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RESUMEN EJECUTIVO  

 

La empresa Hiltexpoy S.A. se realiza hilos y fabricación de hilados e hilos 

para tejedura o costura, para el comercio o para procesamiento posterior, 

texturización, retorcido, plegado, cableado y remojo de hilaturas filamentosas de 

toda clase de fibras animales, vegetales, sintéticas o artificiales. 

 

La  presente investigación desarrolla el estudio de las normas y pasos a seguir  

para disminuir los niveles de estrés laboral con la implementación de un  taller de 

capacitación para prevenir daños en la salud de los trabajadores dentro de la empresa  

  

En la empresa HILTEXPOY S.A. los trabajadores no saben  cómo disminuir el 

estrés laboral, se desarrolla un plan de capacitaciones con el fin, en esta daremos a conocer la 

capacitación para mejorar a los trabajadores y así poder verificar al crecimiento de la 

entidad. 
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ABSTRACT 

 

The company Hiltexpoy S.A. Is engaged in spinning and making yarns and 

threads for weaving or sewing, for trade or for further processing, texturing, twisting, 

folding, wiring and soaking filamentous spinning of all kinds of animal, vegetable, 

synthetic or artificial fibers. 

 

The present research develops the study of the norms and steps to follow to 

reduce the levels of work stress with the implementation of a training workshop to 

prevent damages in the health of the workers within the company 

  

In the company HILTEXPOY S.A. The workers do not know how to reduce 

labor stress, since this gap exists, a training plan is developed with the purpose, 

which specifies the training to improve workers' knowledge and thus contribute to 

the growth of the company. 
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INTRODUCCION 

 

Hoy en día para las empresas es muy importante prevenir el estrés laboral ya 

q el factor humano es importante en las funciones de la empresa. Por tal caso que fue 

especificado con la resolución de aprender de mejor forma cómo evitar el estrés 

laboral en la empresa y la importancia de reducir causas que perjudiquen para la 

salud y ambiente laboral. Así este es un plan que a sido realizado con mucho 

esfuerzo en el cual se estudia cómo reducir el estrés laboral. 

 

Una empresa es una cantidad compuesta por dos personas o más que función 

con relativa firmeza a efectos de llegar una meta o una serie de objetivos. La forma 

en que  esas personas trabajan entre sí, determinara en medida el logro y rendimiento 

de la organización. En este sentido, la importancia que adquiere la forma en que se 

elige al personal idóneo. 
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CAPÍTULO I 

ANTECEDENTES 

   1.01. CONTEXTO 

 

Desde un punto de vista biológico el estrés es considerado como un estado 

general de sobre activación en varios niveles: autonómico, endocrino e inmunitario. 

Es decir, es un proceso en el que participan las vías neurales del sistema nervioso 

autónomo, las vías humorales bioquímicas del sistema endocrino y las vías 

vasculares sanguíneas del sistema inmunológico. Sin embargo, no se puede 

establecer una separación tajante entre los tres tipos de activación, puesto que están 

estrechamente entrelazados, al grado de que gran parte del proceso de estrés puede 

ser caracterizado como neuroendocrino, esto es, donde el sistema nervioso y la 

respuesta hormonal desempeñan un papel central. (Navarro, 2017)  

 

En la sobre activación biológica hay que destacar los impulsos vegetativos 

que se transmiten a través de dos sistemas complementarios: el simpático (encargado 

de movilizar las reservas de energía en los estados de emergencia) y el parasimpático 

(que tiende a conservar y almacenar dichas reservas). (Navarro, 2017) 

 

La sobre activación biológica que se produce durante el estrés predispone al 

organismo al consumo de energía, necesario para enfrentar un peligro inminente. Es 

en este momento cuando las hormonas desempeñan su crucial papel; la adrenalina, 

por ejemplo, aumenta el ritmo cardiaco y el respiratorio, preparando al cuerpo para la 

acción,  
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Mientras que la hidrocortisona lo ayuda a movilizar sus reservas energéticas. 

Ésta es la clase de respuestas que permiten al cuerpo realizar acciones que 

sorprenden por su magnitud, eficacia y oportunidad en situaciones de emergencia. 

(Navarro, 2017)  

 

Según el psicólogo industrial de la Empresa  HILTEXPOY S.A. no se ha  

realizado ningún estudio sobre la temática (estrés laboral), es por eso que  el 

planteamiento según los antecedentes es fomentar y difundir  un plan de 

capacitaciones para verificar hasta qué punto puede darse a conocer sobre el estrés 

laboral en el interior de la empresa. 

 

Justificación 

 

El estrés nos da a conocer sobre el problema que existe hoy en día y en la 

vida de cada uno que se presentara en el ámbito laboral, hay que tomar en cuenta que 

los trabajadores estén actualizados y tengan en cuenta que esta situación puede 

afectarles aún más en las tareas que realizan los trabajadores y que obtengan el 

conocimiento de saberlo de una manera positiva en donde puedan tener el apoyo de 

los demás, tomando en cuenta su valiosa participación dentro del ambiente laboral y 

no de manera negativa donde se vea perjudicado en sus responsabilidades. 
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Por ello es importante saber más acerca de este tema que se desarrolla y que a 

lo largo del tiempo ha venido cambiando, encaminada a consecuencias de los 

problemas que como individuos están dispuestos a enfrentar, debido a  

El ambiente en que se encuentre el trabajador en su entorno y con el mundo 

exterior. En las empresas o instituciones están enfocadas más hacia sus beneficios 

económicos para una buena acogida, para obtener estos resultados se deben de 

realizar las tareas de una buena forma y no perjudique a la misma. 

 

Existen instituciones que hasta el día de hoy solo ven hacia el beneficio de su 

economía y no en los problemas que enfrenta sus trabajadores por consecuencias de 

un mala organización o no se encuentran satisfechos en su entorno laboral, debido a 

los problemas que surgen al realizar sus actividades y que por errores los perjudica 

su vida laboral y social teniendo como resultado de todo el estrés laboral. 

1.02 MATRIZ T 

1.02.01 Análisis de la matriz T 

 

En el trabajo que he realizado se da una situación actual de un alto índice de 

estrés en los colaboradores de la empresa HILTEXPOY S.A. que podría generar una 

situación empeorada del bajo rendimiento de los trabajadores en la producción de la 

empresa se pretende conseguir una situación mejorada sobre el aumento de la 

producción de la empresa HILTEXPOY S.A. debido al exceso de estrés. 
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En la primera fuerza impulsadora se pretende poner en práctica un plan de 

motivación a los colaboradores de la empresa, que actualmente tiene una intensidad 

de 1 (bajo) debido a una situación actual provocando al personal  

 

Problemas en el puesto de trabajo, con un potencial de cambio de 3 (medio) 

logrando que los trabajadores se sientan mejor al realizar sus actividades. La fuerza 

bloqueadora es poco interés por parte de gerencia sobre las causas del estrés, con una 

intensidad de 4 (medio alto) con un potencial de cambio de 1 (bajo), alterando de 

esta manera la calidez en cada lugar de trabajo. 

 

La segunda fuerza impulsadora es dar charlas en grupo para generar un buen 

ambiente laboral, que tiene una intensidad de 1 (bajo) provocando problemas entre 

trabajadores, con un potencial de cambio  de 4 (medio alto) formando asi un mejor 

desempeño en los trabajadores. La fuerza bloqueadora es escaso tiempo para ejecutar 

actividades con una intensidad de 2 (medio bajo) ya que no se tiene tiempo para esta 

labor, se espera un potencial de cambio de 4 (medio alto) ya que el trabajador no 

tiene en claro las consecuencias que genera el estrés laboral. 

 

  Como tercera fuerza impulsadora elaborar programas o charlas sobre el 

compañerismo para los colaboradores de la empresa, que al momento tiene una 

intensidad de 1 (bajo) debido a que la situación actual que se presenta a dado como 

resultado la desorganización entre todos y el poco interés , con un potencial de 

cambio de 3 (medio) proporcionando fuentes de información interesantes. La fuerza 
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bloqueadora es la inadecuada distribución del tiempo para realizar este plan teniendo 

una intensidad de 4 (medio alto) que genera el desinterés por parte de los 

trabajadores, con un potencial de cambio de 2 (medio bajo) para dar a conocer sobre 

el tema. 

 

Como cuarta fuerza impulsadora fortalecer el ambiente laboral, que al 

momento tiene una intensidad de 1 (bajo) debido a que existe una  

 

Comunicación deficiente, con un potencial de cambio de 3 (medio) 

generando un mejor desarrollo de producción. La fuerza bloqueadora la escasa 

comunicación entre trabajadores teniendo una intensidad de 4 (medio alto) ya que 

cada trabajador maneja sus procesos de manera diferente; con un potencial de 

cambio de 2 (medio alto) por lo cual genera retrasos al momento de brindar al cliente 

la asesoría que necesita.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Tabla 1  Matriz T 

 

  Fuente: investigación de campo 

  Elaborado por: Josselyn Tituaña

SITUACIÓN EMPEORADA SITUACIÓN ACTUAL SITUACIÓN MEJORADA 

Bajo rendimiento de los trabajadores en 

la producción de la empresa. 

índice alto de estrés en los 

colaboradores de la empresa 

HILTEXPOY S.A. 

Complacencia a los colaboradores para tener más 

desempeño en los mismos. 

FUERZA

S 

IMPULSADORA

S 

I PC I PC FUERZAS 

BLOQUEADORAS 

Poner en práctica un plan 
de motivación a los 
colaboradores de la 
empresa. 

1 3 4 1 Indiferencia por parte de gerencia 
general. 

Charlas de trabajo en 
grupo teniendo buen 
ambiente laboral. 

1 4 4 2  Escaso tiempo para 
ejecutar actividades 

Programas de 
compañerismo para los 
colaboradores 

1 3 4 2 Inadecuada distribución del tiempo 

Fortalecer el ambiente 
laboral. 

1 3 4 2 Escasa de una buena comunicación  
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CAPÍTULO II 

INVOLUCRADOS 

2.01 MAPEO DE INVOLUCRADOS 

2.02 MATRIZ DE ANÁLISIS DE INVOLUCRADOS 

2.02.01 Análisis de la matriz de involucrados 

 

De acuerdo con el análisis efectuado de la institución actual  tenemos los 

siguientes involucrados. 

 Empleados  

 Ministerio de trabajo 

 IESS 

 Empresa HILTEXPOY.S.A. 

 

En la matriz de involucrados se toma en cuenta a todas las entidades que 

participan directamente con la empresa HILTEXPOY S.A. estando en primer lugar 

los empleados, los directos beneficiados entidad y así fomentar el desarrollo integral 

del cuidado de su salud mediante la actividad física que se espera brindar al 

momento de socializar tal beneficio el mismo que se encontrara guiado por personal 
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calificado cumpliendo así con los parámetros de calidad y seriedad que se 

proyectara. 

 Como segundo lugar tenemos el ministerio de trabajo que como ente de 

protección social y restitución de los derechos fundamentales  de la población 

en situación de atención prioritaria el problema percibido es el no promover 

el desarrollo integral mediante la implementación correcta y utilización de los 

insumos de trabajo a partir del estudio continuo de los beneficios de trabajo. 

 

 Como tercer lugar el IEES que va conjuntamente con el ministerio que brinda 

servicios médicos, ofrece acciones y programas de prevención  para brindar 

la protección oportuna que se derriban de los accidentes  de trabajo y 

enfermedades laborables. 

 

 Como cuarto lugar la empresa HILTEXPOY S.A Empresa que a su vez se 

direcciona con los directivos quien recae toda la responsabilidad laboral si 

una situación se presenta por ende son encargados de cumplir con las 

normativas vigentes que obligan al empleador velar por la seguridad de del 

trabajador proporcionándoles todos los equipos necesarios para realizar sus 

actividades laborales, También los proveedores siendo externos se verán 

afectados por incumplimiento del personal de la empresa respecto a las 

normar y reglamentos de seguridad industrial . Así obligan a todos los 

colaboradores trabajar con responsabilidad cumpliendo con las disposiciones 

legales apegándose a las normas que indica la empresa. 



10 

 

 

 

ELABORAR UN PLAN DE CAPACITACIÒN PARA REDUCIR LOS NIVELES DE ESTRÉS LABORAL EN 

EL PERSONAL DE LA EMPRESA HILTEXPOY S.A. UBICADA AL NORTE DEL DISTRITO 

METROPOLITANO DE QUITO EN EL PERIODO 2017 

 

 



 

 

 

Tabla 2  Mapeo de involucrados 

 

Fuente: investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña
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                        CAPÍTULO III 

PROBLEMAS Y OBJETIVOS 

3.01 ÁRBOL DE PROBLEMAS 

3.01.01 Análisis del árbol de problemas 

 

De acuerdo con la investigación del árbol de problemas, he analizado las 

causas y efectos del problema central lo cual me permite organizar y evaluar  de 

mejor manera la problemática  que se quiere resolver. Como punto de partida 

tenemos como problema central es el índice alto de estrés laboral en los integrantes 

de la empresa lo cual genera un completo error por parte de las autoridades  y 

miembros es decir todos aquellos quienes forman parte de la empresa. 

 

Como primera causa tengo poco interés sobre el tema  esto quiere decir que 

existe desinterés por parte de la empresa hacia sus trabajadores causando así un mal 

clima laboral dentro de la empresa una desmotivación en los trabajadores, bajo 

desempeño laboral en los colaboradores y esto conlleva  un alto riesgo de adquirir 

enfermedades laborales por el estrés ocasionado. 
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Figura 1  Árbol de problemas 

Fuente: investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña 
 

3.02 ÁRBOL DE OBJETIVOS 

3.02.01 Análisis del árbol de objetivos 

 

El objetivo general es reducir el índice alto de estrés laboral en los integrantes 

de la empresa HILTEXPOY S.A, para lo cual se cuenta con los siguientes medios: 

interés por parte de la empresa y miembros operarios que promueven, dará a conocer 

a los trabajadores utilizando las herramientas tecnológicas como es el caso del correo 

sobre los factores de riesgo, así lograr que el personal este informado  sobre este 
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tema que es muy  importante y crear un al alto nivel de creatividad para conseguir 

los siguientes  excelente  

Ambiente laboral, alto desempeño y reducir el riego de adquirir enfermedades por el 

estrés. 

 

Figura 2 Árbol de problemas 

Fuente: investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña 
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CAPÍTULO IV 

ANÁLISIS DE ALTERNATIVAS 

4.01. MATRIZ DE ANÁLISIS DE ALTERNATIVAS 

4.01.01 Análisis de matriz de alternativas 

 

La matriz de análisis de alternativas está conformada por los objetivos: 

primero el departamento de recursos humanos da interés al tema y trabajadores. El 

tema principal como propósito, permitirá  la factibilidad técnica utilizando redes 

sociales como apoyo fundamental a una extensión del proyecto,   viendo con un 

sistema financiero y entes económicos para solucionar cuentas por pagar para poder 

realizar un plan de capacitaciones, en cuanto la posibilidad social,  cuenta con apoyo 

del trabajo y sobre todo del empleado, se da a las políticas se ha realizado con todo 

lo que se da tanto al lugar   de trabajo con esto un  total de 18 una categoría alta esto 

quiere decir que el objetivo número 1 es fácil de elaborar. 

 

En el segundo objetivo es saber de las causas que ocasiona el estrés sobre el 

estrés tiene un acto sobre el propósito porque   se tendría el estrés sobre la sociedad y 
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dar a manejar mejorar el interés humanas y productivas, cuanto a la facilidad técnica 

por medio  del correo institucional los trabajadores estarán informados  

Constantemente sobre los riesgos que ocasiona el estrés laboral, en la  

realizable financiera se dará a utilizar las redes sociales porque tener gastos 

financieros, en lo social, puede ser realizado y dado a conocer al resto de personas 

por medio de los trabajadores y en cuanto a realizar políticas se da el permiso para 

poder dar a conocer la información en la disminución del estrés laboral ya que se ha 

realizado el permiso teniendo un total de 19 (alto) lo que quiere que se puede poner 

en práctica . 

 

El objetivo 3  es tener en los trabajadores un alto grado de  motivación para 

poder realizar, el impacto sobre el propósito, con un total de (4) que cuenta con 

trabajadores para conocer sobre el tema la factibilidad financiera en un total medio 

alto (4) contando con los materiales sobre recursos planeados, la factibilidad social 

con un total alto de (5) teniendo a favor la ganancia de las dos partes es decir 

trabajadores y directivos la factibilidad política con un total alto de (5) destacándose 

la información que se repartirá obteniendo un promedio total de (18) que es factible 

realizarlo. 

 

Finalmente  es eliminar el alto índice de estrés en los integrantes de la empresa 

HILTEXPOY., su impacto sobre el propósito está en un parámetro medio alto (4) 

fomentándose la aplicación de dar capacitación correctamente sobre el tema , la 

factibilidad financiera con un total medio alto (4) porque se cuenta con el apoyo 
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inicial de los directivos, la factibilidad social con un parámetro medio alto (4) 

obteniendo el apoyo de los beneficiarios la factibilidad política en un total de medio 

de (3) porque no se tiene la suficiente amplitud del tema en las políticas del entorno 

social planteadas en sí , al analizar los puntos se llegó a un total final de medio alto 

de (15). 

 



 

 

 

               Tabla 3 Matriz de alternativas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Fuente: investigación propia 

                     Elaborado por: Josselyn Tituaña 

OBJETIVOS IMPACTO 
 

SOBREEL 

PROPÓSI

TO 

FACTIBILIDA

D 
 

FINACIERA 

FACTIBILIDA

D 
 

SOCIAL 

FACTIBILIDA

D 
 

POLÍTICA 

TOTAL CATEGORIA 

DEPARTAMENT

O DE 

RECURSOS 

HUMANOS DE 

INTERÉS EN EL 

TEMA Y 

TRABAJADORE

S 

4 4 5 5 18 ALTO 

SABER DE LAS 

CAUSAS QUE 

OCASIONA EL 

ESTRÉS 

LABORAL 

5 4 5 5 19  
 

ALTO 

TENER EN LOS 

TRABAJADORE

S UN ALTO 

GRADO DE 

MOTIVACION 

4 4 5 5 18 ALTO 

REDUCIR EL 
ALTO 

ÍNDICE DE 

ESTRÉS 

LABORAL EN 

LOS 

INTEGRANTES 

DE LA EMPRESA 

HILTEXPOY. 

4 4 4 3 15 MEDIO 
ALTO 
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 4.02 MATRIZ DE ANÁLISIS DE IMPACTO DE OBJETIVOS 

4.02.01  Análisis de la matriz de impacto 

 

La matriz de análisis de impacto consta de los siguientes objetivos, el 

departamento de recursos humanos de interés en la empresa en una factibilidad de 

lograrse con una actitud positiva de los trabajadores con un total medio alto (4) un 

impacto de género para los trabajadores en relación a la seriedad para conllevar 

dentro de la empresa llevar a cabo una capacitación para disminuir el estrés laboral  

con un total de (5) ya que al informarlos de todo lo que se puede realizar en el 

tiempo, impacto ambiental  de un total de medio alto (4) porque esta produciría un 

mejoramiento en el ambiente laboral, con un total alto de (5) la sostenibilidad alta (5) 

porque al dar información clara y precisa se producirá un mejor impacto en los 

integrantes de la empresa. 

 

El objetivo dos dar a conocer los factores que afecten por el estrés con una 

factibilidad de lograrse media alta (4) generando un impacto de genero con un total 

medio alto (4) para impartir toda la información necesaria para generar cambios 

positivos, un impacto ambiental medio alto (4) es de suma importancia reducir el uso 

de suministros y una sostenibilidad media alta de (4) para comprometerse con la 

capacitación. 

 

El objetivo tres dar en los trabajadores un alto grado de motivación en los 

trabajador con una factibilidad de lograrse alta (5) porque tiene como herramienta el 

apoyo por parte de la empresa para involucrase en el beneficio  
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En general, el impacto de genero medio alto (4) donde los integrantes se 

encontraran seguros del plan de capacitación para disminuir el estrés laboral genere 

cambios el impacto ambiental alto (5) donde espera mejorar el ambiente laboral y 

una sostenibilidad porque sin duda se mejorara el estilo de vida de los trabajadores. 

 

El objetivo cuatro reducir el índice alto de estrés laboral en los integrantes de 

la empresa HILTEXPOY S.A., con una factibilidad de lograrse  alta (5) para 

intervenir oportunamente con información así como el conocimiento  de los 

beneficios satisfaciendo las dudas de los trabajadores es factible de lograrse  con un 

total de (5)  y con un impacto de género que es dar a conocer los niveles sociales y 

como impacto ambiental tenemos en un total de alto de (5) se dará los materia les 

necesarios para la capacitación  y de sostenibilidades con un total de alto de (5) 

poner en actividad el cumplimiento de las capacitaciones, siendo  factible de 

cumplirse. 

  



 

 

 

 

                  Tabla 4 Matriz de impacto 

OBJETIVO FACTIBILIDAD 

DE LOGRARCE 
IMPACTO 

EN 

GÉNERO 

IMPACTO 

AMBIENTAL 
SOSTENIBILIDAD TOTA

L 
CATEGORÍA 

DEPARTAMENTO 

DE RECURSOS 

HUMANOS  

INTERES EN LA 

EMPRESA. 

Actitud positiva 

de los 

trabajadores (4) 

Llevar a cabo 

una 

capacitación 

(5) 

mejor 

entorno  (4) 
Dar información 

clara y concreta (5) 
1

8 
      MEDIO  

       ALTO 

DAR A CONOCER 
LOS 

FACTORES QUE 

AFECTEN POR EL 

ESTRÉS. 

Se cuenta con 
el 

apoyo 

institucional 

utilizando el 

correo (4) 

Se desea 

impartir toda 

la 

información 

necesaria (4) 

Eliminar el uso 

de 

suministros(

4) 

compromete 

con la 

capacitación 

(4) 

1
6 

MEDIO 
ALTO 

DAR EN LOS 

TRABAJADORES 

UN ALTO GRADO 

DE MOTIVACION  

Apoyo por parte 

de la empresa. (5) 
Seguridad 

del plan de 

capacitacio

nes para 

disminuir el 

estrés. (4) 

Mejora el 
ambiente 
laboral 

(5) 

Mejor estilo de vida 

de los trabajadores (5) 
1
9 

     ALTO 

REDUCIR EL INDICE 
ALTO DE ESTRÉS 
LABORAL EN LOS 
COLABORADORES 
DE LA EMPRESA 
HILTEXPOY. 

Intervendrán 

oportunamente con 

información (5) 

Dar a conocer 

los niveles 

sociales (5) 

Se dará los 

materiales 

necesarios 

para la 

capacitació

n (5) 

Poner en 

actividad el 

cumplimiento de 

la capacitación. 

(5) 

2
0 

ALTO 

                       Fuente: investigación propia 

                       Elaborado por: Josselyn Tituaña  
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4.03 DIAGRAMA DE ESTRATEGIAS 

4.03.01 Análisis del diagrama de estrategias 

El diagrama de estrategias permite sobre cuáles serán las maneras a realizarse 

para resolver los objetivos planteados en este proyecto. 

El propósito de este proyecto es el de reducir los niveles de estrés laboral en los 

colaboradores de la empresa HILTEXPOY S.A  tomando en cuenta como finalidad 

el el optimizar los pasos de como sobrellevar par que no exista estrés laboral en el 

personal  teniendo asi un buen ambiente laboral y tampoco existan ningún tipo de 

conflictos dentro de la empresa. Empresa HILTEXPOY S.A. 

 

Mientras que para lograr el interés., sobre el tema relevante para el cual se 

elaborara un plan de capacitaciones para disminuir el estrés laboral con un  taller de 

motivación y compañerismo para reducir los niveles de estrés laboral para alcanzar 

el éxito, con el objetivo de que los talleres motivacionales y de compañerismo 

revolucionen el estado de humor de los trabajadores dando lugar así a un buen clima 

laboral, viendo en cada miembro encuentre su objetividad para ampliar sus 

capacidades personales. 

 

El interés de la organización  de cómo hacer una selección del personal 

mediante la elaboración de capacitaciones informativas para lograr un mejor efecto 

en el departamento de recursos humanos para lograr este propósito se realiza 

encuestas para verificar el nivel de conocimiento sobre el tema y también la 

observación directa del las funciones de los trabajadores.  
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Como último objetivo es el de que existe desgano por parte de los 

trabajadores generando en la empresa un desequilibrio dando como solución el de 

dar información a los empleados para que se enteren sobre el tema y realizando 

encuestas para verificar en qué grado están para realizar la capacitación. Este trabajo 

ayudara a reducir el índice del estrés laboral en los integrantes de la Empresa 

HILTEXPOY S.A., y así obtener  un bajo riesgo en Adquirir enfermedades 

laborales.  

 

 

Figura 3  Diagrama de estrategias 

Fuente: investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña 
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4.04 MATRIZ DE MARCO LÓGICO 

4.04.01 Análisis de la matriz del marco lógico 

 

La matriz del marco lógico es una herramienta para analizar la finalidad. 

Objetivo, y las actividades que la conforman. 

 

Como Finalidad es reducir las enfermedades causadas por el estrés laboral, el 

indicador es dar a conocer las causas que ocasiona mediante volantes y anuncios, los 

medios de verificación registros estadísticos que se dan por el estrés laboral  y ocurre 

un mal clima laboral  los rótulos no están correctamente y los trabajadores no se 

percataban, y como supuesto es la falta de interés por parte de la empresa y  

trabajadores en colocación de carteles.  

 

El propósito es reducir el índice alto de estrés en los integrantes de la 

empresa HILTEXPOY S.A.  que se tiene como objetivo el elaborar un plan de 

capacitación para reducir el estrés laboral, con el indicador de elaborar este plan para 

reducir el estrés  ayudara para desarrollar un buen clima laboral mejorando la calidad 

de vida de todos los trabajadores, como supuesto es proporcionar información a 

todos los trabajadores de la empresa sobre el estrés. 

 

Los elementos son muy importantes, el componente es correcta capacitación 

sobre que es el estrés laboral, el indicador es brindar información sobre las causas 
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que ocasiona el estrés; el medio de verificación encuestas puestas en marcha en los 

colaboradores de la empresa HILTEXPOY S.A.; el supuesto trabajadores motivados 

realizando sus tareas eficientemente, mejorando el clima laboral, precautelando su 

salud y haciendo cumplir las normativas. 

 

Las actividades primero organizar el plan, segundo realizar pancartas para dar 

a conocer sobre el estrés laboral para poder comunicar un poco sobre las causa que 

ocasiona el estrés en el personal de la empresa, si se encuentran motivados 

entenderán y  manejarán de mejor manera los pasos a darse; otra actividad es 

incentivar al personal mantener ordenado su área de trabajo y claro advertir las 

enfermedades que ocasionan al existir el estrés.  Otro indicar el apoyo continuo de 

las autoridades y la integración entre trabajadores y máximas autoridades para 

mejorar la relación y comunicación entre ellos; y el apoyo de las autoridades se 

cumplirán  todas las actividades antes mencionadas, como primeros y más 

importantes beneficiarios son los trabajadores que laboran en la empresa y que la 

misma cumpla con todas las normativas. 

  



 

 

 

 

Tabla 5 Marco lógico 

 

FINALIDAD INDICADORES MEDIOS DE VERIFICACIÓN SUPUESTOS 

Reducir las 

enfermedade

s 

ocasionadas 

por el estrés. 

Tener un adecuado clima 

laboral 

Aumento de la productividad 

registros estadísticos que se dan por 

el estrés laboral  ya que ocurre un mal 

clima laboral 

falta de interés por parte de la 

empresa y  trabajadores 

PROPÓSITO elaborar este plan de reducir el 

estrés  ayudara a que exista un 

buen clima laboral 

mejorando la calidad de vida de todos 
los trabajadores 

es proporcionar información a todos 

los trabajadores de la empresa sobre 

el estrés 

reducir el índice del 
estrés laboral en 
Los colaboradores 

de la empresa 

hiltexpoys.a. 
COMPONENTE
S 

brindar información sobre las 

causas que ocasiona el estrés 

Eficiencia y eficacia del 

personal. 

encuestas puestas en marcha en los 

colaboradores de la empresa 

HILTEXPOY S.A 

Trabajadores con buena salud 

trabajadores motivados realizando 

sus tareas eficientemente, 

mejorando el clima laboral, 

Resistencia al cambio 

correcta 

capacitación 

sobre que es el 

estrés laboral 

ACTIVIDADES 

1. Dinámicas 

grupales 

2. Actividades 

de integración 

3. Generar un 

plan de 

incentivos 

PRESUPUESTO 

Equipos $ 1,100 

Materiales $ 71,2 

  

TOTAL: 1171,2 

Facturas 

Registros de asistencias 

 

Presupuesto insuficiente para 

cumplir el objetivo 

   Fuente: investigación propia 

    Elaborado por: Josselyn Tituaña 
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CAPÍTULO V 

 

PROPUESTA 

5.01. Dar a conocer  un plan de capacitaciones para reducir el estrés laboral con 

temas: 

 

 Que es el estrés laboral.  

 Causas del estrés laboral.  

 Como prevenir el estrés laboral. 

 Actividades a realizar para prevenir el estrés laboral. 

 Realizar integraciones y dinámicas de grupo. 

 

Hoy en día las capacitaciones es la respuesta a la necesidad que tienen las 

empresas o instituciones de contar con un personal idóneo y productivo, es el 

desarrollo de actividades con el fin de mejorar el rendimiento productivo, al 

aumentar la capacidad de los trabajadores mediante la mejora de las habilidades, 

actitudes y conocimientos 

5.01 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA 

 

Los talleres de capacitación y motivación para el manejo del estrés laboral 
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han sido de gran importancia para cada empresa ya que con la tecnología y con un 

mundo globalizado que se mueve a ritmos muy rápidos el personal se siente bajo 

presión, lo cual causa el estrés laboral. 

 

Motivo por lo que las empresas hoy en día para la óptima administración del 

factor humano realizan mediante el departamento de Recursos humanos, talleres 

contratando facilitadores o motivadores para que interrelacionen con el personal, y 

este mejore su relación interpersonales y haya un buen ambiente laboral ya sí poder 

cumplir con los objetivos de la empresa con satisfacción ya corto plazo. 

 

5.02 JUSTIFICACIÓN DE LA PROPUESTA 

 

Se realiza el taller de capacitación y motivación para reducir el estrés 

laboral ya que se quiere mejorar las relaciones personales entre los integrantes y se 

cumpla las metas de la empresa. 

 

Con esta capacitación se quiere llegar ayudar a que dentro de la empresa 

exista un buen ambiente laboral para que los empleados puedan tener un buen 

desempeño, esto ayudara a que la empresa pueda tener un crecimiento y se podrá 

crear fuentes de trabajo para brindar a los empleados más oportunidad de 

superación. 
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5.03 OBJETIVO GENERAL 

 

El objetivo general de este proyecto es reducir los niveles de estrés laboral 

en los integrantes de la empresa HILTEXPOY S.A. 

5.04  ORIENTACIÓN PARA EL ESTUDIO 

5.04.01 QUÉ ES UN PLAN DE CAPACITACIONES 

El plan de capacitación es una guía en la que se enlistan los pasos a seguir en 

la capacitación, ya sea de obreros, instituciones, empresas o particulares. El objetivo 

es preparar a las personas para realizar un cierto trabajo durante el menor tiempo 

posible, pues la preparación debe ser eficaz y clara además de reducida en tiempo. 
(Redacción, 2015) 

 

Para realizar un plan de capacitación debes de tener claras las ideas que 

tendrá como contenido tu plan de capacitación. No hay un formato de plan de 

capacitación, pero lo puedes realizar poniendo las prioridades en forma lógica y por 

categorías, teniendo el objetivo principal como premisa mayor y los pasos a seguir 

como premisa menor. (Redacción, 2015) 

 

Por consiguiente tenemos algunos pasos a seguir para realizar el plan de 

capacitación: 

 Selección de los puntos a resolver dentro de la empresa. 

 Realizar el presupuesto para el lograr realizar el proyecto. 

 Elección de personal para la realización del programa de capacitación. 

 Exponer los temas a tratarse. 

 Obtención de las metas a lograr en corto, mediano y largo plazo. 

 Escoger el personal idóneo para la capacitación. 

 Definir los medios de evaluación 
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 Distribución adecuada del tiempo. 

 Creación de textos, volantes, métodos de estudio, etc. 

 Ayuda de profesionales para el desarrollo del plan de capacitación. 

 Comunicar sobre el plan de capacitación a los jefes de personal o 

supervisores correspondientes. 

5.04.02 ¿Qué es el estrés laboral? 

 

El estrés laboral o estrés en el trabajo es un tipo de estrés propio de las 

sociedades industrializadas, en las que la creciente presión en el entorno  

laboral puede provocar la saturación física o mental del trabajador, 

generando diversas consecuencias que no sólo afectan a su salud, sino también a la 

de su entorno más próximo. (Laboral, 2015) 

 

El estrés laboral aparece cuando las exigencias del entorno superan la 

capacidad del individuo para hacerlas frente o mantenerlas bajo control, y 

puede manifestarse de diversas formas. Algunos de sus síntomas más frecuentes 

van desde la irritabilidad a la depresión, y por lo general están acompañados de 

agotamiento físico y/o mental. (Laboral, 2015) 

 

Además, el estrés en el trabajo está asociado con una reducción de la 

productividad de las empresas y un descenso de la calidad de vida de aquellos que 

lo sufren, pudiendo incluso ser motivo de baja laboral en los casos más graves, por 

lo que es conveniente aprender cómo combatirlo, y conocer técnicas eficaces para 

su manejo. También es útil la realización de determinados ejercicios para eliminar 

la tensión y la escucha de música anti estrés. (Laboral, 2015) 

 

En cuanto a sus causas, el estrés laboral puede estar originado por una 

excesiva carga de trabajo, por un elevado nivel de responsabilidad que pone a 

prueba la capacidad del individuo o por unas relaciones sociales insatisfactorias en 

el puesto de trabajo. Si bien cualquiera de estos tres factores puede originar estrés 

laboral, en ocasiones una combinación de los mismos puede resultar en situaciones 

más graves que a larga son más difíciles de tratar. Además a estos tres factores se 

añaden otros que pueden generar situaciones estresantes, como la mala planificación 

de turnos u horarios o una remuneración inadecuada del trabajador. (Laboral, 2015) 

 

http://www.estreslaboral.info/consecuencias-del-estres-laboral.html
http://www.estreslaboral.info/sintomas-del-estres-laboral.html
http://www.estreslaboral.info/manejo-del-estres-laboral.html
http://www.estreslaboral.info/manejo-del-estres-laboral.html
http://www.estreslaboral.info/ejercicios-antiestres.html
http://www.estreslaboral.info/musica-antiestres.html
http://www.estreslaboral.info/causas-del-estres-laboral.html
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En palabras de la Organización Internacional del Trabajo (OIT), el estrés 

laboral es una “enfermedad peligrosa para las economías industrializadas y en vías 

de desarrollo; perjudicando a la producción, al afectar a la salud física y mental de 

los trabajadores” (Laboral, 2015) 

 

 

La mayoría de autores define el estrés laboral como un conjunto de reacciones 

físicas y mentales que sufre un empleado cuando se ve sometido a diversos factores 

externos, que superan su capacidad para enfrentarse a ellos. (Laboral, 2015) 

 

Estas reacciones pueden ser fisiológicas, cognitivas, conductuales o 

emocionales y por lo general van acompañadas de agotamiento físico y/o mental, 

angustia y sensación de impotencia o frustración ante la incapacidad del individuo 

para hacer frente a la situación o situaciones que generan ese estrés. (Laboral, 2015) 

 

 

Un ejemplo clásico de estrés laboral sería el síndrome de Burnout o síndrome 

del trabajador quemado, que suele darse en aquellos puestos de trabajo relacionados 

con atención al público. Este tipo de puestos, en muchas ocasiones van 

acompañados de una sobrecarga laboral (por ejemplo por una exposición continua a 

reclamaciones o quejas de clientes), lo que genera una situación de estrés 

permanente y acumulativo en el empleado. (Laboral, 2015) 

 

 

Finalmente el trabajador pierde toda motivación y se produce una dinámica 

mental negativa que le hace percibir cada nueva jornada laboral como interminable. 

Si cree que puede estar padeciendo estrés o tiene una empresa y desea conocer el 

nivel de estrés de sus empleados. (Laboral, 2015) 

 

 

En realidad, el estrés es una respuesta fisiológica natural del ser humano, pues 

actúa como un mecanismo de defensa que prepara nuestro organismo para hacer 

frente a situaciones nuevas, que presentan un nivel de exigencia superior o que se 

perciben como una amenaza. (Laboral, 2015) 
 

 

 

http://www.estreslaboral.info/sindrome-de-burnout.html
http://www.estreslaboral.info/sindrome-de-burnout.html
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El problema se da cuando esta respuesta natural del organismo se activa en 

exceso, lo que puede dar lugar a problemas de salud en el medio y largo plazo, y 

determinados entornos, como el laboral, pueden ser propicios para ello. No 

obstante, es conveniente señalar que no todos los trabajadores reaccionan ante el 

estrés laboral de igual modo, ni un factor que genere estrés en un individuo tiene 

necesariamente por qué generarlo en otro, o con la misma intensidad. (Laboral, 

2015) 

 

 

De este modo, pueden darse dos situaciones bien distintas de estrés laboral: 

 

 Estrés (positivo): Su función principal es la de proteger al organismo y 

prepararlo frente a posibles amenazas o situaciones que requieren de 

todas nuestras capacidades físicas y mentales para realizar 

satisfactoriamente una determinada tarea. Es un estado en el que el 

organismo logra enfrentarse a las situaciones difíciles e incluso puede 

llegar a obtener sensaciones placenteras con ello. En el contexto laboral 

sería la situación ideal de equilibrio. (Psicosocial, 2016) 

 

 

 Estrés (negativo): Se da como resultado de una respuesta excesiva al 

estrés o prolongada en el tiempo (ver fases del estrés), que puede dar 

lugar a desequilibrios físicos y mentales, saturando nuestro sistema 

fisiológico. Además, esta respuesta excesiva, acaba por reducir nuestra 

capacidad de atención, de decisión y de acción, perjudicando también 

nuestras relaciones con los demás, al modificar nuestro estado de ánimo. 

En nuestra sección sobre ciencia y estrés, encontrará interesantes 

descubrimientos que la ciencia ha realizado sobre cómo la tensión 

emocional y el estrés laboral afectan a nuestra salud. (Psicosocial, 2016) 

 

Según su duración podemos clasificar el estrés entre tipos: 

 

 Estrés agudo: El estrés agudo es la respuesta ante un acontecimiento forzoso 

puntual que puede aparecer en cualquier momento de nuestra vida. Un lapso 

de entrega a cumplir o una integración importante pueden hacer que sintamos 

este tipo de estrés. Por lo general, no causa daños importantes asociados dado 

que es  a corto plazo, estimulante y excitante pero a su vez agotador. 

(Psicosocial, 2016) 

 

http://www.estreslaboral.info/fases-del-estres-laboral.html
http://www.estreslaboral.info/ciencia-y-estres.html
https://www.diariofemenino.com/trabajo/autoayuda/articulos/estres-laboral-sindrome-burn-out/
https://www.diariofemenino.com/trabajo/autoayuda/articulos/estres-laboral-sindrome-burn-out/
https://www.diariofemenino.com/trabajo/autoayuda/articulos/estres-laboral-sindrome-burn-out/
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 Estrés crónico: Es la forma de estrés más destructiva para nuestro cuerpo y 

mente y suele darse en personas que se ven inmersas en situaciones para las 

que no ven salida. Sus vidas se ven condicionadas y a todas a largo plazo a 

algo que les hace infelices, perdiendo así la capacidad de buscar soluciones. 

Algunos tipos derivados de este estrés provienen de experiencias traumáticas 

pasadas que se interiorizaron perviviendo constantemente en nuestra 

personalidad. (Psicosocial, 2016) 

 

 

 En este  tipo de estrés puede tener consecuencias críticas como el suicidio, 

la violencia o problemas graves de salud, entre otros, por ello es 

especialmente importante que se a tratado en profundidad por profesionales 

especializados e incluso medicación para tratar de reducirlo. (Psicosocial, 

2016) 

 

 

5.04.03. Las consecuencias del estrés laboral 

El estrés puede dinamizar la actividad del individuo provocando un aumento 

en la capacidad de los recursos en la tarea diaria, aumenta la atención, la memoria e 

incluso el rendimiento en el trabajo diario, es el denominado estrés. Sin embargo, 

cuando este proceso de activación es muy intenso o dura mucho tiempo, los 

recursos se agotan y llega el cansancio, así como la pérdida de rendimiento; por 

tanto, es necesario que exista un grado de activación acorde con la tarea a realizar. 

(Psicosocial, 2016) 

 

El problema aparece cuando esta activación supera la capacidad de la 

persona, en este momento la situación se vuelve en contra  tanto de la persona como 

de  la actividad que realiza. Las consecuencias del estrés pueden ser muy diversas y 

numerosas.  Algunas pueden ser directas y otras, la mayoría, indirectas y constituir 

efectos secundarios. (Psicosocial, 2016) 

 

Sus  consecuencias pueden ser: 

 Sobre la salud del individuo: Físicas y Psicológicas. 

 Y para la empresa. 

https://www.diariofemenino.com/psicologia/autoayuda/articulos/criticar-demas-infelicidad/
https://www.diariofemenino.com/articulos/psicologia/ansiedad/trastorno-de-estres-postraumatico-cuando-no-puedes-olvidar/
https://www.diariofemenino.com/articulos/psicologia/ansiedad/trastorno-de-estres-postraumatico-cuando-no-puedes-olvidar/
https://www.diariofemenino.com/psicologia/terapias/articulos/necesito-psicologo/
https://www.diariofemenino.com/psicologia/terapias/articulos/necesito-psicologo/
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 Los efectos negativos del estrés, perjudican al individuo y deterioran el 

ambiente laboral, influyendo negativamente tanto en las relaciones 

interpersonales como en el rendimiento y la productividad. 

 Los costes evidentes (enfermedad, absentismo laboral, accidentes, suicidios,  

muertes) representan un alto tributo económico y social. 

 

5.04.04. Las fases de respuesta del estrés 

 Fase de reacción de alarma: 

 

Ante un estímulo estresante, el organismo reacciona automáticamente 

preparándose para la respuesta, para luchar o escapar del estímulo estresante. Se 

genera una activación del sistema nervios o con las típicas manifestaciones de 

sequedad de boca, pupilas dilatadas, sudoración, tensión muscular, taquicardia, 

aumento de frecuencia respiratoria, aumento de la tensión arterial, aumento de la 

síntesis de glucosa y de la secreción de adrenalina y no adrenalina. Aparece también 

una activación psicológica, aumentando la capacidad de atención y concentración. 

Es una fase de corta duración y no es perjudicial cuando el organismo dispone de 

tiempo para recuperarse. (Psicosocial, 2016) 

 

 Fase de resistencia: Surge cuando el ser humano no tiene tiempo de alzarse 

y continúa reaccionando para hacer frente a la situación. (Psicosocial, 2016) 

 

 Fase de agotamiento: Como la energía de adaptación es limitada, si el 

estrés continúa o adquiere más intensidad pueden llegar a superarse las 

capacidades de resistencia,  y el organismo  entra  en  una fase de  agotamiento, 

con  aparición  de alteraciones psicosomáticas. (Psicosocial, 2016) 

 

Las consecuencias del estrés laboral afectan tanto al trabajador como a la 

empresa. Dentro de las consecuencias para el trabajador, debemos distinguir entre 

http://www.estreslaboral.info/index.html
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aquellas que se manifiestas a nivel físico y las que lo hacen a nivel 

psíquico. 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 estímulos o situaciones estresantes en el lugar de trabajo, así como 

de la prolongación en el tiempo de dicha situación sin tomar las medidas adecuadas. 

(Psicosocial, 2016) 

 

Por otra parte, es importante señalar que el estrés laboral rompe el delicado 

equilibrio cuerpo-mente de nuestro organismo, por lo que una consecuencia psíquica 

puede provocar una alteración física y viceversa, de éste modo, no es extraño por 

ejemplo, que un trabajador que comienza a manifestar signos de ansiedad en sus 

primeras etapas (nivel psíquico) acabe desarrollando más tarde problemas 

cardiovasculares e incluso enfermedades coronarias (nivel físico). (Psicosocial, 

2016) 

 

A continuación mostramos un listado o tabla que muestra algunas de las 

consecuencias del estrés laboral tanto para el trabajador como para la empresa. 

5.04.05. Consecuencias físicas: 

Entre las consecuencias físicas del estrés laboral en el trabajador, que suelen 

manifestarse en el medio y largo plazo, encontramos las siguientes patologías: 

(Psicosocial, 2016) 

 

Alteraciones cardiovasculares: 

 Hipertensión. 

 Enfermedades coronarias. 

 Arritmias. 

Alteraciones dermatológicas: 

 Caída del cabello (alopecia). 

http://www.estreslaboral.info/causas-del-estres-laboral.html
http://es.wikipedia.org/wiki/Hipertensi%C3%B3n_arterial
http://es.wikipedia.org/wiki/Trastornos_del_ritmo_card%C3%ADaco
http://es.wikipedia.org/wiki/Alopecia
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 Dermatitis. 

 Urticaria. 

Alteraciones musculo esqueléticas: 

 Contracturas musculares. 

 Incremento del riesgo de lesiones músculo-tendinosas. 

 Dolores crónicos. 

 Artritis. 

 Mayor tendencia a sufrir calambres. 

 Tics nerviosos. 

Alteraciones digestivas: 

 Diarrea. 

 Estreñimiento. 

 Úlceras pépticas. 

 

Otra de las consecuencias que frecuente presentan los trabajadores sometidos 

a estrés laboral es la aparición de dolores de cabeza o cefaleas, cuya intensidad hace 

que en  ocasiones el empleado se vea incapacitado temporalmente para realizar 

cualquier actividad. (Psicosocial, 2016) 

 

5.04.06. Consecuencias del estrés laboral para la empresa: 

 

Las consecuencias del estrés laboral se extienden más allá del propio 

individuo y afectan a su entorno más inmediato. Es por ello fundamental para las 

empresas ser capaces de mantener controlados los niveles de estrés de sus 

empleados, ya que afectan directamente al rendimiento, productividad 

y competitividad de las mismas. (Psicosocial, 2016) 

 

http://es.wikipedia.org/wiki/Dermatitis
http://es.wikipedia.org/wiki/Urticaria
http://es.wikipedia.org/wiki/Lesiones_m%C3%BAsculo-tendinosas
http://es.wikipedia.org/wiki/Artritis
https://es.wikipedia.org/wiki/Espasmo_muscular
https://es.wikipedia.org/wiki/Diarrea
http://es.wikipedia.org/wiki/Estre%C3%B1imiento
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%9Alcera_p%C3%A9ptica
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Éstas son algunas de las consecuencias que el estrés laboral implica para la empresa: 

 Se generan sinergias negativas (deterioro de las relaciones laborales, falta de 

colaboración...). 

 Aumento del absentismo. 

 Incremento de accidentes laborales. 

 Mayor número de bajas por enfermedad. 

 Bajo rendimiento por empleado. 

 Menor productividad. 

 Aumento de quejas por parte de los clientes y por tanto menor nivel de 

satisfacción. 

 

Como vemos, los efectos del estrés laboral son más amplios de lo que pudiera 

parecer en un primer momento y afectan al trabajador, a la gente que le rodea y a la 

propia empresa. Si lo desea, puede consultar nuestra sección sobre como manejar el 

estrés laboral, que le ayudará a reducir sus consecuencias. (Psicosocial, 2016) 

 

La respuesta del organismo es diferente según se esté en una fase de alarma, (donde hay 

una activación general del organismo y en la que las alteraciones que se producen son 

fácilmente remisibles, si se su primeo mejora la causa) o en una fase de agotamiento donde 

un estrés prolongado hace, que los síntomas se conviertan en permanentes y desencadenen la 

enfermedad. (Psicosocial, 2016) 

 

  

http://www.estreslaboral.info/manejo-del-estres-laboral.html
http://www.estreslaboral.info/manejo-del-estres-laboral.html
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    Tabla 6 Costes directos e indirectos para la empresa 

Costes directos Costes Indirectos 

 

•Tratamiento   de   

las enfermedades 

 

•Absentismo 

 

•Incapacidad  

permanente 

 

•Accidentes de 

trabajo 

 

• Quiebra de las relaciones humanas 

• descenso de la productividad 

• descenso  de la calidad 

•Reducción de la creatividad 

•Disminución del rendimiento debido a la rotación de 

puestos de trabajo 

• Aparecen condiciones favorables para generar 

accidentes e incidentes (no existen daños personales 

pero sí materiales) 

      Fuente: Riesgos Psicosociales en la Pyme 

     Elaborado por: Josselyn Tituaña 

 

5.05. Relación de contenidos 

La coherencia y la relación que existe entre todos los contenidos se ve 

plasmado en la relación que existe entre sí, ya que todos los temas investigados se 

enfocan sobre el estrés laboral teniendo como ente principal el no permitir que se 

produzca un mal ambiente laboral y enfermedades laborales. 

 

Mientras que los efectos negativos de tener estrés laboral  son tener un mal 

clima laboral causantes de la baja productividad del trabajador al momento de 
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determinar sus funciones en tiempo eficiente y eficaz; trayendo como consecuencias 

que la empresa perciba una baja en el cumplimiento de las metas planeadas. 

Las técnicas para conseguir la baja del estrés laboral se verá plasmada en las 

estrategias que se desea implementar las que deberá invertir  en el ámbito 

organizacional; produciendo que estas habilidades de intervención personal se 

trasformen como positivas en la calidad de vida que llevara a cabo el colaborador. 

 

Todos los temas tratados tiene una secuencia que permitirá plasmar los 

fundamentos a interpretar para la estructura del marco lógico antes desarrolla. El 

plan de capacitación propuesto será la herramienta para lograr el objetivo. 

 

5.06 METODOLOGÍA UTILIZADA 

 

La metodología que se va a dar en es este proyecto es mediante el Modelo 

I+D+I, corresponde a innovación social mediante el cual se desarrolla el marco 

teórico. 

 

Marco teórico es la forma para facilitar el proceso de conceptualización, 

para darle seguimiento a la ejecución y evaluación del proyecto, mediante 9 

matrices.Técnicaderecoleccióndedatosmediantelasencuestasrealizadasa50trabajador

es de la Empresa HILTEXPOY S.A. 

 

Taller 
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En este taller motivacional, el entusiasmo y la acción son las palabras para 

abrir espacios de crecimiento y desarrollo personal dando la facilidad con ello el 

logro de los objetivos personales. Se trata de la poner en práctica de pequeñas y 

simples pautas de acción que nos permiten influir en nuestras capacidades para 

afrontar los problemas que constantemente nos brinda la vida identificando el 

impacto que las emociones tienen sobre las conductas y aprendiendo a dejar de lado 

estas actitudes emocionales para dar lugar a conductas más útiles que nos permitan 

afrontar con éxito nuevos retos. 

 

Se desarrolla encuestas, las mismas que van dirigidas a los trabajadores tanto 

del área operativa como administrativa. 
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INSTITUTO TECNOLÓGICO CORDILLERA 

La presente en cuesta tiene como finalidad recolectar datos informativos del 

siguiente tema: 

Reducir el alto índice de estrés laboral en los integrantes de la Empresa 

HILTEXPOY S.A. 

Nombre y Apellido……………………………… 

Fecha………………………….. 

1.- ¿Conoce usted sobre el estrés laboral? 

SI………….                  NO………. 

2.- ¿Cree usted que el estrés laboral perjudica a la salud? 

SI………….                 NO……….. 

3.- ¿Conoce sus efectos? 

SI………….                  NO……….. 

4.- ¿Usted realiza alguna técnica para disminuir el estrés? 

SI………….                 NO………. 

5.- ¿Su empresa sabe sobre el tema a relacionarse? 

SI…………..                NO………. 

6.- ¿Tiene suficiente espacio en su sitio  de trabajo? 

SI…………..                NO………. 

7.- ¿Cree usted que es  importante realizar actividades físicas para disminuir el 

estrés? 

SI………….                 NO……… 

8.- ¿Conoce algún tratamiento para el estrés? 

SI………….                 NO,…… 

9.- ¿Realiza algún deporte? 

SI………….                 NO…… 

10.- ¿Le gustaría que en su empleo realicen charlas del estrés laboral? 

SI………….                  NO… 
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Tabla 7 Pregunta N.1 

¿CONOCE USTED SOBRE EL ESTRÉS LABORAL? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 5 45 50 

PORCENTAJE 10% 90% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 4  Pregunta N.1  

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro el 10% afirma que si y el 90% afirma que no y se 

espera que con la información que se dará  el 100% este consiente del estrés laboral

. 

  

10% 

90% 

¿CONOCE USTED SOBRE EL ESTRÉS LABORAL? 

SI NO
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Tabla 8  Pregunta N.2 

¿CREE USTED QUE EL ESTRÉS LABORAL PERJUDICA LA SALUD? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 47 3 50 

PORCENTAJE 94% 6% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 5  Pregunta N.2 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 6% afirma que si y el 94% afirma que no este 

proyecto por lo que se espera que con la información que se dará el 100% este 

consiente del estrés laboral. 

  

94% 

6% 

¿CREE USTED QUE EL ESTRÉS LABORAL 

PERJUDICA LA SALUD ? 

SI NO
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Tabla 9  Pregunta N.3 

¿CONOCE SUS EFECTOS? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 5 45 50 

PORCENTAJE 10% 90% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña 

 

 

Figura 6  Pregunta N.3 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 10% afirma que si y el 90% afirma que no, el 

proyecto por lo que se espera que con la información que se dará el100% este 

consiente de los efectos del estrés laboral. 

  

10% 

90% 

¿CONOCE SUS EFECTOS? 

SI NO
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Tabla 10  Pregunta N.4 

¿USTED REALIZA ALGUNA TÉCNICA PARA DISMINUIR EL ESTRÉS 

LABORAL? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 15 35 50 

PORCENTAJE 30% 70% 100% 

Fuente: Investigación de Campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 7  Pregunta N.4 

Fuente: Investigación de Campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 30% afirma que si y el 70% afirma que no, por lo 

que se espera que con la información que se dará   el100% que con los talleres 

impartidos el personal realice alguna técnica para disminuir el estrés. 

 

 

30% 

70% 

¿USTED REALIZA ALGUNA TÉCNICA PARA 

DISMINUIR EL ESTRÉS LABORAL? 

SI NO
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Tabla 11  Pregunta N.5 

¿SU EMPRESA SABE SOBRE EL TEMA A RELACIONARSE? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 15 35 50 

PORCENTAJE 30% 70% 100% 

Fuente: Elaboración de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 8  Pregunta N.5 

Fuente: Elaboración de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 30% afirma que si y el 70% afirma que no,  por 

lo que se es pera que con la información que se dará el 100% que con los talleres 

impartidos a trabajadores y jefaturas se realice una retroalimentación.

30% 

70% 

¿SU EMPRESA SABE SOBRE EL TEMA A 

RELACIONARSE?  

SI NO
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Tabla 12  Pregunta N.6 

¿TIENE SUFICIENTE ESPACIO EN SU SITIO DE TRABAJO? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 3 47 50 

PORCENTAJE 6% 94% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña 

 

 

Figura 9 Pregunta N.6 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña 

 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 6% afirma que si y el 94% afirma que no,por lo 

que se espera que con la información las jefaturas tomen conciencia que es muy 

importante en espacio físico para el buen desarrollo del trabajador. 

6% 

94% 

¿TIENE SUFICIENTE ESPACIO EN SU SITIO 

DE TRABAJO?  

SI NO
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Tabla 13  Pregunta N.7 

¿CREE USTED QUE ES IMPORTANTE REALIZAR ACTIVIDADES FÍSICAS 

PARA DISMINUIR EL ESTRÉS? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 50 0 50 

PORCENTAJE 100% 0% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 10  Pregunta N.7 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 100% afirma que si y el 0% afirma que no, por 

lo que se espera seguir haciendo conciencia que realizar un deporte con regularidad 

es muy importante para nuestra salud y para combatir el estrés. 

  

100% 

0% 

¿CREE USTED QUE ES IMPORTANTE 

REALIZAR ACTIVIDADES FÍSICAS PARA 

DISMINUIR EL ESTRÉS?  

SI NO
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Tabla 14  Pregunta N.8 

¿CONOCE ALGÚN TRATAMIENTO PARA EL ESTRÉS? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 12 38 50 

PORCENTAJE 24% 76% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 11  Pregunta N.8 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 24% afirma que si y el 76% afirma que no, por lo 

que se espera que con la información que se dará el 100% tenga conocimiento de 

cómo combatir el estrés.

24% 

76% 

¿CONOCE ALGÚN TRATAMIENTO PARA EL 

ESTRÉS? 

SI NO
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Tabla 15  Pregunta N.9 

¿REALIZA ALGÚN DEPORTE? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 44 6 50 

PORCENTAJE 88% 12% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 12  Pregunta N.9 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 88% afirma que si y el 12% afirma que no, por lo 

que se espera que con la información que se dará el 100% este consiente que para 

combatir el estrés se necesita realizar algún deporte. 

  

88% 

12% 

¿REALIZA ALGÚN DEPORTE?  

 

SI NO
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Tabla 16  Pregunta N.10 

¿LE GUSTARÍA QUE EN SU EMPLEO REALICEN CHARLAS DEL 

ESTRÉS LABORAL? 

  SI NO TOTAL 

PERSONAS 50 0 50 

PORCENTAJE 100% 0% 100% 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Figura 13 Pregunta N.10 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

ANÁLISIS DE INTERPRETACIÓN 

 

Según las encuestas realizadas al personal de la empresa HILTEXPOY S.A. 

se determina con un parámetro del 100% afirma que si y el 0% afirma que no, por lo 

que se espera que con la información que se dará   se levante más el entusiasmo por 

recibir el talleres para el manejo de estrés. 

  

100% 

0% 

¿LE GUSTARÍA QUE EN SU EMPLEO 

REALICEN CHARLAS DEL ESTRÉS 

LABORAL?  

SI NO
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5.07 TALLER 

5.07.01  video de bienvenida  

 

Figura 14  Video de bienvenida 

Fuente: Investigación propia 
Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

Duración 6 minutos 59 segundos 

  

El video que se presenta es la introducción que se va a manejar para el plan 

de capacitación que se desea impartir .se a tomado este video ya que aquí refleja 

que las personas podemos siempre alcanzar nuestros objetivos si se propone, 

adicional se tomara como apoyo para captar la atención de cada uno de los 

trabajadores de la empresa HILTEXPOY S.A. 
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5.07.02 Reglas de oro 

 

Para impartir un taller claro y los participantes reciban todos los 

acontecimientos en su totalidad plantearemos algunas reglas que se deben aplicar 

son. 

 

 Puntualidad 

 Entrar en orden al lugar del taller 

 Celulares apagados o en silencio 

 Mente abierta 

 Alzar la mano para hablar 

 Hablar desde la propia experiencia 

 Dar a conocer que cada  una de las opiniones serán respetadas de cualquier 

asistente en el taller. 

5.07.03. Dramatización 

La dramatización que se desea presentar a los trabajadores de la empresa 

Hiltexpoy se enfocara en trasmitir cual sería el deterioro progresivo de uno o dos 

colaboradores que continúen realizando sus actividades de manera constante. 

En la segunda parte se exhibirá los cambios y beneficios del estrés en un 

colaborador, el cual se toma en consideración aplicar lo aprendido en el plan de 

capacitación. 
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5.07.04. Introducción capacitación sobre el estrés laboral  

 

Tema: Qué es el estrés laboral https://youtu.be/OK1dmGf6l- 

Duración: 3minutos40 segundos 

 

 

 

 

 

 

Figura 15  Concepto de estrés 

Fuente: Investigación propia 
Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

5.07.04.01  Tema 1 que es el estrés laboral. 

 

 

Figura 16  Que es el estrés 

Fuente: Investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

https://youtu.be/OK1dmGf6l-Q
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5.07.04.02  Tema 2 quienes padecen de estrés El 73% de los trabajadores sufren 

estrés laboral 

 

Las personas que dedican la mayor parte de su tiempo al trabajo, viven 

agobiados y angustiados por buscar la perfecciona en el área laboral, descuidando 

aspectos importantes de la vida como la familia y 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 que no pueda acomodarse rápidamente, con la que no se sienta competente 

o que se responsabilice demasiado. 

 

5.07.03.03 Tema: 3 Fases del estrés  
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Figura 17  Fases del estrés 

Fuente: Investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

5.07.04.04   Tema  técnicas para disminuir el estrés 

Como combatir el Estrés Laboral 

 

 

  Figura 18 Tema  técnicas para disminuir el estrés 

  Fuente: Investigación propia 

  Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

5.07.04.05  Tema 5 talleres de motivación en el trabajo 
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Figura 19 Taller de motivación 

Fuente: Investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 

 

 

5.07.04 Retro alimentación encuestas 

 

Se lo realizara en forma asertiva y participativa para analizar los resultados 

obtenidos y poder valorar las fortalezas y reducir las debilidades. 

 

La idea es que la empresa con este taller genere un cambio, es decir hay un 

objetivo una meta, el cambio   de conducta mejoramiento en la salud y con ello la 

empresa cumpla los objetivos. 
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5.07.05. Formato de encuesta de evaluación 

 

ENCUESTA 

PLAN DE CAPACITACION SOBRE EL ESTRÉS LABORAL 

La presente en cuesta tiene como finalidad recolectar datos informativos del 

siguiente tema: Comprobar que los conocimientos impartidos hayan sido aprendidos 

para la aplicación adecuada. 

Nombre y Apellido……………………………… 

Fecha………………………….. 

1.- ¿la capacitación que fue impartida fue de su agrado? 

SI………….                  NO………. 

2.- ¿tiene claro usted que es el estrés laboral? 

SI………….                 NO……….. 

3.- ¿aprendió sobre sus efectos? 

SI………….                  NO……….. 

4.- ¿Se dio a conocer una técnica para disminuir el estrés? 

SI………….                 NO………. 

5.- ¿la aplicación de ejercicios ayudara a disminuir el estrés? 

SI…………..                NO………. 

6.- ¿cree usted que la empresa hace una buena inversión para este plan? 

SI…………..                NO………. 

7.- ¿tiene claro cuáles son las enfermedades que puede causar el estrés laboral? 

SI………….                 NO……… 

8.- ¿considera usted que el estrés es una causa grave dentro del trabajo? 

SI………….                 NO,…… 

9.- ¿considera usted que el taller de motivación es un des estresante para el trabajador? 

SI………….                 NO…… 

10.- ¿le gustaría seguir recibiendo capacitaciones dentro de la empresa? 

SI………….                  NO… 
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5.08. Cronograma de actividades 

 

Tabla 17 Tabla de actividades 

 

ACTIVIDAD TIEMPO RESPONSABLE 

Taller de motivación 4 minutos Josselyn Tituaña 

Técnicas para el manejo 

del estrés laboral 

4 minutos 55 segundos Josselyn Tituaña 

Reglas de oro  2 minutos  Josselyn Tituaña 

Video que es el estrés 

laboral 

3 minutos 40 segundos Josselyn Tituaña 

Que es el estrés laboral 4 minutos Josselyn Tituaña 

Fases del estrés laboral 3 minutos Josselyn Tituaña 

 DIA 1   

UNA HORA 

 

Fuente: Investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 
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CAPÍTULO VI 

ASPECTOS ADMINISTRATIVOS 

 

6.01 RECURSOS HUMANOS 

1.-Población                            50 personas 

2.- Gerente de la empresa        1 persona 

3.-Colaboradores                      2 personas 

4.- Asesores                              2personas 

6.01.01 Recursos audiovisuales 

1.-  Infocus. 

2.-Computador portátil. 

3.-  Video cámara. 

 4.- Flash memory. 

 5.- Gigantografias 

6.01.03 Infraestructura 

1.- Sala de capacitaciones 

2.- Cafetera.  

3.- Vasos 

4.- Botellones de agua.  

5.- Servilletas. 
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6.01.04 Material de Apoyo 

1.-Libreta de apuntes. 

2.-Cuadernospara la inducción por asistente. 

3.-Manualtaller de capacitación el estrés Laboral. 
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6.02 PRESUPUESTO       

  Tabla 18 Presupuesto 

  EQUIPOS 

Cantidad Descripción Valor Unitario Valor total 

1 computadora HP ProBook 4540s  $950,00 $950,00 

1 cámara 

fotográfica 

1 infocus 

Sonny $150,00 $150,00 

                       MATERIALES 

4 resmas de papel 

bond 

100 gramos $5,00 $20,00 

30 libretas Pelikan $0,75 $22,50 

30 esferos Bic $0,80 $24,00 

1 grapadora EDGLE $2,00 $2,00 

2 cajas de grapas Standler $0,85 $0,85 

1 caja de clips Pelikan $1,05 $1,05 

1 resaltador Bic $0,80 $0,80 

 RECURSOS HUMANOS Y LOGISTICA 

Total Parcial:       $1171,20 

+10% de improviso:    $120 

Total General:      $1291,20 

Fuente: Investigación de campo 

Elaborado por : Josselyn Tituaña
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6.03 CRONOGRAMA 

Tabla 19  Cronograma 

MESES    Abril       Mayo      Junio        Julio   Agosto Septiembre 

SEMANA 1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Presentación del 

tema 

                         

  
Autorización de la 

empresa 

                         

Definición del 

tema 

                         

  

Aprobación del 

tema 

                         

  

Capítulo I, II                          

  
Capitulo III, IV                          

  
Capítulo V                          

  

Propuesta                          

  

Capítulo VI                          

  
Capitulo VII                          

  

Revisión final                         

 
  

Impresión del 

trabajo 
                    

 
  

Entrega al lector                        

Empastado                        

Fuente: Investigación propia 

Elaborado por: Josselyn Tituaña. 
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CAPÍTULOVII 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

7.01 CONCLUSIONES 

 

 Se concluye que el que dentro de la empresa existe un grado alto de estrés 

laboral 

 

 Mediante la utilización del taller de capacitación se lograra mejor el 

ambiente laboral reduciendo el estrés laboral que existe en la empresa.  

 

 

 Con el apoyo de RRHH. El Dr. Diego Larrea Psicólogo de la Empresa 

HILTEXPOY S.A. quito y los colaboradores este proyecto será factible de 

que se viabilice. 
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7.02 RECOMENDACIONES 

 Los talleres se deban realizar bajo un parámetro en donde los trabajadores 

no dejen de estar alegres y pendientes a cualquier cambio en su estado físico 

y de salud, y con este cronograma a largo plazo se permita reforzar 

constantemente. 

 

 Por parte del departamento de Recurso Humanos es estar evaluando 

constantemente para poder tener datos exactos del comportamiento y que 

duración hay al momento del empoderamiento para poder sacar un análisis y 

retro alimentar con charlas o un pequeño taller de motivación. 

 

 

 Estar pendiente de las herramientas y el espacio de trabajo para la 

comodidad de los trabajadores, para ayudarles a sentirse cómodos. 
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