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Resumen
La presente investigacion tiene el fin de realizar un diagndstico acerca del equilibrio que los
colaboradores de la Coordinacion de Aprendizaje Ensefianza tienen entre su vida laboral y
personal, considerando que las exigencias laborales cada vez son mayores a nivel mundial. El
trabajo de investigacion es de tipo exploratorio, para lo cual se aplico una investigacion de
campo y una recopilacion de datos a través de una encuesta aplicada a los colaboradores, en
la cual se identificaron factores que influyen en el alcance del equilibrio entre lo laboral y
personal. Entre los resultados obtenidos, se identifico que los colaboradores sienten
agotamiento fisico y mental al culminar la jornada laboral, ademas de dificultad por
desconectarse del trabajo pese a la culminacion de sus horas de trabajo, complicacion por
establecer limites claros entre lo personal y laboral, sumada a una gestion de tiempo poco
practica. Ante lo expuesto, se presenta la propuesta de una guia de recomendaciones practicas

orientadas a la mejora del bienestar individual como la productividad laboral.

Palabras claves
Equilibrio vida-trabajo, colaboradores, diagnostico, bienestar, productividad y gestion del

tiempo.



Abstract
The present research aims to diagnose the work-life balance of the collaborators of the
Teaching Learning Coordination, considering that job demands are increasingly growing
worldwide. This research work is exploratory, for which field research was applied, and data
was collected through a survey administered to the collaborators. This survey identified
factors influencing the achievement of work-life balance. Among the results obtained, it was
identified that collaborators experience physical and mental exhaustion at the end of the
workday, in addition to difficulty disconnecting from work despite the completion of their
working hours, complications in establishing clear boundaries between personal and
professional life, coupled with impractical time management. Given the above, a proposal for
a practical guide of recommendations is presented, aimed at improving individual well-being

as well as labor productivity.

Keywords

Work-life balance, collaborators, diagnosis, well-being, productivity, and time management.



Introduccion

Hoy en dia, en nuestra sociedad moderna, enfocada en la productividad y eficiencia
para la busqueda del éxito profesional deja en segundo plano el descanso y el autocuidado. Es
evidente la predominancia de la cultura del "siempre estar ocupado" o “nunca tener tiempo”,
lo cual atrae un creciente impacto negativo en aspectos como el agotamiento y el estrés
crénico, los cuales llegan a perjudicar significativamente el bienestar fisico y mental de la
persona. Por ende, es necesario examinar y abordar la relacion entre el tiempo de trabajo y el
tiempo de descanso.

La importancia de un adecuado balance entre la productividad y el descanso permite
generar un balance entre las actividades laborales y no laborales diarias, puesto que esto
permite comprender los elementos esenciales que pueden influir en este equilibrio. Asi pues,
es necesario brindar recomendaciones que permitan cultivar un mejor entorno laboral y
personal entre los empleados con el fin de desarrollar un ambiente més saludable y
productivo. En tal virtud, surge la necesidad de generar entornos mas sostenibles y
dinamicos para los trabajadores.

En este sentido, el presente proyecto de investigacion se centra en los trabajadores
pertenecientes al Departamento de Aprendizaje Ensenanza de la PUCE Sede Quito, en un
intento de mejorar las estrategias de gestion, tomando en consideracion el impacto del
entorno laboral y el bienestar de estos. Para lograrlo, se hara uso de un enfoque cuantitativo
que utilice cuestionarios estructurados y posterior un analisis de datos que asegure una
informacion objetiva y cuantificable sobre las percepciones de los trabajadores. Los datos
obtenidos permitiran identificar los puntos débiles y generar un plan de accién con al menos
un par de recomendaciones explicitas a corto plazo que permitan llegar al equilibrio vida-
trabajo, contribuyendo al crecimiento integral de los individuos y al logro de los objetivos

organizacionales.



Tema de investigacion
Diagnéstico del equilibrio entre la vida personal y laboral de los colaboradores de la
Coordinacion de Aprendizaje Ensefanza de la Pontificia Universidad Catoélica del Ecuador

sede Quito

Planteamiento del problema

La Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, sede Quito, se encuentra en una
transformacion dentro de la cual se presentan desafios particulares, siendo uno de estos
dentro del Departamento de Aprendizaje Ensefianza. El ingreso de nuevo personal y la
sobrecarga laboral ante las multiples funciones que los colaboradores han tenido que afrontar,
ha generado una presion laboral, lo cual se refleja en la extension de jornadas laborales, que
frecuentemente interrumpen los fines de semana y feriados; ademas del reflejo de cansancio,
estrés, agotamiento e incluso en ocasiones problemas de salud, asi como gripe, que se ven

reflejados en el estado emocional de los mismos.

Esto genera un desequilibrio entre la esfera personal y laboral, afectando el bienestar
y productividad de los trabajadores, lo cual puede desencadenar en estrés y disminucion en el
rendimiento de estos. Por tal razon, es indispensable comprender esta problematica y

fomentar un ambiente de trabajo saludable y 6ptimo donde prime la eficiencia.

En tal sentido, el presente trabajo de investigacion tiene como objetivo diagnosticar el
nivel de equilibrio entre la vida personal y laboral de los colaboradores del Departamento de
Aprendizaje Ensefianza de la PUCE-Quito durante el primer periodo académico 2025. Esto
permitira identificar aquellos factores que influyen en este equilibrio o desequilibrio entre
ambos factores clave en la vida del ser humano, proporcionando una base para el desarrollo

de recomendaciones que contribuyan a la generacion de un ambiente laboral mas estable,



saludable y productivo, reconociendo la motivaciéon como un elemento clave para la calidad

del trabajo.

Objetivo General
* Proponer una guia de recomendaciones para el equilibrio entre la vida laboral y
personal de los colaboradores de la Coordinacion de Aprendizaje Ensefianza de la

Pontificia Universidad Catolica del Ecuador de la sede Quito.

Objetivos Especificos

» Identificar los factores clave que influyen en el equilibrio entre la vida laboral y
personal de los colaboradores de la Coordinacion de Aprendizaje Ensenanza de la
PUCE sede Quito por medio de una encuesta.

» Analizar los resultados obtenidos para identificar areas especificas de intervencion
para el balance entre vida-trabajo y, consecuentemente, la eficiencia en el desempefio
laboral.

» Elaborar una guia de recomendaciones para el equilibrio entre la vida laboral y
personal de los colaboradores de la Coordinacion de Aprendizaje Ensenanza de la

Pontificia Universidad Catoélica del Ecuador de la sede Quito.

Justificacion
Poseer de una buena salud genera un estado de felicidad y disfrute de la vida, ante
esto, las percepciones y experiencias que una persona atraviese facilita la busqueda de
elementos importantes para una buena calidad de vida. De acuerdo con autores como Bakker
y Demerouti (2007) es necesario aprender a gestionar los recursos laborales y personales,
puesto que de esta manera se podra cultivar el compromiso laboral con mejor éxito. Los seres
humanos deben ser cuidados como seres humanos, ya que un mejor resultado no se obtiene

netamente de la fuerza bruta, sino también del cuidado.



En tal razon, en el presente proyecto investigativo se proporcionard informacion
importante que permita involucrar la gestion de un mejor capital humano, lo cual permitira el
desarrollo de recomendaciones o a su vez de estrategias que faciliten condiciones laborales
mas saludables y equilibradas. En otras palabras, la relacion entre el bienestar y el desempefio

organizacional invoca a un “desempeno mejorado del trabajador” (Guest, 2017).

El balance entre la vida personal y laboral se alinea con el ideal de sostenibilidad y
competitividad. Esto se evidencia en estudios realizados por Richman et al (2008) quienes
demostraron que trabajadores con un buen balance entre lo personal y laboral tienden a ser
mas comprometidos y productivos. Es por esta razon, que es necesario la busqueda de
factores que contribuyan a un mejor manejo entre la existencia de una sobrecarga laboral y
potencial rotacion, con el fin de optimizar la gestion del personal por medio del

fortalecimiento de la retencion de trabajadores valiosos (Sheridan, 1992).

En tal virtud, el presente proyecto de investigacion busca aportar tanto al bienestar
individual como al cumplimiento efectivo de los objetivos institucionales en un entorno
académico dinamico, en concordancia con la vision de la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT) sobre la importancia de condiciones de trabajo decentes que promuevan una
armonizacion entre la vida laboral y familiar (OIT, 2016).

Delimitacion

El proyecto de investigacion se efectuara en el Departamento de Aprendizaje
Ensefanza de la Direccion de Docencia y Estudiantes de la Pontificia Universidad Catolica
del Ecuador, con base en informacion recolectada de los colaboradores que la conforman

durante el periodo académico 202501, es decir, del mes de enero a julio del 2025.



Capitulo I: MARCO TEORICO
1.1.Trabajo

El trabajo es una actividad humana fundamental e inherente que se liga directamente a
la produccion, organizacion social y desarrollo de la identidad colectiva e individual. En otras
palabras:

el trabajo es un derecho y un deber social y un derecho econdémico, fuente de

realizacion personal y base de la economia. El Estado garantizard a las personas

trabajadoras el pleno respetoa su dignidad a una vida decorosa, remuneraciones y

retribuciones justas y el desempeio de un trabajo saludable y libremente escogido y

aceptado. (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, Art.33).

Ante lo mencionado, el trabajo representa un derecho y un deber social que pertenece
a la esencia del ser humano; como derecho, la persona es libre de obtener un beneficio de el,
mientras que, como deber, una persona esta obligada a trabajar y no puede tener un desarrollo
personal completo sin una realizacion econdmica. Es por esta razon, que el trabajo siempre ha
sido parte de la vida humana y de la sociedad desde inicio de los tiempos, sin embargo, en
ocasiones este representa una limitacion a la libertad personal, pero al mismo tiempo
constituye una condicidén necesaria para la integracion y participacion activa en el ambito
social donde un individuo realiza actividades diarias. Asi pues, considerando al trabajo como
un derecho esencial del ser humano:

es necesario para llevar una vida digna, y todos los individuos tienen derecho a su

plena y efectivarealizacion. Asimismo, es una actividad que le permite al hombre

producir bienes y servicios para satisfacer sus necesidades de cardcter material.

Entonces,es un medio para obtener utilidad y bienestar al mismo tiempo, sin

necesariamente considerarse trabajo exclusivamente al trabajo remunerado; también

se contempla el trabajo en comunidad, el trabajo realizado por el trabajador



independiente o a cuenta propia, trabajadores que prestan servicios a través de

contratos, entre otros. (Defensoria del Pueblo, 2005 como se cit6 en Cristancho, 2022,

p.9).

Por otro lado, dentro del marco legal laboral del Ecuador, se establecen normativas a
la jornada de trabajo, los periodos de descanso, la compensacion por horas adicionales y los
dias de descanso. No obstante, existen condiciones particulares que pueden diferir en funcion
de la categoria del empleo y el tipo de funciones laborales. En Ecuador existen horarios
laborales que varian segln el tipo de empleo, industria y politicas de la empresa, por esta
razon, en la Reforma del Codigo del Trabajo en su Capitulo V (2020) establece la existencia
de las siguientes jornadas laborales y descansos:

* Art. 47.- Jornada maxima: *“(...) ocho horas diarias, de manera que no exceda de

cuarenta horas semanales, salvo disposicionde la ley en contrario” (p.27).

+ Art. 48.- Jornada especial: “Las comisiones sectoriales y las comisiones de
trabajo (...) fijaran el nimero de horas de labor” (p.28).

* Art. 49.- Jornada nocturna: “Se realiza entre las 19H00 y las 06HOO del dia
siguiente, podra tener la misma duracion y dara derecho a igual remuneracion que
la diurna, aumentada en un veinticinco por ciento” (p.28).

* Art. 50.- Limite de jornada y descanso forzosos: Las jornadas de trabajo
obligatorio no pueden exceder de cinco dias en la semana, o sea de cuarenta horas
hebdomadarias. Los sadbados y domingos seran de descanso forzoso y, si debido a
las circunstancias, no pudiere interrumpirse el trabajo en tales dias, se designara
otro tiempo igual de la semana para el descanso, mediante acuerdo entre
empleador y trabajadores. (p.28).

* Art. 51.- Duracion del descanso: “(...) lo gozaran a la vez todos los trabajadores,

o por turnos si asi lo exigiere la indole de las labores que realicen. Comprendera

10



un minimo de cuarenta y ocho horas consecutivas” (p.28).

Art. 52.- Trabajo en sabados y domingos: Se autorizara accidental o
permanentemente, unicamente bajo las siguientes circunstancias: cuando haya la
necesidad de evitar un dafio grave (amenaza de accidente, por caso fortuito o
fuerza mayor que requiera atencion urgente para evitar un dafio al establecimiento,
debe ser informado al inspector de trabajo en maximo 24 horas, y limitarse al
tiempo necesario para abordar la emergencia); y, debido a una imposibilidad de
interrumpir las actividades (cuando, debido a la naturaleza de las necesidades de la
empresa, la industria, explotacion o labor no puede interrumpirse por razones
técnicas, 0 porque su interrupcion pueda causar perjuicios de interés publico, no es
necesario obtener autorizacion previa del inspector de trabajo). (p.28).

Art. 53.- Descanso semanal remunerado: “El descanso semanal forzoso sera
pagado con la cantidad equivalente a la remuneracion integra, o sea de dos dias, de
acuerdo con la naturaleza de la labor o industria” (p.28).

Art. 57.- Division de la jornada: La jornada ordinaria de trabajo podra ser
dividida en dos partes, con reposo de hasta de dos horas después de las cuatro
primeras horas de labor, pudiendo ser Unica, si a juicio del director regional del

Trabajo, asi lo impusieren las circunstancias. (p.29).

De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica y Censos, en enero del 2021 se

demostr6 que el panorama laboral ecuatoriano se caracteriza por una tasa de participacion

global del 66,60%, distribuyéndose en diversas categorias. Uno de estos, fue el empleo

adecuado que involucra trabajo a tiempo completo con estabilidad deseada, representando el

33,10%. Por otro lado, el subempleo reflejo un 22,60% y otras formas de empleo no pleno el

25,80%, los cuales reflejan condiciones laborales insatisfactorias en términos de horas o

calidad. No obstante, el empleo no remunerado constituye un 12,50%, y un 0,60% permanece

11



sin clasificar. Esta clasificacion es esencial para discernir las diversas realidades laborales
que existen en Ecuador, en donde el subempleo refleja un ambiente precario de la capacidad

laboral (Castillo y Rosero, 2016).

1.2.Descanso

La salud forma para primordial para el bienestar y calidad de la vida humana, es por
esta razon que la existencia de un insuficiente descanso genera efectos negativos
significativos en el cuerpo humano, siendo uno de estos el déficit en la concentracion,
memoria y/o aprendizaje. Ademas, se puede desencadenar consecuencias perjudiciales para la
salud fisica, tales como problemas cardiovasculares e incluso la diabetes. Por ende, el suefio
se convierte en un bien esencial para el organismo pese a que gran parte de la poblacién no
alcanza las horas de descanso recomendadas.

Miro, Cano y Buela (2005) sefialan que el suefio es esencial en la vida del ser
humano, no s6lo por la cantidad de tiempo que se dedica al dormir sino también por la
importancia que atribuimos a una noche de buen descanso y el efecto que ejerce el sueio
tiene en nuestra salud. La duracion del tiempo de descanso varia significativamente entre
individuos y sectores laborales, puesto que se encuentra atada por factores como turnos
rotativos o jornadas laborales extensas, que pueden inferir significativamente en el tiempo
libre disponible para esto.

No obstante, el descanso y el tiempo libre son aspectos cruciales para un bienestar
integral (fisico y mental), y el Codigo del Trabajo ecuatoriano busca asegurar estandares
minimos para un descanso adecuado y tiempo libre, los cuales incluyen:

» Dias de descanso: “Los trabajadores tienen derecho a dias de descanso remunerado.

En Ecuador, el dia de descanso semanal es el domingo, aunque también existen

feriados nacionales y regionales que permiten tiempo libre adicional” (CT, 2020).
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* Vacaciones: “Los empleados tienen derecho a un periodo anual de vacaciones
remuneradas, que suele ser de acuerdo con la ley laboral y el tiempo trabajado en la
empresa” (CT, 2020).

* Tiempo libre adicional: “Ademas de los dias de descanso y las vacaciones, las
personas pueden tener tiempo libre después de sus jornadas laborales para descansar,
recrearse, pasar tiempo con la familia o realizar actividades personales” (CT, 2020).
De acuerdo con la tesis doctoral de Basterra Miguel titulada Tiempo de trabajo y

tiempo de descanso, el descanso hace referencia al periodo de tiempo en el que una persona
interrumpe su actividad laboral ocotidiana con el fin de recuperar energias fisicas, mentales o
emocionales. Se destaca que el acto de descansar cumple multiples funciones que exceden la
recuperacion fisica y mental proporcionada por el suefio, aunque este siga siendo un
componente fundamental (Basterra, 2016).

Asi pues, el descanso abarca ciertos elementos, tales como: el suefo, el cual es parte
crucial del descanso y para el funcionamiento optimo del cerebro y cuerpo; el tiempo libre, en
el cual se pueden incluir actividades de relajacion como leer,meditar, escuchar musica, etc.;
la recreacion, en la cual se pretende la participacion en actividades recreativas y placenteras;
pausas durante la jornada laboral, lo cual se puedederivar a estirarse, dar un paseo corto o
simplemente desconectarse por unos minutos (pausas activas) (Mir6 et al, 2005). Un

descanso adecuado produce beneficios importantes para la salud integral de la persona.

1.3.Equilibrio entre vida laboral y personal

Equilibrar la vida laboral y personal hoy en dia es un gran reto para el ser humano,
puesto que existe una marcada separacion entre ambas esferas, por lo cual, superar esta
dificultad y alcanzar un equilibrio conlleva un desarrollo méas completo en las dimensiones

personales, familiares y profesionales. En el trabajo de fin de grado de Sara Reyes
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denominado Empleo y Equilibrio entre la vida privada y vida laboral se menciona que
generar armonia entre la vida laboral, familiar y personal:
es una estrategia que facilita la consecucion de la igualdad efectiva de mujeres y
hombres. Se dirige a conseguiruna nueva organizacion del sistema social y economico
donde las mujeres y hombres puedan hacer compatibles las diferentes facetas de su
vida: el empleo, el ocio y el tiempo familiar. (Fundacion Mujeres, 2010 citado en

Reyes, 2018, p.1).

Por otro lado, también se menciona la importancia de que los trabajadores logren una
conciliacion entre su vida laboral con la personal, ya que beneficia no solo al individuo sino
también a las empresas en la cual ejercen sus labores (Reyes, 2018). Cuando no se genera
este equilibrio se pueden desencadenar consecuencias, asi como el estrés laboral, lo cual
generaria un bajo rendimiento y posterior pérdida de la productividad. Ante lo expuesto, es
crucial que cada empresa se enfoque en entender y ofrecer una mayor calidad en los puestos

de trabajo, siendo la motivacion uno de los mecanismos mas idoneos para lograrlo.

“El equilibrio entre la vida y el trabajo también puede mejorar la productividad,
reducir el absentismo y la tasa de rotacion ya que el trabajador puede estar mas motivado y
menos estresado” (Johari, Tan y Tijik, 2016, como se cito en CLADEA, 2020, p.5). Lograr
un equilibrio entre la vida familiar y laboral constituye uno de los desafios mas complejos
para la mayoria de las personas, resultando particularmente arduo para las mujeres
trabajadoras debido a la multiplicidad de roles que desempefan en la esfera personal y a las

crecientes demandas de su vida profesional (Rodas, 2016).

Numerosas investigaciones han abordado la cuestion del equilibrio entre la vida
laboral y persona, dentro de la cual se encuentra la investigacion realizada por Grzywacz y

Carlson (2007), quienes sefialan que en el continente europeo el 60% de personas adultas
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admiten no tener un equilibrio entre su vida laboral y personal o familiar, mientras que, por
otro lado, dos tercios de parejas con hijos menores a 18 afios, es decir, mama y papa trabajan,

lo cuales un desencadenante de su desequilibrio.

La informacion sobre el equilibrio entre la vida laboral y personal en las empresas
ecuatorianas es limitada, salvo en algunas multinacionales con politicas estandarizadas, se
infiere una notable brecha de género en la carga de trabajo. Las mujeres en su mayoria
realizan sus labores en el hogar una vez finalizada su jornada laboral remunerada. Los datos
de la encuesta sobre condiciones de vida realizada por el INEC en el 2021 reflejan que
8.343.760 mujeres (50.48% de la poblacion ecuatoriana) ejercian la jefatura del hogar, en

contraste con 8.184.970 hombres (46.52%).

Si bien la heterogeneidad de las estructuras familiares contemporaneas modula
significativamente los roles individuales, la prevalencia de mujeres como jefas de hogar
sugiere la influencia de factores demograficos y sociales como la existencia de mono
parentalidad derivada de la ausencia del progenitor masculino o la maternidad en la
adolescencia. La realidad actual expone que numerosas personas invierten gran parte de su
vida en el ambito laboral, sin distincion de su estructura familiar ya que se encuentran
motivadas por la imperiosa necesidad de obtener un ingreso econdémico constante para el

sustento propio y familiar.

Segun el Ministerio de Salud de Chile (2022) existen elementos esenciales para lograr
un equilibrio adecuado entre el trabajo y la vida privada de los trabajadores, con el fin de
lograr una sobrellevar correctamente el tiempo y las responsabilidades. Estos elementos
abarcan: delimitar limites de horarios de trabajo y desconexion; priorizar tareas laborales y
personales; gestionar el tiempo (planificacion); comunicacion efectiva de necesidades y

expectativas del trabajo y el hogar; cuidado de uno mismo (fisico y mental); y, la flexibilidad
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y adaptabilidad para conectar la vida laboral y personal.

Maria Rodriguez (2016) en su articulo sobre el Equilibrio trabajo-vida: Proceso de
transformacion hacia una organizacion familiarmente responsable, deduce que para que
pueda existir una organizacion familiarmente responsable “se necesita lograr el cambio hacia
una cultura que priorice el balance trabajo-vida, a través de procesos de aprendizaje graduales
que permitan crear nuevos supuestos basicos, cuyos valores se fundamenten en el bienestar

de los empleados™ (p.39).

Del mismo modo, Mariela Golik (2013) en su articulo denominado Las expectativas
de equilibrio entre vida laboral y vida privada y las elecciones laborales de la nueva
generacion concluye que el poseer “una reputacion de favorecer el equilibrio trabajo-familia
es importante para atraer a esta generacion de postulantes y, sobre todo, a aquellos

considerados talentos” (p.127).
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Capitulo I1: DIAGNOSTICO ORGANIZACIONAL

2.1.Contexto general de la organizacion

En el afio 2024 la Direccion de Docencia y Estudiantes cred tres coordinaciones para
un eficaz desarrollo a nivel local, dentro de las cuales se encuentran: la Coordinacion de
Aprendizaje Ensenanza, Coordinacion de Bienestar Estudiantil y Coordinacion de
Admisiones y Becas. El Departamento de Aprendizaje Ensefianza fue creado con el fin de
organizar los procesos relacionados al proceso de aprendizaje-ensefianza con las Unidades
Académicas por medio de servicios académicos necesarios para la ejecucion de una gestion
académica efectiva de los planes curriculares de carreras y programas. Todo esto a través del
cumplimiento de los lineamientos y estrategias institucional de calidad, innovacion educativa,

internacionalizacion y desarrollo docente.

2.2.Analisis interno del area
e Estructura
El departamento de Aprendizaje Ensefianza se encuentra conformado por la siguiente
estructura organizacional: una coordinacion, experto de titulacion, experto académico,
gestores y operativos académicos.
e Procesos
De acuerdo con el Documento de Creacidn de la Direccion de Docencia y Estudiantes,
dentro de la creacion del Departamento de Aprendizaje Ensefianza existen procesos que
deben llevarse a cabo, los cuales se detallan a continuacion:
e Calendario Académico: Es una herramienta fundamental de planificacion y
organizacion de los periodos académicos de grado presencial, grado semipresencial,

grado virtual, posgrado presencial, posgrado hibrido, posgrado virtual, posgrado
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nacional, idiomas, PUCETEC, titulacion y vacaciones. Dentro de estos periodos
académicos se establecen datos de suma importancia, asi como el inicio de admision a
la PUCE, fecha de matricula, fecha de inicio y fin de clases.

Programacion Académica: En este proceso se genera la planificacion de la oferta
académica, es decir, la disponibilidad de los cursos, horarios, docentes y aulas que se
ofertaran en cada periodo académico en todos los niveles de formacion. Este proceso
busca la optimizacion del uso de los recursos institucionales a fin de garantizar una
oportuna oferta educativa para los estudiantes.

Planificacion Micro Curricular: En esta planificacion se pretende que los docentes
generen la planificacion de los planes analiticos o syllabus, dentro de los cuales
detallaran los contenidos que se ejecutardn en una asignatura determinada, ademas del
desglose de actividades y recursos a utilizar para el desarrollo del proceso de
ensenanza-aprendizaje.

Ejecucion de la ensefianza-aprendizaje, seguimiento y evaluacion curricular:
Este proceso comprende la implementacion practica del micro curriculo y el
seguimiento constante de su efectividad, asi como también el cumplimiento de los
objetivos planteados. Dentro de este proceso se puede mencionar la ejecucion de las
clases, la interaccion entre docente-estudiante, las actividades fuera del aula, uso te la
tecnologia, cumplimiento del syllabus, asistencia y participacion de los estudiantes,
desempefio docente, tipos de evaluacion implementadas, entre otros.

Graduacion y titulacion: El objetivo de este proceso es garantizar que el estudiante
ha alcanzado todos los conocimientos, habilidades y competencias establecidos en su
carrera, a fin de ejercer su profesion en el mundo laboral. Esto permitird que una vez
que el estudiante cumpla con todos los requisitos necesarios (aprobacion del plan de

estudios, horas de précticas laborales y de servicio comunitario, idiomas y la
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modalidad de titulacién escogida) obtenga su titulo universitario sin complicacion
alguna.

e Gestion de Recursos Bibliotecarios para el Aprendizaje y la Investigacion:
Finalmente, este proceso comprende la administracion, desarrollo y provision del
acceso a recursos de informacion y servicios de apoyo util para la vida estudiantil y
docente. Con la existencia de esta disponibilidad de recursos, el proceso de
ensefanza-aprendizaje permitira un mejor desarrollo de toda la comunidad

universitaria.

2.3.Investigacion de campo

¢ Enfoque Metodoldgico
La metodologia, entendida como el abordaje sistematico de un problema para
encontrar sus respuestas, fundamenta la presente investigacion en un enfoque cuantitativo.
Este enfoque, implica el analisis numérico para responder a la pregunta o hipdtesis de
investigacion. Segiin Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) "Los estudios cuantitativos
buscan la verificacion o comprobacion deductiva de proposiciones causales elaboradas fuera

del lugar en el que se realiza la investigacion" (p. 17).

En cuanto a la fuente de datos, se empleard un disefio de campo, ya que la
informacion se obtendra directamente del Departamento de Aprendizaje Ensefianza de la
Pontificia Universidad Catolica del Ecuador de la sede Quito. De acuerdo con Hurtado (2010)
en este tipo de disefio "el investigador obtiene la informacion relacionada con su estudio, a
partir de fuentes vivas, o materiales, en su contexto natural o habitual; las fuentes vivas

pueden ser personas, plantas, animales" (p.694).
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Respecto a la temporalidad, la investigacion se realizard en un unico momento,
adoptando un disefio transversal o transeccional. Este disefio tiene como propdsito de acuerdo
con Hurtado (2010) "describir un evento que ocurre o se observa en un momento unico del
presente, utilizando para la recoleccion de datos fuentes vivas y observando el evento en su

contexto natural, sin introducir ningun tipo de modificaciones" (p.422).

e Poblacion de Estudio

La poblacion es conceptualiza como aquellas "unidades de observacion, individuos o
conglomerados que tiene caracteristicas similares o diferentes, pero que pueden ser
estudiados" (Nuifiez, 1984, p.19). En el contexto del presente proyecto de investigacion, la
poblacion objetivo se delimita al Departamento de Aprendizaje Ensefianza de la Pontificia
Universidad Catoélica del Ecuador, sede Quito; lo cual permitira la aplicacion del instrumento
de recoleccion de datos a la totalidad de los sujetos, con el fin de discernir patrones,

tendencias y percepciones vinculadas al equilibrio entre el &mbito laboral y personal de estos.

e Técnica e Instrumento de recoleccion de datos

Dentro del proceso metodoldgico de esta investigacion cuantitativa, la formulacion y
consecucion de los objetivos reviste una importancia primordial. Este enfoque pretende
describir, comprender e interpretar los fenomenos estudiados a través de las percepciones y

significados derivados de las experiencias de los participantes (Hernandez, et al., 2010).

Dado que esta investigacion abarcara a la totalidad de la poblacion objetivo, se
empleara el cuestionario o encuesta como instrumento principal para la recoleccion de datos
sobre las percepciones y experiencias de los funcionarios en relacion con el equilibrio entre la
vida laboral y personal. Asi pues, la encuesta que se aplicard a través de forms se encuentra

constituida por 25 preguntas, las cuales son de escala en su mayoria, con el fin de conocer el
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grado de una opinidn concreta en torno al equilibrio laboral y personal de los individuos

involucrados.

Las encuestas, administradas a una muestra o a la totalidad de los sujetos de
investigacion a través de cuestionarios o entrevistas, son fundamentales para recolectar los
datos necesarios para el analisis (McMillan y Schumacher, 2005). Asi pues, la encuesta
entendida como instrumento principal en la presente investigacion “es pertinente cuando la
informacion requerida reside en el conocimiento o la experiencia de los participantes”

(Hurtado, 2010, p.771).

Por otro lado, también se aplicara una entrevista semiestructurada, la cual permitira la
recoleccion de datos especificos para la exploracion de nuevas perspectivas en torno al tema
de investigacion planteado. Esta entrevista estara constituida por cinco preguntas, en las
cuales se buscara conocer a mayor detalle el grado de equilibrio entre la vida laboral y

personal de los colaboradores involucrados.

e Analisis e interpretacion de resultados

Para el analisis de la informacion recolectada, se empleara la estadistica descriptiva,
técnica idonea para la agrupacion clara, concisa y precisa de los datos. En este sentido, se

podria mencionar que:

la estadistica aplicada al analisis en investigacion constituye una herramienta que le
permite al investigador agrupar, organizar, analizar e interpretar resultados, para que,
a estos, enmarcados en la fundamentacion noologica, se les pueda atribuir un
significado capaz de dar respuesta a la interrogante inicial del investigador. (Hurtado,

2010, p.953).
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Este tipo de analisis facilita la flexibilidad en la interpretacion y la adaptabilidad en la
elaboracion de conclusiones, permitiendo reflexiones constantes y una profundizacién en el
objeto de estudio. En tal virtud, los resultados obtenidos seran presentados en torno a la

encuesta y entrevista aplicada bajo los siguientes parametros:

¢ Recopilacion de los datos obtenidos: Una vez culminada la aplicacion de la encuesta
y entrevista en el Departamento de Aprendizaje Ensefianza, se recopilara los datos
obtenidos de manera sistematica.

e C(lasificacion de los datos: Luego se organizaran los datos obtenidos, para lo cual,
sera de gran utilidad el reporte descargable de forms en el caso de la encuesta. Por
otro lado, en el caso de la entrevista se recopilara la informacion de la informacion
proporcionada por los colaboradores para su posterior sistematizacion.

¢ Resumen de los datos: En este paso, se dara forma a los resultados ya sistematizados
antes de generar tablas y graficos necesarios para el analisis de estos.

e Presentacion de los datos: Luego de haber realizado los tres pasos anteriores, se
presentaran los datos en graficos circulares que a la vista sean faciles de comprender
al lector.

e Analisis de los datos: Finalmente, se presentara el analisis de la informacion con el
fin de entender las preferencias de los colaboradores en cada una de las preguntas
realizadas. De esta manera, se podra realizar una contextualizacion del panorama del
cual se estd indagando y comprension profunda, lo que permitird generar

recomendaciones y conclusiones en torno a ellas.

Como se mencion6 anteriormente, la encuesta aplicada consta de 25 preguntas de
opcion multiple en su mayoria, de las cuales se presenta un analisis situacional en base a los
resultados obtenidos con el fin de comprender el estado actual del equilibrio entre lo personal

y laboral de los colaboradores:
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e Demografia y experiencia laboral

Tras los resultados obtenidos, se evidencia que existe una disparidad de género, dado
que el 80% de los colaboradores del Departamento de Aprendizaje Ensefianza pertenecen al
género femenino, mientras que el otro 20% son masculinos. El hecho de que el género
femenino sea predominante en este departamento podria influir en como se sienten en torno

al equilibrio entre su vida personal y laboral.

Por otro lado, en torno a la edad el 50% de los colaboradores del Departamento de
Aprendizaje Ensefianza se encuentra en un rango etario entre los 35 a 44 afios de edad. Por
otro lado, un 20% se encuentra dentro de los 25 a 34 afios y el otro 20% dentro de los 45 a 59
afios de edad. Finalmente, el 10% restante de los colaboradores, tienen una edad mayor a 60
anos. Estos resultados evidencian que los colaboradores se encuentran en una etapa madura
en torno a su edad, lo cual puede significar incluso que se encuentran en un punto de su
carrera profesional con experiencia consolidada y probablemente con un nivel alto de

productividad.

e Carga de trabajo y desconexion

De acuerdo con los resultados obtenidos, surge un aspecto critico, la invasion del
trabajo en el espacio personal de los trabajadores. Esto se evidencia en el hecho de que un
40% de los colaboradores afirma trabajar con frecuencia fuera del horario laboral, mientras
que un 30% siempre suele trabajar una vez culminada la jornada laboral, esto genera una
preocupacion significativa. Esta particularidad puede llegar a generar no solo conflictos
familiares, sino también una falta de descanso, agotamiento fisico, mental y emocional con
frecuencia. La interferencia laboral dentro del tiempo personal de los colaboradores es un
indicador critico, ya que puede significar la existencia de una cultura de trabajo insostenible,

ademas de una posible sobrecarga dentro de las funciones de cada trabajador. Esta situacion
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puede generar un gran descontento que no debe ser ignorado, ya que se puede ver afectado la

salud, moral, productividad y sostenibilidad del Departamento.

El descanso abarca ciertos elementos, tales como: el suefio, el cual es parte crucial del
descanso y para el funcionamiento 6ptimo del cerebro y cuerpo; el tiempo libre, en el cual se
pueden incluir actividades de relajacion como leer, meditar, escuchar musica, etc.; la
recreacion, en la cual se pretende la participacion en actividades recreativas y placenteras;
pausas durante la jornada laboral, lo cual se puede derivar a estirarse, dar un paseo corto o

simplemente desconectarse por unos minutos (pausas activas) (Mir6 et al, 2005).

Por otro lado, la percepcion sobre el impacto que tiene el disfrute de vacaciones en el
desempefio del equipo refleja percepciones variadas entre los colaboradores del
Departamento, siendo una de estas en su mayoria la percepcion de que su ausencia si genera
cierto impacto en sus colegas. Abordar estas percepciones permitira el fortalecimiento del
equipo y la mejora de su calidad de vida, ya que es ideal permitir que los trabajadores

disfruten plenamente de su tiempo libre, mas aun si se trata del disfrute de sus vacaciones.

A su vez, existe una dificultad de disfrutar plenamente el periodo de vacaciones sin
preocupaciones, mas aln si estas son laborales, refleja la existencia de una carga mental
persistente, lo cual impide una verdadera desconexion y posterior recuperacion del
trabajador, que incluso puede generar ansiedad constante o culpa relacionada con el trabajo.
No obstante, existe un grupo de colaboradores que, si logran un disfrute pleno de sus dias, lo
cual indica un correcto establecimiento de limites efectivos que permite la desvinculacion

mental y fisica de sus dias de ocio y su vida laboral.

Existe una significativa invasion del trabajo en los dias de descanso y tiempo personal

de los colaboradores, lo cual amerita que no existe un limite o division entre el trabajo y la
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vida personal de estos. Pese a que un grupo muy reducido si limita su trabajo de sus dias de
descanso, mas de la mitad de los trabajadores no lo aplican, reflejando una rutina de sacrificio
del tiempo personal que puede desencadenar un estado de agotamiento cronico que afectara a

corto o largo plazo el bienestar del Departamento como tal.

En sintesis, la desconexion laboral revela un desafio significativo en los colaboradores
de este Departamento, puesto que es alarmante saber que a los colaboradores les resulta
dificil desconectarse por completo de su trabajo en sus dias de descanso, lo cual evoca una
cultura que dificulta la separacion entre la vida laboral y personal, afectando incluso el
periodo de asueto. Abordar esta problematica no solo permitird mejorar la calidad de vida de
los trabajadores, sino que también generard un ambiente de trabajo mds sostenible y saludable

para todos.

e Bienestar y percepcion del equilibrio

Los resultados demuestran una vez mas la existencia de una presion laboral y
dificultad para desconectarse, lo cual genera agotamiento y cansancio post trabajo, ya que las
exigencias diarias a menudo pueden superar el estado fisico y mental de los colaboradores, lo
cual incluso podria generar el sindrome de burnout. Por otro lado, las percepciones sobre el
equilibrio entre lo personal y laboral son variadas, prevaleciendo los aspectos negativos en su

mayoria.

Los datos obtenidos revelan que la existencia del estrés laboral es un factor
significativo en el desempeiio cotidiano del colaborador, puede que no sea una constante,
pero si emerge una preocupacion recurrente, ya que puede afectar el grado de concentracion,
capacidad de resolucion de problemas o incluso la interaccion entre el mismo equipo. A su
vez, puede inferirse que existen momentos o situaciones que se generan dentro del mismo

ambiente laboral, lo cual puede estar generando esta tension.
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Asi pues, analizar profundamente el agotamiento laboral en el Departamento
involucra varios aspectos significativos que deberian ser tomados en cuenta para mejorar las
negativas que se generen en torno a esta variable, ya que la existen de que parte significativa
de los colaboradores sienten un cansancio post trabajo de manera regular, sugiere que existe
exigencias diarias que superan con frecuencia el estado fisico y mental de ellos, lo cual
incluso puede desencadenar en un sindrome de burnout, afectando negativamente al

desempefio laboral a largo plazo.

¢ Flexibilidad y potencial de mejora

La existencia de percepciones variadas de los colaboradores en torno a la flexibilidad
laboral que tienen, a su vez se demuestra que en su mayoria los trabajadores consideran la
existencia de algiin grado de flexibilidad, lo cual genera una polarizacion notable. No
obstante, es necesario conocer las razones del porque el resto del personal siente que no
existe esta flexibilidad en su trabajo, ya que esta percepcion permitiria implementar ajustes
necesarios a pro de la mejora del bienestar de todos los empleados. Finalmente, seria ttil
identificar si la existencia de esta falta de flexibilidad incide por la naturaleza de la carga

laboral de los colaboradores, politicas de la empresa o a la organizacion del Departamento.

A continuacion, se presenta el analisis situacional de las entrevistas semiestructuradas
aplicadas a los colaboradores del Departamento de Aprendizaje Ensefianza, la cual consta de

10 preguntas centradas en el balance entre las responsabilidades laborales y personales:

Pregunta 1: ;Como describirias tu rutina diaria en términos de balance entre tus

responsabilidades laborales y tu tiempo personal?

Analisis: De acuerdo con los datos obtenidos, en torno a la descripcion de un dia regular
de trabajo y el tiempo personal de los colaboradores, se evidencia que pese a empezar el dia

con una estructura organizativa sobre las prioridades de cada asignacion a realizar, esto se ve
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alterado por requerimientos imprevistos que cortan la dindmica planteada en un inicio. En
mucho de los casos esto afecta incluso al horario de almuerzo, lo cual afecta al estado de animo
de los trabajadores mas atn si sucede de manera recurrente. No obstante, pese a la intensidad
de la carga laboral, el apoyo y buena relacion que manejan entre si permite aliviar el nivel de

estrés.

Pregunta 2: ;Sientes que el trabajo en la Coordinacion de Aprendizaje Ensefianza

te permite desconectarte adecuadamente al finalizar la jornada?

Analisis: En torno a la desconexion al finalizar la jornada laboral, la mayoria de los
entrevistados mencionan la existencia de dificultades para lograr una desconexion completa.
Asi pues, pese desconectarse fisicamente de la oficina, mentalmente contintian preocupados
por los pendientes laborales que puedan suscitar, ain mas con la existencia de canales de

comunicacion por redes sociales que desfavorecen a la desconexion total del trabajo.

Pregunta 3: ;Con qué frecuencia te llevas tareas pendientes a casa o continiias

trabajando fuera del horario laboral?

Analisis: Con respecto a la interferencia de las responsabilidades laborales en la vida
personal de los colaboradores, todos los entrevistados han experimentado que estas interfieren
dentro de su vida personal. En ocasiones esta irrupcion genera la cancelacion de eventos
personales, la asistencia presencial en fines de semana a la oficina o trabajo extendido en fines
de semana e incluso en vacaciones de ser el caso. Estas casuisticas generan frustracion, culpa

e incluso un impacto emocional negativo en estos.

Pregunta 4: ;Consideras que tus responsabilidades laborales interfieren con tus

actividades personales o familiares? ;Podrias dar algun ejemplo?

Analisis: La frecuencia es alta con la que los trabajadores llevan trabajo a casa y deben

estar al pendiente del trabajo en sus horas de ocio. Los pendientes laborales interfieren
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significativamente en la vida personales de estos, lo cual incluso se ha normalizado afectando

su descanso.

Pregunta 5: ;Has experimentado agotamiento fisico o mental relacionado con la

carga laboral en el ultimo afio?

Analisis: Al culminar la jornada laboral los colaboradores se sientan agotados tanto
fisica como mentalmente, lo cual en ocasiones genera sensaciones de falta de energia,
desmotivacion, agotamiento e incluso desencadena cuadros de dolor de cabeza. Ante lo
expuesto, la carga emocional afecta considerablemente lo cual puede sobrellevarse con la

ayuda de una red de apoyo.

Pregunta 6: ; Qué tan satisfecho/a estas con tu actual equilibrio vida-trabajo? ;Qué

cambiarias?

Analisis: Para lograr mantener un equilibrio entre vida-trabajo, los entrevistados han
implementado diversas estrategias en sus dias, en algunos casos han establecido limites en sus
fines de semana evitando responder a correos o mensajes urgentes enviados fuera de horario
laboral, apagan su movil luego de cierta hora de la noche, salen con amigos o familiares para

generar pausas activas e incluso han optado por escribir un diario.

Pregunta 7: ; Qué tipo de estrategias personales utilizas para mantener el equilibrio

entre tus actividades laborales y personales?

Analisis: Los colaboradores sienten que no tienen suficiente tiempo para su descanso
o para sus hobbies, ya que la mayoria de las ocasiones sienten que el trabajo consume mucho
su energia, reduciendo su tiempo libre, generando frustracion e incluso tristeza que afectan a

la calidad del trabajo.
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Pregunta 8: ;Qué sugerencias propondrias para mejorar el equilibrio entre la vida

laboral y personal dentro de la Coordinacion?

Analisis: Pese a la existencia de la flexibilidad en torno a permisos, en la practica a
menudo esto se convierte en una carga adicional, ya que se acumula trabajo lo cual se convierte
en la necesidad de compensar el tiempo no aprovechado en este tiempo interrumpido, lo cual

genera una vez mas presion y estrés.

Pregunta 9: ;Tienes tiempo suficiente para dedicar a tus hobbies, descanso o

actividades personales entre semana?

Analisis: Los colaboradores consideran pertinentes cambios en el entorno laboral para
la mejora del equilibrio entre vida-trabajo, enfatizando en el respeto por los horarios de trabajo,
la reduccion del uso de canales de comunicacion por redes sociales, ademas de una distribucion
mas equitativa de los roles dentro del Departamento de Aprendizaje Ensefianza. También

manifiestan la necesidad de generar pausas activas sin sentirse juzgados por esto.

Pregunta 10: ;Has sentido que tu rendimiento laboral se ve afectado por falta de

descanso o por conflictos personales?

Analisis: Finalmente, los entrevistados mencionan la importancia de establecer limites
claros sobre los horarios de trabajo, tiempos de respuesta y disponibilidad. Sugieren el
establecimiento de procesos claros que fomenten una cultura de corresponsabilidad, ademas de
una mejor distribucion de funciones, establecimiento de espacios que permitan pausas activas
sin sentirse juzgados y la importancia que influye la carga emocional dentro de la calidad de

trabajo de estos.
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Capitulo III: PROPUESTA DE GUIA

3.1. Presentacion metodologica

La propuesta de guia fue elaborada en base a un enfoque sistematico fundamentado en los resultados obtenidos de la encuesta aplicada a
los colaboradores del Departamento de Aprendizaje Ensefianza combinado con la revision de literatura consolidada en revistas y fuentes
académicas que abordan el bienestar y equilibrio entre la vida personal y profesional. Los hallazgos de la investigacion empirica realizada
revelaron la existencia de un agotamiento fisico y mental en los colaboradores, lo cual se refleja en la dificultad de desconectarse y falta de
organizacion del tiempo. En cuanto a su base teorica, la propuesta de guia se fundamenta en un marco de Psicologia Positiva centrado en pilares
esenciales para la existencia del bienestar y una vida plena, es decir, se sustenta en el Modelo PERMA. Este modelo permite partir de la premisa
de que la busqueda del equilibrio no es un estado inalterable, lo cual implica un continuo autorreconocimiento de las necesidades y prioridades,

ademas de una planificacién consciente que facilite el bienestar de los colaboradores para la mejora de su productividad.

3.2. Fundamentacion de la guia

En la sociedad actual, las exigencias laborales son cada vez mayores, lo cual genera en su mayoria un equilibrio poco saludable entre la
vida personal y laboral del trabajador. La ausencia o desconocimiento de este balance, puede generar consecuencias negativas tanto en la salud
fisica como mental de la persona. La existencia del desequilibrio entre la vida personal y laboral no afecta solamente a los trabajadores, sino que

también puede llegar afectar a las empresas.
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Actualmente existen numerosas personas que invierten gran parte de su vida en el &mbito laboral, sin distincion de su estructura familiar
ya que se encuentran motivadas por la imperiosa necesidad de obtener un ingreso econémico constante para el sustento propio y familiar. Un
trabajador estresado y agotado se convierte en menos productivo, lo cual afecta a la calidad del trabajo que realiza. No obstante, en el caso de
que, si exista un equilibrio adecuado entre lo laboral y personal, se favorece a un ambiente de satisfaccion, motivacion y creatividad, lo cual se

vera reflejado en la calidad del trabajo del empleado y en el bienestar individual del mismo.

Esta guia se basa en la premisa de que la palabra equilibrio no es meramente un aspecto estatico en la vida del ser humano, sino mas bien
un proceso dinamico y personalizado que exige un autorreconocimiento, planificacion y desarrollo de recomendaciones para llegar a
conseguirlo. Es relevante reconocer las necesidades y prioridades de cada persona considerando que cada uno es un mundo diferente, esto
permitird que el individuo se empodere y tenga el control de su tiempo y energia, permitiéndole disfrutar plenamente de ambos aspectos

importantes en su vida.

3.3.0bjetivo de la guia

e Proporcionar recomendaciones practicas que permitan gestionar el equilibrio entre la vida personal y laboral de los trabajadores,

promoviendo su bienestar integral y productividad.
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3.4.Cronograma de actividades

Para llevar a cabo la elaboracion de la propuesta de esta guia de recomendaciones tras la aplicacion de la encuesta y entrevista, serd de

utilidad el uso del siguiente cronograma de trabajo:

Tabla 1

Cronograma de actividades

Componente PERMA Area Actividad vae! de Duracion
Prioridad
Integrar actividades que promuevan
Cuidado Personal y Bienestar cl bleqestar persgpal durante el proceso Medio Diaria / Semanal
de investigacion (pausas activas,
Emociones Positivas hobbies).
Cuidado Personal y Bienestar Priorizar el descans’o adecyqdo para Alto Diaria
mantener la energia y el animo.
., . Planificar detalladamente las fases
Gestion del Tiempo y -
. de elaboracion de la propuesta, Alto Semanal
Productividad . .
aplicacion de encuesta y entrevistas.
Compromiso
., . Enfocarse en una tarea a la vez para
Gestion del Tiempo y . . o .
. mejorar la calidad y eficiencia de la Alto Diaria
Productividad

elaboracion.
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Autoconocimiento y

Reflexionar sobre los avances y

Definicién de Prioridades ajustar el enfoque si es necesario para Medio Semanal
mantener el flujo de trabajo.
Investigacion de Campo Establecer comunicacion clara y
LS . Durante la
(Aplicacion de Encuesta y respetuosa con los participantes para la Alto .,
: . . aplicacion
Entrevista) aplicacion de encuestas y entrevistas.
Relaciones Positivas
Fomentar un ambiente de
Comunicacion y Red de Apoyo | colaboracion y apoyo con el tutor y Medio Continua
colegas de investigacion.
Asegurarse de que las
Elaboracion de la Propuesta de | recomendaciones reflejen un propdsito Alto Durante la
o Recomendaciones claro y significativo para mejorar el elaboracion
Significado y equilibrio vida-trabajo.
Proposito
. Mantener la perspectiva sobre el
Autoconocimiento y . . . .
L, . impacto del trabajo de tesis en la Medio Mensual
Definicion de Prioridades . .
comunidad estudiada.
Disefio y validacion de los
instrumentos (cuestionario y guia de Alto 2 semanas
entrevista).
Investigacion de Campo L 2-3 semanas
LT Aplicacion de la encuesta a la
Logro (Aplicacion de Encuesta y ., . Alto (depende de la
. poblacion de estudio. -,
Entrevista) poblacién)
Realizacion de las entrevistas semi 1-2 semanas
Alto (depende del
estructuradas. ,
nimero)
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Analizar los resultados de encuestas
y entrevistas para fundamentar las Alto 3 semanas
recomendaciones.

Elaboracion de la Propuesta de
Recomendaciones

Desarrollo y redaccion de la
propuesta de guia con las Alto 4 semanas
recomendaciones detalladas.

Elaboracion de la Propuesta de
Recomendaciones

Nota: Elaboracion propia

3.5.Recomendaciones
No siempre logrards cumplir con todos tus roles de manera perfecta, la autoexigencia excesiva puede ser un gran obstaculo para generar
un equilibrio adecuado. Reconoce tus esfuerzos y celébralos, el equilibrio entre la vida personal y laboral es un proceso continuo que requiere de

tu paciencia y compromiso. En tal virtud, para lograr un equilibrio entre la vida personal y laboral en los colaboradores, es significativo tomar en

cuenta los siguientes aspectos:

Tabla 2

Recomendaciones por area prioritaria

Area Prioritaria Recomendaciones Clave Proposito Indicadores de Exito
Identificar tus verdaderas * Claridad en prioridades personales.
* Reflexiona sobre tus valores
Autoconocimiento y ' prioridades y alinearlas con  * Percepcion de control sobre tu
Preguntate qué es lo mas importante o ‘
definicion de prioridades tus decisiones para proteger = tiempo.

para ti y qué te genera plenitud. ) ) )
tu bienestar. * Reduccion del agotamiento.
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Gestion del tiempo y

productividad

Cuidado personal y

bienestar

* Evalua tu situacion actual Analiza

coémo distribuyes tu tiempo entre trabajo

y vida personal.

* Establece limites sanos

Define horarios y evita trabajar fuera de
jornada.

* Planifica tu dia/semana

Usa herramientas para organizar tareas
laborales y personales.

* Delega

Asigna tareas que otros puedan realizar
para liberar tu carga mental.

* Evita la multitarea

Concéntrate en una tarea a la vez para
mejorar rendimiento y calidad.

* Dedica tiempo personal

Realiza actividades que te despejen y

recarguen energia.

* Prioriza el descanso de calidad
Establece una rutina de suefio y evita

pantallas antes de dormir.
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Administrar el tiempo de
forma eficaz para alcanzar
objetivos sin sacrificar el

bienestar personal.

Fomentar habitos saludables
para lograr equilibrio fisico,

mental y emocional,

* Cumplimiento de tareas priorizadas.
* Menor sensacion de estrés y
sobrecarga.

* Tiempo dedicado a actividades

personales regularmente.

* Mejora en la calidad del suefio.
* Aumento de energia y estado de

animo positivo.



* Adopta una alimentacion saludable considerando el bienestar *Mayor capacidad para gestionar el
Consume vegetales, frutas y proteinas; como una necesidad. estrés.

combina con actividad fisica regular. * Reduccion de la fatiga mental.
* Ten pasatiempos

Dedica tiempo a actividades que te

relajen y te conecten contigo mismo.

* Practica meditacion

Gestiona el estrés y reconecta con tus

emociones.

* Desconexion digital

Reduce el uso de redes sociales y

pantallas para evitar la sobrecarga

mental.

* Expresa tus limites

. ) * Limites claros y respetados en el
Comunica tus necesidades y protege tu

‘ _ Establecer relaciones trabajo y vida personal.
salud mental con jefes y seres queridos. . o
Comunicacion y red de positivas y redes de apoyo  * Sentimiento de apoyo y
* Busca apoyo emocional _ o ‘
apoyo para no construir el equilibrio = comprension.

Genera vinculos de confianza para
en soledad y obtener respaldo. * Expansion de la red de contactos
sentirte escuchado. '
profesionales.
* Construye una red profesional
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Intercambia experiencias con colegas
para crecimiento y motivacion.

* Reconoce el equilibrio dinamico

Acepta que el equilibrio cambia 'y * Menor resistencia a los cambios de
adaptate sin culpa. . . rutinas o responsabilidades.
Desarrollar una actitud abierta ) o

* Aprende a decir "no" _ * Capacidad para priorizar tu

al cambio para enfrentar
Flexibilidad y adaptacion Rechaza compromisos que bienestar sobre compromisos

desafios con resiliencia y ‘ ‘

comprometan tu energia y salud mental. o innecesarios.

mantener el equilibrio.
* Mantén una mentalidad abierta * Sensacion de adaptabilidad y
No te resistas a los cambios y adaptate resiliencia ante imprevistos.

de manera resiliente.
Nota: Elaboracion propia
Para evaluar la efectividad de las recomendaciones para lograr un equilibrio entre vida y trabajo, es esencial establecer indicadores claros,
estos pueden ser cuantitativos o cualitativos para medir el impacto real y sostenible de las acciones a implementar. Los indicadores cuantitativos
permiten una medicion objetiva para la identificacion de cambios, mientras que los indicadores cualitativos permiten una percepcion subjetiva
basada en el bienestar. La mezcla de estos indicadores permitirdn una comprension profunda en torno a si las recomendaciones garantizan la

sostenibilidad del equilibrio entre lo personal y laboral.
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Tabla 3
Indicadores por drea prioritaria

Area Prioritaria Propéosito

Identificar tus verdaderas
Autoconocimiento y o .
prioridades y alinearlas con tus
definicion de o
decisiones para proteger tu
prioridades )
bienestar.

Administrar el tiempo de forma
Gestion del tiempo y o )
eficaz para alcanzar objetivos sin
productividad
sacrificar el bienestar personal.

Fomentar habitos saludables para
Cuidado personal y lograr equilibrio fisico, mental y
bienestar emocional, considerando el

bienestar como una necesidad.

Indicadores cuantitativos

* Promedio de horas dedicadas a lo
laboral y a lo personal.
* Frecuencia de gestion de correos o

mensajes fuera del horario laboral.

* Porcentaje de cumplimiento de
tareas prioritarias.

* Promedio de interrupciones que
limitan la culminacion de una tarea en
especifico.

* Promedio de horas dedicadas a

actividades de ocio.

* Promedio diario o semanal de horas
de suefio.
* Promedio de horas dedicadas a la

actividad fisica.
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Indicadores cualitativos
* Encuesta de satisfaccion personal y
laboral.
* Diario semanal o mensual de
autoevaluacion.
* Evaluacion de decisiones personales

y laborales.

* Encuesta de percepcion sobre nivel
de estrés.

* Evaluacion sobre la calidad del
trabajo finalizado.

* Aplicacion de feedback entre los

colaboradores.

* Cuestionario con escalas de
bienestar.

* Autoevaluacion con relacion al
descanso y nivel de energia.

* Registro del estado emocional.



Comunicacion y red

de apoyo

Flexibilidad y

adaptacion

Nota: Elaboracion propi

Establecer relaciones positivas y
redes de apoyo para no construir
el equilibrio en soledad y obtener

respaldo.

Desarrollar una actitud abierta al
cambio para enfrentar desafios
con resiliencia y mantener el

equilibrio.

* Registro del tiempo de desconexion
digital.
* Frecuencia de practicas de

meditacién semanal.

* Frecuencia de interacciones con red
de apoyo.
* Promedio de apoyo personal y

laboral.

* Registro de negativas asertivas
(veces que se dice no).

* Promedio de rutinas exitosas.
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* Encuesta sobre percepcion de red
apoyo.

* Evaluacion del manejo de
situaciones que generan estrés.

* Aplicacion de feedback con red de
apoyo.

* Autoevaluacion sobre la capacidad
de resiliencia.

* Evaluacion de situaciones en las
cuales se aplico la flexibilidad o se
dijo no.

* Encuesta sobre el establecimiento de
limites o adaptacion a nuevas

situaciones.



La implementacion de estos indicadores o mecanismos de evaluacion representa un
gran compromiso proactivo y consciente consigo mismo, puesto que de estos dependera el
bienestar personal y laboral. La accion de cuantificar y cualificar estas 5 areas prioritarias
para el logre del equilibrio deseado, implica una transformacion de conceptos. En tal virtud,
este enfoque denota una evidencia necesaria de validar efectivamente acciones a pro del
equilibrio entre lo personal y laboral de los colaboradores, permitiendo de ser necesario ajuste
precisos y sostenibles para el logro de este aspecto tan importante en la vida de todo ser

humano.

30



Capitulo IV: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e Alrededor del 80% de los colaboradores del Departamento Aprendizaje Ensefianza
son de sexo femenino, esta disparidad puede influir en la percepcion del equilibrio
entre lo laboral y personal.

e Se refleja la necesidad de generar espacios de desconexion para el desarrollo del
bienestar individual y eficiencia de los colaboradores.

o El agotamiento o cansancio se presenta de manera frecuente en los colaboradores, lo
cual dificulta lograr una desconexion mental del trabajo, afectando a la salud,
concentracion y energia de estos.

¢ Se evidencia una falta de disfrute pleno entre las responsabilidades laborales y
actividades personales de los colaboradores, lo cual se refleja en un agobio que
traspasa lo profesional afectando la balanza personal.

e La propuesta de guia se fundamenta en la necesidad de proporcionar recomendaciones
que faciliten un equilibrio saludable pese a las crecientes exigencias laborales del dia,
con el fin de evadir negativas en la salud fisica y mental de los colaboradores.

e El equilibrio entre la vida personal y laboral es un proceso dindmico que requiere de
autorreconocimiento y planificacion, de esta menea se potenciara la motivacion y
creatividad permitiendo directamente una mejor calidad de trabajo y mayor bienestar

individual.
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Recomendaciones

Con base a los hallazgos encontrados es necesario fomentar la reflexion sobre aquello
que genera plenitud en el ambito laboral y personal.

Para lograr una desconexion mental del trabajo, es necesario definir horarios claros y
evitar el trabajo luego de la jornada culminada.

Es trascendente gestionar el tiempo y productividad al dia y de ser posible a la semana
a través del uso de herramientas que permitan una mejor organizacion de tareas
laborales y personales, evitando de este modo la multitarea.

Dentro del Departamento de Aprendizaje Ensefianza es recomendable la delegacion
de tareas equitativamente, con el fin de liberar la carga mental de todos por igual y
optimizar el fujo de procesos.

Resulta indispensable establecer y respetar una rutina de suefio de al menos 8horas,
ademas de evitar un uso excesivo de pantallas antes de dormir para asegurar una
adecuada recuperacion y evitar un agotamiento cronico a corto y largo plazo.

Es necesario impulsar a los colaboradores generar una comunicacion asertiva con una
red de apoyo que permita expresar sus necesidades, evitando una sobrecarga mental
que comprometa su bienestar y energia en la buisqueda del equilibrio entre lo personal

y laboral.
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Capitulo II

Entrega segundo
borrador

Elaboracion de
Capitulo 111
Elaboracion de la
propuesta de guia de
recomendaciones
Entrega tercer
borrador

Anexos

30



Aplicacion de la
encuesta
Analisis de resultados
de la encuesta
Aplicacion de la
entrevista
Aplicacion de
resultados de las
entrevistas
Elaboracion de
conclusiones y
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Encuesta

DIAGNOSTICO DEL EQUILIBRIO ENTRE LA VIDA PERSONAL Y
LABORAL

Objetivo: Los datos obtenidos seran utilizados para el analisis del equilibrio entre la vida
personal y laboral que tienen los trabajadores de la Coordinacion de Aprendizaje Ensefianza.

1. ;Con qué género te identificas?
Masculino

Femenino
Otro

2. (En qué rango de edad te encuentras?
Menos de 25 afos

De 25 a 34 anos
De 35 a 44 anos
De 45 a 59 afos
Mas de 60 afios

3. ¢(Con qué frecuencia consideras que trabajas fuera de tu horario laboral?
Nunca

Rara vez

A veces
Frecuentemente
Siempre

4. ;Con qué frecuencia sientes que tienes la oportunidad de tomar pausas cortas

durante tu jornada de trabajo?
Nunca

Rara vez
A veces
Frecuentemente

Siempre

5. ¢Con qué frecuencia llevas pendientes a casa después de tu jornada laboral?
Nunca

Rara vez
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A veces
Frecuentemente
Siempre

6. Considerando tu carga laboral, ;con qué frecuencia interfiere con tus fines de

semana o dias de descanso?
Nunca

Rara vez

A veces
Frecuentemente
Siempre

7. Con relacion al balance entre tu vida laboral y personal, ;con qué frecuencia

sientes la necesidad de trabajar los fines de semana?
Nunca

Rara vez
A veces
Frecuentemente
Siempre
8. (Como calificarias la flexibilidad de tu puesto de trabajo actual? (Considera

aspectos como horarios, posibilidad de trabajo remoto, adaptabilidad a

necesidades personales, etc.)
Nada flexible

Poco flexible
Medianamente flexible
Bastante flexible

Totalmente flexible

9. ¢(Qué tan facil te resulta desconectarte por completo del trabajo durante tus dias

de descanso?
Muy dificil

Dificil
Facil
Muy facil

10. ;Consideras que tomar tus vacaciones podria afectar negativamente tu

desempeifio o el funcionamiento de tu equipo de trabajo?
No afecta en absoluto

Afecta muy poco
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Afecta de forma moderada
Afecta bastante

Afecta significativamente

11. Al final de tu jornada laboral, ;con qué frecuencia te sientes agotado(a) o muy

cansado(a)?
Nunca

Rara vez

A veces
Frecuentemente
Siempre

12. ;Qué tan facil te resulta disfrutar plenamente de tus vacaciones sin sentir

preocupacion por el trabajo?
Muy dificil

Dificil
Facil
Muy facil
13. Para entender como el trabajo se integra en tu vida personal, ;qué tan seguido

trabajas en momentos que deberian estar dedicados al descanso, como noches,

fines de semana o dias festivos?
Nunca

Rara vez

A veces
Frecuentemente
Siempre

14. ;Tu trabajo permite la opcion de teletrabajo o una modalidad hibrida?
Si

No

Solo en casos con justificacion

15. ;Crees que en la Coordinacion se valora el equilibrio entre la vida personal y

laboral?
No

No estoy seguro
Si
16. Considerando tus responsabilidades laborales y personales/familiares, ;qué tan

dificil es para ti encontrar un equilibrio?
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Muy dificil
Dificil
Fécil
Muy facil
17. Cuando llegas a casa, ;qué tan dificil es para ti desconectarte mentalmente del

trabajo?
Nada dificil

Dificil
Facil
Nada féacil

18. ;Con qué frecuencia logras salir del trabajo a tu hora para poder dedicarte a tus

actividades personales?
Nunca

Rara vez

A veces
Frecuentemente
Siempre

19. Durante tu tiempo personal, ;con qué frecuencia revisas mensajes o correos
relacionados con el trabajo?

Nunca

Rara vez

A veces
Frecuentemente
Siempre

20. ;Como crees que el balance entre tu vida laboral y personal influye en tu estado

de animo general y tu motivacion en el trabajo?
Lo afecta negativamente en gran medida

Lo afecta negativamente en algo
No tiene impacto
Lo afecta positivamente en algo

Lo afecta positivamente en gran medida

21. ;Con qué frecuencia sientes que el estrés del trabajo influye en tu desempeiio en

el dia a dia?
Nunca

Rara vez
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A veces
Frecuentemente
Siempre

22. Para apoyar un mejor balance entre tu vida personal y laboral, ;qué cambios o

acciones consideras que serian de mayor ayuda?
Menos carga laboral

Mayor flexibilidad
Mejor organizacion del tiempo

Mas apoyo institucional

23. ;Consideras que un mayor equilibrio entre el trabajo y tu vida personal te

permitiria ser mas productivo(a)?
Si

No

No estoy seguro(a)

24. ;Como calificarias tu nivel de equilibrio entre tu vida personal y el trabajo

actualmente?
Muy bueno

Bueno
Regular
Malo
Muy malo
25. En una palabra, ;como describirias tu equilibrio actual entre trabajo y vida

personal?

Escriba su respuesta
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Entrevista

10.

Diagnostico del Equilibrio entre Vida Personal y Laboral

(Como describirias tu rutina diaria en términos de balance entre tus responsabilidades
laborales y tu tiempo personal?

(Sientes que el trabajo en la Coordinacion de Aprendizaje Ensefianza te permite
desconectarte adecuadamente al finalizar la jornada?

(Con qué frecuencia te llevas tareas pendientes a casa o contintias trabajando fuera del
horario laboral?

(Consideras que tus responsabilidades laborales interfieren con tus actividades
personales o familiares? ;Podrias dar alglin ejemplo?

(Has experimentado agotamiento fisico o mental relacionado con la carga laboral en el
ultimo ano?

(Qué tan satisfecho/a estas con tu actual equilibrio vida-trabajo? ;Qué cambiarias?
(Qué tipo de estrategias personales utilizas para mantener el equilibrio entre tus
actividades laborales y personales?

(Qué sugerencias propondrias para mejorar el equilibrio entre la vida laboral y personal

dentro de la Coordinacion?

[ Tienes tiempo suficiente para dedicar a tus hobbies, descanso o actividades
personales entre semana?
(Has sentido que tu rendimiento laboral se ve afectado por falta de descanso o por

conflictos personales?
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Resultados

Pregunta 1: ;Con qué género te identificas?

Tabla 5

Resultado categorico pregunta 1

: CANTIDAD DE o
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS %o
Masculino M 2 20%
Femenino F 8 80%
Otro 0 0 0%
TOTAL 10 100%
Nota: Elaboracion propia
Hustracion 1
Andalisis de resultados pregunta 1
= Masculino
B Femenino
Nota: Elaboracion propia
Pregunta 2: ;En qué rango de edad te encuentras?
Tabla 6
Resultado categorico pregunta 2
‘ CANTIDAD DE o
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS %o
Menos de 25 afos -25 0 0%
De 25 a 34 afios +25 2 20%
De 35 a 44 aios +35 5 50%
De 45 a 59 afios +45 2 20%
Mais de 60 afos +60 1 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia
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Tlustracion 2

Andlisis de resultados pregunta 2

m De 25 a 34 afios
m De 35 a 44 afios
® De 45 a 59 afios

Mas de 60 afios

Nota: Elaboracion propia

laboral?

Tabla 7

Resultado categorico pregunta 3

Pregunta 3: ; Con qué frecuencia consideras que trabajas fuera de tu horario

: CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 0 0%
A veces AV 3 30%
Frecuentemente F 4 40%
Siempre S 3 30%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 3

Andlisis de resultados pregunta 3

Nota: Elaboracion propia

WA veces
m Frecuentemente

W Siempre
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Pregunta 4: ; Con qué frecuencia sientes que tienes la oportunidad de tomar pausas

cortas durante tu jornada de trabajo?

Tabla 8

Resultado categorico pregunta 4

. CANTIDAD DE

CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 6 60%
A veces AV 3 30%
Frecuentemente F 1 10%
Siempre S 0 0%

TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 4

Andlisis de resultados pregunta 4

B Rara vez
m A veces

m Frecuentemente

Nota: Elaboracion propia

Pregunta S: ; Con qué frecuencia llevas pendientes a casa después de tu jornada

laboral?

Tabla 9

Resultado categorico pregunta 5

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 1 10%
Rara vez RV 0 0%
A veces AV 6 60%
Frecuentemente F 1 10%
Siempre S 2 20%
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| TOTAL | 10

100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 5

Andlisis de resultados pregunta 5

m Nunca
A veces
m Frecuentemente

Siempre

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 6: Considerando tu carga laboral, ;con qué frecuencia interfiere con tus

fines de semana o dias de descanso?

Tabla 10

Resultado categorico pregunta 6

. CANTIDAD DE

CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 1 10%
A veces AV 6 60%
Frecuentemente F 3 30%
Siempre S 0 0%

TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracién propia
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Tlustracion 6

Andlisis de resultados pregunta 6

m Rara vez
A veces

m Frecuentemente

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 7: Con relacion al balance entre tu vida laboral y personal, ;con qué

frecuencia sientes la necesidad de trabajar los fines de semana?

Tabla 11

Resultado categorico pregunta 7

. CANTIDAD DE

CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 1 10%
A veces AV 7 70%
Frecuentemente F 2 20%
Siempre S 0 0%

TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 7

Andlisis de resultados pregunta 7

m Rara vez
WA veces

m Frecuentemente

Nota: Elaboracion propia
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Pregunta 8: ; Como calificarias la flexibilidad de tu puesto de trabajo

actual? (Considera aspectos como horarios, posibilidad de trabajo remoto, adaptabilidad a

necesidades personales, etc.)

Tabla 12

Resultado categorico pregunta 8

. CANTIDAD DE

CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %

Nada flexible NF 0 0%
Poco flexible PF 1 10%
Medianamente MF 4 40%

flexible

Bastante flexible BF 4 40%
Totalmente flexible TF 1 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 8

Andlisis de resultados pregunta 8

m Poco flexible
® Medianamente flexible
m Bastante fiexible

Totalmente flexible

Nota: Elaboracidn propia

Pregunta 9: ; Qué tan facil te resulta desconectarte por completo del trabajo

durante tus dias de descanso?

Tabla 13

Resultado categorico pregunta 9

, CANTIDAD DE .
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS Yo
Muy dificil MD 2 20%
Dificil D 6 60%
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Facil F 2 20%
Muy fécil MF 0 0%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 9

Andlisis de resultados pregunta 9

Nota: Elaboracion propia

= Muy dificil

m Difidl

= Fadil

Pregunta 10: ;Consideras que tomar tus vacaciones podria afectar negativamente

tu desempeiio o el funcionamiento de tu equipo de trabajo?

Tabla 14

Resultado categorico pregunta 10

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %

No afecta en absoluto NA 0 0%
Afecta muy poco AP 2 20%
Afecta de forma moderada AM 6 60%
Afecta bastante AB 1 10%
Afecta significativamente AS 1 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia
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Ilustracion 10

Andlisis de resultados pregunta 10

B Afecta muy poco
¥ Afecta de forma
moderada

W Afecta bastante

Afecta significativamente

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 11: Al final de tu jornada laboral, ;con qué frecuencia te sientes

agotado(a) o muy cansado(a)?

Tabla 15

Resultado categorico pregunta 11

P CANTIDAD DE o
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS Yo
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 0 0%
A veces AV 3 30%
Frecuentemente F 4 40%
Siempre S 3 30%
TOTAL 10 100%
Nota: Elaboracion propia
Tlustracion 11
Analisis de resultados pregunta 11
m A veces
W Frecuentemente

Nota: Elaboracion propia

m Siempre
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Pregunta 12: ; Qué tan facil te resulta disfrutar plenamente de tus vacaciones sin

sentir preocupacion por el trabajo?

Tabla 16

Resultado categorico pregunta 12

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Muy dificil MD 1 10%
Dificil D 6 60%
Facil F 2 20%
Muy facil MF 1 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Ilustracion 12

Andlisis de resultados pregunta 12

® Muy dificil
u Dificil
u Facil

Muy facil

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 13: Para entender como el trabajo se integra en tu vida personal, ;qué

tan seguido trabajas en momentos que deberian estar dedicados al descanso, como noches,

fines de semana o dias festivos?

Tabla 17

Resultado categorico pregunta 13

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 1 10%
Rara vez RV 1 10%
A veces AV 5 50%
Frecuentemente F 2 20%
Siempre S 1 10%
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| TOTAL |

10

100%

Nota: Elaboracion propia

Ilustracion 13

Analisis de resultados pregunta 13

m Nunca

W Rara vez

A veces

Frecuentemente

w m Siempre

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 14: ; Tu trabajo permite la opcion de teletrabajo o una modalidad

hibrida?

Tabla 18

Resultado categorico pregunta 14

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Si S 3 30%
No N 1 10%
So!o en casQ§ con 3J 6 60%
justificacién
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia
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Ilustracion 14

Andlisis de resultados pregunta 14

uSi

u No

i Solo en casos con
justificacion

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 15: ;Crees que en la Coordinacion se valora el equilibrio entre la vida

personal y laboral?

Tabla 19

Resultado categorico pregunta 15

CANTIDAD DE

1 0
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS Yo
No N 3 30%
No estoy seguro NS 3 30%
Si S 4 40%
TOTAL 10 100%
Nota: Elaboracion propia
Hustracion 15
Analisis de resultados pregunta 15
®No
m No estoy seguro

mSi

Nota: Elaboracion propia
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Pregunta 16: Considerando tus responsabilidades laborales y

personales/familiares, ;qué tan dificil es para ti encontrar un equilibrio?

Tabla 20

Resultado categorico pregunta 16

: CANTIDAD DE o
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS Yo
Muy dificil MD 0 0%
Dificil D 7 70%
Fécil F 3 30%
Muy fécil MF 0 0%
TOTAL 10 100%
Nota: Elaboracion propia
Iustracion 16
Andlisis de resultados pregunta 16
m Dificil
m Facil
Nota: Elaboracion propia
Pregunta 17: Cuando llegas a casa, ;qué tan dificil es para ti desconectarte
mentalmente del trabajo?
Tabla 21
Resultado categorico pregunta 17
. CANTIDAD DE o
CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS Yo
Nada dificil ND 0 0%
Dificil D 7 70%
Fécil F 2 20%
Nada fAcil NF 1 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia
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Tlustracion 17

Andlisis de resultados pregunta 17

m Dificil
m Facil
m Nada facil

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 18: ;Con qué frecuencia logras salir del trabajo a tu hora para poder

dedicarte a tus actividades personales?

Tabla 22

Resultado categorico pregunta 18

. CANTIDAD DE

CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 1 10%
Rara vez RV 3 30%
A veces AV 4 40%
Frecuentemente F 2 20%
Siempre S 0 0%

TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 18

Andlisis de resultados pregunta 18

B Nunca
= Rara vez
B A veces

: Frecuentemente

Nota: Elaboracion propia




Pregunta 19: Durante tu tiempo personal, ;con qué frecuencia revisas mensajes o

correos relacionados con el trabajo?

Tabla 23

Resultado categorico pregunta 19

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 1 10%
A veces AV 4 40%
Frecuentemente F 4 40%
Siempre S | 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 19

Andlisis de resultados pregunta 19

m Rara vez

B A veces

Frecuentemente

Siempre

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 20: ;Como crees que el balance entre tu vida laboral y personal influye

en tu estado de animo general y tu motivacion en el trabajo?

Tabla 24

Resultado categorico pregunta 20

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Lo afecta negativ'amente en gran NM 1 10%
medida
Lo afecta negativamente en algo NA 2 20%
No tiene impacto NI 6 60%
Lo afecta positivamente en algo PA 1 10%
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Lo afecta positivamente en gran
medida

PM

0%

TOTAL

10

100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 20

Andlisis de resultados pregunta 20

m Lo afecta
negativamente en gran
medida

m Lo afecta
negativamente en algo

m No tiene impacto

Lo afecta positivamente
en algo

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 21: ;Con qué frecuencia sientes que el estrés del trabajo influye en tu

desemperio en el dia a dia?

Tabla 25

Resultado categorico pregunta 21

. CANTIDAD DE

CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Nunca N 0 0%
Rara vez RV 1 10%
A veces AV 6 60%
Frecuentemente F 2 20%
Siempre S 1 10%

TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia
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Tlustracion 21

Andlisis de resultados pregunta 21

m Rara vez
A veces
m Frecuentemente

1 Siempre

Nota: Elaboracion propia

Pregunta 22: Para apoyar un mejor balance entre tu vida personal y laboral, ;qué

cambios o acciones consideras que serian de mayor ayuda?

Tabla 26

Resultado categorico pregunta 22

1 CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Menos carga laboral MC 2 20%
Mayor flexibilidad MF 3 30%
Mejor organizacién del MO 4 40%
tiempo

Mas apoyo institucional MA 1 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 22

Andlisis de resultados pregunta 22

W Menos carga laboral
m Mayor flexibilidad

m Mejor organizacion
del tiempo

Mas apoyo
institucional

Nota: Elaboracion propia
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Pregunta 23: ; Consideras que un mayor equilibrio entre el trabajo y tu vida

personal te permitiria ser mds productivo(a)?

Tabla 27

Resultado categorico pregunta 23

. CANTIDAD DE
CATEGORIAS NOMENCLATURA RESPUESTAS %
Si S 9 90%
No N 0 0%
No estoy seguro NS | 10%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia

Tlustracion 23

Andlisis de resultados pregunta 23

Nota: Elaboracion propia

=Si

m No estoy seguro

Pregunta 24: ;Como calificarias tu nivel de equilibrio entre tu vida personal y el

trabajo actualmente?

Tabla 28

Resultado categorico pregunta 24

‘ CANTIDAD DE

CATEGORIAS | NOMENCLATURA RESPUESTAS %

Muy bueno MB 0 0%
Bueno 1 10%
Regular R 8 80%
Malo M 1 10%

Muy malo MM 0 0%
TOTAL 10 100%

Nota: Elaboracion propia
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Ilustracion 24

Andlisis de resultados pregunta 24

m Bueno
m Regular
u Malo

Nota: Elaboracion propia
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