicios

o Utilizar un lugar adecuado, para la ejecucion de los ejercicios.

Hacer ejercicios de alto impacto en exceso no es saludable para las
articulaciones. Se recomienda que se descanse algunos dias a la semana. O evitar

completamente los ejercicios 1 a 2 dias a la semana.
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1. Saltar

Saltar a la cuerda es unos de los ejercicios que mas fuerza requiere, ya que no
despegamos del suelo con los dos pies a la vez y volvemos a repetir el ejercicio
repetitivamente en cortos espacios de tiempo. No se recomienda para personas con

problemas en las rodillas o las articulaciones.

2. Correr

El impacto puede ser menor, dependiendo dela velocidad en la que se lo

haga, y es que el hecho de que despeguemos primero un pie y luego el otro.

3. Tenis

El tenis es otra de las actividades de alto impacto, aunque en todo caso es
menor que el de saltar a la cuerda, sin embargo, el hecho de que el impacto se
produzca repentinamente, en el juego, hace que debamos prepararnos bien con

calzado adecuado y calentamiento.
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4. Futbol

Es un deporte donde utilizamos una gran cantidad de musculos puesto que

tenemos que correr y mantener nuestro ritmo cardiaco.

5. Aerdbica

En ellas se utilizan las piernas o los brazos, activando su capacidad muscular

hace que el corazdn bombee mas sangre y los pulmones se oxigenen.

Esta, es la capacidad de soportar un esfuerzo de una intensidad dada durante
un periodo de tiempo determinado. Es retrasar la aparicion de la fatiga, y cuando esta

aparece, soportarla.
- Ejercicios Combinados

Se los nombra asi puesto que para su ejecucion utilizamos ejercicios de alto
impacto y de bajo impacto, cabe resaltar que cuando hablamos de ejercicios
kinestésicos corporales, nos referimos a cualquier movimiento que realizamos en
nuestra vida diaria, entonces, se recomienda una serie de ejercicios ya actividades las

cuales son:

1. Andar media hora al dia

Alli no solo ejercitamos, disfrutamos del aire libre, salimos de casa y nos
ambientamos, es realmente beneficioso. Anda a paso rapido durante unos 20co 30
minutos. Si lo realiza todos los dias, notara los resultados de inmediatos.
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2. Salir a nadar.

El nadar s una de las actividades que mas movimientos kinestésicos presenta
puesto que actian muchos musculos para su realizacion y asi también podemos

relajarnos y disfrutar del agua.

3. Salir a correr 10 minutos.

Se recomienda correr una o dos horas diarias buscando un lugar seguro, un
camino habilitado donde puedas realizarlo tranquilamente. Recuerda hacerlo cuando
no exista mucho calor, es mas recomendable hacerlo de mafiana o al atardecer.

4. Ir en bicicletas 20 minutos.

Realizalo en un lugar adecuado o donde exista un sendero de ciclistas. No se
requiere de un viaje largo. Es adecuado para fortalecer muasculos, para optimizar tu
respiracion y como no, para aliviar el estrés. Pero, no serd recomendable si tienes
dolor articular.

5. Toma un bafio

Relajarse tomando un bafio en las noches es una gran manera de relajarse y

de preparar tu cuerpo para el suefio.
6. Explora tu creatividad
Realiza alguna actividad con el arte, la artesania, la poesia despierta tu lado

creativo podria ayudarte a recordar aquellas cosas que son realmente importantes

para ti. No importa si no lo haces bien lo que importa es distraer tu mente del estrés.
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1. Tomate unas vacaciones.

Convive mas con tus seres queridos, si no puedes costearte unas vacaciones
con todas las de la ley, entonces planifica salir un fin de semana o un viaje de un dia.

El cambio de paisaje ayudara a liberar el estrés.

8. Baila

Hay un famoso refran: “Trabaja como si no necesitaras el dinero. Ama como
si nunca te hubieran lastimado. Y baila si nadie te estuviera viendo” (Anonimo, s.f.)
Bailar libera el estrés y es divertido. Corre las cortinas o persianas, subele a la

musica y baila como si nadie te estuviese viendo.

17. Ejercicios especializados para alivio del estrés trabajo dentro del &rea
administrativa

Retraccion del musculo esternocleidomastoideo

Se encuentra ubicado en la zona anterior y lateral de tu cuello, interviene en
la accion de rotacion, flexion e inclinacion de tu cabeza, es de apariencia larga y
robusta, se ubica por debajo en la cara posterior del mango del esterndn, y el tercio
interno de la clavicula y por encima en la cara interna de la apofisis mastoides, y

linea curva occipital superior. (Romero), 2014)

' @ PRSI
Si el musculo se encuentra retraido provoca dolores de cabeza y nuca por lo

tanto para su estiramiento debemos:
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o Movimiento de cabeza de arriba hacia abajo con suavidad.
o Movimiento de cabeza de un lado hacia otro suavemente.
o Movimientos circulares con la cabeza relajando asi el cuello.

Espasmo del musculo Lumbar

Cuando los musculos o ligamentos en la parte baja de la espalda sufren una

distension o un esguince, el area alrededor de los musculos por lo general se inflama.

La inflamacion genera un espasmo en la espalda, y este espasmo causa tanto

lumbalgia aguda como dificultad para moverse. (Peter F. Ullrich, 2014).
-

>
—

Para lo cual vamos a realizar un ejercicio de estiramiento los cuales consiste

en.

) Colocamos nuestras manos por encima de nuestra cabeza con los
dedos entrelazados y las palmas hacia arriba

. Estiramos lo mas que podamos; este ejercicio se lo puede realizar de
pie o sentado.

) Movemos nuestro torso de un lado a otro suavemente durante unos

minutos manteniendo una respiracion lenta.

Prevencion del Tunel Carpiano

El sindrome del tdnel carpiano se produce cuando el nervio mediano, que va
desde el antebrazo hacia la mano, se comprime o se aprieta en la mufieca. El nervio
mediano controla las sensaciones del lado palmar del pulgar y los dedos, al igual que
impulsos a algunos masculos pequefios en la mano que permiten que se muevan los
dedos vy el pulgar. El tnel carpiano un corredor rigido y estrecho de ligamento y

huesos en la base de la mano. (Anonimo, s.f.)
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Para su prevencion tenemos.
Flexiones invertidas de mufieca
Para realizar este ejercicio utilizaremos pesas.

. Coloca la parte posterior de los antebrazos apoyados en una superficie

0 mesa Yy deja que tu mufieca quede colgando.

. Tomar sus pesas con fuerza.
. Mueve la mufieca hacia arriba y hacia abajo, con movimientos suaves.
o Realiza 10-15 repeticiones con cada uno.

Activar el rango de movimiento

S /"2
i iﬂ?@ o
e

, < s =
Estiramientos de mufiecas

Fortalecimiento
Extensiones de mufieca con agarre
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18. Conclusiones

Con la realizacion periodica de estos ejercicios podemos concluir que los
colaboradores tendrén una reduccion en los niveles de estrés y asi una mejor calidad

de vida.

Los trabajadores con menos estrés laboral pueden desempefiar de manera

progresiva sus actividades de trabajo en la empresa.

19. Recomendaciones

Se pide poner atencién a todas las recomendaciones presentes en la guia

puesto que si se sobre esfuerza mucho podriamos causar lesiones.

Promover y participar de actividades fisicas diariamente para mejorar la salud

de los trabajadores.
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5.03. Taller

e Objetivo General

Disminuir adecuadamente el estrés laboral en los trabajadores y ayudar el
rendimiento de la empresa Asisleg Cia. Ltda.

e Objetivos especificos

-Sensibilizar a los trabajadores de la empresa Asisleg Cia. Ltda., en relacion al

fenémeno del estrés laboral.

-Ensefar estrategias para disminuir las emociones negativas que desencadena el

estrés laboral.

-Practicar las técnicas de relajacion que contiene la guia para el control de los

sintomas fisicos y emocionales que causa el estrés laboral.
-Implementar estrategias de afrontamiento para la prevencion del estrés laboral.
e Alcancé del taller

Los resultados esperados de este Taller son:

a. Proporcionar a los trabajadores las herramientas y opciones mas adecuadas mediante la

guia de informacién para aplicar todos los dias contra el estrés laboral.

b. Mejorar la calidad de vida a cada trabajador para disminuir cada problematica que les

provoco el estrés laboral.
e Responsable
Autora de la guia para disminuir el estres laboral Michelle Meneses.

Departamento de Recursos Humanos de la empresa Asisleg Cia. Ltda.
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e Material de Apoyo

Magquinarias y Equipos VALOR
1 Infocus $ 10,00
1 Pantalla $5,00

1 Computador Portatil $ 800,00
1 Amplificador $ 15,00
1 Memory Flash $5,00
Suministro y Materiales VALOR
7 Carpetas $1.75

7 Papel bond $ 1,00

7 Esferos $ 3,50

7 Anillados $7,00
Muebles de Oficina VALOR
7 Sillas $ 25.00
1 Mesa $10.00
Total $883.25

5.03.01 Video de Bienvenida
https://www.youtube.com/watch?v=aDAIvOOjDIM

Tiempo: (Iminuto; 40 segundos)

P> i ¢ 002/140

Figura 5: Video de Bienvenida
Fuente: Google
Video ayudara a captar la atencion desde un principio de los trabajadores antes del taller.
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5.03.02. Reglas de Oro

Tiempo: (3 minutos)

e Solicitar que hagan silencio

e Apagar los celulares

e Alzar la mano si tienen dudas
e Intercambien ideas todos los

participantes

5.03.03. Video para iniciar la exposicion

https://www.youtube.com/watch?v=uWFPQ03c4Sw
Tiempo: (2:47)

ESTRES LABORAL

P e ) 018/247

Figura 6: Video para iniciar la exposicion
Fuente: Google

Indica todas las consecuencias que el estrés laboral puede causar a la salud de cada

trabajador.
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5.03.03.01. Tema N°1 EIl Estrés Laboral
» ¢Qué es el Estrés Laboral?

Tiempo: (10) minutos

« El estrés laboral se conceptualiza
como el conjunto de fendmenos que
se suceden en el organismo del
trabajador con la participacion de los
agentes estresantes lesivos
derivados directamente del trabajo o
que con motivo de este, pueden
afectar la salud del trabajador.

Figura 7. El Estrés Laboral
Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

Explica el concepto del estrés laboral.
5.03.03.02. Tema N°2 Causas del Estrés Laboral
» Causas internas y externas del Estrés Laboral

Tiempo: (10) minutos

‘ causas
‘ externas internas

Entorno =
Emociones

Y
pensamient
os

Figura 8: Causas
Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

Se indica muchas de las causas del estrés laboral es precisamente la falta de
estimulos y la monotonia en el puesto.
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5.03.03.03. Tema N°3 Tipos de Estrés Laboral

> Clasificacion

Tiempo: (10) minutos

Estrés

« Pobre salud mental

» Vida sedentaria

* Buna salud
 Ejercicio regular
* Buenas relaciones * Pobres relaciones
* Alta auto-estima * Baja auto-estima
* Dinédmica * Estancamiento
intelectualidad * Inestabilidad
« Estabilidad emocional
emocional * Inhabilidad para
+ Habilidad para dar amar
amor y recibir amor « Rechazo
. — -

Diestres

exposicié
Relacion Miedo a

es inter- alguna
es personale enfermed
ad

Fatiga o
cansanci
o fisico

imtantes 2

ep or
pesimista de la vida

Figura 9: Clasificacion
Fuente: Campo de Estudio
Laborado por: Maité Meneses
Se encuentran los diferentes tipos de estrés fisico y mental.

5.03.03.04. Tema N°4 Como Afecta a la Salud del Trabajador

» Afectos fisioldgicos y Efectos cognitivos

Tiempo: (15) minutos

REPERCUSIONES SOBRE LA SALUD DEL TRABAJADOR

~ Efectos Fisiologicos: « Efectos Cognitivos:

+ Aumento de la tasa + Preocupaciones.
cardiaca. + Dificultad para la toma

+ Tension muscular. de decisiones.

+ Dificultad para respirar. + Sensacion de confusion.

R

Figura 10: Afectos Fisiol6gicos y Efectos Cognitivos
Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

Indica repersecuciones en la salud del trabajador.
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5.03.03.05. Tema N°5 Combatir el Estrés Laboral

» Consejos anti estrés

Tiempo: (15) minutos

¥

Anti estrés

Figura 11: Consejos Anti Estrés
Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

Indica todos los consejos y que hacer para evitar y disminuir el estrés laboral.

5.04. Retroalimentacién

Al finalizar el taller se les realizara una dindmica en donde los trabajadores de la
empresa podran intercambiar ideas o conocimientos sobre el tema expuesto y de esa

manera saber todos los nuevos conocimientos que adquirieron en el taller realizado.

5.04.01. Dindmica de Retroalimentacion

Nombre de la Dinamica: Sociodramas

Obijetivo: Mostrar lo que aprendieron en el taller

Elementos para el analisis el tema del estrés en la oficina basandonos en situaciones
0 hechos reales.

Tiempo de duracién: 10 minutos

Tamario del grupo: 5 personas

Material: sillas

Desarrollo

Primer Paso: Escoger el tema en el cual sufren de estrés laboral
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Segundo Paso: Conversar sobre el tema.
Tercer Paso hacer la historia: Decidir qué se va a presentar, hacer el argumento,

definir los personajes y la dramatizacion relacionado al estrés laboral.

Cronograma del Taller

Tabla 6
Cronograma del Taller

VIERNES
N° ACTIVIDAD
9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:00

1  IniciodeTaller ..
2 Video del Estrés
Laboral

Exposicion de
3 causas y tipos de

estrés

Como afecta el
5 etréss y como

combatir

6 Dindmica de
retroalimentacion
7 Entrenamiento  de

gjercicios
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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5.05. Encuesta

5.05.01. Modelo de Encuesta

ENCUESTA

El siguiente cuestionario es para recolectar informacion sobre cuantas personas
tienen conocimientos de que es el Estrés laboral cuales son sus causas y codmo
podemos combatirlo. Por favor responda con una X cada pregunta.

Masculino Femenino

Sexo ]

20a30 ANOS  31a40 ANOS 41 a 48 ANOS 49 en adelante

Rangode Edad [ ] ]

1. ¢Sabe que es el Estrés Laboral?

s [ ] NO [

2. ¢Suempresa se preocupa por tener un buen ambiente laboral y su bienestar?

s [ ] NO [

3. ¢Conoce las causas del estrés laboral?

s [ ] NO [

4. ¢En su jornada de trabajo hacen pausas activas para todos los trabajadores?

s [ No [ ]

5. ¢Sabia que el estrés le vuelve una persona agresiva?

s [ ] NO [

6. ¢Sabia que el estrés laboral puede causarle la muerte?

s [ ] NO [
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5.06. Encuesta Resultado de la Encuesta

5.06.01 Datos Generales

Tabla 7:

GENERO

GENERO Personas Porcentaje
MASCULINO 3 30%
FEMENINO 7 70%
TOTAL 10 100%

Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

GENERO

MASCULINO
30%

FEMENINO
70%
= MASCULINO = FEMENINO

Figura 12: Género
Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.

De acuerdo el cuadro que esta conformado por 10 personas de género masculino y
femenino donde muestra que el 70% es femenino y el otro 30% es masculino y de esta
manera complementamos el 100% de la muestra de los 10 empleados para el taller.

ELABORACION DE UN MODELO INFORMATIVO PARA DISMINUIR EL ESTRES LABORAL
EN LA EMPRESA ASISLEG CIA. LTDA. DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO PERIODO
2017-2018



[\ ‘ CTECNOLOGICOSUPER\OR . ., BE(UYSOSHUNMS
( ORDILLERA Administracion &Personal 94

Cordillera

5.06.02 Tabulacién de la encuesta. (Antes del taller)

Pregunta N° 1

¢Sabe que es el Estrés Laboral?

Tabla 8:
Pregunta N° 1

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 3 30%
NO 7 70%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

éSabe que es el Estrés Laboral?

mSI mNO

Figura 13: Pregunta N° 1
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Andlisis.
Mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 30% del conocimiento que el estrés

laboral provoca la muerte esto quiere decir que el otro 70% de empleados desconoce
sobre el tema.
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Pregunta N° 2

¢Su empresa se preocupa por tener un buen ambiente laboral y su bienestar?

Tabla 9:

Pregunta N° 2
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 1 10%
NO 9 90%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Campo de Estudio
Elaborado por: Maité Meneses

éSu empresa se preocupa por tener
un buen ambiente laboral y su
bienestar?

mSlI mNO

Figura 14: Pregunta N° 2
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Anélisis.
Mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 10% del conocimiento que la
empresa mira por su bienestar esto quiere decir que el otro 90% de empleados dice

que la empresa no se preocupa por el bienestar de sus trabajadores.
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Pregunta N° 3

¢ Conoce las causas del estrés laboral?

Tabla 10:
Pregunta N° 3
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 2 18%
NO 9 82%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

éConoce las causas del estrés laboral?

mSI mNO

Figura 15: Pregunta N° 3
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Andlisis.
Mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 18% de que conoce las causas del

estrés laboral esto quiere decir que el otro 82% de empleados sabe las causas del
estrés laboral.
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Pregunta N° 4

¢En su jornada de trabajo hacen pausas activas para todos los trabajadores?

Tabla 11:

Pregunta N° 4
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 4 40%
NO 6 60%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

¢En su jornada de trabajo hacen
pausas activas para todos los
trabajadores?

mSI mNO

Figura 16: Pregunta N° 4
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.
Mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 40% que conoce que el estrés
laboral les hace agresivos esto quiere decir que el otro 60% de empleados no sabe

que el estrés les hace agresivos.
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Pregunta N° 5

¢Sabia que el estrés le vuelve una persona agresiva?

Tabla 12:

Pregunta N° 5
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 0 0%
NO 10 100%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

¢ Sabia que el estrés le vuelve una
persona agresiva?

mSI mNO

Figura 17: Pregunta N° 5
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Anélisis.
Mediante la encuesta se obtuvo el resultado de la ultima pregunta que el 100% no
hacen pausas activas en la empresa.
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Pregunta N° 6

¢Sabia que el estrés laboral puede causarle la muerte?

Tabla 13:

Pregunta N° 6
RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 0 0%
NO 10 100%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

éSabia que el estrés laboral puede

causarle la muerte?

ESI mNO

Figura 18: Pregunta N° 6
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Andlisis.

Mediante la encuesta se obtuvo el resultado de la Gltima pregunta que el 100% no

hacen pausas activas en la empresa.
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5.06.03 Tabulacién de la encuesta. (Después del taller)

Pregunta N° 1

¢Sabe que es el Estrés Laboral?

Tabla 14:

Pregunta N° 1 Después del taller

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 10 100%
NO 0 0%
TOTAL = 10 100%

Fuente de Ca: Estudio mpo
Elaborado por: Maité Meneses

¢ Sabe que es el Estrés Laboral?

mSI mNO

Figura 19: Pregunta N° 1 Después del taller
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.
Después de realizar el taller, mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 100%
del conocimiento que el estrés laboral provoca la muerte esto quiere decir que el
tema les quedo muy claro.
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Pregunta N° 2
¢Su empresa se preocupa por tener un buen ambiente laboral y su bienestar?

Tabla 15:
Pregunta N° 2 Después del taller

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 1 10%
NO 9 90%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

¢Su empresa se preocupa por tener
un buen ambiente laboral y su
bienestar?

mSI mNO

Figura 20: Pregunta N° 2 Después del taller
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.
En la segunda pregunta mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 10% del
conocimiento que la empresa mira por su bienestar esto quiere decir que el otro 90%
de empleados dice que la empresa no se preocupa por el bienestar de sus trabajadores

se repite el resultado de antes.
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Pregunta N° 3
¢ Conoce las causas del estrés laboral?

Tabla 16:
Pregunta N° 3 Después del taller

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 10 100%
NO 0 0%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

éConoce las causas del estrés laboral?

mSI mNO

Figura 21: Pregunta N° 3 Después del taller
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.
Mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 100% del conocimiento de cuéles

son las causas del estrés laboral y perjudica mucho a su salud.
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Pregunta N° 4

¢En su jornada de trabajo hacen pausas activas para todos los trabajadores?

Tabla 17:
Pregunta N° 4 Después del taller

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 10 100%
NO 0 0%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

¢En su jornada de trabajo hacen
pausas activas para todos los
trabajadores?

mSI mNO

Figura 22 : Pregunta N° 4 Después del taller
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.
Mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 100% del conocimiento que es
estrés laboral les vuelve a las personas agresivas con sus colegas de trabajo en la

empresa.
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Pregunta N° 5
¢Sabia que el estrés le vuelve una persona agresiva?

Tabla 18:
Pregunta N° 5 Después del taller

RESPUESTA FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 0 0%
NO 10 100%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

éSabia que el estrés le vuelve una
persona agresiva?

mSI mNO

Figura 23: Pregunta N° 5 Después del taller
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Analisis.
En la Gltima pregunta mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 80% de que
no hacen pausas activas en la empresa y no miran por el bienestar de los trabajadores
esto quiere decir que el otro 20% de empleados dice que la empresa si se preocupa
por el bienestar de los trabajadores haciendo descansos cuando lo necesitan.
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Pregunta N° 6

¢Sabia que el estrés laboral puede causarle la muerte?

Tabla 19:

Pregunta N° 6 Después del taller

RESPUESTA  FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 0 0%
NO 10 100%
TOTAL = 10 100%

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

éSabia que el estrés laboral puede
causarle la muerte?

ESI mNO

Figura 24: Pregunta N° 6 Después del taller
Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses

Anélisis.
En la ultima pregunta mediante la encuesta se obtuvo un resultado del 80% de que
no hacen pausas activas en la empresa y no miran por el bienestar de los trabajadores
esto quiere decir que el otro 20% de empleados dice que la empresa si se preocupa

por el bienestar de los trabajadores haciendo descansos cuando lo necesitan.
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CAPITULO VI

6. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

6.01. Recursos Humanos

Se denominan recursos humanos a las personas o grupos de ellas que participan en
las actividades productivas de bienes y servicios, integrados por la poblacién
econdémicamente activa. La demanda de recursos humanos puede absorber todos los
recursos disponibles o ser menor a ella, generandose desempleo, o emigracién de
recursos humanos a otras regiones del mismo pais o hacia el exterior. Hay otros
recursos que las organizaciones necesitan para funcionar, que son naturales y
tecnoldgicos, pero los humanos son un recurso muy particular. (Recursos Humanos,
s.f.)

Poblacion: 7 personas
Director: 1 persona
Investigadores: 1 persona

Asesores: 1 (gerente de la empresa)

6.01.01 Recursos Audiovisuales

Los recursos audiovisuales los medios audiovisuales son aquellos materiales y
equipos que registran, reproducen, difunden mensajes visuales y sonoros con el fin
de facilitar conocimientos y, especialmente, motivar aprendizajes y actitudes.

(Presupuesto, s.f.)
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Infocus (1)

Pantalla (1)
Computador Portétil (1)
Amplificador (1)

Memory Flash (1)

6.01.02 Infraestructura

Recursos naturales e infraestructura es fortalecer la capacidad institucional de los
paises de la region para formular y aplicar politicas publicas y marcos normativos
que permitan aumentar la eficiencia en la gestion sostenible de

los recursos naturales. (Recursos Materiales, s.f.)

Sala de conferencias (1)
Sillas (10)

Mesas (1)

6.01.03. Material de Apoyo

Un recurso es un medio de cualquier clase que permite conseguir aquello que se
pretende. Un material, por otra parte, es algo perteneciente o relativo a la materia
(resulta opuesto, por lo tanto, a lo espiritual). (Recursos Materiales, s.f.) Por lo
general, la mejor forma de potenciar los recursos materiales es a través de
inversiones que permitan renovarlos y actualizarlos. En el caso de los recursos
humanos, en cambio, su gestion es mas compleja e implica maltiples variables.

(Recursos Materiales, s.f.)
Carpetas (5)

Papel bond (15)
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Esferos (3)

Anillados (1)

6.02. Presupuesto
El presupuesto tiene varios usos, por lo general vinculados al area de las finanzas y

la economia. (Presupuesto, s.f.)

El presupuesto es, en este sentido, la cantidad de dinero que se estima que sera
necesaria para hacer frente a ciertos gastos y el presupuesto también es el computo
anticipado del costo de una obra o de los gastos que implicara un determinado

proyecto. (Presupuesto, s.f.)

Tabla 20

PRESUPUESTO
Magquinarias y Equipos VALOR
1 Infocus $ 10,00
1 Pantalla $5,00
1 Computador Portatil $ 800,00
1 Amplificador $ 15,00
1 Memory Flash $ 5,00
Suministré y Materiales VALOR
7 Carpetas $1.75
7 Papel bond $ 1,00
7 Esferos $ 3,50
7 Anillados $7,00
Muebles de Oficina VALOR
7 Sillas $ 25.00
1 Mesa $ 10.00
Total $883.25
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6.03 Cronograma

Tabla 21

CRONOGRAMA
MES NOV DIC ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO
SEMANA S1(S2(S3|S4|S1|S2|S3|S4]S1|S2[S3|S4[S1|S2|S3|S4]S1{S2|S3[S4[S1[S2|S3|S4]|S1(S2|S3|S4|S1|S2(S3|S4|s1|S2|53](s4
IACTIVIDAD

Aprobacion del tema para el
proyecto de grado

capitulo 1,2,3,4 del proyecto.

Induccion para el desarrollo del

Presentacion de los capitulos
1,2,3,4 del proyecto.

capitulo 5 del proyecto

Induccion para el desarrollo del

del proyecto.

Presentacion de los capitulo 5

del proyecto

Realizacion del capitulo 6y 7

proyecto

Presentacion de borradores del

Defensa del proyecto

Ejecucion del taller

Fuente: Estudio de Campo
Elaborado por: Maité Meneses
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CAPITULO VII

7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.01. Conclusiones

1. El desarrollo de la investigacion y el andlisis permitird proporcionar la evidencia
del estrés laboral en el personal de la empresa Asisleg Cia. Ltda. y comenzar a
disminuir el alto indice de estrés. Actualmente, el estrés en el entorno laboral
representa una amenaza para la salud de los trabajadores y el funcionamiento de
las actividades para las que trabaja, esto ha traido como consecuencia el

desequilibrio de la organizacién de las empresas.

2. El ambiente laboral en el que el personal realiza sus actividades esta
favoreciendo al aparecimiento de estrés condicionado por la presencia de
factores inadecuados como: las condiciones de trabajo, comunicacién laboral,
seguridad, apoyo necesario. A cada persona le afecta de manera diferente el
estrés, cada una de ellas tiene un patrén psicolégico diferente que la hace

reaccionar de forma diferente a las demas.

3. Elestrés producido por algunos factores organizacionales como las relaciones
que mantiene con los compafieros, las politicas salariales vigentes es poco
significativo. El estrés es un problema creciente y de un proceso biolégico que
no puede ser evitado en trastornos competitivos, con un coste personal,

econdmico y social muy importante; pero que si pueden y deben ser prevenidos.
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7.02. Recomendaciones

Al haberse identificado en el presente estudio la evidencia del estrés laboral en el

personal de la agencia Asisleg Cia. Ltda. Se recomienda:

1. Se debe partir de una adecuada participacion de la gerencia, un compromiso de
cambio y de participacion total de la organizacion. No tan sélo con las
capacitaciones, charlas y comunicacion con cada miembro de la organizacion

que ayudaran a seguir identificando las situaciones de estrés que se presenten.

2. Disminuir en lo posible el estrés producido por algunos factores
organizacionales a traves de la implementacion de programas de bienestar y
programas de asistencia confidencial al empleado mediante un asesor, incluir a
la vez sistemas de comunicacion Interna, sistemas de recompensas sobre politica
salarial acorde y reconocimiento, las condiciones de trabajo y las politicas de
formacion, Promocion y desarrollo del personal, que incluya cursos de

actualizacion y formacion de los trabajadores.

3. Realizar una evaluacion periddica al Personal que esta mas expuesto a factores
de riesgo de estrés, para identificar casos de: ansiedad, depresion y

frustracion para brindar asistencia individual y en grupos de ayuda.
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ANEXOS

Anexo 2
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