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Resumen

La ergonomia es un factor que interviene en el rendimiento o productividad de
la institucién, al no realizar andlisis ergonémicos en la entidad se van a presentar
factores de riesgos ergondémicos como por ejemplo posturas inadecuadas en la oficina
afectando al bienestar y salud de los colaboradores, causando ineficacia en el

desarrollo de las actividad laborales.

El presente proyecto de investigacion establece un estudio de varios aspectos
referentes a la ergonomia y bienestar ergondmico, tiene como objetivo principal
proponer un plan de bienestar ergonémico aplicado en las oficinas administrativas de
la institucion, para aumentar el conocimiento en los colaboradores del GAD Parroquial

de Vilcabamba, sobre los riesgos ergonémicos y su prevencion.

Como instrumento de recoleccion de datos se aplico encuestas y entrevistas a
los colaboradores del Gad Parroquial de Vilcabamba, con los datos obtenidos se
obtendrd la informacion necesaria para conocer las percepciones de los colaboradores
y realizar un diagnoéstico sobre el bienestar ergonémico en el Gad Parroquial de

Vilcabamba.

Mediante este estudio se ha podido investigar y analizar los factores
ergondmicos que influyen en el bienestar ergonémico de los colaboradores del Gad
Parroquial de Vilcabamba, por lo cual se elaboré un manual de técnicas y herramientas
de bienestar ergondémico, el cual permite dar a conocer a los colaboradores mediante

un cambio de percepcidn sobre ergonomia y el bienestar ergonémico.



Abstract

Ergonomics is a factor that intervenes in the performance or productivity
of the institution, by not performing ergonomic analyses in the entity will present
ergonomic risk factors such as inadequate postures in the office affecting the well-
being and health of employees, causing inefficiency in the development of work

activities.

The present research project establishes a study of several aspects related to
ergonomics and ergonomic well-being, its main objective is to propose an
ergonomic wellness plan applied in the administrative offices of the institution, to
increase knowledge in the collaborators of the Parish GAD of Vilcabamba, about

ergonomic risks and their prevention.

As an instrument of data collection, surveys and interviews were applied to
the collaborators of the Parish Gad of Vilcabamba, with the data obtained the
necessary information will be obtained to know the perceptions of the collaborators
and make a diagnosis on the ergonomic well-being in the Parish Gad of

Vilcabamba.

Through this study it has been possible to investigate and analyze the
ergonomic factors that influence the ergonomic well-being of the collaborators of
the Parish Gad of Vilcabamba, for which a manual of ergonomic well-being
techniques and tools was elaborated, which allows to make known to the
collaborators through a change of perception about ergonomics and ergonomic

well-being.



Problematizacion

La ergonomia en la oficina busca encontrar un ambiente comodo para poder
desarrollar con total normalidad, y sin ningln riesgo, nuestras tareas diarias. Las
oficinas se han transformado en nuestra segunda casa. Por tanto, debemos
adecuarlas para evitar riesgos laborales producidos por posturas inadecuadas,
movilidad restringida o una iluminacién incorrecta. Todas estas dolencias nos
pueden acabar produciendo severos problemas de salud. La ergonomia en la oficina
pretende crear un ambiente laboral 6ptimo para desarrollar cualquier tipo de

profesion. (GSG Business Hub, 2018)

No tener un andlisis de riesgos ergondmicos en el puesto de trabajo es una
de las principales causas de las bajas laborales, un tercio del total, tal y como recoge
un informe sobre bienestar y salud laboral realizado por Fellowes, especialistas en
puestos ergondmicos para oficina y hogar. Las partes del cuerpo que mds sufren
cuando el trabajador desempeiia sus funciones en un entorno de oficina son la
espalda, el cuello y los hombros. Todas ellas producto de una mala postura frente
al ordenador, el monitor y el teclado, ademas del tiempo prolongado frente al equipo

informatico. (RRHH Digital, 2018)

Los principales problemas ergondmicos son: la movilidad restringida, las
posturas inadecuadas y, a nivel de elementos, la iluminaciéon deficiente o los
excesos con el aire acondicionado y la calefaccion. De no corregirse estos
problemas, pueden llegar a provocar una serie de patologias y consecuencias

negativas sobre la salud y bienestar de las personas, siendo las principales:

e Lesiones musculo-esqueléticas en hombros, cuello, manos y mufiecas.

*  Problemas circulatorios.

*  Problemas de columna, que pueden llegar a convertirse en graves y
cronicos.

*  Sindrome de tunel carpiano.

* Dolores de cuellos y espalda.

* Dolores de cabezas episddicos o crénicos.



e  Molestias o dolores en hombros y piernas.

*  Problemas visuales. (Delgado, ugt, 2011)

En el Ecuador el principal problema es que todavia existe desinformacién
acerca de los factores de riesgos laborales dentro de las empresas, y su consecuencia
es que los colaboradores sufren muchos accidentes e incidentes generando un mal

el ambiente laboral. (cenea, 2018)

En la ciudad de Loja especificamente en la parroquia Vilcabamba en las
oficinas del GAD parroquial del sector, la causa principal de las enfermedades de
sus colaboradores son producidas por muchos factores ergonémicos, no cuentan
con una silla ergonémica en su oficina, con un mouse ergondémico produciéndoles
dafios en su salud y al no tener un buen uso de sus equipos de oficina les va a
producir dafios en su salud, por ejemplo al no tener un mouse ergondémico les va a
producir una enfermedad conocida como tinel carpiano que afecta a la movilidad

de la mano.

Por ello surge la inc6gnita ; Es preciso contar con un programa de ergonomia
en el GAD de Vilcabamba? Con ello se hace posible determinar, la necesidad de
realizar capacitaciones a los colaboradores de dicha entidad para facilitar la
informaciéon sobre el tema riesgos ergondmicos en las oficinas y bienestar

ergonémico.



Tema

Plan de bienestar ergondmico en el drea administrativa para el personal del

gad parroquial de vilcabamba en el afio 2021.



Justificacion

La finalidad del presente proyecto consiste en proponer un plan de bienestar
ergondmico en las oficinas del Gad Parroquial de Vilcabamba que ayude a prevenir
los riesgos ergondémicos y promover la productividad en la institucién, mediante
capacitaciones Yy talleres especificos en el tema antes mencionado aumentando el
conocimiento en los trabajadores ,ya que hoy en dia existe desconocimiento de lo
que bienestar ergondmico en el puesto de trabajo siendo este el motivo principal,
mediante la aplicaciéon de técnicas y herramientas podremos determinar lo

importante que es tener un clima laborar adecuado dentro de las institucion.

En el dambito académico el presente proyecto de investigacién es un
requisito emitido por la Ley Orgénica de Educacién Superior para obtener el titulo
de tecnélogo en Gestion del Talento Humano y asi demostrar mis conocimientos,
habilidades y destrezas adquiridos durante mi formacion académica presentando
una solucién a los problemas que se presenta la instituciéon y asi contribuir al
desarrollo local, econémico y social en base a la aplicacién de un plan de bienestar
ergondmico que promueva la productividad laboral en las entidad esto me

permitird llegar a realizar un trabajo eficiente.

Considerando el ambito tecnoldgico aplicando mis conocimientos obtenidos
voy aplicar un sistema de bienestar ergondmico dirigido a los colaboradores del
Gad Parroquial de Vilcabamba; como tenemos conocimiento en el mundo de la
globalizacién hay que estar en constantes actualizacién y a la vanguardia de los
cambios tecnolégicos para afrontar los diferentes problemas que se presentan en las

empresas y aportando soluciones, por lo cual esta investigacién nos ayudaran a



identificar lo que le impulsa a un colaborador a estar conforme en la organizacién
y desarrollar de mejor manera sus actividades diarias ya que las necesidades son
cambiantes. Se implementard un plan que consiste en técnicas y herramientas que

optimizaran la productividad.

En el ambito econémico el presente proyecto de titulacién trae consigo un
beneficio mediante su propuesta de bienestar ergonémico va a contribuir a
disminuir el estrés laboral y los accidentes ergondmicos ya que se pretende elaborar
un plan de bienestar laboral que fortalecera los comportamientos acogedores de los
colaboradores, haciendo que perduren mas tiempo en la empresa y manteniendo al
personal motivado, integrando una herramienta fundamental que fortalecera el

proceso de mejora continua.

En el ambito social la presente investigacion tiene la finalidad de retribuir
al bienestar de los colaboradores mediante conocimiento en los aspectos asociados
a la motivacion posibilitando el desarrollo de estrategias para dar solucién a los
problemas identificados en las diferentes empresas respecto al inadecuando
desempefio laboral; en cualquier organizacion el bienestar ergonémico puede estar
afectado por diferentes factores que no permiten el logro de los objetivos

organizacionales.

Por ello mediante este proyecto de investigacion voy a dar a conocer la
importancia que tiene el bienestar ergonémico en los colaboradores para que las
autoridades intervengan en el momento que se estd llevando a cabo estos problemas

y corregir estos factores que les estdn afectando a sus colaboradores.
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Objetivos

1.1 Objetivo general

Elaborar un plan de bienestar ergondémico aplicado en las oficinas

administrativas de la institucién mediante la aplicacién de técnicas y herramientas,

para aumentar el conocimiento en los colaboradores del GAD Parroquial de

Vilcabamba, sobre los riesgos ergonémicos y su prevencion.

1.2 Objetivos especificos

Recopilar informacién en sitios web y libros sobre los problemas
ergonomicos mas comunes en el drea administrativa de las empresas a nivel
general para determinar la necesidad de tener un plan de bienestar

ergondmico en las empresas.

Identificar los problemas ergondémicos aplicando encuestas, entrevistas
colaboradores del GAD Parroquial de Vilcabamba que ayude a la creacion
del plan ergonémico que ayude a proponer soluciones mediante alternativas

para tener un bienestar ergonémico adecuado.

Realizar un plan de bienestar ergonémico mediante técnicas y herramientas
para mejorar las diferencias que existen en los colaboradores y promover
una buena productividad laboral en las empresas.

Socializacién del plan de bienestar ergondmico mediante una guia para que
obtengan conocimiento de la importancia de la productividad en las
empresas, lo puedan ejecutar y disminuir los factores de riesgos

ergonomicos.
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Marco tedrico

1.3 Marco institucional

5.1.1 Reseiia historica

Definido la presente propuesta de desarrollo y modelo deseado de parroquia,
se constituye en el referente estratégico para el presente periodo 2019-2023,
imprimiendo la incidencia de los actores locales, dentro de los cuales el GAD
Parroquial debe posicionarse como actor institucional decisivo en su jurisdiccion,

requiriendo que los otros niveles de gobierno.

Nacional, provincial y cantonal, como de la sociedad civil local organizada
superen el enfoque de operadores sectoriales en la perspectiva de un mayor
protagonismo en la vida integral de la parroquia, para esto la presente propuesta se
sustenta en las prioridades decididas por los actores institucionales y de la sociedad

civil parroquial.

5.1.2 vision

La presente Vision Parroquial toma en cuenta aspectos relevantes del
diagndstico estratégico situacional, lineamientos del Plan Nacional del Buen Vivir
2017 2021 (PND) y de la Estrategia Nacional Territorial (ETN), como los
resultados de la participacion ciudadana en este proceso. Eje crucial para proyectar
una vision consensuada del territorio, en la cual la gobernanza institucional ocupa
un lugar de interés, ya que es la que organiza el territorio. La presente vision
engloba conceptos de la vigente vision de contribuyente estratégico al desarrollo
sostenible, vinculado este con el PND y los Objetivos de Desarrollo Sostenible

(ODS).
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5.1.3 mision

Es la que especifica hacer efectiva las competencias constitucionales y
normativas al GAD Parroquial, mediante la orientacién y guia del PD Y OT*
Gestionar el desarrollo parroquial planificado, con participacién ciudadana en el
cumplimiento de los contenidos estratégicos y operativos definidos para la mejora
en la vida de la poblacién y la parroquia, imprimiendo el modelo de gobernanza
territorial y multinivel, mancomunado a la zona sur oriental del cantén Loja, que

logre equidad socio Territorial hasta el 2023 (Poma, 2010)

Figura n°l: organigrama estructural del gad parroquial de vilcabamba

[WAUTONDMD DESCENTRALIZADD

S ASAMBLEA PARROQUIAL |

PRESIDENTE

DE PLANIFI(
e G
CO Y PROMOTOR CULTURAL SECRETARIA - TESORERA
Fi
COMISIONES

COMISION  f .
DE MESA

Fuente: sitio web (vilcabamba.gob.ec)



Figura n°2: servicios que oferta la entidad

Biofisico - ambiental

Conservacion ambiental
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|. Conservar y proteger la biodiversidad, sus
recursos naturales y fuentes de agua y revertir la
contaminacion en el medio natural

2. Fomentar la agricultura ecologica

Social — cultural

Convivencia poblacional
parroquial

3. Garantizar a la poblacion el acceso y atencion a
los servicios sociales instalados en la parroquia con
calidad y calidez.

4. Fomentar la puesta en valor del patrimonio
tangible e intangible parroquial.

5. Fomentar las manifestaciones socioculturales y
deportivas propias de la parroquia.

6. Fomentar la convivencia poblacional en el
relacionamiento. cohesion e integracién parroquial.

Foubumilene

Fomento ¢ implementacion
del turismo parroquial

7. Fortalecer las actividades agro productivas y
ccoturisticas,

Agroalimentacion ecologica

8. Fomentar la cadena de valor con buenas pricticas
ambientales,

Convivencia poblacional

9. Mejorar la infracstructura fisica y dotacion de

desde la dotacion de Tl
os servicios basicos
SETVICIDS

10. Fortalecer las capacidades y espacios de
b cuorqumtm y artpulamf_n:n mulllmlvel de la gestiom
parroquial con participacion activa y organizada de

la poblacion.
T L1 Fortalecer_ el desa:m!lo territorial medlar‘lte la
. mancomunidad sur oriental del canton Loja,
del Canton Loja

insertando la cooperacion externa.

Fuente: sitio web (vilcabamba.gob.ec)
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1.4 Marco conceptual
5.2.1.1 Definicion

Se conoce como ergonomia, al conjunto de disciplinas que estudia la
organizacion del trabajo para la adecuacion de los productos, sistemas y entornos a
las necesidades, limitaciones y caracteristicas de los usuarios para su seguridad y

bienestar. (Cafias, 2015)

En principio, todos los elementos de trabajo y la propia organizacion de la
empresa deben de ser disefiados en funcion de las caracteristicas y necesidades de
las personas que la integran, y es en este punto que trabaja la ergonomia ocupacional
en conjunto con otros profesionales de diferentes dreas como ingenieros,
psicélogos, médicos, enfermeras, terapeutas, disefiadores, arquitectos, entre otros.

(Istas, 2019)

La ergonomia es la ciencia que estudia como deben disenarse las
herramientas y los ambientes de trabajo. Esto, para que el espacio laboral se adapte
adecuadamente a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales del empleado.
Al aplicar los conocimientos de la ergonomia se busca entonces que el trabajador
no sufra lesiones por las posturas, movimientos o fuerza efectuados durante la

jornada laboral. (Gonzélez, 2018).

5.2.1.2 Proposito

Visto de otro modo, el propésito de la ergonomia es reducir los riesgos de
salud en el espacio de trabajo. De ese modo, el empleado se mantendrd mds
motivado y posiblemente serd incluso mds productivo. Asimismo, deberia reducirse
el absentismo laboral por causas de salud. El trabajo, y sus sistemas, productos y
ambientes para que se adapten a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales
de la persona, segiin la Asociacién Internacional de Ergonomia. Ademads, el
objetivo de esta disciplina es adaptar el trabajo a las principales necesidades del
empleado y facilitar el andlisis de las condiciones laborales, asi como las posibles
lesiones que las posturas, los movimientos y las fuerzas pueden ocasionar, como

apunta la Asociacion Espafiola de Ergonomia (AEE). (Fonseca, 2006)
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5.2.1.3 Beneficios

La ergonomia es un factor fundamental dentro de la salud ocupacional y la
prevencion de riesgos laborales. Hay que tomar en cuenta que cerca del 65% de los
trabajadores en el mundo se encuentran en ambientes de oficina, por lo tanto, la
ergonomia se convierte en una variable fundamental en el mejoramiento de las
condiciones de trabajo. A continuacién, veremos los beneficios de la ergonomia
para lograr obtener un ambiente de trabajo agradable, acogedor y muy cémodo, lo

que se traduce en una mayor productividad laboral. (Noguera, 2021)

Podemos concluir entonces, que la ergonomia se encarga de estudiar los
ambientes de trabajo y los elementos de trabajo para que estos sean mucho més
comodos para el trabajador y evitar stress y ansiedad, asi como, enfermedades
ocupacionales, mejorando la experiencia laboral de la persona y haciéndola mucho

mas productiva. (Vasquez, 2017)

Entre los principales beneficios de la ergonomia tenemos los siguientes:

*  Previene riesgos laborales.

* Mejora la postura frente al ordenador.

* Disminuye molestias fisicas a los trabajadores.
*  Mejora la comodidad en ambientes de trabajo.
* Eleva la productividad del trabajador.

* Disminuye la fatiga de los trabajadores.

* Mejora la estabilidad laboral.

*  Mantiene la moral del trabajador en alto.
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5.2.1.4 Finalidad

Es conseguir una adaptacion satisfactoria de las condiciones de trabajo a
las caracteristicas fisicas y psiquicas del trabajador, con el objeto de salvaguardar
su salud y bienestar al mismo tiempo que se mejoran la eficiencia y la seguridad en
el trabajo. Un punto fundamental es que la ergonomia se centra en la persona. Por
lo tanto, estudia las reacciones, las capacidades y las habilidades de los trabajadores
de manera que se pueda disefar el entorno y los elementos de trabajo ajustados a
tales capacidades, de modo que se consigan las condiciones maximas en cuanto a

confort y a eficacia productiva. (Jaureguiberry, 2021)

5.2.1.5 Objetivos

Planear las dimensiones del puesto de trabajo, para permitir adaptarlo a las
condiciones que posea el trabajador. Corregir o disminuir los errores que pueda
cometer el trabajador, fruto de un mal disefio, un flujo de informacion inadecuada,
unos materiales e instrumentos que dificulten la concentracion y unos riesgos a los
que éste pueda estar sometido. Disminuir los esfuerzos que el trabajador debe
realizar, lo que tiene por finalidad maximizar la eficiencia conjunta del sistema
hombre-méquina. Es bésico favorecer el interés de los trabajadores por la tarea y

por el ambiente de trabajo. (Prevencionar, 2020).

“Disminucion del ausentismo laboral: si bien el ausentismo laboral es
provocado por muchas variantes, que uno de los motivos tenga origen en las malas
condiciones del trabajador por culpa de la empresa, no genera una buena imagen.
La ergonomia es capaz de reducir a niveles extremadamente bajos los dias de

trabajo perdidos, enfermedades y la temida rotacién del personal.

Productividad maximizada: la produccién en una empresa lo es todo,
“especializacion del trabajo” asi que potenciarla y elevar en si la tasa de produccion,
son el emblema de la ergonomia. Ademas no hay que olvidar que los estindares de
produccion salen por igual aumentados en calidad.

Creacion de un excelente clima organizacional: asi como las relaciones
interpersonales en una empresa deberian ser Optimas y sin roces, el clima

organizacional se ve afectado aunque resulte increible por cudn complicadas son
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las tareas diarias a realizar. La simplificacion de estas, al aportar como ya se habia
mencionado, condiciones 6ptimas, generard poco a poco que el rendimiento de cada

empleado se multiplique.” (Delgado, Infocop, 2011)

5.2.3 Riesgo ergonémico
5.2.3.1 Definicion

Los riesgos ergondmicos son aquellos que pueden dan lugar a trastornos
musculo esqueléticos en la persona trabajadora y se derivan de posturas forzadas,
aplicacién continua de fuerzas, movimientos repetitivos y manipulacién manual de
cargas en el puesto de trabajo. Pueden estar presentes, por ejemplo, en empresas de
paqueteria y reparto, empresas de mudanzas, servicios de limpieza en oficinas u

operaciones de estiba en puertos maritimos comerciales. (Cenea, 2021)

Por otro lado, los trastornos musculo esqueléticos son alteraciones que
sufren estructuras corporales como musculos, tendones, articulaciones, huesos,
nervios y el sistema circulatorio, debido al trabajo o al entorno en que este se
desarrolla. Corresponden a aquellos riesgos que se originan cuando el trabajador
interactia con su puesto de trabajo y cuando las actividades laborales presentan
movimientos, posturas o acciones que pueden producir dafos a su salud. En otras
palabras, son enfermedades inflamatorias del sistema musculo esquelético y que
poco a poco lo va degenerando. Por lo general estas se presentan en las
extremidades superiores y en el tronco del mismo, especialmente en la espalda.

(Hartvigsen J, 2021)

5.2.3.1 Tipos de riesgos ergonémicos

Los principales problemas de ergonomia se producen normalmente por la
adopcion de posturas forzadas; por la manipulacién manual de cargas; por la

realizacion de movimientos repetitivos; y por la aplicacion de fuerzas.

1. Posturas forzadas

Es el riesgo que un trabajador corre por adoptar posiciones inadecuadas

cuando realiza las tareas del cargo, donde algunas zonas anatémicas dejan de estar
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en el lugar natural para pasar a posiciones que producen hipertensiones e

hiperflexiones en varias partes del cuerpo.

2. Aplicacion de fuerza

Se estd en presencia de aplicacion de fuerzas si a lo largo de la jornada de
trabajo se tiene que realizar las siguientes tareas: el uso de mandos en donde se
requiere empujar o tirar de estos, operarlos hacia todas las direcciones; o el uso de
pedales que se manejan con las extremidades inferiores estando sentado; o si debe

empujar o arrastrar algtn objeto.

3. Levantamiento de cargas

Se considera levantamiento de carga si esta supera los 3 kg, sin
desplazamiento; si la carga es superior a 3kg y el desplazamiento a pie es superior

a 1 metro; y si se tiene que empujar o arrastrar la carga utilizando todo el cuerpo.

4. Movimientos repetitivos

Es aquel riesgo que se corre por realizar trabajos repetitivos; considerando
como repetitivo a cualquier movimiento que se repite en ciclos en menos de 30
segundos; cuando mas del 50% del ciclo se realiza el mismo movimiento; y cuando
una actividad repetitiva se lleva a cabo durante un periodo de 2 horas a lo largo de

la jornada laboral. ( Equipo BeeDIGITAL, 2021)

5.2.3.3 Factores de riesgos ergonéomicos

Los factores de riesgo ergondmicos en el trabajo son aquellas condiciones o
exigencias durante la jornada laboral que incrementa la posibilidad de desarrollar

una enfermedad, y por tal motivo, aumentan el nivel de riesgo.

Factores de riesgo por posturas forzadas

* La frecuencia con que ocurren las malas posturas.
* El tiempo que dura la postura forzada.

*  Mala postura del cuello y tronco.

*  Mala postura de las extremidades superiores.
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Mala postura de las extremidades inferiores.

Un ejemplo: un programador de paginas webs que esta frente al ordenador

toda la jornada laboral, manteniendo posturas por mucho tiempo.

Factores de riesgo por movimientos repetitivos

La frecuencia con que ocurren los movimientos repetitivos.
La adopcién de movimientos forzados.

Los tiempos de descanso limitados.

La duracion de los movimientos repetitivos.

El uso de fuerza.

Un ejemplo: un trabajador del area de limpieza al tener que barrer o limpiar

los pisos, realizando movimientos repetitivos que involucran varias zonas del

cuerpo.

Factores de riesgo por levantamiento de cargas

El peso al levantar la carga.

La frecuencia de los levantamientos.
El agarre de la carga.

El desplazamiento vertical de la carga.
Duracion del levantamiento.

Distancia del desplazamiento.

Un ejemplo: un trabajador en un supermercado cuando tiene que desplazar

las cajas con productos para colocarlos

Factores de riesgo por aplicacion de fuerzas

L]

Frecuencia de la aplicacion.
Duracién de la aplicacion.

Velocidad del movimiento.

Un ejemplo: en el area de recepcion de pedidos, donde el trabajador tiene

que arrastrar, empujar o cargar las cajas del suelo, sin la ayuda de maquinarias.

(Prevalia, S.L..U, 2013)
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5.2.3.4 Enfermedades derivadas por los riesgos ergonomicos

Como se dijo al inicio, los riesgos ergondémicos producen trastornos o

enfermedades musculo esqueléticas en los trabajadores. Veamos algunas de sus

consecuencias:

Tendinitis: inflamacién de un tend6n por estar en constante tension,
doblado, por estar sometido a vibraciones o por estar en contacto con una
superficie dura.

Ganglién (quiste sinovial): salida del liquido sinovial por zonas de poca
resistencia de la mufieca.

Epicondilitis: enfermedad donde los tendones se irritan produciendo dolor
por todo el brazo y se origina por realizar movimientos de extension
forzados de muiieca.

Teno sinovitis: es cuando se produce un exceso de liquido sinovial,
ocasionando hinchazén en la zona y mucho dolor.

Sindrome del tinel carpiano: el cual se origina por la compresion del nervio
de la mufieca, y por tanto la reduccioén del tinel. Causa mucho dolor y
adormecimiento en la mano.

Hernia: salida parcial o total de una viscera o una parte blanda fuera de su
cavidad natural.

Lumbalgia: es una contractura dolorosa y persistente de los musculos que
se ubican en la parte baja de la espalda. Se produce por sobrecargas

(Zapataman, 2012)

5.2.3.5 Riesgos ergonomicos:

Medidas para prevenirlos

No todas las personas se plantean la importancia de trabajar en un entorno

saludable. Hoy en dia, se da por hecho, gracias a una cultura prevencion de riesgos

laborales completamente instalada y asentada en las empresas. Y es que, el reto de

la seguridad y la salud es el objetivo primordial a la hora de prevenir los riesgos

laborales, y para conseguirlo, es fundamental tener en cuenta tanto el factor humano

como el entorno laboral y analizar los riesgos ergondmicos. (ergoibv, 2016)
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Respetar los limites de peso manipulado, y utilizar unas técnicas adecuadas

en el manejo de cargas si se va a manipular la carga manualmente.

Establecer medidas organizativas, como por ejemplo, la rotacién de puestos

de trabajo si la tarea a realizar es demasiado pesada.

Realizar pausas en el trabajo para cambiar de postura y cambiar de postura
periédicamente, si el esfuerzo requiere movimientos excesivamente

repetitivos.

Adaptar el mobiliario y la distancia de alcance de los materiales a las
caracteristicas intrinsecas del propio empleado. En definitiva, tener en

cuenta el disefio ergondémico del puesto de trabajo.

Emplear las herramientas adecuadas para cada tipo de trabajo y conservarlas

en buenas condiciones y sin desperfectos.

Evitar las tareas repetitivas programando ciclos de trabajo superiores a 30
segundos y no repetir el mismo movimiento durante mas del 50% de la

duracion del ciclo de trabajo.

Efectuar reconocimientos médicos periddicos que faciliten la deteccion de
posibles lesiones musculo-esqueléticas.

Supervisar los métodos de manipulacién, manejar cargas pesadas entre dos
0 mds personas y sustituir la manipulacién manual, por mecénica, en la

medida que sea posible.

Medidas para prevenir los riesgos ergondmicos relacionados con la carga

mental
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e Facilitar el proceso de percepcion e interpretacion (sefiales) y el de respuesta

(disefio de controles).

e Rediseiiar el lugar de trabajo, adecuando espacios, iluminacién, sonoridad.

e Dotar a las tareas de un grado de interés motivacional creciente.

e [Establecer medidas en el plano personal como por ejemplo: incentivar la

autoconfianza, aplicar técnicas de relajacion, desarrollar la autoestima.

e Favorecer nuevos modelos de planificacién de tareas que faciliten la

participacion y el trabajo, huyendo de las tareas monodtonas y repetitivas.

e Hacer al trabajador participe de las decisiones y el funcionamiento de la
empresa, para conseguir que se integre de manera perfecta en la filosofia de

la compaiia. (CENEA, 2018)

5.2.4 Salud laboral
5.2.4.1 Definicion

La salud laboral es segiin la definicion de la OMS “una actividad
multidisciplinaria que promueve y protege la salud de los trabajadores. Esta
disciplina busca controlar los accidentes y las enfermedades mediante la reduccién
de las condiciones de riesgo” Se entiende la salud laboral como la reduccién y/o
eliminaciéon de los factores de riesgo dentro del centro de trabajo. Y mds
concretamente en el puesto de trabajo y en las tareas que realiza el trabajador en
concreto. Para lo cual se tienen en cuenta las condiciones de trabajo y la

organizacion del mismo. . (Fundacién salud laboral, 2021)
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5.2.4.2 Objetivos

Para la consecucién de estos objetivos es necesario un equipo
multidisciplinar que se van a involucrar en las distintas dreas que intervienen en la

proteccién y promocion de la salud. Estando formado por expertos en:

e Seguridad en el trabajo. Disciplina que se encarga de evitar los accidentes
de trabajo, por medio de procurar que tanto el centro de trabajo, las
mdaquinas, herramientas y cualquier otro aparejo que deba utilizar el

trabajador serd seguro.

e Higiene Industrial. Su objetivo es evitar que el trabajador enferme por su
actividad laboral, para lo cual presta especial atencion a los agentes y

sustancias que son susceptibles de provocarlas.

e Ergonomia y Psicosociologia Aplicada. La primera tiene como funcién
adaptar el puesto de trabajo y las tareas a la persona que lo ocupa y la

segunda trata de los temas psicosociales que pueden afectar al trabajador.

e Medicina del Trabajo. Tiene mds una funcién curativa ya que en principio
actda, cuando ya se ha producido el dafio. Pero ademds sus estadisticas
pueden dar pistas de cudles son los dafios mas frecuentes y proponer
actuaciones para su eliminacion o al menos reducirlos. (Sanchez, 2021)

Importancia de la salud laboral

Radica su gran importancia, puesto que la salud laboral es el principal nexo
de unién entre el empleado y la empresa. Hay que tener en cuenta que los
profesionales y empleados, es decir, el capital humano es el principal valor de las
empresas y pieza imprescindible para lograr unos altos niveles de calidad y
productividad.

Un empleado que no se sienta cuidado y protegido ante los accidentes, ya
que la salud laboral entronca directamente con la prevencion de riesgos laborales,
es muy dificil que se sienta satisfecho en su trabajo y con la suficiente sensacion de

bienestar. Y en estas circunstancias la motivacion se resiente y baja la productividad
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y rentabilidad general de la empresa. La conclusion, por lo tanto, es muy clara: la
salud laboral y la prevencion de riesgos es un elemento imprescindible para que los
empleados se encuentren satisfechos y motivados y, por consiguiente, sean
productivos y rentables para las organizaciones. La importancia de la salud laboral
es capital en un entorno empresarial como el actual, donde la ventaja competitiva

es practicamente imprescindible para la supervivencia de muchas empresas.

Los beneficios de la salud laboral

Como hemos visto, los beneficios de la salud laboral tienen un doble
beneficiario: el propio trabajador y también el empresario, aunque en realidad
también se podria incluir al conjunto de la sociedad. Son tantas las ventajas y
beneficios de la promocion de la salud laboral y la prevencion de riesgos desde las
empresas, que la inversion que se pueda realizar en formacién o medidas
preventivas se recupera muy rapida y facilmente. La siguiente lista recoge,

Unicamente, las ventajas mds destacadas:

e Se aumenta la productividad y rentabilidad de las empresas.

e Se disminuye el absentismo laboral.

e Mejora no sélo de la salud, sino también del bienestar y satisfaccion de los
Trabajadores.

e Se fomentan los vinculos y la fidelidad entre el trabajador y su empresa,
evitando la rotacién y reteniendo los profesionales con mayor talento.

e Se mejora el clima laboral, la motivacion y la participacion.

e Se mejora la imagen corporativa de la empresa tanto a nivel interno (entre los
propios trabajadores) como externo (entre los clientes y la sociedad en general).

e La sociedad en su conjunto se beneficia con una disminucion de los costes
sociales, sanitarios y de seguridad social, asi como en concepto de

indemnizaciones por accidente.

Para que los planes de salud laboral sean més efectivos, deben consensuarse

con los trabajadores y sus representantes.



25

Metodologia

1.5 tipos de métodos

8.1.1 Método fenomenologico

Como lo proponia Husserl, este método parte de la no suposicién de nada y
abarca una serie de etapas que son: examinar todos los contenidos de la consciencia,
es decir, tener consciencia del objeto como cosa sensible, determinar si los
contenidos son reales, ideales, imaginarios, etc., tener autoconsciencia y suspender
la consciencia fenomenolodgica, para lidiar con lo dado en su “pureza”. Este método
es un intento por entender las percepciones, perspectivas e interpretaciones que la
gente hace de un fendmeno determinado, es decir, respondiendo a la pregunta de
“;,como es la experiencia de algo?”. A partir del cotejo y la revision de las multiples
perspectivas revisadas, puede tenderse hacia la generalizaciéon y hacia la
elaboracion de una perspectiva que parta desde “adentro” de la experiencia y no de

las teorias, hipotesis o razones externas a la misma (Raffino,2020).

Este método se relaciona con la investigacion que realice aplicando técnicas
y herramientas que me permitieron obtener informacion pertinente sobre los riesgos
y bienestar ergondmico, para poder definir y dar a conocer su importancia dentro

de la institucion.

8.1.2 Meétodo hermenéutico

Aranguez, (2016), afirma que “La metodologia hermenéutica se basa en la
idea de que en toda comprension se da una relacion circular entre lo general y lo
particular que no puede ser cubierta con un esquema de subsuncion”. La actitud del
método hermenéutico es dialéctica, dado que, si aspiramos a acceder a la
comprension, debemos ponernos bajo la direccion del tema. No intentaremos forzar

a los textos a que digan aquello que pretendemos.
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“El método hermenéutico corresponde a una técnica de interpretacion de
textos, escritos u obras artisticas de distintos d&mbitos. Su proposito principal es

servir de ayuda en el drea comprensiva de un texto” (Rodriguez, 2019).

Este método me permitié investigar informacion relacionada a los factores
de riesgos ergondmicos y bienestar laboral, mediante fuentes bibliogréificas que me
ayudaron a contribuir con la obtencién de informacion para poder definir técnicas
y herramientas de bienestar ergondmico que ayudaran a impulsar la satisfaccién de
los colaboradores mejorando el clima laboral, para obtener colaboradores

motivados y productivos en la institucion.

8.1.3 Método practico proyectual

Bruno Munari define el método proyectual como una serie de operaciones necesarias,
dispuestas en un orden l6gico dictado por la experiencia. El objetivo del método
proyectual es conseguir un méaximo resultado con el minimo esfuerzo. El método
proyectual no es absoluto ni definitivo. Se puede cambiar el orden de alguna operacién
si se encuentran valores objetivos que mejoren el proceso como: definicién del

problema, definicion del tipo de solucion y elementos del problema” (Jerez, 2013).

Con este método llegue a finalizar la investigacién con un maximo resultado de
informacién del proyecto eligiendo, con una adecuada presentacién del plan de
bienestar ergonémico con informacion legible y con la finalidad de obtener mayor

aceptacion en las empresas.

6.2 técnicas de investigacion

6.2.1 Entrevista

Se conoce como entrevista la conversacion que sostienen dos o mads
personas que se encuentran en el rol de entrevistador y entrevistado, a fin de que el
primero obtenga de la segunda informacién sobre un asunto particular. El
entrevistador es quien formula las preguntas y conduce la conversacion. Debe

encargarse también de introducir el tema y hacer el cierre a la entrevista, es un
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acuerdo previo de comunicacién que tiene intereses y propositos definidos, los
cuales son del conocimiento de todos los participantes. La funcién de las entrevistas
es obtener informacién de interés para el publico general o para la investigacion de

un tema o asunto (Andénimo, 2020).

Esta técnica de la entrevista me permitid recolectar informacion pertinente
y oportuna por parte de los colaboradores del Gad Parroquial de Vilcabamba que
mediante sus conocimientos brindados me sirvieron para fortalecer el desarrollo del

plan de bienestar ergonémico que promueva la productividad en la institucion.

6.2.2 Encuesta

La encuesta es una de las técnicas de investigacion social de mas extendido
uso en el campo de la Sociologia que ha trascendido el dmbito estricto de la
investigacion cientifica, para convertirse en una actividad cotidiana de la que todos
participamos tarde o temprano. Se ha creado el estereotipo de que la encuesta es lo

que hacen los socidlogos y que éstos son especialistas en todo.

La encuesta constituye el término medio entre la observacién y la
experimentacion. En ella se pueden registrar situaciones que pueden ser observadas
y en ausencia de poder recrear un experimento se cuestiona a la persona participante
sobre ello. Por ello, se dice que la encuesta es un método descriptivo con el que se

pueden detectar ideas, necesidades, preferencias, habitos de uso, etc.

La encuesta la define el Profesor Garcia Fernando como “una investigacion
realizada sobre una muestra de sujetos representativa de un colectivo més amplio,
utilizando procedimientos estandarizados de interrogacion con el fin de obtener
mediciones cuantitativas de una gran variedad de caracteristicas objetivas y
subjetivas de la poblacion”. Aplicar una encuesta a una muestra representativa de
la poblacion es con el dnimo de obtener resultados que luego puedan ser trasladados

al conjunto de la poblacion. (Fachelli, 2015)

Esta técnica de investigacion me permiti6 obtener informacién adecuada por

parte los colaboradores de las diferentes empresas mediante sus conocimientos me
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ayudaron al fortalecimiento de informaciéon y permitieron continuar con el

desarrollo del proyecto investigativo.

1.5 Determinacion de la muestra

Una muestra es una parte o subconjunto de unidades representativas de un
conjunto llamado poblacién o universo, seleccionadas de forma aleatoria, y que se
somete a observacion cientifica con el objetivo de obtener resultados validos para
el universo total investigado, dentro de unos limites de error y de probabilidad de
que se pueden determinar en cada caso. Denotaremos al tamaiio de la muestra

mediante n.

La muestra sale de la poblacion activa, es una técnica que nos permite
determinar un tamafio adecuado de muestreo de la poblacion a la cual nos dirigimos
mientras menor el rango de porcentaje a utilizar mayor el muestreo el cual es
recomendado, en mi proyecto he tomado la muestra de la poblacion activa del GAD

Parroquial de Vilcabamba.

Delimitacién: El universo de estudio de la presente investigacion estd
conformada por los colaboradores del Gad Parroquial de Vilcabamba, que cuenta
con un total de 17 trabajadores por lo que no hay ninguin tipo de muestra por lo
tanto no existe aplicacion de féormula. De acuerdo al caso se podrd delimitar

Unicamente poblacion.
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Tabla 1: Poblacion del gad Parroquial de Vilcabamba
Poblacion Muestra

Colaboradores 17

Fuente: el autor

Andlisis y presentacion de resultados

1.6 Entrevista

Explicacion de la aplicacion

La entrevista fue aplicada a los colaboradores del Gad Parroquial de
Vilcabamba, se la realizo de forma presencial mediante un dialogo el cual fue
grabado para luego recopilar la informacion importante poder realizar una tabla

resumen con la opiniones de cada entrevistado.

1.6.1 Entrevistados

Entrevista 1
Nombre: Carlos Nicolds Ortiz Armijos
Presidente del Gad Parroquial de Vilcabamba.

Entrevista 2
Nombre: Maria Augusta Ojeda Poma
Secretaria del Gad Parroquial de Vilcabamba.

Entrevista 3
Nombre Jessica Alexandra Ortega Diaz

Técnica de proyectos sociales

Tabla resumen de resultados

Preguntas Respuestas sobresalientes

1) (Cual es su area de desempeiio y e Presidente del Gad parroquial de
que funciones desarrolla Vilcabamba, desarrolla actividades
continuamente? establecidas de acuerdo a los

competencias establecidas por el

gobierno organico descentralizado
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e Mi cargo en especifico es de
secretaria, se realiza actividades de
secretaria, tesoreria, compras
publicas ya que es una institucién
con poco personal toca desarrollar
varias actividades.

e Mi drea es técnica social del
Gobierno de  Vilcabamba, la
funciones que desarrollo es llevar
informes al MIES, estoy encargada
del centro de desarrollo caritas de

dngel, y también ayudo a la parte

contable.
2) ;Considera usted que dentro de la e Si se ha trabajo en planes de
organizacion se ha trabajado en planes bienestar ergonémico, cada
de bienestar ergonémico? determinado tiempo y se trabaja con

participacién de otras instituciones.
e Si, tal vez en un sistema no
ampliado, pero si se ha tratado cosas
basicas.
e Considero que si, por qué tanto
como el presidente y los
trabajadores, se preocupan por el

bienestar de todos los compaiieros.

3) ;Cuantas horas al dia permanece en la e Permanece en la misma postura una
misma postura? ;Cree usted que ello hora ya que se encuentra en
afecta a su desempeiio laboral? constante movilidad, creo que no

afecta para nada ya que siempre me
encuentro en movimiento.

e Hasta cuatro horas, me dedico hacer
otras actividades, y no me afecta a
mi desempeiio laboral.

e Bueno normalmente, siete horas, no

me afecta a mi desempefio laboral.
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4) ;Qué aspectos considera usted que
deberia mejorar dentro de su espacio de

trabajo?

Considero que se tiene que mejorar
en el dmbito tecnoldgico, ya que
todavia se encuentran con el tema de
papeleos.

El problema que tenemos es el
espacio  fisico, ya  estamos
gestionando con el municipio para
la ampliacién de la institucion.
Hemos analizado mejorar el espacio
ya que existe mucha aglomeracién

de personas.

5) (Ha escuchado hablar de las pausas
activas, considera importante

implementarlas en la empresa?

Si ha escuchado hablar sobre las
pausas  activas y silas
implementaria ya que nos ayudaria
a mejorar su clima laboral.

La verdad que no escuchado hablar
mucho de este tema, pero si es en
beneficio de las personas creo que si
es importante implementarla.

Si he escuchado hablar, si las
considero importante, ahora las
tenemos pausas de cuarto de hora
para descansar y para quitarnos un

poco el estrés.

6) ;Cree usted que es importante que se
aplique un plan de bienestar ergonémico

en la empresa? ;Porque?

Si lo considero importante, porque
nos permitiria, a desempefiar de una
mejor manera y mejorar el bienestar
de mis compaiieros.

Pienso que si, por que mejoraria el
desempefio laboral.

Creo que si es muy importante para
los trabajadores, por que ayudaria a

mejora nuestro desempefio.

7) ¢En la actualidad la empresa se
interesa por su bienestar y se preocupa
por mejorar sus condiciones laborales?

Como soy el principal si me

preocupo por el bienestar de mis
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compafleros y siempre veo mejoras
para la institucién.

e Si hay el interés de la institucion,
que el espacio, el ambiente sea
bueno para los trabajadores.

e Siporque siempre se capacitan, y les
dan la oportunidad de aprender un

poco més del tema ergonémico.

Anadlisis de resultados
De las entrevistas realizadas en el Gad Parroquial de Vilcabamba se
considera que es importante levantar un plan de bienestar ergonémico ya que los
entrevistados mediante sus respuestas coinciden en que es importante el bienestar
en los colaboradores de la institucién porque es un motor que impulsa a la persona

hacer sus actividades con energia y con mds predisposicion.

Si no existe un bienestar ergonémico tendremos consecuencias como tener
colaboradores desmotivados que no van a entregar resultados esperados, se van a
demorar en el desarrollo de las funciones que tienen que desempeiar, se pierde la
comunicacion, aumentara la rotacion o accidentes dentro de su lugar de trabajo
generando una desventaja, esto afecta a la imagen de la institucién y también al

ambiente de trabajo de forma negativa.

Por ello se debe crear un clima laboral que generé un bienestar ergonémico
optimo sin descuidar la parte de las relaciones interpersonales debe existir una
comunicacion, confianza para hacer las cosas de una buena manera, buena actitud
porque si hay esta conexion de la parte interna psicoldgica por lo que uno hace va

a trabajar mucho mejor y poder desarrollar las actividades.

Por con siguiente también influye el lugar de trabajo el cual debe ser
adecuado tiene que tener todas las instalaciones accesibles para que los
colaboradores se desenvuelvan de la mejor manera en sus actividades, para que sean

productivos y aporten para el desarrollo de la empresa porque sin un bienestar
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ergonoémico los colaboradores no pueden dar mds alla de su conocimiento, aportar

con experiencia, con actitud y aptitudes.

Por lo tanto es importante que se maneje un plan de bienestar ergonémico
en las oficinas del Gad Parroquial de Vilcabamba considerando algunos aspectos
como , plan de ayuda, flexibilizacién, cuando el trabajador presente alguna
situacién de tipo personal o incluso de tipo laboral, a los mejores empleados
dandoles alguna capacitacién, oportunidades, condiciones de trabajo, envidndolos
alguna practica fuera de la institucion de acuerdo a la rama profesional esto ayudara
a la superaciéon personal y a mantener los colaboradores siempre activos,

comprometidos y de esta manera cumplir con los objetivos de la institucion.

1.7 Encuesta

La encuesta fue aplicada en el GAD parroquial de Vilcabamba, se la
realizo de forma online, enviado el link de la encuesta a cada uno de los
colaboradores a su correo electrénico.

Pregunta 1:

1. (Conoce usted a que hace referencia el término ergonomia?

Tabla 1: ERGONOMIA
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 15 82.2
NO 2 11.8
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grifico 1

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramén

Andlisis cuantitativo.
Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
88,2% menciona que conocen a lo que hace referencia el término ergonomia, y el

11,8% no tienen conocimiento de los que se refiere a ergonomia.

Anadlisis cualitativo.

La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
dan a conocer que si tienen conocimiento que la ergonomia, y la otra parte no tienen
conocimiento a lo que se refiere ergonomia lo que significa que durante su

preparacion profesional no recibieron la capacitacidn suficiente sobre este tema.

Pregunta 2

2 ;Sabia usted que la ergonomia es la disciplina que se encarga del disefio de lugares
de trabajo, herramientas y tareas, de modo que coincidan con las caracteristicas

fisiol6gicas, anatomicas, ¢ psicoldgicas y las capacidades de los trabajadores?

Tabla 2: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 8 47,1
NO 9 52,9
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grafico 2
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-

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramén
Andlisis cuantitativo.
Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
47,1% menciona que conocen que la ergonomia es la disciplina que se encarga de
disefiar los lugares de trabajo 52, 9% no tienen de qué la ergonomia es la encargada

de disefiar sus lugares de trabajo.

Andlisis cualitativo.

La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
dan a conocer que no tienen conocimiento de que la ergonomia es la disciplina
encargada, de disefar los puestos de trabajo y la otra parte si tienen conocimiento
alo que se refiere ergonomia lo que significa que durante su preparacion profesional

si recibieron capacitacion sobre este tema.

Pregunta 3
3 (Dentro de la institucion ha escuchado usted hablar a cerca de un reglamento
ergonomico adecuado?

Tabla 3: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 16 94,1
NO 1 59
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grafico 3

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
94,1% menciona que si ha escuchado hablar de ergonomia en la institucién es la
disciplina que se encarga de disefiar los lugares de trabajo 5, 9% no ha escuchado

hablar de ergonomia en la institucion.

Andlisis cualitativo.
La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que si han escuchado hablar de ergonomia dentro de la institucion, y
la otra parte no ha escuchado hablar de ergonomia en la institucion lo que significa

que necesitan una capacitacion sobre este tema.

Pregunta 4

4 ;Dentro de su drea de labores le han brindado informacién sobre los riesgos
ergonémicos?

Tabla 4: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 14 82,4
NO 3 17,6
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramoén
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Grafico 4

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
82,4% menciona que si ha recibido en su puesto de trabajo informacién de
ergonomia en la institucién 17, 6% no ha recibido informacion de ergonomia en su

puesto de trabajo.

Andlisis cualitativo.
La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que si ha recibido informacién sobre ergonomia en su puesto de
trabajo, y la otra parte no la ha recibido lo que significa que la menor parte de los

colaboradores necesitan obtener mas informacion sobre el tema.

Pregunta 5

5 (En su desempefio laboral le han proporcionado instrucciones a cerca de posturas
adecuadas y comodas?

Tabla 5: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 13 76,5
NO 4 23,5
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon



38

Grafico 5

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
76,5% menciona que si ha recibido instrucciones sobre las posturas adecuadas en

su puesto de trabajo 23,5% no la ha recibido.

Andlisis cualitativo.
La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que si han recibido instrucciones de las adecuadas posturas en su
puesto de trabajo, y la otra parte no la ha recibido lo que significa que una menor

parte de los colaboradores necesitan, capacitaciones sobre el tema.

Pregunta 6

6 (En su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y sus actividades son
monotonas?

Tabla 6: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 15 88,2
NO 2 11,8
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grafico 6

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
88,2% menciona que en su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y

monétonos y el 5, 9% dicen que no que tienen una postura estatica.

Andlisis cualitativo.
La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que sus movimientos en su puesto de trabajo son repetitivos y
mondtonos y la otra parte se mantienen en una postura estética, lo que significa que
se necesita implementar dindmicas y pausas activas en los puestos de trabajo que

lo requieren.

Pregunta 7

7 (Cree usted que la altura de la superficie de trabajo (mesa, repisas, equipos de

computacion etc.) es adecuada para realizar sus actividades laborales?

Tabla 7: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 15 88,2
NO 2 11,8
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grafico 7

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
47,1% menciona que cree que la altura de su superficie de trabajo si es adecuada
para realizar sus trabajos y el 52, 9% consideran que la altura de su superficie no es

adecuada para realizar sus trabajos.

Analisis cualitativo.
La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que su superficie de trabajo no es la adecuada para realizar su trabajo,
y la otra parte considera que la altura de su superficie es la adecuada lo que significa

que la mayoria del puesto de trabajo necesita una adecuacion de su estructura fisica.

Pregunta 8

8 ¢Considera usted importante que el adoptar una postura adecuada en su édrea de

trabajo le ayuda a obtener un mejor desempefio laboral?

Tabla 8: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 15 88,2
NO 2 11,8
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grafico 8

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
94,1% considera que es importante adoptar una postura adecuada en su drea de
trabajo y el 5, 9% considera que no es importante adoptar una postura adecuada en

su puesto de trabajo.

Andlisis cualitativo.

La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
considera importante adoptar una postura adecuada en su puesto de trabajo y la otra
parte considera que no es importante adoptar una postura adecuada en su puesto de
trabajo, lo que significa que una parte de los colaboradores necesitan capacitaciones
sobre riesgos ergondmicos para que tomen conciencia de las consecuencias que

puede tener no adoptar una postura adecuada.

Pregunta 9

9 (El confort térmico le permite trabajar de manera correcta? (Iluminacidn,

temperatura y ventilacion)?

Tabla 9: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 11 64,7
NO 6 35,3
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramoén
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Grafico 9

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
64,7% menciona que su confort térmico es adecuado para realizar su trabajo y el
35, 3% menciona que su confort térmico no es el adecuado para su trabajo.

Andlisis cualitativo.

La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que su confort térmico es el adecuado para realizar su trabajo, y la otra
parte considera que su confort térmico no es el adecuado para realizar su trabajo.,
lo que significa que sus puestos de trabajo necesitan una modificacién en su

estructura fisica.

Pregunta 10
10 ;Distingue molestias frecuentes en la vista, espalda, mufecas. ;Qué le afecten al

momento de realizar sus actividades laborales?

Tabla 10: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 9 52,9
NO 8 47,1
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramoén
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Grafico 10

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
52,9% menciona que distinguen con frecuencia molestias en su espalda, vista y

muiieca, y el 47,1% no distinguen estas molestias.

Andlisis cualitativo.
La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
da a conocer que si distinguen con frecuencia molestias en su espalda, vista y
muiiecas, y la otra parte dan a conocer que no distinguen estas molestias, lo que
significa que necesitan capacitaciones sobre riesgos ergondmicos en el puesto de

trabajo.

Pregunta 11

11 ;Considera usted importante que dentro de la organizacién exista un programa de

capacitacion ergondmico que le ayude a orientar su desempefio laboral?

Tabla 11: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 14 82,4
NO 3 17,6
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramoén
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Grafico 11

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Anadlisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
82,4% considera importante que dentro de la institucién exista un programa de
capacitacion ergondémico y el 17,6% considera que no es importante que exista el
programa de capacitacién ergonémico.

Andlisis cualitativo.

La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
considera importante que dentro de la institucién exista un programa de
capacitacion ergonémico, y la otra parte considera que no es importante que exista
el programa de capacitacion ergonomico, refleja que la menor parte de los

colaboradores ya tienen conocimiento sobre el tema.

Pregunta 12

12 ;En la actualidad considera usted importante la implementacién de pausas activas
durante su jornada laboral?

Tabla 12: Ergonomia
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

SI 14 82,4
NO 3 17,6
TOTAL 17 100

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon
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Grafico 12

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramon

Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el
82,4% considera importante implementar pausas activas en su jornada laboral y el
17,6% considera que no es importante implementar pausas activas en su jornada
laboral.

Andlisis cualitativo.

La mayoria del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba
considera importante implementar pausas activas en su jornada laboral, y la otra
parte considera que no es importante implementar pausas activas en su jornada
laboral, lo que significa que a la menor parte de los colaboradores les faltan

capacitaciones para que vean lo importante que es el tema.
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Propuesta de accion

1.8 Introduccion

La ergonomia es uno de los elementos fundamentales a tener en cuenta para
garantizar la comodidad y el bienestar de los empleados a nivel fisico. De hecho,
los expertos en prevencion de riesgos laborales la consideran como uno de los
requisitos a exigir en los espacios de trabajo. Los principales problemas
ergonoémicos son: la movilidad restringida, las posturas inadecuadas y, a nivel de
elementos, la iluminacién deficiente, de no corregirse estos problemas, pueden

llegar a provocar una serie de patologias

Con los problemas observados e identificados en el Gad Parroquial de
Vilcabamba, ha llegado a la conclusién que la mayoria de los colaboradores de la
nstitucion no tienen conocimiento sobre ergonomia, se presenta la elaboracion de
un manual de técnicas y herramientas que ayudaran a promover el bienestar
ergonémico , el bienestar ergonémico siempre serd fundamental para los
colaboradores ya que ayuda a la productividad en las empresas, con este elemento
primordial los colaboradores realizaran las funciones correctas en su puesto de

trabajo para poder dar cumplimiento con los objetivos o metas de la empresa.

Con el andlisis, he concluido hacer un plan de bienestar ergonémico en el
area administrativa para el personal del Gad parroquial de Vilcabamba en el afo
2021, para dar solucion a las debilidades reflejadas en el dmbito laboral, de una

manera coherente y justa para todos los colaboradores de la institucion.

Presentacion

En la presente propuesta de accidon voy a presentar una Manual de técnicas
y herramientas de bienestar ergonémico, el mismo que trae consigo importantes
beneficios para la institucién. Una institucion que se preocupa por el bienestar de
los colaboradores, obtiene los siguientes beneficios, como reducir la posibilidad de
accidentes, ausencias por enfermedad y las alteraciones psicoldgicas (alteraciones

de la conducta o de las capacidades cognitivas) o emocionales. Esto permite el
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aumento de trabajo en equipo, apoyo social, una mayor motivacién en los
colaboradores que los mantiene enfocados en su trabajo y en su desempefio, mejora

la productividad aumentando la posibilidad de tomar buenas decisiones.

A través de esta propuesta se pretende gestionar de una mejor manera el
bienestar de los colaboradores, para obtener resultados positivos en el desarrollo de

las actividades de la institucion y asi aumentar la productividad.

10.3 Beneficios y resultados

e Satisfaccion de los colaboradores
Hara que se enamoren mds de su labor y contribuiré a la retencién de talento

humano.

e Productividad y progreso conjunto
Aportard al progreso de la institucién como ecosistema en un ambiente de

colaboracioén, resolucion de problemas y comunicacion permanente.

e Absentismo disminuye
Con la implantacion de programas de bienestar, estos problemas se ven
reducidos ante el fomento de la creatividad, la energia y la capacidad de
concentracion de los empleados, lo que provocan una mayor motivacién hacia

su trabajo.

e Mejora la salud fisica, mental y social
Los trabajadores se sentirdn motivados, comprometidos y concentrados en su
trabajo. La falta de suefio, la deshidratacion o estar en baja forma provocan
situaciones de riesgo poco deseadas, especialmente cuando se trata de trabajos

fisicos de responsabilidad.

e Reduce los accidentes y mejora los sistemas de prevencion
Mantendréd alos empleados concentrados y reducira los descuidos, los errores
humanos y por ende los accidentes.

e Fomenta la cultura de la positividad y las relaciones personales
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Provocara que trabajador, aunque sea inconscientemente, pueda estar mds

alerta ante cualquier imprevisto y poder solucionar cualquier problema que se le

presente en su jornada laboral.

10.5 Beneficiarios

Los beneficiarios de este manual de bienestar ergondmico directamente es
el Gad Parroquial de vilcabamba y los beneficiarios indirectos son las personas que
desempefian las actividades en la institucién, para enfrentar los problemas

ergondmicos que existen en la institucion.

1.9 Estructura

PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA ADMINISTRATIVA PARA EL PERSONAL DEL
GAD PARROQUIAL DE VILCABAMBA EN EL ANO 2021

Identificar el problema
en el Gad Parroquial de
Vilcabamba.

Se recopila informacion a traves de
entrevistas y encuestas en el Gad
Parroquial de Vilcabamba.

Definicion de necesidades en
cuanto al bienestar ergonomico
en |a institucion.

Plan de bienestar ergonomico para el personal
del Gad Parroquial de Vilcabamba.
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1. Presentacion

En la actualidad las empresas son mdas productivas cuando sus
colaboradores tienen un bienestar ergonémico en sus lugares de trabajo, esto
conlleva a la creaciéon de técnicas y herramientas para tener colaboradores
incentivados lo cual las empresas se adaptan a estos elementos para impulsar su
crecimiento, porque al momento que los colaboradores cuenten con un clima

laboral bueno va aumentar su productividad.

Hoy en dia en pocas empresas los colaboradores no cuentan con un bienestar
ergonomico por cual no hay un clima laboral que genere productividad, las
empresas tienen que tener colaboradores motivados o apoyados en sus necesidades

ya que si existiera esta motivacion la empresa tendria éxito.

Por esta razon, este manual consiste en técnicas y herramientas que les
permite a los colaboradores aplicarlas para que sean mds eficientes en sus lugares

de trabajo.

2. Objetivo

El presente manual de plan de bienestar ergonémico estd orientado a mejorar
la motivacién y productividad de los colaboradores en sus lugares de trabajo
obteniendo conocimientos de técnicas y herramientas que les ayudardn a mejorar en
sus actividades de trabajo, fortalecer el trabajo en equipo, la motivacién laboral y el
sentido de pertenecia asia la organizacidn, esto se vera reflejado en el cumplimiento

de las actividades asignadas y en el cumplimiento de los objetivos organizacionales.

Se da a conocer técnicas y herramientas como es identificar los factores de
riesgos ergondmicos, conocer técnicas para mejorar las posturas fisicas en el puesto
de trabajo y un ambiente de trabajo adecuado estos pueden ser implementadas en las
diferentes empresas ya que consigo obtendran resultados éxitos y un mejor clima

organizacional
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3. Glosario de términos

A
Auto-motivacion. Se traduce en la importancia de trabajar para conseguir una

satisfaccion personal. Necesidad alta de alcanzar un objetivo con éxito.

Andlisis de puesto: estudio de la complejidad del puesto en sus partes que lo
conforman, y de las caracteristicas que una persona debe cumplir para desarrollarlo
normalmente.

C
Clima organizacional. Herramienta de mejora basada en la captacion periddica de

opinién de los empleados sobre los procesos basicos de recursos humanos.

Clima. Conjunto de caracteristicas del entorno interno (o externo) de la organizacién
que condicionan y mediatizan el grado de cooperacion, desarrollo personal y nivel de
adhesion de las personas a la organizacion.

D
Delegacion: acto bilateral que permite conferir a un colaborador el encargo de realizar
un trabajo, concediéndole la autoridad y libertad necesarias, pero conservando siempre
la responsabilidad final de los resultados.

E
Eficiencia: indicador de menor costo de un resultado por unidad de factor empleado y
unidad de tiempo. Se obtiene al relacionar el valor de los resultados respecto del costo

de producir esos resultados.

Evaluacion del desempeiio laboral. Herramienta para la medicién de las capacidades
y habilidades de los empleados a la hora de cumplir sus objetivos en la empresa.
Enriquecimiento del trabajo: Accidn cuyo fin es aumentar la satisfaccidn del personal

empleado, que consiste en obtener mayor flexibilidad y variedad en el trabajo.

Evaluacion de tareas: Evaluacién analitica del comportamiento necesario para la

realizacién de una tarea, que intenta identificar problemas, métodos Sptimos de
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entrenamiento, formacion y las capacidades requeridas para el desempefio de la
misma.

M
Motivacion. Aquello que impulsa, dirige y mantiene el comportamiento humano. En
GRH alude al deseo que tiene el individuo de realizar su trabajo lo mejor posible, o de

realizar el maximo esfuerzo en la ejecucion de las tareas que se le han asignado.

Motivar. Incitar a una persona a «querer hacer» lo que «se debe hacer» en lugar de

«tener que hacerlo».

Meta: fin u objetivo de una accion

Métodos de trabajo: constituyen un conjunto nuclear de aprendizajes en el drea de
Tecnologia. Con este término me refiero a un conjunto de destrezas procedimentales,
que son muy diversas entre si, pero que en conjunto son necesarias para enfrentarse a

cualquier empresa con orden y asegurar el buen fin de la tarea.

P
Puesto de trabajo. Conjunto de tareas ejecutadas por una sola persona. «El trabajo
total asignado a un trabajador individual, constituido por un conjunto especifico de
deberes y responsabilidades. El nimero total de puestos de trabajo en una organizacion
equivale al nimero de empleados mads los puestos vacantes».

R
Rotacion de puesto de trabajo. El proceso de hacer rotar a los trabajadores por
diferentes puestos de trabajo con tareas estrictamente definidas sin que se interrumpa
el flujo de trabajo. Enfoque de disefio del puesto de trabajo en el que no se modifica el

puesto, sino que se rota al trabajador de un puesto a otro.
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Diagnéstico de estudio

Con los resultados obtenidos en las encuestas y entrevistas realizadas al Gad

Parroquial de Vilcabamba los problemas de bienestar ergondmico que se presentan

son los siguientes:

Falta de implementacién de un clima laboral optimo
Falta de apoyo de su equipo de trabajo al momento de realizar sus

actividades
Falta de andlisis de riesgos ergondmicos

Muy poco les permiten a los colaboradores hacer uso de sus habilidades y

destrezas
Un porcentaje medio de colaboradores no reciben cursos que les ayude a

su desarrollo personal y profesional

En base a los problemas identificados se opt6 por realizar el plan de bienestar

ergonomico que promueva la productividad en la institucion, por ello se establece

técnicas y herramientas que ayudaran a los colaboradores poder aplicarlas para que

sean mds productivos en su lugar de trabajo.
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4. Desarrollo

Ergonomia

La ergonomia es el conjunto de conocimientos cientificos destinados a
mejorar el trabajo, y sus sistemas, productos y ambientes para que se adapten a las
capacidades y limitaciones fisicas y mentales de la persona, segin la Asociacién

Internacional de Ergonomia.

Esla disciplina que se encarga del disefio de lugares de trabajo, herramientas
y tareas, de modo que coincidan con las caracteristicas fisioldgicas, anatomicas,

psicoldgicas y las capacidades de los trabajadores que se veran involucrados.

5.2 Bienestar ergonomico

El bienestar ergondmico se entiende en una organizacién desde un plan o
programa que implementa medidas para mejorar la calidad de vida de los
trabajadores. Generalmente, se involucra el desarrollo profesional, personal y

familiar.

Entre los resultados que se logran con dichas medidas estd una mayor
motivacion por parte de los empleados, que ademads se traduce en aumento de
productividad. De hecho, un estudio de la Universidad de Warwick, en el Reino

Unido, demostré que los colaboradores felices son hasta un 12% maés productivo.
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4.1 Buenas practicas ergonémicas
e Mejoras en las oficinas

Adecuacion al puesto de trabajo

‘n "i%,
{ ‘ 7

N\

Es fundamental que los retos y requerimientos del cargo deben responder a

las necesidades del colaborador y estimularle

Meta: 75%

Alcance: aumentar la atencion a las necesidades de los colaboradores y conseguir que
se sientan comodos en su puesto de trabajo

Tiempo: 2 meses

Recursos: establecer retos a los colaboradores y entregdrselos para que puedan
ejecutarlos y cumplirlos

Presupuesto: $30

Responsable: Presidente del Gad Parroquial.

Desarrollo de la actividad: realizar un andlisis de los errores que estdn cometiendo
los colaboradores al momento de cumplir sus objetivos o retos en sus actividades de
trabajo, luego dar capacitaciones sobre las funciones que debe desempenar en el puesto

de trabajo y asi puedan cumplir con las necesidades que tienen los colaboradores.

Mejora de las condiciones laborales
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La empresa puede implantar horarios alternativos con el fin de que se adecten
mejor a las necesidades de sus colaboradores, esto mejorard su calidad de vida y

permitird la conciliacién laboral, personal y familiar.

Meta: 50%

Alcance: mejorar las condiciones laborales de los colaboradores

Tiempo: 2 meses

Recursos: horarios alternativos que se adecuen a las necesidades de los colaboradores.
Presupuesto: $25

Responsable: Presidente del Gad Parroquial.

Desarrollo de la actividad: establecer horarios alternativos que se adecuen a las
necesidades de los colaboradores como disminuir el horario de comida para que el
colaborador pueda culminar con adelanto su jornada de trabajo pueden mejorar la
calidad de vida de los colaboradores ya que permitird la conciliacién laboral, personal

y familiar.

Reconocimiento de los logros

()
e
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Que los jefes reconozcan y feliciten a los colaboradores por su trabajo, es muy
positivo en la motivacion ya que deben implicarse en los resultados, y reconocen los
logros de forma personalizada, fomentando un buen clima laboral y un bienestar
ergonémico.

Meta: 70%

Alcance: los jefes realicen reconocimientos a sus colaboradores

Tiempo: 1 mes

Recursos: brindar bonificaciones econdmicas y no econdmicas

Presupuesto: $45

Responsable: Presidente del Gad Parroquial

Desarrollo de la actividad: el reconocimiento de logros esto se lo realiza a los

colaboradores que dan el cumplimiento del 100% a las actividades establecidas
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mediante bonificaciones econdmicas y no econdmicas las cuales se pueden llevar a
cabo cada mes o una vez al afio, logrando la motivacién de los colaboradores

aumentando y la satisfaccion que el colaborador tiene con su trabajo.

Medicion y evaluacion del clima laboral
ﬂ
™. = )
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Un clima laboral 6ptimo ayuda alcanzar los objetivos propuestos por la
empresa, implementando encuestas y andlisis periddicos mediante herramientas
tecnoldgicas que permitan comprobar cudles son los puntos criticos que afectan y
poder corregirlos a tiempo para favorecer la motivacion y el desempefio.

Meta: 80%

Alcance: brindar un clima laboral 6ptimo

Tiempo: 2 meses

Recursos: realizar encuestas y utilizar herramientas tecnoldgicas para realizar la
evaluar

Presupuesto: $30

Responsable: Presidente del Gad Parroquial

Desarrollo de la actividad: realizar evaluaciones mediante encuestas o herramientas
tecnoldgicas como OpenMet people, Happiness At Work Survey entre otras que nos
ayudaran a detectar qué es lo que esta afectando, se lo realizaria mediante un andlisis
para poder corregirlo y de esta manera mejorar el bienestar ergonémico y motivar a

los empleados.

Charlas motivacionales
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Los equipos de trabajo cuentan con un lider que ayuda a que cada miembro
descubra sus potencialidades y las desarrolle al mdximo, pero muchas de las veces
siempre seran positivo contratar los servicios de un coach motivacional, el cual les
brinde charlas sobre como mejorar su aspecto laboral, la comunicacién y como
potenciar las capacidades de cada colaborador. De esta forma el rendimiento de la

empresa se verd beneficiado en todo su dmbito.

Meta: 50%

Alcance: tener colaboradores motivados en su lugar de trabajo

Tiempo: 3 meses

Recursos: charlas motivacionales

Presupuesto: $90

Responsable: presidente del Gad Parroquial

Desarrollo de la actividad: la institucién debe contratar un coach motivacional para
que los colaboradores reciban charlas que les ayudara a mejorar su aspecto laboral y

trabajo en equipo fomentando una comunicacion efectiva.

5.2 Recomendaciones para mejorar las posturas fisicas en el puesto de trabajo

Tenga en cuenta su postura durante sus actividades diarias, como mirar television,
lavar los platos o caminar

Manténgase activo. Cualquier tipo de ejercicio puede ayudar a mejorar su postura,
pero ciertos tipos de ejercicios pueden ser especialmente utiles. Por ejemplo, yoga, tai
chi y otros tipos que se centran en la conciencia del cuerpo. También es una buena
idea hacer ejercicios que fortalezcan los musculos alrededor de la espalda, el abdomen
y la pelvis.
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Mantenga un peso saludable. El peso extra puede debilitar los musculos
abdominales, causar problemas de la pelvis y la columna vertebral y contribuir al dolor
lumbar (espalda baja). Todo esto puede daiiar tu postura

Use zapatos comodos de tacon bajo. Los tacones altos pueden afectar su equilibrio
y obligarlo a caminar de manera diferente. Esto puede aumentar la presion sobre sus
musculos y dafiar su postura

Asegurese de que las superficies de trabajo estén a una altura cémoda para usted,
ya sea al estar sentado frente a una computadora, preparando la cena o comiendo

Mejorar mi postura cuando estoy sentado

Cambie frecuentemente su posicion al estar sentado

Haga caminatas breves alrededor de su oficina o casa

Estire sus misculos suavemente de vez en cuando para ayudar a aliviar la tensién
muscular

No cruce las piernas. Mantenga los pies en el piso con los tobillos un poco maés
adelante de sus rodillas

Asegtrese de que sus pies toquen el piso. Si eso no es posible, use un reposapiés

Mejorar mi postura cuando estoy parado

Péngase de pie en forma derecha

Mantenga sus hombros atras

Evite que su estdémago sobresalga

Coloque su peso principalmente en las puntas de tus pies
Mantenga su cabeza erguida

5. Conclusiones

La falta de capacitacion y motivacion son indices que permiten que los
colaboradores no tengan un buen desenvolvimiento al momento de realizar sus

actividades en la institucion.

La insatisfaccién laboral comunicaciéon mucha de las veces se da por falta
de motivacién o comunicacién por parte de los directivos de la institucion,

produciendo un bajo desempefio en los colaboradores.
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6. Recomendaciones

Se recomienda al Gad Parroquial de Vilcabamba a mantener
constantemente al personal motivado estableciendo cualquier tipo de recompensa,

esto ayuda a tener colaboradores productivos.

Generar un clima laboral bueno entre los directivos y los
colaboradores, en base a la supervision de sus actividades creando confianza y un

mejor ambiente laboral.
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La tragedia no es no alcanzar tus objetivos, la
tragedia es no tener objetivos que alcanzar.

Benjamin Mays.

(- INSTITUTO TECNOLOGICO TALENTO HU -
SUDAMERICANO e B

' Hacewos gente de talento!
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Medio de socializacion

La socializacion de los resultados se realizé6 de manera presencial (IN SITU) en la

institucion.

Material visual utilizado

7 g

= RACIAS

Entrega de resultados

Ya realizada la propuesta de accidon que corresponde a la elaboracion de un
plan de bienestar ergondémico, procedi a realizar la entrega del plan para que la

tutora de tesis revise y apruebe.
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Conclusiones

*Se recopilo informacion bibliografica utilizando revistas, libros y paginas web acerca
de la importancia de bienestar ergonémico en las empresas y la productividad que

produce tener un ambiente laborar adecuado para los colaboradores.

*Se identifico la insatisfaccion laboral aplicando encuestas y entrevistas en las oficinas

del Gad Parroquial de Vilcabamba.

*Elaboracion de un plan de motivacion laboral mediante técnicas y herramientas para
mejorar las diferencias que existen en los colaboradores y promover un ambiente

ergonomico bueno para los colaboradores.

*Socializar el plan de motivacion laboral mediante una guia para que obtengan
conocimiento de la importancia del bienestar ergonémico en las empresas, lo puedan

ejecutar y disminuir el estrés laborar por un ambiente laboral inadecuado.
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Recomendaciones

*Se debe mejorar las condiciones fisicas del lugar de trabajo de los colaboradores, para
que les puedan brindar un ambiente de trabajo agradable y puedan realizar sus

actividades de una mejor forma.

*Se debe capacitar a los s colaboradores en relacién a la comunicacién efectiva y
liderazgo para que contribuyan al mejoramiento en la cooperacién y comunicacién

entre compaiieros de trabajo para que exista un mayor rendimiento y productividad.

. Realizar evaluaciones periodicas que contribuyan al mejoramiento, en la
cooperacion, integracion y comunicacion entre colaboradores y compaieros de trabajo

y de esta manera implementar programas de incentivos.
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Anexos

Presupuesto

Un presupuesto se refiere a la cantidad de dinero que se necesita para hacer
frente a cierto nimero de gastos necesarios para acometer un proyecto. De tal
manera, se puede definir como una cifra anticipada que estima el coste que va a

suponer la realizacién de dicho objetivo.

Recursos

Entendemos como presupuesto a un calculo monetario anticipado para la
ejecucion de distintos procesos investigativos en el que se detallan los gastos

previstos dentro de un periodo de tiempo determinado.

Recursos humanos y técnicos

Los recursos necesarios para la investigacién son considerados como un
aspecto administrativo dentro del proceso de desarrollo, estdn delimitados y

expresados a través de un presupuesto en donde se consideran los siguientes aspectos

Recursos humanos

Investigador: JOEL ALEXANDER OCHOA RAMON
Director Proyecto de Investigacion: ING. JOHANA CORDOVA TOBAR

Recursos materiales

e Computador portable
e Flash memory 8G
e Servicio de internet
e Suministros de oficina
o Libreta de anotaciones

Esferogréficos

CD
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e Material de apoyo
Libros
Internet

Tabla 13: Presupuesto recursos materiales y tecnologicos

Recursos Cantidad Valor unitario Valor total
Recursos

materiales 20 1.40 28,00
Transporte 1 784 784,00
Proyecto de 3 5 15,00
titulacion 2 2 4,00
Imprevistos 6 20 120,00
Hoja valorada 6 10 60,00
Internet(6bmeses)

Luz(6meses) 1 500 500,00
Recursos 1 10 10,00
tecnoldgicos 1 2 2,00
Computadora 1,523
portatil

USB

CD

Total egresos

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramén)



Tabla 14: cronograma de actividades

14.2Cronograma

ACTIVIDADES

ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE

123 412 3 412 3 412 3 4123 41 2 3 4

Inicio de tutorias/Exposicion ante los alumnos de
tentativa de temas en base a las LINEAS DE
INVESTIGACION por parte de los directores del
proceso de titulacion.

Revisidon de solicitudes y entrega de resultados al
Director de Titulacién

Identificacion del problema

X

ACTIVIDADES

ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE

123 412 3 412 3 412 3 4123 41 2 3 4

Planteamiento del tema

X

Elaboracién de justificacion

Planteamiento de objetivo general y objetivos
especificos

ACTIVIDADES

ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE

123 412 3 412 3 412 3 4123 41 2 3 4

Elaboracion del marco institucional y marco tedrico

X
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Elaboracion del disefio metodoldgico: Metodologias X
y técnicas a ser utilizadas en la investigacion
ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE
123412 341234123412 341 2 3 4
Determinacion de la muestra, recursos, y X
bibliografia.
Para determinar la muestra cooperara con ustedes
el Ing. Fernando Pesantez. Los tutores deben
recordar con anticipacion el tema al Rectorado.
Semana de presentacién del proyecto ante el X
Vicerrectorado con la peticién para su aprobacion
Desarrollo de investigacidn y propuesta de accion X X X X X X X X
ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE
1 23 41 2 3 412 3 41234123 41 2 3 4

Elaboracidon de conclusiones y recomendaciones y
levantamiento del documento final del borrador de
proyecto de investigacion

X

Entrega de borradores de proyectos de
investigacion de fin de carrera, de acuerdo al
horario que estipule Secretaria General.

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramén)
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14.3Certificacion de aprobacion — vicerrectorado

e
»
VICERRECTORADO A ADEMICD =

Loja, 07 de julio del 2021

OF N 174 VASTS-2021

Sr. Ochoa Ramon Joel Alexander

EST V'TF A X

FUDIANTE DE LA ¢ ARRERA DE TALENTO HUMANO DEL ISTS

Ciudad

De mi consideracién:

Por medio de la presente me dirijo a ustedes para comunicarles que una vez
revisado el proyecto de investigacién de fin de carrera de su autoria titulado
“PLAN  DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA
ADMINISTRATIVA PARA EL PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL
l_)F. VILCABAMBA EN EL ANO 2021, el mismo cumple con los
lincamientos establecidos por la institucion: por lo gque se autoriza su
realizacion y puesta en marcha, para lo cual se nombra como director de su
proyecto de fin de carrera (el/la) Lic. Naney Johana Cérdova Tobar Mgs.

Particular que lc hago conocer para los fines pertinentes.

Atentamente. ,
Ing. German Patricio Villamarin Coronel Mgs. 3k ¥ : :E\
'VICERRECTOR ACADEMICO DEL ISTS : ‘ S )
c¢/c. Estudiante, Archivo N, B v{‘\. y/

RECTOE

2% entre Sucre v Bolfvar, Telfs: (7-2587258 /07-2587210 Pagina Web:

Scanned by TapScanner

Matriz: Migue! Riofrio 156-
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14.4Certificado de ejecucion del proyecto

Vilcabamba, 13 de octubre de 2021

Lic. Carlos Nicolas Ortiz Armijos
PRESIDENTE DEL GAD VILCABAMBEBA
A peticion de parte interesada.-

CERTIFICA:

Que el Sr. JOEL ALEXANDER OCHOA RAM_ON. con Cl. 1105989006, estudiante del
Instituto Superior tecnoldgico SUDAMERICANO, realizo encuestas del plan dg-
bienestar ergonémico, a funcionarios del GAD Parroguial de Vilcabamba para su

proyecto de tesis,
Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad facultando al portador hacer
uso del presente en lo que estime pertinente.

Atentamente,

Scanned by TapScanner




Vile

Lic

PRESIDENTE DEL

14.2

abamba, 13 de Octubre de 2021

Larlos Nicolas Oy iz Armijos

GAD VI CABAMBA

A peticitn de parte interesada.-

CERTIFICA

Que
Inst
de

Vilcabamba aiio 2021 de maner

hor

Es todo cuanto puedo certificar e

uso

Ate

el Sr. JOEL ALEXANDER O HOA RAMON

1tuto Superior te nologico SUDAMERICANC
técnicas y herramientas de motiv

ario de 10HO0 a 11H00.

del presente en lo que estime pertinente.

ntamente,

-

Li€. Carlos Nicolas Ortiz Armijos
PRESIDENTE DEL GAD VILCABAMBA
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Certificado de implementacion del proyecto

Viriaimbet

,con Cl

SR TY v i

1105989006, estudiante del

), realizo la soclalizacion del Manual

acion ergonomica en el GAD parroquial de
4 presencial el dia 12 de septiembre de 2021 en

n honor a la verdad facultando al portador hacer

mmuum"m it
w-“.};r“f

. T Al
g

e L
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14.5Encuesta aplicada

La presente encuesta busca promover la salud y el bienestar laboral, reducir los
accidentes e incidentes ocasionados en los diferentes puestos de trabajo dentro de una
organizacién, mediante la informacién obtenida se podrd garantizar adecuadas

condiciones de trabajo y mejores resultados en el desempefio de los trabajadores.

1. ¢(Conoce usted a que hace referencia el término ergonomia?
SIC ) NO( )
2. Sabia usted que la ergonomia es la disciplina que se encarga del disefio de lugares
de trabajo, herramientas y tareas, de modo que coincidan con las caracteristicas
fisiol6gicas, anatémicas, ¢ psicoldgicas y las capacidades de los trabajadores?

SI( ) NO(C )

3. (Dentro de la institucién a escuchado usted hablar a cerca de un reglamento
ergonémico adecuado?
SIC ) NOC( )
4. (Dentro de su drea de labores le han brindado informacién sobre los riesgos
ergonémicos?
SIC ) NOC( )
5. (En su desempefio laboral le han proporcionado instrucciones a cerca de posturas
adecuadas y comodas?
SIC ) NOC( )
6. (En su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y sus actividades son
monaotonas?

SI( ) NO( )



10.

11.

12.
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(Cree usted que la altura de la superficie de trabajo (mesa, repisas, equipos de
computacion etc.) es adecuada para realizar sus actividades laborales?

SIC ) NO( )
(Considera usted importante que el adoptar una postura adecuada en su drea de
trabajo le ayuda a obtener un mejor desempeiio laboral??

SI( ) NO(C )
(El confort térmico le permite trabajar de manera correcta? (Iluminacidn,
temperatura y ventilacion)

SI( ) NO( )
Distingue molestias frecuentes en la vista, espalda, mufiecas. ;Qué le afecten al
momento de realizar sus actividades laborales?

SI( ) NO(C )
(Considera usted importante que dentro de la organizacion exista un programa de
capacitacion ergondmico que le ayude a orientar su desempefio laboral?

SI( ) NO(C )
(En la actualidad considera usted importante la implementacion de pausas activas
durante su jornada laboral?

SIC ) NO()
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14.4 Entrevista aplicada

La ergonomia busca promover la salud y el bienestar laboral, reducir los
accidentes e incidentes, mismos que son muchos dentro de una organizacion, es por
ello que en el presente trabajo investigativo se analizardn los factores o situaciones
laborales que tienden a dafiar o amenazar gravemente la salud de los trabajadores. La

informacion obtenida ayudard a mejorar y garantizar las condiciones de trabajo de sus

colaboradores.
1) (Cudl es su drea de desempeno y que funciones desarrolla continuamente?
2) (Considera usted que dentro de la organizacién se ha trabajado en planes de

bienestar ergonémico? ;Por qué?
3) (Cudntas horas al dia permanece en la misma postura? ;Cree usted que ello

afecta a su desempeio laboral?

4) (Qué aspectos considera usted que deberia mejorar dentro de su espacio de
trabajo?
5) (Ha escuchado hablar de las pausas activas, considera importante

implementarlas en la empresa?

6) (Cree usted que es importante que se aplique un plan de bienestar ergondmico
en la empresa? ;Porque?

7) (En la actualidad la empresa se interesa por su bienestar y se preocupa por

mejorar sus condiciones laborales? ;Sugiera cambios o mejoras?



14.6 Plan de socializacion

Tabla 1: Plan de Capacitacién

79

Fecha Herramienta Actividades Objetivo Contenido Dia Hora Observaciones
utilizada socializado
30 de agosto del ~ Herramientas Socializar el temaa  Realizar la Bienestar 30 de agosto 10-11:00 Am Ninguna
2021 tecnoldgicas los compaifieros y socializacién mediante  ergonémico observacion
como la luego proceder a una exposicién con

computadora y

las diapositivas.

contestar las
interrogantes.

diapositivas para que
tengan conocimiento
sobre la motivacién
laboral y la
productividad en las
empresas.

Fuente: el autor
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14.7 Certificado de abstract
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14.8 Evidencias fotograficas del proceso

Fase 1l

Figura 15: Anexo fase 1 del proyecto de investigacion

« tjib-spmt-wije »

& Lic. Johana Cérdova Tobar

& r ¥ % -
x é 'L 1 R¥~

Emuly P B person

> © © o

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramén)

by TepScanner
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Figura 16: Anexo fase 1 del proyecto de investigacion

tib-spmt-wije »
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GRAS,

S DE INVESTIGACION

Johana Cordova Tobar

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramén)
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Figura 17: Anexo fase 1 del proyecto de investigacion

VICERRECTORADO ACADEMICD

Loja, 07 de julio del 2021
OF N® 174 VASTS-2021

Sr. Ochoa Ramon Joel Alexander

EST VTE g <
FUDIANTE DE LA ( ARRERA DE TALENTO HUMANO DELISTS

Ciudad

De mi consideracién
Por medio de la presente me dirijo a ustedes para comunicarles que una vez
revisado el proyecto de investigacion de fin de carrera de su autoria titulado
“PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA
ADMINISTRATIVA PARA EL PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL
DE VILCABAMBA EN EL ANO 2021, el mismo cumple con los
hn-:;mucnms establecidos por la institucion: por lo que se autoriza su
realizacion y puesta en marcha, para lo cual se nombra como director de su
proyecto de fin de carrera (el/la) Lic. Naney Johana Cérdova Tobar Mgs.

Particular que lc hago conocer para los fines pertinentes.

Atentamente,

— U

Ing. Germén Patricio Villamarin Coronel Mgs.
VICERRECTOR ACADEMICO DEL ISTS
¢/c. Estudiante, Archivo

,‘/'

entre Sucre v Bolivar. Telfs: 07-2587258 / 07-2587210 Pagina Web:

Scanned by TapScanner

Matriz: Miguel Riofrio 156-25

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramon)



Fase 2

Figura 18: Anexo fase 2 del proyecto de investigacion
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Fuente. el autor (Joel Alexander 0choa Ramon)
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Figura 18: Anexo fase 2 del proyecto de investigacion
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Particular que le higo conocer pari los fines pertinontes

Alentamente,

e A
Ing German Patricio Villamarin Coronel Mgs. o
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Scanned by TapScanner
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Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramon)
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Socializacion

Figura 19: Anexo de la socializacion

’H'l‘

Scanned by TapScanner

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramon)

Figura 20: Anexo de la socializacion

Scanned by TapScanner

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramén)
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Figura 21: Anexo de la socializacion

Sh

Scanned by TapScanner

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramén)

Figura 22: Anexo de la socializacion
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Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramon)



Entrega de resultados

Figura 23: Anexo de la entrega de resultados al presidente del Gad Parroquial de

Vilcabamba.
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Scanned by TapScanner

Fuente: el autor (Jel Alexander Ochoa Ramon)
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Figura 24: Entrega del anteproyecto

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramon)

ined by TapScanner
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Figura 25: entrega de resultados
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