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RESUMEN EJECUTIVO

Mediante la investigacion de campo se ha podido determinar la existencia de
estrés laboral en los docentes de la Carrera de Talento Humano del Instituto
Tecnoldgico Superior “Cordillera”, y los problemas que este padecimiento trae consigo
por lo que su objetivo es brindar una alternativa a esta problematica para el
mejoramiento de la calidad de vida de los docentes; ademas de los beneficios para la
Institucion que se vera directamente favorecida con la reduccion del estrés laboral
docente por cuanto sus alumnos recibiran un mejor servicio, el clima laboral mejorara

considerablemente, disminuira la rotacion docente, conflictos laborales, etc.

La propuesta presentada en este proyecto es sencilla de desarrollar y a un costo
accesible, se trata de técnicas probadas y que han demostrado su efectividad para tratar

el estrés laboral.

El éxito de esta propuesta radica en el compromiso por parte de las autoridades
de la Institucion para mantener estos talleres de forma permanente, haciendo hincapié
que también es importante la constancia por parte de los docentes ya que tanto el
training como el yoga, pueden ser desarrollados de forma individual obteniendo iguales

beneficios.
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ABSTRACT

The present work is the result of an investigation that allows to determine the
existence of work stress in the teachers of the Human Talent Career of the Higher
Technological Institute “Cordillera”, and the problems that this disease brings with it, so
its objective is to provide a solution to this problem for the improvement of the quality
of life of teachers; In addition to the benefits for the Institution that will be directly
favored with the reduction of teacher work stress because its students will receive a
better service, the work environment will improve considerably, teacher turnover, labor

conflicts, etc. will decrease.

The proposal presented in this project is simple to develop and at an affordable
cost, these are proven techniques that have proven their effectiveness in treating work-

related stress.

The success of this proposal lies in the commitment by the authorities of the
Institution to maintain these workshops on a permanent basis, emphasizing that the
constancy on the part of the teachers is also important since both training and yoga can

be developed individually obtaining equal benefits.
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INTRODUCCION
El estres, es quiza el padecimiento mas comun en el mundo laboral; es la

respuesta del cuerpo a situaciones que superan sus capacidades, el mismo puede tener
efectos psicoldgicos como bioldgicos. En un mundo que se encuentra en constante
cambio la seguridad y salud de los trabajadores debe adaptarse a la realidad por lo que
es de vital importancia la prevencion, control, reduccion del estrés en los trabajadores
ya que este puede traer consigo costos considerables para el trabajador como para la
organizacion, ademas de que cada empleador tienen la obligacion de precautelar la

integridad de todos y cada uno de los trabajadores.

Los trabajadores que gozan de una buena salud mental y fisica son mas
productivos y eficientes al momento de realizar sus funciones lo que a la larga

contribuye a la consecucidn de objetivos de la organizacion.

El desconocimiento de esta problematica y sus consecuencias por parte de los
empleadores no les permite actuar oportunamente para mitigar los efectos del estrés
laboral y minimizar su efecto negativo tanto en la Institucion como en la vida personal

de sus trabajadores.

Es por eso que en el presente trabajo se sugieren efectivas técnicas de
reduccion del estrés y relajacion personal que traeran consigo grandes beneficios para

todos quienes forman parte de esta prestigiosa Institucion.
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CAPITULO I
1. ANTECEDENTES
1.01 Contexto
1.01.01 Macro
La relacién laboral representa la interaccion entre un individuo y una
organizacion cada uno de ellos con caracteristicas propias por lo que producto de dicha
interaccion se pueden producir resultados positivos o negativos; siendo en el plano de

los negativos el estrés uno de los mas resaltables.

El estrés laboral es uno de los problemas que ha tenido mas desarrollo en la
actualidad ya que trae consigo cuantiosas pérdidas y costos para la Organizacion

ademas de problemas fisicos, mentales y emocionales a los trabajadores.

Para la Organizacién Internacional de Trabajo (OIT), “el estrés es la respuesta
fisica y emocional a un dafio causado por un desequilibrio entre las exigencias
percibidas y los recursos y capacidades percibidos de un individuo para hacer frente a

esas exigencias”. (OIT, 2016)

El termino estrés ha ido evolucionando con el pasar de los afios y en la
actualidad el estrés esta considerado como un factor de riesgo psicosocial, definiendo a
los mismos como aspectos del disefio del trabajo que pueden llegar a causar dafio

psicolégico o fisico en el trabajador.

El estrés laboral no resulta ser ajeno para ninguno de nosotros ya que en un
mundo globalizado, cambiante en cuanto a nuevas tecnologias, industrializado,
constituye un reto constante que en ocasiones pueden superar nuestras capacidades.

Pudiendo mencionar ademas situaciones de como sobrecarga laboral, acoso u
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hostigamiento, condiciones laborales insatisfactorias pueden conducirnos a problemas
de salud, siendo estos determinantes en la baja productividad o causantes de dafiar o

afectar nuestros circulos familiares y sociales.

Un estudio realizado por el Dr. José Andrés Dominguez Gomez, de la
universidad de Huelva, Espafia determina que los docentes entre 46 y 50 afios y que se
han desempefiado como docentes por un tiempo extenso muestran niveles de estrés
preocupantes. Ademas se define que las mujeres son mas propensas a sufrir estrés

laboral

La afirmacion, gue los docentes a nivel de educacién superior padecen estrés
laboral se fundamenta en investigaciones previas la Universidad Huelva
(Espafia), quien reconoce que 23% de los profesores sufre de estrés; en el Reino
Unido el 20% del personal docente padece problemas de ansiedad, depresion y
estrés; en EE UU el 27% de los educadores investigados han padecido problemas
cronicos de salud como consecuencia de la ensefianza, el 40% de los profesores
toma medicamentos a causa del estrés. En el Ecuador no se registran estudios

alrededor del profesor universitario. (Manosalvas, 2013).
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1.01.02 Meso

El reto de ensefiar, en la actualidad impartir clases resulta muy dificil ya que la
falta de disciplina de los alumnos, el escaso apoyo de las autoridades competentes, la
mala administracion educativa, los horarios de trabajo, las crecentes exigentes de los
organismos de control son sin duda factores determinantes en la salud de todos quienes

se desemperian en esta area.

“El estrés del profesor se define como aquella experiencia de emociones
negativas y desagradables, tales como enfado, frustracion, ansiedad, depresion y
nerviosismo, que resultan de algun aspecto de su trabajo y que van acompafadas de

cambios fisioldgicos y bioquimicos” (C & Sutcliffe , 1978)

Un docente universitario encargado de moldear a futuros profesionales debe
contar con innumerables cualidades, sin dejar de lado que su vida se puede considerar
publica partiendo de la premisa de que esta en la mira de todos sus alumnos y la
comunidad en general. Representando esto una presion constante en la vida diaria del

docente.

Todos los profesores influyen en las caracteristicas profesionales que van a
tener sus alumnos, y dada la interaccion entre el estudiante y el profesor se podria
determinar que al ser los estudiantes de niveles superiores individuos con caracter y
temperamentos formados pueden crearse condiciones favorecedoras o que afecten la
relacién existente, pudiendo esta relacion afectar al resto de estudiantes e incluso
afectara a las partes cuando estas no se encuentren juntas; esto trascendera al estado

mental del estudiante y del docente.
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Dado que en la actualidad los docentes en las instituciones de educacién
superior trabajan bajo la modalidad de servicios prestados, es decir no cuentan con
contratos de trabajo que les garanticen estabilidad laboral, siendo este otro factor

determinante para la presencia del estrés.

Estudios existentes afirman que la docencia conjuntamente con la enfermeria
son quiza las profesiones méas propensas a sufrir de estrés, a menudo los docentes dicen
estar satisfechos con respecto a la actividad de ensefiar ya que si el trabajador puede
palpar las consecuencias positivas o frutos de su trabajo, habra encontrado significado a
su trabajo por lo que se empoderara del mismo. Siendo esto evidente en la profesion en
mencion, ya que constantemente los docentes pueden ver a sus estudiantes convertidos

en profesionales.

La mayor cantidad de factores de riesgo o que contribuyen al aumento del
estrés laboral estan relacionados a la organizacion en la que se desempefian, a las

politicas vigentes, etc.; es decir obedece a circunstancias externas a las aulas de clase.

Si bien es cierto la profesion docente es muy gratificante, es en ocasiones
también mal retribuida y no solo en la parte econdmica; sino porque ser buen
profesional, no es suficiente para tener una promocién. Siendo escasas las
oportunidades de crecimiento y consecuentemente el docente siente que se desvaloriza

su actuacion.

Llevando al docente a sufrir un agotamiento emocional y una serie de
problemas en su salud mental y fisica, todo esto denominado estrés, sin ser este una
caracteristica de individualidades ya que estan presentes en la mayor parte de los

docentes o trabajadores por lo que se puede conocer como un problema colectivo.
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El estrés colectivo se presenta con frecuencia por cuanto los trabajadores
comparten elementos de su entorno laboral como la cultura y el clima; y estan
sometidos a los mismos factores causantes de estrés, pudiendo desarrollar experiencias
similares que a su vez generan respuestas o efectos parecidos como ausentismo,

absentismo, rotacion de personal constante, bajo rendimiento, etc.

1.01.03 Micro

En la actualidad podemos apreciar que los docentes del estan Instituto
Tecnologico Superior Cordillera expuestos a niveles elevados de estrés debido a las
altas exigencias en cuanto a calidad educativa por parte de la Institucidn, a esto se le
suma la carga laboral y finalmente el hecho de tener que lidiar con todo tipo de
estudiantes durante su jornada laboral, esto lleva a un costo personal, social y
econdmico 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.

Debido a que recientemente se esta viviendo una reestructuracion en cuanto a las
mallas curriculares de los estudiantes, a esto se le suma la reforma al articulo 118 de la
Ley Organica de Educacidn Superior (LOES) que permitira a los institutos técnicos y
tecnoldgicos otorgar titulos de tercer nivel, segun lo indica la Secretaria de Educacion
Superior, Ciencia, Tecnologia e Innovacion (SENESCYT) con lo cual se incrementan
las responsabilidades y exigencias para desempefiar el cargo de docente, ademas se

exhorta a los maestros a mantener o mejorar la calidad de su trabajo.

Entre los elementos causantes del estrés laboral en los docentes del ITSCO

podemos apreciar los siguientes:
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Supervision constante.- las autoridades de la Institucion con la finalidad de
precautelar el bienestar de los estudiantes y la calidad educativa, realiza cada bimestre
talleres con los alumnos para conocer su opinidn sobre el desarrollo de las actividades

docentes, cumplimiento de los PEAS, metodologias empleadas por los docentes, etc.

Los alumnos.- A pesar de tratarse de estudiantes adultos se pueden apreciar un
sinfin de actitudes desfavorecedoras hacia los docentes, la falta de compromiso de los
estudiantes, su errada costumbre de responsabilizar al docente por las consecuencias
negativas de su falta de dedicacion, y finalmente el hecho de ver en la evaluacion

docente semestral un instrumento para castigar a los maestros.

Estimulos ambientales.- Cabe mencionar ademas que en las aulas del ITSCO en
muchas ocasiones existe un numero excesivo de estudiantes, el cual no es adecuado a la
infraestructura del aula, ni es el adecuado para que el docente pueda cubrir las
necesidades educativas de todos los estudiantes; la ventilacién es escasa por lo que el

calor es un factor de gran impacto para estudiantes y docentes.

La poca interaccion entre pares y superiores.- Debido al agitado ritmo de trabajo
que se vive en la institucidn es escaso el tiempo que tienen los docentes para socializar,

compartir ideas o ser participes de actividades recreacionales.

La creciente oferta de servicios docentes.- Son cada vez més los profesionales
que se inclinan por esta profesion incrementando considerablemente la competencia lo
que obliga a los docentes actualizar o incrementar sus conocimientos y competencias

para poder mantener su trabajo.

Los sintomas apreciables en los docentes que sufren estrés son:
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Psicosomaticos.- Tension muscular, calambres, dolores de cabeza frecuentes,
palpitaciones aceleradas, inquietud, hiperactividad, temblor de manos, cansancio, fatiga,
letargo, sudoracion excesiva, dificultad para dormir, comer en exceso o perder el

apetito.

Conductuales.- Absentismo laboral, uso de drogas o alcohol, agresividad,

perdida de interés por la apariencia personal.

Emocionales.- Irritabilidad, baja autoestima, incapacidad para tomar decisiones,

angustia, frustracion.
Defensivos.- Negacion de emociones.

En nuestras actividades estudiantiles diarias podemos apreciar constantemente
muestras de estrés en nuestros maestros, dado que somos una parte activa de esta

problematica la presente investigacion permitird minimizar esta dolencia.
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1.02 Justificacion

En base al Objetivo nimero 1 del Plan Nacional de Desarrollo 2017- 2021
Toda una vida, que dice lo siguiente: “Garantizar una vida digna con iguales
oportunidades para todas las personas”; objetivo especifico: 1.7 “Garantizar el trabajo
digno y la seguridad social de todas las personas”; considero que parte esencial de un
trabajo digno es el bienestar del trabajador, siendo este el motivo por la cual se realiza
esta investigacion que pretende precautelar la salud emocional y fisica de los docentes
del ITSCO. La existencia del estrés laboral y sus efectos en los docentes de la
Institucion es una realidad innegable, aunque en toda empresa o institucion la presencia
de estrés en cierto nivel puede llegar a considerarse normal, ya que constituye un
potenciador de las habilidades y destrezas de los colaboradores que consecuentemente
contribuird al alcance de objetivos, el exceso de estrés puede traer consigo graves
consecuencias a largo y corto plazo. Entre las mas comunes podemos mencionar el
absentismo laboral, bajo o decreciente rendimiento laboral, aumento del nivel de
rotacion de personal, ademas de varias dolencias fisicas y emocionales, que producen un
impacto negativo considerable en el normal desempefio de trabajadores, dichos
sintomas podrian agravarse si no son tratados a tiempo o son ignorados, uno de los mas
graves problemas es el desconocimiento de este tema por parte de las autoridades de la

Institucion por lo que no se le brinda la importancia que amerita.

El proyecto propone reducir el estrés mediante la realizacion de talleres de
training y yoga, ya que practicar cualquier forma de ejercicio y yoga, puede ayudar a
aliviar el estrés. Incluso sin tener el habito de realizar ejercicio o sin estar en forma un

poco de actividad fisica puede contribuir en gran medida al manejo del estrés. La
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actividad fisica ayuda a aumentar la produccion de los neurotransmisores del cerebro

gue nos hacen sentir bien, conocidas como endorfinas.

1.03 Definicion del problema central / Matriz “T”

Tabla 1.Matriz T

Situacion Empeorada

Situacion Actual

Situacion Mejorada

Docentes con problemas bio-
psico sociales y bajo

Alto nivel de estrés en
los docentes del ITSCO

Docentes con buen estado
bio- psico social, motivados

rendimiento. y con excelente desemperio.
FUERZAS I PC I PC |[FUERZAS
IMPULSADORAS BLOQUEADORAS
Fomentar Actividades 1 5 4 1 Desinterés por parte de los
fisicas docentes
Talleres de integracion para |2 5 5 R Distribucion inadecuada de
docentes tiempo por parte de los
docentes
Socializacion de técnicas 1 5 4 1 Desinterés por parte de
(LRI las autoridades del
Instituto

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Ponderacidn:

Alta
Media alta
Media
Media baja
Baja

PN WS o

1.03.01 Analisis de la matriz “T”

La matriz se presenta el Alto nivel de estres en los docentes del ITSCO como

situacion actual, se indica ademas que los docentes pueden llegar a una situacion
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empeorada siendo esta docentes con problemas bio-psico sociales ya que el estrés no
tratado conlleva a una serie de problemas emocionales, fisiologicos y sociales y un bajo
rendimiento, se muestra también una situacion mejorada donde podamos encontrar
docentes con buen estado bio-psico sociales, lo cual mejorara el rendimiento laboral

considerablemente y los docentes se encontrarian motivados.

Contamos con fuerzas impulsadoras mismas que no van a permitir g se
presente la situacion empeorada y fuerzas bloqueadoras que impiden que se dé una

situacion mejorada siendo estas las siguientes:

Fuerza impulsadora uno, la realizacién de actividad fisica, el ejercicio,
practicamente en cualquier forma, puede ayudar a aliviar el estrés. Mantenerse activo
puede aumentar los niveles de endorfinas que te hacen sentir bien y distraerte de tus
preocupaciones cotidianas, con una ponderacion de 1 (bajo) ya que en la actualidad la
Institucion no cuenta con programas que promuevan la realizacion de actividades fisicas
para docentes lo ideal es conseguir una ponderacién de 5 (alto) a través de la
implementacion de los mencionados talleres; en cuanto a la fuerza bloqueadora tenemos
el desinterés por parte de los docentes con una ponderacion de 4 (medio alto) ya que no
se ven iniciativas por parte de los docentes para la realizacion de estas actividades, se
espera con el proyecto llegar a una ponderacion de 1 (bajo) que se muestre

predisposicion y apertura para el cumplimiento de los talleres.

Fuerza impulsadora dos Talleres de integracion para docentes ya que estos
representan una distraccion y por ende un momento de relajacion, se tiene una
ponderacion de 2 (medio bajo) ya que hoy en dia casi no se cuenta con actividades de

integracion en la Institucion, con la realizacidn del proyecto se prevé llegar a una
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ponderacion de 5 (alto); la fuerza bloqueadora es distribucion inadecuada de tiempo por
parte de los docentes con una ponderacion de 5 (alta) ya que los docentes no poseen
horarios organizados que les permitan asistir a estos eventos, se espera bajar esto hasta
llegar a una ponderacion de 2 (medio bajo) logrando que en su mayoria los docentes

puedan asistir.

Fuerza impulsadora tres Socializacion de técnicas de relajacion con una
ponderacion de 1 (bajo) ya que en la Institucion no se ha dado a conocer este tema a los
docentes. Mediante dicha socializacion se pretende llegar a una ponderacion de 5 (alta)
que indica que los docentes conocen los beneficios del yoga para reducir el estrés
laboral, teniendo como fuerza bloqueadora el desinterés por parte de las autoridades del
Instituto con una ponderacion de 4 (medio alto) que nos indica que existe descuido por
parte de las autoridades en el tema con el proyecto se pretende reducir esta ponderacion

a1 (bajo).
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Cordillera

CAPITULO I

2. ANALISIS DE INVOLUCRADOS

2.01 Mapeo de involucrados

Ministerio del Estado e
Trabajo

Alto Indice de estrés
luboral en los
docentes del ITSCO

Estudiantes <E== Docentes

Autoridades

&
.‘

Figura 1- Mapeo de involucrados
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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2.02 Matriz de analisis de Involucrados
Tabla 2. Matriz de anélisis de Involucrados
INTERESES
SOBRE EL

INVOLUCRADO | pROBLEMA | PROBLEMA | RECURSOS, INTERESES | CONFLICTOS

CENTRAL PERCIBIDO | MANDATOSY | SOBREEL | POTENCIALES
CAPACIDADES | PROYECTO

Ministerio del Regular y Escaso control | Art. 38 del Disminuir el | Desinterés en el

Trabajo controlar el del Codigo del nivel de tema.
cumplimiento | cumplimiento | trabajo. estrés
alas de las leyes y producido
obligaciones | reglamentos Inspectores de | hor g
laborales laborales que | frabajo trabajo.

rigen el
bienestar del
trabajador,

CES Planificar, Cambio de Arts. 6y 6.1 de | Velarporel | Dificultad en
regular y politicas la Ley Orgénica | cumplimient | aplicacion de
coordinar el constante que | de Educacion o de los normativa legal
Sistema de representa un | Superior estandares de
Educacién problema para | (LOES) calidad
Superior del los docentes. educativa
Ecuador. establecidos.

Autoridades Precautelar el | Desconocimie | Art. 326, Socializar Poco interés por

ITSCO buen estado nto de las numeral 5 de la | técnicas de parte de las
bio psico graves Constitucién relajacion autoridades para
social de los consecuencias | del Ecuador, en | que permitan | la ejecucion del
docentes a fin | del estrés Normas reducir el proyecto.
de que sean laboral. Comunitarias estrés
capaces de Andinas, laboral.
cumplir su Convenios
trabajo de Internacionales
forma efectiva de OIT, Cddigo

del Trabajo,
Reglamento de
Seguridad y
Salud de los

Trabajadores y
Mejoramiento
del Medio
Ambiente de
Trabajo,
Acuerdos
Ministeriales.

Art.410 del
Cadigo de
Trabajo

Profesional en
Seguridad y
Salud
Ocupacional.
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Docentes ITSCO | Asistir a Docentes que | Art. Art. 32 de Mejorar su Desinterés para
actividades no reciben la Constitucion | calidad de asistir a talleres.
que permitan | tratamiento de la Republica | vida
reducir el para reducir el | del Ecuador.
estrés laboral. | estrés

Docentes
Autoridades de
la Institucion

Estudiantes Recibir un Alumnos que | Reglamento Contribuira | Poca empatia
servicio de no reciben una | interno del la reduccion | acerca de la

ITSCO calidad por completa ITSCO del estrés situacion de
parte de los formacion en laboral en los | estrés que viven
docentes su carrera. Docentes docentes. los docentes.

Alumnos
Autoridades
Familias de los Brindar apoyo | Conflictos Art. 67 de la Crear Escasa
docentes a los docentes | familiares. Constitucién de | equilibrio comunicacion
la Republica del | entre lavida | familiar.
Ecuador familiar y
laboral.
Docentes
Familias

Elaborado por: Jessica Minda

Fuente: Investigacion

2.02.01 Analisis de la Matriz de Analisis de Involucrados

Como primer involucrado tenemos al Ministerio del Trabajo, cuyo interés

sobre el problema central es regular y controlar el cumplimiento de las relaciones

laborales, el problema percibido es el escaso control del cumplimiento de las leyes y

reglamentos laborales que rigen el bienestar de los trabajadores, como mandato tenemos

el Art. 38 del Cdodigo del trabajo que establece “Riesgos provenientes del trabajo.- Los

riesgos provenientes del trabajo son de cargo del empleador y cuando, a consecuencia

de ellos, el trabajador sufre dafio personal, estara en la obligacion de indemnizarle de

acuerdo con las disposiciones de este Codigo, siempre que tal beneficio no le sea

concedido por el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social”, teniendo como Recurso

humano a los Inspectores de trabajo, encargados de velar por el cumplimiento de la
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normativa, el interés sobre el proyecto es disminuir el nivel de estrés producido por el

trabajo y el conflicto potencial es el desinterés en el tema.

El segundo involucrado es el Consejo de Educacion Superior (CES), cuyo
interés sobre el problema central es planificar, regular y coordinar el Sistema de
Educacion Superior del Ecuador, el problema percibido es el cambio constante en las
politicas que representa un problema para los docentes, como mandato tenemos los
Arts. 6 y 6.1 de la LOES que dicen: “Derechos de los profesores o profesoras e
investigadores o investigadoras.- Son derechos de las y los profesores e investigadores
de conformidad con la Constitucién y esta Ley... literales: b) Contar con las condiciones
necesarias para el ejercicio de su actividad; c) Acceder a la carrera de profesor e
investigador y a cargos directivos, que garantice estabilidad, promocion, movilidad y
retiro, basados en el mérito académico, en la calidad de la ensefianza impartida, en la
produccion investigativa, en la creacion artistica y literaria, en el perfeccionamiento
permanente, sin admitir discriminacién de género, etnia, ni de ningun otro tipo; ademas
a tener posibilidades de acciones afirmativas; h) Recibir una capacitacion periddica
acorde a su formacion profesional y la catedra que imparta, que fomente e incentive la
superacion personal académica y pedagdgica” y “Deberes de las y los profesores e
investigadores: Son deberes de las y los profesores e investigadores de conformidad con
la Constitucion y esta Ley los siguientes...literales: a) Cumplir actividades de docencia,
investigacion y vinculacion de acuerdo a las normas de calidad y normativas de los
organismos que rigen el sistema y las de sus propias instituciones; d) Mantener un
proceso permanente de formacion y capacitacion para una constante actualizacion de la
catedra y consecucion del principio de calidad; €) Someterse periédicamente a los

procesos de evaluacion; y, f) Cumplir con la normativa vigente, asi como con las
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disposiciones internas de la institucion de educacion superior a la que pertenecen.”,
respectivamente, el interés sobre el proyecto es velar por el cumplimiento de los
estandares de calidad educativa establecidos, y los conflictos potenciales son la

dificultad en la aplicacion de la normativa legal.

Como tercer involucrado tenemos a las Autoridades del ITSCO, cuyo interés
sobre el problema central es Precautelar el buen estado bio psico social de los docentes
a fin de que sean capaces de cumplir con su trabajo de forma eficiente, el problema
percibido es el desconocimiento de las graves consecuencias del estrés laboral tanto
para los docentes como para la organizacion; el recurso, mandato o capacidad tenemos
Art. 326, numeral 5 de la Constitucion del Ecuador, en Normas Comunitarias Andinas,
Convenios Internacionales de OIT, Codigo del Trabajo, Reglamento de Seguridad y
Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo, Acuerdos
Ministeriales, establece que:

“Toda persona tendréa derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propi
cio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar” y el Art. 410 del
Cddigo de Trabajo que dice: “Obligaciones respecto de la prevencién de riesgos.- Los
empleadores estan obligados asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo que no
presenten peligro para su salud o su vida. Los trabajadores estan obligados a acatar las
medidas de prevencion, seguridad e higiene determinadas en los reglamentos y
facilitadas por el empleador. Su omisidn constituye justa causa para la terminacion del
contrato de trabajo”, teniendo como recursos humanos a profesionales en Seguridad y
Salud Ocupacional, el interés sobre el proyecto es socializar técnicas de relajacion que
permitan reducir el estrés laboral y el conflicto percibido poco interés por parte de las

autoridades para la ejecucion del proyecto.
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El cuarto involucrado son los Docentes del ITSCO, cuyo interés sobre el
problema central es Asistir a actividades que permitan reducir el estrés laboral, el
problema percibido los docentes que no reciben tratamiento para reducir el estrés; como
mandato tenemos el Art. 32 de la Constitucién de la Republica del Ecuador que dice:
“La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula al ejercicio
de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacion, la educacion, la
cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustentan
el buen vivir” teniendo como recursos humanos a docentes y Autoridades de la
Institucion, el interés sobre el proyecto mejorar su calidad de vida y el conflicto
potencial percibido es el Desinterés por parte de los docentes para asistir a los talleres

anti estrés.

Como quinto involucrado estan los Estudiantes del ITSCO, cuyo interés sobre
el problema central es recibir un servicio de calidad por parte de los docentes, el
problema percibido alumnos que no reciben una correcta formacion en su carrera; el
recurso, mandato o capacidad tenemos el reglamento interno del ITSCO donde se
establecen pardmetros disciplinarios tanto para estudiantes y docentes, como recursos
humanos estan los docentes, alumnos y autoridades, el interés sobre el proyecto es
contribuir a la reduccion del estrés laboral en los docentes y el conflicto potencial

percibido es la poca empatia acerca de la situacion de estrés que sufren los docentes.

Como sexto y ultimo involucrado familias de los docentes, cuyo interés sobre
el problema central es Brindar apoyo a los docentes, el problema percibido los
conflictos familiares y problemas en aumento, como mandato tenemos Art. 67 de la
Constitucion de la Republica del Ecuador donde se establece que “Se reconoce la

familia en sus diversos tipos. El Estado la protegerd como nucleo fundamental de la
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sociedad y garantizara condiciones que favorezcan integralmente la consecucion de sus
fines.” Como recursos humanos son los Docentes y Familias, el interés sobre el
proyecto es crear equilibrio entre la vida familiar y laboral y el conflicto potencial es la

gscasa comunicacion familiar.
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CAPITULO 111
3. PROBLEMAS Y OBJETIVOS

3.01 Arbol de Problemas

Bajo rendimiento laboral

Aumento de los problemas Alta rotacién de personal,
bio-psico sociales ausentismo y absentisma.

Alto indice de estrés laboral en el I'TSCO

con estudiantes, pares | | Reformas educativas Sobrecarga laboral

Figura 2. Arbol de Problemas
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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3.01.01 Analisis del arbol de Problemas
Como podemos apreciar en el arbol de problemas el problema central

es el alto indice de estrés laboral en los docentes de la escuela de Adm. de
Recursos-Humanos del ITSCO, mismo que es producido por las siguientes
causas: interaccidn negativa con estudiantes, pares y autoridades de la
institucion; las reformes educativas que establecen cambios significativos en los
institutos tecnoldgicos y por ende en sus docentes y la sobrecarga laboral ya que
los docentes deben cumplir con maltiples actividades ocasionando que incluso se
vean obligados a llevar trabajo a sus hogares teniendo como resultado una
inadecuada calidad de vida en el trabajo; dentro de los efectos de la problematica
tenemos el aumento de los problemas bio-psico sociales tanto en lo laboral y
personal dado que los niveles de estrés influyen de forma negativa en la salud
fisica y emocional de los docentes estos no son capaces de controlar sus
emociones y sentimientos lo que origina problemas en su vida personal y
profesional y la alta rotacion de personal docente en la Institucién sumando el
alto nivel de ausentismo y absentismo laboral que desemboca en un bajo

rendimiento laboral.
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3.02 Arbol de objetivos
Alto rendimiento laboral
Disminucion de los problemas Reduccion de la rotacion
bio-psico sociales. de personal,
ausentismo y absentismo.

[ |

Reducir el alto indice de estrés laboral en los docentes del ITSCO

Mgejora de la Calidad de vida

Interaccion positiva Cumplimiento de los
con los estudiantes, | | requerimientos de las | | Adecuada carga laboral
pares y autoridades reformas laborales

Figura 3. Arbol de objetivos
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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3.02.01 Analisis del arbol de objetivos
En el esquema del arbol de objetivos, tenemos como objetivo general disminuir
el alto indice de estrés laboral en los docentes del ITSCO, la relacion de los medios y

fines refleja los siguientes resultados:

Como medios se mencionan a la interaccion positiva con estudiantes, pares y
autoridades de la institucidn, con lo cual se pretende un mejoramiento considerable de
las relaciones personales y profesionales del docente; el cumplimiento de los
requerimientos de las reformas educativas que permitira a los docentes mantener sus
puestos de trabajo y la apropiada carga laboral que busca establecer un nivel apropiado

de trabajo para los docentes acorde a sus capacidades, horarios y remuneracion.

Dando como fin reducir los problemas bio-psico sociales en los docentes
Ilegando a disminuir el indice de rotacion de personal, de ausentismo y absentismo

laboral y consecuentemente al mejoramiento de la productividad de los docentes.
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CAPITULO IV
4. ANALISIS DE ALTERNATIVAS
4.01 Matriz de Analisis de Alternativas
Tabla 3. Matriz de Analisis de Alternativas
Objetivos Impacto | Fact. Fact. Fact. Fact. Total | Categoria
sobre el | técnica ) ) social politica
proposit financier
0 a
Mejorar la interaccion de | 5 5 4 5 4 23 Alta
los docentes con
estudiantes, pares y
autoridades de la
Institucién.
Establecer pardmetros 5 5 4 5 4 23 Alta
que permitan asignar de
forma correcta la carga
laboral
Mejorar la calidad de 5 5 5 5 5 25 Alta
vida en el trabajo
Reducir el alto indicede | 5 5 4 5 4 23 Alta
estrés laboral en los
docentes del ITSCO
TOTAL 20 20 17 20 17 94 Alta

Elaborado por: Jessica Minda

Fuente: Investigacion

4.01.01 Andlisis de la Matriz de Alternativas

La Matriz de Analisis de Alternativas consta de los siguientes componentes

como primer objetivo tenemos Mejorar la interaccion de los docentes con los

estudiantes, pares y autoridades de la institucién que permitan al docente crear y

mantener mejores relaciones interpersonales este objetivo es factible de realizarse por

cuanto cuenta con la siguiente ponderacion Impacto sobre el proposito 5(alta),

factibilidad técnica 5 (alta), factibilidad financiera 4 (media alta), factibilidad social
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5(alta), factibilidad politica 4 (media alta) teniendo un total de 23 siendo una categoria

Alta.

El segundo objetivo es: Establecer pardmetros que permitan asignar de forma
correcta la carga laboral a los docentes del ITSCO, este objetivo es posible ser ejecutado
por que cuenta con la siguiente ponderacion Impacto sobre el propdsito 5(alta),
factibilidad técnica 5 (alta), factibilidad financiera 4 (media alta), factibilidad social
5(alta), factibilidad politica 4 (media alta) teniendo un total de 23 siendo una categoria

Alta.

El tercer objetivo es: Mejorar la calidad de vida en el trabajo para los docentes
del ITSCO este objetivo se puede implementar de manera positiva teniendo la siguiente
ponderacion Impacto sobre el propdsito 5(alta), factibilidad técnica 5 (alta), factibilidad
financiera 5 (alta), factibilidad social 5(alta), factibilidad politica 5 (alta) teniendo un

total de 25 siendo una categoria Alta.

Como ultimo objetivo tenemos reducir el alto indice de estrés laboral en los
docentes del ITSCO un factor importante para un mejor desempefio en la institucion,
vida social y familiar es posible ser implementado por cuanto cuenta con la siguiente
ponderacion Impacto sobre el propdsito 5(alta), factibilidad técnica 5 (alta), factibilidad
financiera 5 (alta), factibilidad social 5(alta), factibilidad politica 4 (medio alta)

teniendo un total de 24 siendo una categoria Alta.
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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 Fact. de Impacto Impacto Relevancia | Sostenibili | Total | Categoria
lograrse de género | ambiental dad
Mejorar la Los Respeto Mejora Permite el | Docentes | 20 Medio
interaccion principales por los considera | desarrollo | que se alto
de los beneficiarios | derechos | bleenel | personaly | encuentra
docentes con | son los esenciales | ambiente | profesional | n
estudiantes, | alumnos que | de los y clima de los motivados
pares y recibirian un | docentes. | laboral docentes y
autoridades | mejor comprom
de la servicio por ) (4) (4) etidos con
Institucion. parte de los su trabajo
docentes
(4)
4
Establecer Cumplimient | Asignacié | Mejora Permite la | Tiempo 24 Alto
parametros ototalde las | n del realizacion | de
gue permitan | responsabili | igualitaria | ambiente | de procesos | descanso
asignar de dades de la laboraly | o adecuado
forma asignadas carga el cumplimien | para los
correcta la laboral empodera | to de tareas | docentes.
carga laboral (4) sin miento de | de forma
distincion | los eficiente. (5)
de genero | docentes
hacia la ()
®) institucio
n.
(5)
Mejorar la Resulta Respeto a | Mejora en | Satisfaccié | Reduccié | 24 Alto
calidad de beneficioso | los el entorno | n laboral nde la
vida en el no solo para | derechos | familiary | por parte de | rotacion
trabajo la Instituciéon | humanos. | laboral los de
y los del docentes. personal
docentes ®) docente. docente
sino también ®)
para las () (4)
familias de
los mismos.
®)
Reducir el Se Se Mejora de | Mejorade | Asistencia | 25 Alto
alto indice de | benefician cumple las la constante
estrés laboral | todos con los relaciones | productivid | alos
en los quienes derechos | interperso | ad talleres
docentes del | conforman la | de nales y anti estrés
ITSCO trabajador | laborales ®)
esy (5)
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comunidad obligacio | de los
ITSCO nes del docentes
empleado
®) r (%)
®)
TOTAL 93 Alto

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Ponderacion:

Alta 21-25
Mediaalta  16-20
Media 11-15
Media baja  6-10
Baja 1-5

4.02.01 Analisis de la Matriz de Analisis de Impacto de los Objetivos

Dentro de la matriz de Andlisis de impacto de los objetivos consta de lo
siguiente objetivo nimero uno Mejorar la interaccion de los docentes con estudiantes,
pares y autoridades de la Institucion, es factible de lograrse por cuanto los principales
beneficiarios son los alumnos que recibirian un mejor servicio por parte de los docentes,
tiene un Impacto de género de respeto por los derechos esenciales de los docentes, un
impacto ambiental de mejora considerable en el ambiente y clima laboral, Relevancia
donde permite el desarrollo personal y profesional de los docentes, este objetivo tiene
como sostenibilidad docentes que se encuentran motivados y comprometidos con su

trabajo.

El segundo objetivo establecer parametros que permitan asignar de forma
correcta la carga laboral, es factible de lograrse por cuanto permite el cumplimiento
total de las responsabilidades asignadas, el impacto de género la asignacién igualitaria

de la carga laboral sin distincién de género, como impacto ambiental mejora del
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ambiente laboral y el empoderamiento de los docentes hacia la institucion, la relevancia
permite la realizacion de procesos o cumplimiento de tareas de forma eficiente y como

sostenibilidad el tiempo de descanso adecuado para los docentes.

Como tercer objetivo mejorar la calidad de vida en el trabajo es factible de
lograrse porque resulta beneficioso no solo para la Institucion y los docentes sino
también para las familias de los mismos, el impacto de género el respeto a los derechos
humanos, como impacto ambiental la mejora en el entorno familiar y laboral del
docente, la relevancia que tendra es la satisfaccion laboral por parte de los docentes y en

la sostenibilidad la reduccién de la rotacién de personal docente.

Como ultimo objetivo reducir el alto indice de estrés laboral en los docentes del
ITSCO tiene una factibilidad de lograrse porque se benefician todos quienes conforman
la comunidad ITSCO, dentro del impacto de género se cumple con los derechos de
trabajadores y obligaciones del empleador, en el impacto ambiental la mejora de las
relaciones interpersonales y laborales de los docentes, la relevancia que se obtendra la
mejora de la productividad tiene como sostenibilidad la asistencia constante a los

talleres anti estrés.
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4.03 Diagrama de Estrategias

Docentes con un buen

estado bio-psico social

T —

Reducir ¢l alto mndice de

Mejorar la interaccion
de los docentes
con estudinntes, pares
v autoridades
de In Institucion.

-Realizar actividades de
Integracion

-Brindar informacion de la
importancia de la

estres lnboral en los
docentes del I'TSCO

Establecer parametros
que permitan asigoar de
forma corrects
Ia carga laboral

-Realizacion de un cronograma
de cumplimiento de tareas

-Vigilar el cumplimiento de los
PEAS (Programas de estudios

-Socializacion de técnicas
de relajacion

-Reducir problemas
bio-psico sociales

Comunicacion asertiva por asignatura)

Figura 4. Diagrama de Estrategias
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

4.03.01 Andlisis del Diagrama de estrategias
En el Diagrama de estrategias se puede observar las diferentes actividades a

realizarse para poder cumplir con los objetivo especificos.

Como primer objetivo especifico tenemos: Mejorar la interaccion de los

docentes con los docentes, comparieros y autoridades de la institucion, para el
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cumplimiento de este objetivo tenemos las siguientes actividades: Realizar actividades

de integracion y brindar informacién sobre la importancia de la comunicacion asertiva.

El segundo objetivo especifico: establecer pardmetros que permitan asignar de
forma correcta la carga laboral para que se pueda realizar este objetivo tenemos las
siguientes actividades: Realizacion de un cronograma de cumplimiento de tareas y

Vigilar el cumplimiento de los PEA.

Como tercero y ultimo objetivo especifico: Mejorar la calidad de vida para que
se pueda ejecutar este objetivo tenemos las siguientes actividades: Socializacion de

técnicas de relajacion y Reducir los problemas bio-psico sociales.

El cumplimiento de los 3 objetivos especificos contribuira en el cumplimiento
del objetivo General que es: Reducir el alto indice de estrés laboral en los docentes del
ITSCO y consecuentemente la obtencion del fin que es contar con docente con un buen

estado bio-psico social.
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4.04 Matriz de Marco Logico

Tabla 5. Matriz de Marco Logico

buen estado bio-
psico social

rendimiento laboral
de los docentes.

Antes de la
realizacion de los
talleres los docentes
no contaban con
alternativas para
disminuir su estrés
laboral. Con la
realizacion de los
talleres se preve que
los docentes en un
100% cuenten con
alternativas anti
estrés, la medicion
se realizara en un
tiempo de seis
meses; es decir el
primer semestre del
2020.

asistencia

Finalidad Indicadores Medios de Supuestos
verificacion
Docentes con un Mejora en el Registros de Las autoridades del

ITSCO realicen
estos talleres anti
estrés de forma
permanente.

Proposito

Indicadores

Medios de
verificacion

Supuestos

Reducir el alto
indice de estrés
laboral en los
docentes del ITSCO

Se preve que la
realizacion de los
talleres y
socializacion de
técnicas anti estrés
se podria reducir en
un 80% el estrés
laboral, la medicion
se realizard en un
tiempo de seis
meses.

Registros
estadisticos de
encuestas.

Concienciacion
sobre las
consecuencias de no
dar tratamiento para
el estrés.
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Componentes Indicadores Medios de Supuestos
verificacion
Mejorar la No existe una Registros Mejora considerable
interaccion de los comunicacion estadisticos de de la satisfaccion
docentes con asertiva, no podian encuestas. laboral y satisfaccion

estudiantes, pares y
autoridades de la
Institucion.

establecer relaciones
sociales positivas en
su trabajo, con la
implementacion de
las técnicas se cree
que el nivel de
interaccion positiva
subira en un 80%; la
medicion se realizara
en un tiempo de seis
meses.

del cliente
(estudiantes)

Establecer
parametros que
permitan asignar de
forma correcta la
carga laboral

Con la asignacion
equitativa de la carga
laboral el
cumplimiento de las
tareas asignadas se
espera el
cumplimiento en un
90%; la medicion se
realizara en un
tiempo de seis
meses.

Evaluacion de
desempefio

Mejora continua de
la productividad

Mejorar la calidad
de vida en el trabajo

Con la realizacién de
los talleres de
training y Yoga se
espera reducir el
estrés laboral en un
80% y
consecuentemente
mejorar la calidad de
vida de los docentes;
la medicion se
realizara en un
tiempo de seis
meses.

Registros
estadisticos de
encuestas.

Mejora de las
relaciones
interpersonales y
laborales de los
docentes.
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Actividad Resumen del Medios de Supuestos
Presupuesto verificacion
Realizacion de Inasistencia de los

actividades de $50,00 docentes a las
integracion actividades
Realizacion de Instructores de las Falta de continuidad
talleres de training y | actividades, en la realizacién de
yoga impresiones de talleres

folletos, bebidas de

asistentes

$132,00
Realizacion de un Equipos de oficina Facturas Incumplimiento del
cronograma de . cronograma
- $0,00 Recibos
etc —

Velar el $0,00 Desconocimiento de

cumplimiento del
PEA

Socializacion de

Impresion de folletos

técnicas de
relajacion $10,00
Reducir los $0,00

problemas bio-psico
sociales producto
del estrés

los PEAS

Falta de aplicacion
de las técnicas de
relajacion

Mejora de la
productividad

Elaborado por: Jessica Minda

Fuente: Investigacion

4.04.01 Analisis de la Matriz de Marco Logico

Como podemos apreciar en la matriz de marco ldgico la finalidad Docentes con

un buen estado bio-psico social, el indicador establece que la mejora en el rendimiento

laboral de los docentes; antes de la realizacion de los talleres los docentes no contaban

con alternativas para disminuir su estrés laboral. Con la realizacion de los talleres se
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cree que los docentes en un 100% cuenten con alternativas anti estrés, la medicion se
realizard en un tiempo de seis meses; los medios de verificacion son los registros de
asistencia y los supuestos son que las autoridades del ITSCO realicen estos talleres anti

estrés de forma permanente.

El Propdsito es Reducir el alto indice de estrés laboral en los docentes de la
Escuela de Administracion de Recursos Humanos del ITSCO, los indicadores son que
se prevé que la realizacién de los talleres y socializacion de técnicas anti estrés se podria
reducir en un 80% el estrés laboral, la medicidn se realizard en un tiempo de seis meses,
los medios de verificacion son registros estadisticos de encuestas y los supuestos son la

concienciacion sobre las consecuencias de no dar tratamiento para el estrés.

Como primer componente tenemos mejorar la interaccion de los docentes con
estudiantes, pares y autoridades de la Institucidn, el indicador es que al no existir una
comunicacion asertiva, no podian establecer relaciones sociales positivas en su trabajo,
con la implementacién de las técnicas se cree que el nivel de interaccion positiva subira
en un 80%, la medicidn se realizara en un tiempo de seis meses, los medios de
verificacion son los registros estadisticos de encuestas y los supuestos son la mejora

considerable de la satisfaccion laboral y satisfaccion del cliente (estudiantes).

Como segundo componente es establecer parametros que permitan asignar de
forma correcta la carga laboral; el indicador establece que con la asignacion equitativa
de la carga laboral el cumplimiento de las tareas asignadas se espera el cumplimiento en
un 90%, la medicion se realizara en un tiempo de seis meses; los medios de verificacion
son las evaluaciones de desempefio y los supuestos son la mejora continua de la

productividad.

REALIZAR TALLERES DE TRAINING Y YOGA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LOS
DOCENTES DE LA CARRERA DE ADM. DE RECURSOS HUMANOS-PERSONAL EN EL ITSCO,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO, ANO 2019



N | CORDILLERA Administracion z’ sonal 34

Como tercer componente establece lo siguiente: mejorar la calidad de vida en el
trabajo, el indicador determina que con la realizacion de los talleres de training y Yoga
se espera reducir el estrés laboral en un 80% Yy consecuentemente mejorar la calidad de
vida de los docentes, la medicion se realizara en un tiempo de seis meses, los medios de
verificacion empleados seran los registros estadisticos de encuestas y los supuestos son

la mejora de las relaciones interpersonales y laborales de los docentes.

Dentro de las actividades tenemos primero la realizacion de actividades de

integracion, con el supuesto de la inasistencia de los docentes a las actividades;

Segunda actividad realizacién de talleres de training y yoga, misma que dentro
de su presupuesto se incluye instructores de las actividades, impresiones de folletos,
bebidas de asistentes por un total de $132,00 el supuesto es la falta de continuidad en la

realizacién de talleres.

Tercera actividad realizacidn de un cronograma de tareas con el supuesto del

incumplimiento del cronograma

Cuarta actividad velar el cumplimiento del PEA y su supuesto desconocimiento

de los mismaos.

Quinta actividad socializacion de técnicas de relajacion en su presupuesto se
contempla la impresién de folletos informativos por un valor de $10,00 y su supuesto la

falta de aplicacion de las técnicas de relajacion

La ultima actividad es la reduccion de los problemas bio-psico sociales producto

del estrés y su supuesto es la mejora de la productividad.

Todas las actividades tienen como medios de verificacion facturas, recibos, etc.
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CAPITULO V
5. PROPUESTA
5.01 Marco tedrico
La palabra estrés viene de la palabra griega stringere, y significa provocar

tension. (Slipak, 1991)

Por lo tanto podemos definir al estrés como la respuesta del cuerpo a situaciones
que pueden amenazar o sobrepasar sus recursos o capacidades, esta sobrecarga de
presidn negativa puede conllevar a dafios 0 manifestaciones del cuerpo tanto fisicas

como psicologicas.

Es importante indicar que el estrés puede atacar a cualquier tipo de personas por
cuanto no hace distincion de género, edad, clase social, etc. Estudios han propuesto que
un poco de estrés puede llegar a ser beneficioso para que la persona tenga empuje,
motivacidn y energia hacia la realizacion de sus actividades y obtencion de objetivos,
dicho estrés positivo es denominado Eustrés, mas cuando una persona presenta exceso
de este problema o se manifiesta constantemente puede verse perjudicado y es necesario

emprender acciones para mitigarlo.

Segun, el Dr. Hans Selye, considerado el padre del estudio del estrés podemos

apreciar las siguientes tres etapas:

Alarma de accion.- inicia cuando percibimos una situacion ajena a nosotros, por
lo cual el cerebro analiza como podréa responder a la ya referida situacion si considera
que no se puede hacer frente a ella, activard mecanismos de defensa, tales como

sudoracion, aumento de la frecuencia cardiaca, etc.
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Resistencia.- El organismo de la persona logra adaptarse a la situacion mas no
desaparecen sus mecanismos de defensa, inicamente disminuyen su medida en

comparacion a la primera etapa.

Agotamiento.- Es la fase que mas perjudicial para el individuo ya que es en ella
donde dado la extensa exposicion a los factores estresantes o a la concentracion de los
mismos el cuerpo no puede recuperarse trayendo consigo graves problemas fisicos y

psicologicos.

El estrés y la actividad fisica.

El ejercicio y la actividad fisica pueden contribuir significativamente aliviar el
estrés por cuanto aumentan el nivel de endorfinas que producen una sensacion de

bienestar y permiten distraerse de las preocupaciones del diario vivir.

El ejercicio ayuda a mejorar la salud en general, en el manejo del estrés se ha
determinado que es de gran ayuda ya que provoca un aumento en los neurotransmisores
que nos brindan sensacion de bienestar, es por eso que a esta funcién se la conoce como

la satisfaccion que se siente al correr.

Ademas ayuda a mejorar la autoconfianza, es Util como método de relajacion ya

que ayuda aliviar la ansiedad, depresion, etc. y mejora el estado de &nimo.

Relajacion activa y pasiva

Relajacion activa.- es aquella que se realiza por medio de la meditacion o

ejercicios de respiracion, se caracterizan por ser progresivos.

Relajacion pasiva.- es aquella que esta presente en los ejercicios mas comunes

como trotar, andar en bicicleta, aerobicos, etc.
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Ambas son utiles y contribuyen al manejo o disminucién del estrés. La practica
constante de ejercicio nos ayudara a reducir varios de los efectos del estrés tales como la

falta de suefio, tension muscular, sensacion de agotamiento, etc.
El Yogay el estrés

El Yoga tiene sus origenes en la cultura India, significa unidad. Unidad entre el
cuerpo y la mente, entre la conciencia y Dios, entre lo visible y lo invisible. (Infobae,

2018)

El Yoga es una disciplina espiritual que permite liberarnos de las tensiones,
preocupaciones y malestares del dia a dia, dado que tiene efecto también sobre la mente

nos brinda un estado de relajacion y compostura interior.

Se basa en el control de la respiracion y diferentes posturas del cuerpo, todas

ellas destinadas a crear un ambiente de relajacion libre de tensiones.
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5.02 Marco metodoldgico

Tipo de Investigacion: I+D+1 (Investigacion, Desarrollo, Innovacion)

Tipo de proyecto: Suave, ya que su duracion es menor a un afio y se trata de una

propuesta Gnicamente.

Modelo de la investigacion: Investigacion confirmatoria

Se trata de una investigacion Confirmatoria, por cuanto nuestra investigacion
estd basada en trabajos bibliograficos existentes en la web, es decir investigaciones
anteriores de varios autores y el proposito de la misma es confirmar los beneficios de la

actividad fisica y el yoga como tratamiento para el estrés laboral.

Meétodo de la investigacion: Método Deductivo

Empleando la informacion recogida podremos razonar y realizar conclusiones
I6gicas que nos permitan corroborar que la realizacion de talleres de training y yoga
contribuyen a la disminucion del estrés laboral. En este sentido, es un proceso de
pensamiento que va de lo general (leyes o principios) a lo particular (fenémenos o

hechos concretos).

Técnica de Recoleccion de datos: Encuesta

Realizando encuestas a los docentes del ITSCO podremos recoger datos que una

vez tabulados nos permitan entender de mejor manera el tema investigado.

Poblacioén: El universo lo conforman los docentes de la carrera de Administracion de

Recursos Humanos ITSCO, son: 15 docentes.

Muestra: El célculo del tamafio de la muestra no aplica porque la poblacién es minima

y las encuestas se realizaran al 100% del universo.
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Tipo de muestreo: Muestreo probabilistico: Por conglomerados, por cuanto todos los
docentes de la escuela de Administracion de Recursos Humanos fueron elegidos para

formar parte de la muestra.

Cuestionario: Preguntas cerradas con opciones de respuesta basadas en la Escala
de Likert, emplearemos dicha escala con la finalidad de realizar mediciones y conocer
sobre el grado de conformidad, importancia, frecuencia y probabilidad del encuestado

hacia determinadas preguntas.

Método: Encuesta personal, las encuestas seran realizadas en las instalaciones
del ITSCO de forma personal sin dejar de lado que la informacidn es confidencial y sus

resultados se daran a conocer de forma impersonal tabulados.
Ambito geografico: Ciudad de Quito
Disefio de la Investigacion: Disefio Transversal

Esta investigacion se llevaré a cabo en un tiempo concreto, los meses julio a

octubre
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5.02.01 Modelo de encuesta

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR “CORDILLERA”
Encuesta

Con motivo de desarrollar un proyecto de Investigacion, Desarrollo, Innovacion 1+D+l; bajo el
tema: REALIZAR TALLERES DE TRAINING Y YOGA PARA REDUCIR EL ESTRES
LABORAL EN LOS DOCENTES DE LA CARRERA DE ADM. DE RECURSQOS
HUMANOS-PERSONAL EN EL ITSCO, DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO, ANO
2019.

Se solicita y agradece su colaboracion llenando la presente encuesta.

Obijetivo: Recoger informacion necesaria que nos permita determinar la presencia de estrés en
los docentes del ITSCO vy las consecuencias que trae consigo esta problematica, ademas de
conocer su opinidén sobre los talleres de training y yoga.

Especificaciones: Escoja una sola opcion y responda con total sinceridad.

Sexo: Femenino () Masculino ( )
Edad: 20-39 ( ) 40-59( ) 60-79( )

. Mu
Nunca Raramente Ocasionalmente Frecuentemente y
Pregunta: frecuente
1 2 3 4 5

¢Ha experimentado
usted estrés
producto de su
actividad docente?
¢Considera que el
estrés es un factor
importante para
que exista bajo
rendimiento en el
trabajo?

¢(Esta el estrés
asociado al alto
indice de rotacion
de personal
docente en el
ITSCO?

¢El estrés laboral
influye también en
su vida personal?
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¢Le gustaria que el
ITSCO realice
actividades que
promuevan la
integracion entre
docentes?

¢Las autoridades
del ITSCO han
realizado
programas para
reducir el estrés?

¢Estaria dispuesto
asistir a talleres
anti estrés?

¢Cree usted que
mediante el
deporte se puede
reducir el estrés
laboral?

¢ Conoce usted los
beneficios del
Yoga como técnica
para reducir el
estrés?

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Ponderacion:

9-18 Bajo estrés

Sin intervencion

18-27 Medio

Medidas preventivas

27-36 Medio alto

Plan de mejora

36-45 | Alto

Intervencion
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5.02.02 Tabulacion de resultados

Pregunta N° 1: ;Ha experimentado usted estrés producto de su actividad docente?

Tabla 6. Estrés producto de actividad docente

Alternativa | Encuestas Porcentaje
Nunca 2 13,33%
Raramente 2 13,33%
Ocasionalmente 2 13,33%
Frecuentemente 2 13,33%
Muy frecuente 7 46,67%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién de campo

1. ¢{Ha experimentado usted estrés
producto de su actividad docente?

B Nunca

B Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 5. Estrés producto de actividad docente
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

Andlisis

Un 47% de las personas encuestadas respondieron que han experimentado estrés

en las actividades docentes muy frecuente, el 14% frecuentemente, mientras que por las

opciones ocasionalmente, raramente y nunca tenemos al 13% en cada opcion.
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Esta estadistica indica alto porcentaje de estrés en la actividad docente.

Pregunta N° 2 ;Considera que el estrés es un factor importante para que exista bajo

rendimiento en el trabajo?

Tabla 7 Bajo rendimiento laboral

Alternativa | Encuestas Porcentaje
Nunca 1 6,67%
Raramente 2 13,33%
Ocasionalmente 3 20,00%
Frecuentemente 5 33,33%
Muy frecuente 4 26,67%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

2. ¢Considera que el estrés es un
factor importante para que exista
bajo rendimiento en el trabajo?

7%

13%
B Nunca

M Raramente

Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

—

Figura 6. Bajo rendimiento laboral
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

Analisis
Un 33% de las personas encuestadas respondieron que frecuentemente el estrés

es un factor importante para que exista bajo rendimiento laboral, el 27% indica que muy
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frecuente, el 20% ocasionalmente, el 13% raramente y finalmente el 7% indica que

nunca. Los datos sefialan que el estrés influye en el bajo rendimiento laboral.

Pregunta N°3 ¢ Estéa el estrés asociado al alto indice de rotacion de personal docente en
el ITSCO?

Tabla 8. Rotacion de personal

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 1 6,67%
Raramente 3 20,00%
Ocasionalmente 4 26,67%
Frecuentemente 4 26,67%
Muy frecuente 3 20,00%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

3 ¢Esta el estrés asociado al alto
indice de rotacidn de personal
docente en el ITSCO?

? = Nunca
B Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente
B Muy frecuente
Figura 7. Rotacion de personal

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Analisis
Un 27% de las personas encuestadas respondieron que el estrés se asocia al alto

indice de rotacion del personal en el ITSCO frecuentemente y ocasionalmente, 20%

raramente y muy frecuente, y el 6% indicé que nunca.

REALIZAR TALLERES DE TRAINING Y YOGA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LOS
DOCENTES DE LA CARRERA DE ADM. DE RECURSOS HUMANOS-PERSONAL EN EL ITSCO,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO, ANO 2019



@
{(]Tjw Corbiiena

Administracion zf

Cordillera

45

Los datos determinan que el estrés influye considerablemente en la alta rotacién

de personal en el ITSCO.

Pregunta N°4 (El estrés laboral influye también en su vida personal?

Tabla 9. Influencia del estrés en vida personal

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 2 13,33%
Raramente 2 13,33%
Ocasionalmente 3 20,00%
Frecuentemente 3 20,00%
Muy frecuente 5 33,33%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién de campo

4. ¢El estrés laboral influye también
en su vida personal?

13%
13%

M Nunca

B Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 8. Influencia del estrés en vida personal
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

Analisis

Un 34% de las personas encuestadas respondieron que el estrés influye en su

vida personal muy frecuentemente, el 20% frecuentemente y ocasionalmente, el 13%

raramente y nunca.
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Los datos sefialan que el estrées laboral interviene ademas en la vida personal de

los docentes.

Pregunta N°5 ¢ Le gustaria que el ITSCO realice actividades que promuevan la

integracion entre docentes?

Tabla 10. Actividades de integracion

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 0 0,00%
Raramente 2 13,33%
Ocasionalmente 2 13,33%
Frecuentemente ) 33,33%
Muy frecuente 6 40,00%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién de campo

5. éLe gustaria que el ITSCO realice
actividades que promuevan la
integracion entre docentes?

0%

B Nunca

B Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 9. Actividades de integracion
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

REALIZAR TALLERES DE TRAINING Y YOGA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LOS
DOCENTES DE LA CARRERA DE ADM. DE RECURSOS HUMANOS-PERSONAL EN EL ITSCO,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO, ANO 2019



Administracion z‘

47

Analisis

Un 40 % de las personas encuestadas respondieron que les gustaria realizar
actividades que promuevan la integracién entre docentes muy frecuentemente, el 34%

frecuentemente el 13% ocasional y raramente mientras que el 0% se inclind por la

opcioén nunca.

Los datos indican un alto porcentaje de aceptacion para promover actividades

que integren a los docentes del ITSCO.

Pregunta N°6 ¢Las autoridades del ITSCO han realizado programas para reducir el

estrés?

Tabla 11. Realizacion de Programas anti estrés

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 6 40,00%
Raramente ) 34,00%
Ocasionalmente 2 13,00%
Frecuentemente 2 13,00%
Muy frecuente 0 0,00%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién de campo
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6. éLas autoridades del ITSCO han
realizado programas para reducir el
estrés?

0%

B Nunca

B Raramente

 Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 10. Realizacién de programas anti estrés
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

Anélisis
Un 40 % de las personas encuestadas respondieron que ocasionalmente las
autoridades del ITSCO nunca han realizado programas para reducir el estrés, el 34%

indica que raramente, mientras que el 13% respondieron que ocasional y

frecuentemente.

Los datos sefialan que las actividades en el ITSCO para reducir el estrés se han

dado en muy bajo porcentaje.
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Pregunta N°7 ¢Estaria dispuesto asistir a talleres anti estrés?

Tabla 12. Asistencia a talleres anti estrés

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 0 0,00%
Raramente 1 6,67%
Ocasionalmente 1 6,67%
Frecuentemente 4 26,67%
Muy frecuente 9 60,00%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién de campo

7. éEstaria dispuesto asistir a
talleres anti estrés?

0%

B Nunca

B Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 11. Asistencia a talleres anti estrés

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Andlisis

Un 60 % de las personas encuestadas respondieron que estarian dispuestos a

asistir a talleres anti estrés muy frecuentemente, el 27% frecuentemente, el 7% y 6%

indican que ocasional y raramente mientras que nadie respondié que nunca.

Los datos establecen que existe un alto porcentaje de aceptacion por parte de los

docentes del ITSCO para asistir a talleres anti estrés.
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Pregunta N°8 ;Cree usted que mediante el deporte se puede reducir el estrés laboral?

Tabla 13. Deporte para reducir el estrés

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 0,00%
Raramente 13,33%

Ocasionalmente

13,33%
46,67%

Frecuentemente

0
2
4 26,67%
2
7

Muy frecuente
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

8. ¢Cree usted que mediante el
deporte se puede reducir el estrés
0% laboral?

\

M Nunca

B Raramente
Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 12. Deporte para reducir el estrés
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

Analisis
Un 47 % de las personas encuestadas respondieron muy frecuente que el deporte

puede reducir el estrés laboral, el 27% ocasionalmente, el 13% frecuente y raramente y

nadie respondi6 que nunca.
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Las estadisticas sefialan que los encuestados consideran que el deporte puede

reducir el estrés laboral en un alto porcentaje

Pregunta N°9 ;Conoce usted los beneficios del Yoga como técnica para reducir el

estrés?

Tabla 14. Beneficios del Yoga

Alternativa Encuestas Porcentaje
Nunca 4 126,67%
Raramente 2 |13,33%
Ocasionalmente 3 120,00%
Frecuentemente 2 [13,33%
Muy frecuente 4 126,67%

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

9. é¢Conoce usted los beneficios del
Yoga como técnica para reducir el
estrés?

B Nunca

W Raramente

M Ocasionalmente
Frecuentemente

B Muy frecuente

Figura 13. Beneficios del Yoga
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo
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Anélisis
Un 27 % de las personas encuestadas respondieron muy frecuente conocer los
beneficios del Yoga como técnica para reducir el estrés, otro 27% sefiala que nunca, el

20% dice que ocasionalmente mientras que el 13% indica que frecuente y raramente.

Los datos nos sefialan que en alto porcentaje se desconocen los beneficios del

yoga como técnica para tratar el estrés laboral.
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5.02.03 Cuadro resumen
Tabla 115.Cuadro resumen:
Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta | Pregunta

Sujeto 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Total

1 1 3 3 4 5 2 4 3 2 27

2 1 5 2 5 4 1 5 5 1 29

3 2 4 5 2 5 3 5 2 5 33

4 2 2 3 3 2 1 3 5 1 22

5 3 2 4 5 5 2 5 3 2 31

6 3 4 1 4 4 1 4 4 3 28

7 4 4 5 1 5 1 2 5 5 32

8 4 5 4 5 2 4 5 2 3 34

9 5 5 3 1 5 2 4 5 1 31

10 5 3 2 4 4 2 5 4 4 33

11 5 5 4 3 3 1 5 5 4 35

12 5 3 2 2 5 3 4 3 3 30

13 5 4 4 5 4 2 5 5 1 35

14 5 1 3 3 5 4 5 3 5 34

15 5 5 5 5 3 1 5 5 5 39

Promedio | 31,53

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion de campo

el promedio es de 31, 53 el cual se encuentra en un rango medio alto, con lo cual es

aplicable un plan de mejora; es decir los resultados demuestran que es factible de

realizarse los talleres anti estrés.

De acuerdo a la ponderacion de resultados establecidos mediante los indicadores
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5.03 Contenido de la propuesta
5.03.01 Antecedentes

De los resultados obtenidos en la encuesta podemos concluir que en su mayoria
los docentes del ITSCO experimentan o han experimentado estrés laboral producto de
sus actividades en la Institucion, si bien es cierto los docentes desconocen en un alto
porcentaje los beneficios del training y yoga para tratar el estrés laboral muestran
apertura y predisposicion para asistir a los talleres de darse estos; mencionan ademas
que les gustaria que las autoridades de la Institucion se preocuparan por esta
problematica ya que la misma no solo acarrea problemas laborales sino que se extiende
a la vida familiar y social de quienes padecen estrés, por lo que resulta necesario tomar

medidas preventivas y correctivas para tratar este problema.

5.03.02 Justificacion

El presente trabajo es de importancia por cuanto presenta alternativas para la
disminucion del estrés laboral existente en los docentes de la carrera de Administracion
de Recursos Humanos- Personal, del ITSCO, con la finalidad de erradicar o disminuir
problemas bio-psico sociales que trae consigo el estrés laboral y consecuentemente el

mejoramiento de la productividad laboral.

Uno de los objetivos centrales de toda Organizacion incluido el ITSCO es
precautelar el bienestar de sus colaboradores, el estrés es uno de los problemas mas
comunes gque aquejan a los trabajadores y se ha percibido que las autoridades de la

Institucion no le han dado la importancia necesaria.
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Los docentes desempefian los procesos misionales de la Institucion, es decir la
razon de ser de la misma; por ende es indispensables que los mismos se encuentren con
una optima salud fisica y mental que les permita desempefiar sus funciones de manera

eficiente.

Con los antecedentes expuestos se considera que la realizacion de talleres de
training y yoga permitira liberar de tensiones innecesarias a los docentes, y

consecuentemente esto tendra repercusion en su vida laboral y personal.

Ademas se pretende sentar un precedente en cuanto a técnicas para mitigar el
estrés laboral invitando a las autoridades a replicar estos talleres constantemente y a los

docentes a convertirlos en un habito saludable en pro de su bienestar.

5.03.03 Objetivo de la propuesta
5.03.03.01 Objetivo General:
Reducir el estrés laboral de los docentes de la Escuela de Administracion de

Recursos Humanos- Personal, del ITSCO mediante la realizacion de talleres de training

Yy yoga.

5.03.03.02 Objetivos especificos:

1.- Mejorar y mantener el buen estado bio-psico social en los docentes.

2.- Proporcionar técnicas sencillas de relajacion que podran ser desarrolladas en

poco tiempo y en cualquier espacio para que sean practicadas cuando las necesiten.

3.- Dar a conocer los beneficios de la actividad fisica como técnica anti estrés;

para motivarlos a llevarlos a la practica y mantenerse en constante actividad fisica.
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5.03.04 Instituto Tecnologico Superior “Cordillera”

FECNOLOGICO SUPERIOR

ORDILLERA

Mision:

Somos una institucion de educacion superior, basada en el modelo de educacion
por perfiles de desempefio con principios éticos y humanistas, dedicada a la formacion
profesional de damas y caballeros criticos y competentes. Nuestro compromiso con el

Ecuador, la region y el mundo es generar soluciones que creen bienestar en la sociedad

a partir de la autoevaluacion, la excelencia académica, cientifica y tecnolégica.

Vision:
Constituirnos en el mejor Instituto Tecnoldgico de educacion superior,

acreditado bajo parametros de excelencia académica, organizacional y tecnolégica que

mejore las condiciones socioecondmicas del pais, la region y el mundo.
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La Escuela de Administracion de Recursos Humanos — Personal / Gestion del
Talento Humano

.
&

Administracién
Recursos Humanos
Personal

Cordillera

Forma Tecndlogos que estan plenamente capacitados para desarrollar
actividades de seleccién y contratacion del personal idoneo de acuerdo al perfil
requerido por la empresa, fomentando el desarrollo del talento humano mediante la
capacitacion continua, empleando herramientas tecnoldgicas para mejorar el

desempefio laboral eficientemente.

5.03.05 Propuesta

(CERO ESTRES
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Cordillera

Talleres de training y yoga para la reduccion del estrés laboral en los docentes de
la escuela de Administracion de Recursos Humanos Personal del Instituto
Tecnolégico Superior “Cordillera”

CERO ESTRIES

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Objetivo del taller:
La realizacién de los talleres de training y yoga permitira la disminucion del
estrés laboral presente en los docentes lo que contribuira consecuentemente a la mejora

en el desempefio de sus actividades en la institucion.

Objetivos especificos:

1. Proveer una opcién para el tratamiento oportuno del estrés laboral en los
docentes.
2. Dar a conocer técnicas de relajacion que permitan tratar el estrés laboral.

3. Promover la realizacién de actividades de integracion docente.
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Alcance:

Los participantes seran todos los docentes de la escuela de Administracién de

Recursos Humanos del ITSCO.

Facilitador:

Los talleres seran impartidos por expertos conocedores de Yoga y Training o

Actividad fisica.

Materiales:

Para la realizacion del taller de training se requerirdn Gnicamente el siguiente
material:

» Parlante
Mientras que para el taller de yoga se necesita:

» Parlante
» MAT (tapete, colchoneta) para yoga

Duracion del Taller:

Los talleres tanto de training como de Yoga tendran una duracion aproximada de

2 horas.
Lugar de desarrollo:

Se llevara a cabo en las instalaciones del ITSCO.
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Planificacion del dia:

No.- | Actividad

Bienvenida.- A cargo de Jessica Minda autora del presente proyecto.

Breve introduccion al tema: Estrés laboral por Jessica Minda

Presentacion del instructor

Intervencion del Instructor, saludo y bienvenida

gl B W N

Socializacién de los beneficios de la técnica a tratarse en el taller (training o
yoga)
Inicio de la actividad

Encuesta de satisfaccion.

Cierre de la actividad.

©O©| 00| N o

Entrega de folletos informativos.

Actividad 1: Bienvenida

Una vez se encuentren todos los docentes de la Escuela de Recursos Humanos
en el lugar asignado para el taller, Jessica Minda emitira un saludo afectuoso a todos los
asistentes, a continuacion se realiza una presentacion de la estudiante autora del
proyecto y se agradece la presencia de los asistentes. Finalmente se le concedera la

palabra a la Ing. Friktzia Mendoza, Directora de Carrera.

Duracion: 10 Minutos

Actividad 2: Breve introduccion al tema: Estrés laboral por Jessica Minda

Objetivo: Informar a los docentes acerca de la definicidn, importancia de su tratamiento

oportuno y consecuencias del estrés laboral.
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Desarrollo:

1.-Definicion de estrés

F

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

2.- Sintomas

F Sinfomas:

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Definicion: Estrés

Para la OIT, el estrés es la

respuesta fisica y
emocional a un dano
causado por un

desequilibrio entre las
exigencias percibidas vy
los recursos y
capacidades percibidos
de wun individuo para
hacer frente a esas
exigencias
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Cordillera

r Sintomas: l 1

Migranas, cefaleas

wom

“w o

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

3.- Causas

r Causas:

Gran presion en
relacion a los Falta de
plazos o a los reconocimiento
resvitados

falta de control en

las decisiones o Mala
posiciones comunicacion
tfomadas

L

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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4.- Consecuencias

Consecuencias:

Aumento del absentismo

Menor productividad
AT AR ST .

Aumento de quejas de los clientes
B —— - =T

Deterioro en las relaciones laborales

Mal clima laboral
AR L L L L L s

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Duracion: 12 minutos

Actividad 3: Presentacioén del Instructor

Una vez dada la introduccion al tema se procedera a la presentacion del
instructor del taller, misma que se debera contener: Nombre del instructor y perfil

profesional.

Duracion: 2 minutos

Actividad 4: Intervencién del Instructor

El instructor tomara la palabra para brindar un saludo a los asistentes y dara la

bienvenida al taller.

Duracion: 2 minutos
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Actividad 5: Socializacion de los beneficios de la técnica a tratarse en el taller:
Training o Yoga

Beneficios del training (Ejercicio)

Produccion de Reduce el nived de
deteminados coriisol, &5 unt harmrmono
nevrofrarsmisores a nivel que se ibero cuando fu
cerebral {endodinas), CuUerpo se encueniro

laciiton &l contral del somelido ol estrés. B

asinés y nos producen deporte fe ayudara a

sersacion de plocery absorbedo v O disminss
bieneastar 168 sintormas del estrés,

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

JL Beneficios del Yoga

Equilibra el cuerpo a traves de estiramiento, tonificacion y
relajacion. Liberando las tensiones del cuerpo, corrigiendo los
malos habitos posturales, Reponiendo energia y liberando toxinas

Se mejora la oxigenacion cerebral {que esta disminuida
) en los estados de ansiedad y estrés), se regula ios
Trabaja con cada una de neurotransmisores, permitiendo al sistema nervioso estor
las posturas sobre ciertos alerta y gestionar con eficacia ante sintomas de estrés
organcs internos,
astimulandolos por medio
de diferentes prasiones :
- Regula la praduccion EEVOrOE S SUSROS
suaves hormonal mejorando o
: reparadores y Mejorando el
copgcidad pulmonar, ia rendimiento intelectual y
tension arterial yla : ksbarai
frecuencia cardiaca,

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Duracion: 5 minutos
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Cordillera

Actividad 6: Inicio de la actividad
EJERCICIOS
Hombros:

1.- Extender los brazos sobre la cabeza con los dedos entrelazados, dejando las
palmas hacia arriba

2.- Bajar y subir los brazos por detras de la cabeza, flexionando los codos.

Se realizaran 3 series de 5 repeticiones. (Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)

Corbiliina

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Cuello:

1.-Realizar movimientos circulares del cuello de 5 a 10 veces. En el caso de que
los ejercicios provoquen algin malestar inicamente realizar movimientos
laterales, sin que la cabeza vaya hacia atras.

Se deben realizar 3 repeticiones con un periodo de reposo de 15 segundos.
(Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)
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Cordillera

Corbiiria

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Hombros y espalda:

1.- Levantar los brazos extendidos

2.- Usando un brazo tomarse la parte de atras de la cabeza (zona cervical)
3.- Usar el otro brazo para agarrarse el codo del primer brazo.

4.- Hacer movimientos laterales del tronco, manteniendo los pies fijos, es
recomendable decir: 1 derecha-izquierda, 2 derecha izquierda, etc.

Se debera realizar 2 series de 5 movimientos cada una, con un periodo de 15
segundos entre cada serie. (Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)

¢

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién
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2015)

Hombros:

1.- Pararse frente a la pared y extender un brazo para apoyarse con la palma de la
mano.

2.- Girar la cabeza hacia el lado contrario de la pared, dejando el otro brazo
flexionado sobre la espalda.

3.- Mantener la posicion 5 segundos
4.- Repetir con el otro brazo.

Se deberé realizar 3 series con cada brazo. (Carrillo Aguagallo & Romero ,

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Hombros:

1.- Con la ayuda de una toalla, levantela encima de la cabeza con los brazos bien
extendidos.

2.- Ir bajando la toalla hacia la espalda con los codos flexionados, hasta donde le
sea posible bajar.

Se debera repetir 5 veces (Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)
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Cordillero

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién

Espalda:
1.- Pararse frente a una pared a un paso de distancia.

2.- Apoyarse en la pared usando las manos, flexionar la cintura y mirar hacia el
piso, las rodillas deben permanecer con una flexion muy leve.

3.- Hacer movimientos de la cintura, bajando el pecho hasta que los hombros
queden por debajo de la altura de las manos.

Se deberé realizar 5 repeticiones. (Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién
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Cordillera

¢
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Espalda:
1.- Recostarse boca abajo

2.- Elevar el torax, manteniendo el abdomen en el piso. Habra estiramiento de la
zona lumbar y los hombros.

Se realizara 6 repeticiones con un intervalo de 15 segundos. (Carrillo Aguagallo
& Romero , 2015)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién

Espalda:
1.- Acostarse boca arriba
2.- Extender los brazos hacia atras y estirarse lo mas que sea posible.

Se debera realizar 6 repeticiones con un intervalo de 15 segundos. (Carrillo
Aguagallo & Romero , 2015)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Musculos posteriores:

1.- Con las piernas extendidas tratar de tocarse los pies usando la punta de los
dedos.

2.- Mantenerse en esa posicion 5 segundos o hasta que pueda. Durante este
ejercicio va a sentir el estiramiento del muslo posterior.

Se debera repetir 6 veces dejando un lapso de 15 segundos entre cada repeticion.
(Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Pantorrilla:

1.- Pararse frente a la pared y apoyar las manos

2.- Colocar una pierna adelante con una leve flexion en la rodilla
3.- La pierna de atras queda extendida apoyada en los dedos.

4.- Empujar la pared y mantenerse asi por 5 segundos.

Realizar 6 repeticiones (Carrillo Aguagallo & Romero , 2015)
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Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién

YOGA
Posicién cuadrupeda:
1.- Colocarse en posicién cuadrupeda

2.- Mantener la espalda recta, las manos debajo de los hombros y las rodillas
paralelas a la cadera.

3.- Los dedos de manos y pies seran el soporte
4.- Respirar profundamente y elevar las rodillas y la cadera lo mas que sea

5.- Volver a la posicion inicial y repetir (Gonzélez, 2018)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién
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Cobra:
1.- Acostarse en el piso boca abajo y estirar las piernas hacia atras.

2.- Extender las manos en el suelo debajo de los hombros y abrazar los codos al
cuerpo.

3.- Presionar los pies, muslos y pubis firmemente contra el suelo, siempre
cuidando de no sentir dolor. (Gonzélez, 2018)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Postura del nifio:

1.- Primero colocarse de rodillas con la espalda firme, luego inclinarse hacia
adelante llevando la frente al piso. (Gonzalez, 2018)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién
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Postura del cadaver:
1.- Acostarse boca arriba, alineando la espalda con la cabeza centrada.

2.- Los brazos deberan colocarse ligeramente separados del cuerpo con las
palmas hacia arriba, las piernas también deberan permanecer ligeramente
separadas.

3.- Con los ojos cerrados inhalar y exhalar profundamente. (Gonzélez, 2018)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién

Postura perfecta:

1.- Sentarse con la espalda recta y llevar el talon del pie izquierdo hacia el
cuerpo, luego poner la pierna derecha encima.

2.- La planta de los pies debe estar hacia arriba y los brazos a los lados.
(Gonzalez, 2018)

Corbitiiia

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Pinza sentada:

1.- Se inicia sentado, con la espalda recta y las piernas estiradas con los pies
apuntando hacia arriba.

2.- Inhalar mientras se levanta los brazos, exhalar mientras se inclina hacia
adelante. Bajando los brazos y llevandolos a los pies.

3.- Estirar la espalda tanto como sea posible con la frente a la altura de las
rodillas. (Gonzélez, 2018)

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Postura de la vela:

Requiere un extremo cuidado, por su grado de complicacion.

1.- Recostarse boca arriba con los brazos a los lados del cuerpo.

2.- Levantar las piernas en un angulo de 90° e inclinarlas hacia el pecho.

3.- Exhalar y subir lentamente los gluteos y la espalda apoyandose en las palmas
de las manos.

4.- Mantener la posicién tanto como se pueda. (Gonzalez, 2018)
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Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacién

Duracion: 60 minutos
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Actividad 7: Encuesta de satisfaccion:

Con la finalidad de conocer la opinion de los participantes se aplicard una

encuesta de satisfaccion de acuerdo al siguiente formato:

&

Crwo psmais ENCUESTA DE SATISFACCION
Un cuerpo relajado, s un alma saludable;

Tu opinion s valiosa, agradecemos tu ayuda Henando esta cocuesta
Por favor escop una sola opeidn y respoada con total sinceridad

= I I -

Nada Poco % Muy Totalmente
PREGUNTA Satisfecho  Satisfecho Neutral Satisfecho  Satisfecho

i La informacion previa sobre
horarios, ubicacion, y
objetivos de la actividad fue
clara y oportuna”

LEI lugar donde se realizd la
actividad fue ef adecuado
| Tamado, Temperatura)?

JEN instructor demuestin
dominio del temn”

JLa duracion de la actividad
fue adecuada al objetivo de
reducir el estrés laboral?

(D acuerdo a su
experiencia, considern
wnportante la realizacion de
estos tlleres de forma
peniodica”

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Duracién: 5 minutos
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Actividad 8: Cierre de la actividad:
Agradecimiento por la asistencia y despedida por parte de Jessica Minda.

Duracion: 2 minutos

Actividad 9: Entrega de folletos informativos:

Con la finalidad de que los docentes puedan realizar estos ejercicios en otros
espacios se les entregaré un folleto con la descripcion de varios ejercicios anti estrés y

posiciones de yoga.

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Duracion: 3 minutos
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Tabla 17. Presupuesto del Taller:

Actividad Incluye Presupuesto
Bienvenida.- A cargo de Jessica Minda $0,00
autora del presente proyecto.
Breve introduccion al tema: Estrés $0,00
laboral por Jessica Minda
Presentacion del instructor $0,00
Intervencion del Instructor, saludo y $0,00
bienvenida
Socializacion de los beneficios de la $0,00
técnica a tratarse en el taller (training o
yoga)
Inicio de la actividad -Honorarios del $120,00

Instructor

-Bebidas para

asistentes
Encuesta de satisfaccion. -lImpresién y copias $2,00
de encuesta
Cierre de la actividad. $0,00
Entrega de folletos y flyers. -Impresion de $10,00
folletos y flyers
TOTAL $132,00

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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CAPITULO VI
6. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS
6.01 Recursos

Recursos Humanos:

Recurso Descripcion Cantidad Importancia
Poblacion Personal docente de la | 15 Por cuanto los individuos que
carrera de Adm. de forman parte de la poblacion
Recursos Humanos del son el foco principal de la
ITSCO investigacion.

La investigacion se realiza en
beneficio de la poblacién.

Investigador Jessica Minda 1 Ya que es quien se encargara
de realizar el trabajo
investigativo.

Capacitadores Instructores de training | 2 Training.- Una persona

y yoga capacitada para armar y llevar
adelante una serie cualquier de
gjercicios, es importante ya
que solo él puede clasificar el
volumen y la intensidad de la
carga, realizar las
evaluaciones pertinentes e
interpretar los datos con
objetividad con respecto a los
asistentes.

Yoga.- Si bien el yoga
generalmente es seguro, aun
puede lastimarse si hace una
posicion de forma incorrecta o
si se exige demasiado.

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Recursos Audiovisuales:

Recurso Descripcion Cantidad Importancia

Computador Computador portétil 1 Para realizar el trabajo de
investigacion escrito, preparar
la presentacion de diapositivas
para el taller, etc.

Infocus Proyector 1 Con la finalidad de presentar
explicaciones de forma
dindmica a los asistentes al
taller.

Parlante Parlante o amplificador | 1 Es importante la mdsica para

de audio la correcta ambientacion de
los talleres.

Cémara Céamara digital o 1 Para capturar el desarrollo del

teléfono celular taller.
Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
Otros:
Recurso Descripcion Cantidad Importancia
Infraestructura Instalaciones del 1 Lugar donde se llevaran a
ITSCO cabo los talleres

Material de Guia de ejercicios anti | 1 Proveera la informacion

apoyo estrés necesaria a los participantes de
los talleres, acerca de la forma
correcta de realizacion de los
ejercicios y los beneficios de
cada uno.

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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6.02 Presupuesto

MAQUINARIA'Y EQUIPOS
Cantidad Descripcion Valor Valor
Unitario Total
1 Computadora $500.00 $ 500.00
1 Impresiones $90.00 $90.00
1 Renta de camara | $ 15.00 $ 15.00
Fotogréfica

1 Memory flash $8.00 $8.00

SUMINISTROS Y MATERIALES

1 Resma de papel 80 gramos | $4.00 $4.00

bond
3 Esferos Bic $0.35 $1.05
1 Correctores Bic $1.50 $1.50
1 Grapadora Edgle $3.00 $3.00
2 Carpetas Lancer $0.25 $0.50
2 Anillado Papeleria |$7.00 $14.00
copias Papeleria |$0.02 $3.80
Internet Internet $25.0 $ 25.00

RECURSOS HUMANOS Y LOGISTICA

Instructor training $100

Instructor Yoga $100

TOTAL $865,85

Elaborado por: Jessica Minda

Fuente: Investigacion
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6.03 Cronograma

Tabla 1816. Cronograma
MESES

ACTIVIDAD JUNIO JuLIlO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE
DiAS
14-30 01-15 16-31 01-15 16-31 01-15 16-31 01-15 15-31
Antecedentes

Justificacién

Matriz T

Mapeo de
Involucrados

Matriz de anélisis
de involucrados

Arbol de
problemas

Arbol de objetivos

Matriz de andlisis
de alternativas

Matriz de analisis
de impacto de los
objetivos

Diagrama de
estrategias

Matriz de marco
légico

Propuesta

Aspectos
administrativos

Conclusiones y
recomendaciones

Entrega

Aprobacién Tutor

Aprobacidn Lector

Empastado

Elaborado por: Jessica Minda

Fuente: Investigacion
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CAPITULO VII
7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
7.01 Conclusiones
1. Los docentes de la Escuela de Administracion de Recursos Humanos del
ITSCO estan expuestos a sufrir altos niveles de estrés laboral como producto de sus
actividades de la Institucion; de acuerdo a la investigacion de campo los docentes
indican que constantemente se encuentran expuestos a factores estresantes en la

Institucion.

2. Los docentes del ITSCO desconocen los beneficios del yoga y training como
técnicas para reducir el estrés laboral pero muestran interés en asistir a talleres que les
permitan adquirir estos conocimientos; mediante la aplicacion de la encuesta de
satisfaccion realizada al finalizar el taller de yoga los docentes en su mayoria sefialan

que les gustaria repetir esta experiencia.

3. Las autoridades de la Institucion no han llevado a cabo talleres anti estrés, sin
embargo al conocer de los beneficios del tratamiento y prevencidn oportuna del estrés
laboral muestran gran interés y apertura a la realizacion de los talleres anti estrés en la

Institucion.

4. La realizacion constante de los talleres de training y yoga permitird a los
docentes mantener un buen estado bio psico social, dado que si su estado de salud y
emocional es el apropiado se desempefiaran de forma maés eficiente en su trabajo y

consecuentemente mejorara considerablemente la productividad.
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7.02 Recomendaciones

1. La realizacion de los talleres de training y yoga para disminuir el estrés
laboral de los docentes deben realizarse de forma periddica, es decir no basta con
hacerlo una vez ya que el estrés puede volver a presentarse en los docentes. Ademas que

si no se realiza de forma constante no traera los beneficios previstos.

2. Con la finalidad de precautelar el bienestar de los trabajadores de la
Institucion, las autoridades de la misma pueden realizar un programa de prevencion y
tratamiento del estrés laboral, que abarque a todos y cada uno de los colaboradores del

ITSCO maximizando los beneficios.

3. Promover la realizacion de actividades que permitan la integracion entre
compafieros de trabajo, con lo cual mejorara la interaccion, la comunicacion, se crearan

vinculos y finalmente se vera una mejora considerable en el clima laboral.
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Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Elaborado por: Jessica Minda
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Fuente: Investigacion

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion

REALIZAR TALLERES DE TRAINING Y YOGA PARA REDUCIR EL ESTRES LABORAL EN LOS
DOCENTES DE LA CARRERA DE ADM. DE RECURSOS HUMANOS-PERSONAL EN EL ITSCO,
DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO, ANO 2019



TRNUOGLO URTRIR: ; Recursos Humanos
‘(’I“| ORDILLERA Adlninis(racionz‘=~_' qal 91

Cordillera

y J \’“

2

Elaborado por: Jessica Minda
Fuente: Investigacion
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Quito, 18 de noviembre de 2019

Sefiores
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA

Presente,
De mi consideracion:

Me permito emitir el siguiente certificado correspondiente a la entrega e implementacion de los

_talleres de training vy yoga, en el Instituto Tecnologico Superior Cordillera, ya que ha cumplide,
con los requisitos solicitados por parte de nuestra institucion; realizar talleres de training y yoga
para redudir el estrés laboral en los docentes de la carrera de Administracién de Recursos
Humanos-Personal en el Instituto Tecnoldgico Superior “Cordillera”

£l trabajo sobre la realizacién de talleres de training y yoga para reducir el estrés laboral en los
docentes de la carrera de Administracion de Recursos Humanos-Personal en el Instituto
Tecnolégico Superior “Cordillera”, se encuentra terminado e implementado satisfactoriamente
en la institucién.

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad.
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‘vdﬁmnu Ra
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ESCUELA DE ADMINISTRACION DE RECURSOS HUMANOS
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR “CORDILLERA"

CAMPUS 1 - MATRIZ CAMPUS 2 - LOGRONO CAMPUS 3 - BRACAMOROS CAMPUE 4 - BRASIL CAMPUS 5 - YACUAME|
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Urkund Analysis Result

Analysed Document: TESIS_JESSICA_MINDA.docx (D57318304)
Submitted: 10/20/2019 7:43:00 PM

Submitted By: pauminda@gmail.com

Significance: 4%

Sources included in the report:

CAPITULO 1 (1)....-convertido.pdf (D51338819)

MARIO TESIS 3010.docx (D43299646)

Proyecto de Ejercicios Kinestesicos.pdf (D26507177)
https://www.occ.com.mx/blog/5-posturas-de-yoga-para-decirle-adios-al-estres/
https://www.infobae.com/tendencias/2018/01/30/yoga-para-principiantes-el-significado-de-
namaste-una-tradicion-milenaria-que-esconde-mas-que-un-saludo/ '
http://repositorio.usfq.edu.ec/bitstream/23000/2620/1/107727 .pdf
https.//docplayer.es/96602029-Instituto-tecnologico-superior-cordillera.html|
https://docplayer.es/120349559-Carrera-de-administracion-de-recursos-humanos.html

Instances where selected sources appe
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TUTOR



OOV . v BJ'.(.!(.. " Itweta e
LY SV 1 VASE 0N
.ﬂi.sﬂb |
RN A FuOAURE 300 VER 0L |
OOvERION LTIISYEESN ¥ 30 EEANRTILNY e SO T " O WAV SN Y e - b Tetus el
D SHANICLIAINY  VASROMNESL
vs-cseel-harid TIOR3 VEXY IO
OavEL OO0 TNOMORE 300 VIO IS T WU O prgey Sreioieps oden, [T Ausa " e Tirwd
LAY V1R SEANRELIRINY :
A CELNHLLUELNY / VAST MG
OO0 GOEVTS S 5 o reemeink i
OUvEAIOM CORTT ORI ZIRLVIN ol e vl .u:!l.mu-
OO0 IRV IS il 25
CavELNM OLEMTTOOMY I 3O 2NV -z el e mclzrnzltﬂ- iy U s s el | 6
SVESLLVILLIN S0 VYOV %
VLN ADELYVRISE 30 VIRVEDA IO - WU e vuvamer Y Ba s vy W wren YOIy G e
SVEXALVRLYA S0 VIO A W R
O N SYTRLVRLSS S5 VISV ROA I e ey I iy SURLL LT e s e el
oo iester R E.#Ill...-i“.!
OOV - o U sV e nw i e om
B OLYCAIN 30 SISTTVAY 30 ZINIVIN SVATCVADSRETY 50 SV TVRY |
SOALLIO S5 90 |
A= ) SVIRORE YRS SYALLV LRI i R L WA LV O SIRTTYNY O SRV ORI W1V e e . o g
SVALDVOMRL TV 30 SIrTVRY
SVALLVAETY
SYAUVREETY 90 STTVNY 30 ZTRAVIS o ] F2SIGTIVNG 0TIV e e VML T M W
SV ATLVAMELITY 30 SISTTY RV |
SVALLVAHRLTV |
VALV -t W] D W FSITTVRY 0 TIRLVIN sy T i Al S wm |
SYALLYRERLTY K SISTIWAY
BOALLAN GO T
FAMUMIG T T L NP LA WHTHY ORI | SY RTINS LSRR P Vi PUS RN el
FOALLA AT 3
ORI T N - U e OO A SvITINONs PV LTt s i 2wl e
EVISTIS0NA 30
LYYWV R o ATy S SGALLINNG A SYPCT TR SO UG VINUNLL 10 el el
SVIST ISR 0 { .
TVICT IO A WMy s A s SGAMEND 4 SYPCTIRORs YT e | AL wt i wbal e
STV RTIAN
WOV AT NAAME BT AN IV KY AR YIS - e e S8 SATIVRY T JINLYIN RLEL LR TR St L Nl LU U R TN AN sl
 SOAVRXTION 80 SIET YN
PRIV R XTIOANT |
SUOVE R IOANT WIZIRE VY - A O WSS IVAY W ALY 0y 9T MG AL e =1
CRUYRLY THOAND M SIST IRy
B
SOOVERTIOAN 30 03VIX - NS AT 3 ST vacy O L e VNGO e i
3 £ WA OANT T
SOLITHING 3 SO SOV MIAN - s T e AN S ST Tvaey - st e T
L 2TV VT TR L 23V TVRINLS VI e
“IVRLNAS VI TR0 T NN - WIS oL MaA SNSRIy T e VINOROL S o
TN
VTSRS SNSRI A TYRINGS YIUT TR - e Unﬂrnx.g:ui gg..ﬂli YT Ao W ran
“IVALOY SOLIVIALIS YT T NOL TN - s,
NN S LA ANT . v
g - WA NLIVIRMLE N SULLSIIYAINY GO I e Vi i e
LA TR SEUVEIENTE WALV I & e S i it e, ol o S gea]
LR N R T AR TEC TEE TR L G WA R YL RN SR TALY R wrei usa LR TS e
VITETRONA TR SALEELELYY - W WA GLVEINGD EILSRIATINY O e Wi W o
AL LE A UGV A T N AN ) .
pheosineacme ki oo e iy e - WA R WA OLNRINGD STINIOAEIINY TR R e s - ains mist
NIV AN Avaon s Vo OAVAVELYINAL QLN VEOH VEROSHSY L VIBOLLL VLI Omeao ¥
WIS L5 WG Y OOoIeLd NIV AN O TIOMNYSI NOLNVTRLEZANE JavarTvaoK
ALETIT LN THESOLER ML
B it L TR ] CALROLEN NOICTEEND
- iut Y O SNOLWTLILL W VRO
GOV AT MRS (MRS AL T AT TSR S YR ST W TN T Y TR Y N RO SO T TV T ST T MVNTER VA ST 4 SRRV ST NN
AVNCSANA STRCVINTE ML TN VOV L SINTNGTY YRARRY
N ES VAT WO TAINVMIILST TRINOS
SOV A0 WL ST ZHBON SV TVERYE WOLNL TRENON




B O —

NNV
IOV VIS VIV VUSIY
wﬂccf PABAC
wt VMO TYA0L
N SANUONVUN T 38 e TiNDg : = _
o TIPSR CSUNC YA RO IIPRITRNITR VIUNILLY TR winst | o
A A SANLRSLE INILY - |
CANGRVEN N i
ANV N M SANOLVAIN IS w LRI P BT SN IO RO R LLIALAL TS R L TSN LRS IR AL O VY
A SANCHS | EINIS
SANCIS TN
OSSR ST SEF Y ORPGETAY 0 SASOISIT 10 ) [ Ra A TRET RIS SRV AAIRON T TR VIV RIS el W
A SARIE NI
MY AR SANCIS L LING
AT O TRMRYSE T NOLYV MISEANE Wi N 0 e YN VOGN DMLY W) o I TSN WA i wirml | 4
T SINULIVENTINL T & SNV R A SANUINO LI
VINVEDON
OO E o <B”‘.<! VI VIRV EOND ) ol MRS LE08 nive SUALLVALSNTINGY SUL MY (LT SRR RN VINONGE v [LRORA weewl | W
WAV VORI TRV ; VINVEXNO T ; 2 )
UUIVER XM T NUEIYTRLEIAN N VIRV IIONUA ) wl KL e SUALLVILLEINTINOY SOL RSy (L TR TR TR s TNy s uT A el |
ARSI ’ OLYR LTS
VUV IO SOASO0 LIS W 1SR ol DO RN N Sk piasy MO0 VINGNOL Y W Wi et | i
WOV MO O TIORAYSRE . QLVRLITAN S
[CLIS RPN T NULOVOLLEIANT I O o LT TR AR TR " EE‘EI‘-( ML Y [T R R T RN Al LR RIS syl | Al
VEWIRAVIE BOSHLEN
COVSILM L SORYIN TS MR T SR LTI (L0 L T el SUALYNLSINTINTY SOLFLISY (TR RO VINUNGL Y NI RS
WOV ACKNT (TTHONAV ST SUSHLEIN [
LIV Y ROV AR B S ari e w1 WO IULONE o vy salagy 0 UL vl | A s ol | 1
VSO VASLARIN VIR ot RO ST RAE v lhvﬂv.“.‘( T OSTIOMA DR e VIVUNULY A (RS et _ "
MUY Y TN ST TR UL L N8 HIE) RO RN ¥ AMBIONS .
TEETHONE VARILRIGA V-3 ImL w SN LLIGOIE: ,VY0 SR ITIOY B ONTENE  ORYLL LS s i el e
NOLIVITTAY S OS0M T S TS A rm i ppiieaioncind .
- AT IRONG IO 30N CTINEE D ANEMO (1)
X 2 i RO ST I VIO IO O VANV IR G000 T e Vo Ly e S
T NOLN VB 10V ISRI08E V1N S5V ’ R radasoemisde kg pfiibprd 7 |
: IKOITI0S OIS00 IROI0KS 30
VST e @ IO WG VEXTIOADLING VANINVEIN G000 FeeliE - YIRONOLIY U oreet i
VT NOUMIHOST ¢ VASELAOSE [
ANULITIY ) IO 0K QPO ARIMON 1) [ {
UYL 0NE P00 NN U0 ¥ WG wil RS TSR YRR O VANV o ] 0 s ﬁ N LRVt irel W

D WA SR YT N NORI S VU AUENGEMITOSHU | VASR oms



<
/|\(~ | CORDILTERA

INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR

CORDILLERA

ADMINISTRACION DE RECURSOS HUMANOS-PERSONAL

ORDEN DE EMPASTADO

Una vez verificado el cumplimiento de los requisitos establecidos para el proceso del Trabajo de
Integracién Curricular, se AUTORIZA realizur ¢l empastado del Trabajo de Integracion
Curricular, del alumno(a) Minds Lara Jessica Paola, portador de ln cédula de identidad
N1721480810, previa validacion por parte de los departamentos facultados.
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SECRETARIA ACADEMICA

Nuestro reto formar seres humanos con iquales

devechos, deberes y obligaciones
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