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RESUMEN

El presente trabajo tiene como finalidad disefiar e implementar estrategias orientadas a
fomentar habitos saludables en el personal administrativo de Trefilados Inoxidables de
Meéxico S.A. de C.V., con el objetivo de mejorar su motivacion, bienestar fisico-emocional y
desempefio laboral. La investigacion parte del reconocimiento de una problematica comun
en el entorno organizacional: altos niveles de estrés, sedentarismo, malos hébitos alimenticios
y deficiencias en la gestion del tiempo, los cuales afectan negativamente la motivacion y la
calidad de vida de los colaboradores.

Se realizé un estudio de tipo observacional, descriptivo y de corte transversal, aplicando
cuestionarios andnimos a trabajadores administrativos para evaluar sus habitos de vida,
niveles de estrés y grado de motivacion. Los resultados revelaron que, si bien existe una
vision clara sobre el desarrollo profesional, hay debilidades importantes en la practica de
actividad fisica, el descanso adecuado y las pausas activas durante la jornada laboral.

A partir del diagnéstico, se disenaron e implementaron estrategias enfocadas en seis ejes:
pausas activas, fomento del ejercicio fisico, mejora de la alimentacion, higiene del suefio,
manejo del estrés y promocion de hobbies o actividades personales. Ademas, se propuso una
Politica Interna de Bienestar Laboral que busca institucionalizar estas practicas dentro de la
empresa y se elabor6 un plan de accidén para poder llevar a cabo la implementacion de
estrategias.

Los resultados esperados incluyen una mejora significativa en la motivacion, el compromiso
organizacional y la productividad del personal administrativo, asi como una disminucion de
los niveles de estrés. El estudio concluye que invertir en el bienestar integral del personal
administrativo mediante la promocion de habitos saludables es una estrategia clave para
fortalecer la cultura organizacional y alcanzar un entorno laboral mas humano, eficiente y
sostenible.

Palabras clave: motivacion laboral, habitos saludables, estrés laboral, bienestar
organizacional, personal administrativo.

ABSTRACT

The present work aims to design and implement strategies to promote healthy habits among
the administrative staff of Trefilados Inoxidables de México S.A. de C.V., in order to improve
their motivation, physical-emotional well-being, and job performance. The research
addresses a common issue in organizational environments: high levels of stress, sedentary
lifestyles, poor eating habits, and time management deficiencies, all of which negatively



impact employee motivation and quality of life.



An observational, descriptive, and cross-sectional study was conducted by applying
anonymous questionnaires to administrative workers to assess their lifestyle habits, stress
levels, and motivation. The results revealed that, although staff members have a clear vision
for professional growth, there are significant weaknesses in physical activity, proper rest, and
active breaks during the workday.

Based on the diagnosis, strategies were designed and implemented focusing on six key areas:
active breaks, promotion of physical exercise, healthy eating, sleep hygiene, stress
management, and encouraging personal hobbies or activities. Moreover, an Internal Policy
on Workplace Wellness was proposed to institutionalize these practices within the company.

The expected results include a significant improvement in employee motivation,
organizational commitment, and productivity, as well as a reduction in stress levels. The
study concludes that investing in the comprehensive well-being of administrative personnel
through the promotion of healthy habits is a key strategy to strengthen organizational culture
and achieve a more humane, efficient, and sustainable work environment.

Keywords: work motivation, healthy habits, occupational stress, workplace wellness,
administrative staff.



INTRODUCCION

Corria el afio de 1999 cuando un grupo empresarial francés aposté por un proyecto de
produccion de acero inoxidable en México, con el objetivo de acceder al mercado
estadounidense. Asi naci6 lo que hoy conocemos como Trefilados Inoxidables de México
S.A. de C.V.. Aunque su registro oficial se realiz6 en noviembre de 1999, no fue sino hasta
el afio 2001 que inicid operaciones con aproximadamente doce colaboradores, quienes fueron
capacitados especificamente para poner en marcha el proyecto. Algunos de estos pioneros
aun forman parte de la empresa, aportando afios de valiosa experiencia.

La historia de la organizacion ha estado marcada por cambios significativos, particularmente
en su administracion, que pas6 de manos francesas a italianas. Esta transicion evidencia la
importancia de la multiculturalidad en las organizaciones, ya que ambas culturas europeas
tuvieron que adaptarse a la dindmica de un corredor industrial emergente en otro pais y en
una ciudad con profundas tradiciones.

Fue asi como comenz6 a forjarse la cultura organizacional de Trefilados Inoxidables de
Meéxico: una cultura enfocada en la responsabilidad social, el respeto al medio ambiente y el
cumplimiento de las politicas gubernamentales. Estos valores han sido la base s6lida sobre
la que la empresa ha crecido.

La compaiia reconoce la importancia de su capital humano, valorando a cada uno de los
colaboradores que hacen posible su desarrollo. Para agradecer el esfuerzo diario, se han
implementado diversas herramientas de reconocimiento, como eventos de integracion social
que promueven la convivencia sana y el sentido de pertenencia. Entre estas actividades
destacan las celebraciones de fin de afio y el Dia del Nifio.

Ademas, la organizacion se interesa profundamente en el desarrollo personal y profesional
de su equipo. Por ello, ofrece cursos de capacitacion enfocados en reforzar conocimientos,
asi como en desarrollar actitudes y aptitudes que impacten positivamente en su desempefio.
Actualmente, se llevan a cabo programas de formacion en coaching, especialmente dirigidos
a mandos medios.

Conscientes de que el bienestar integral de su personal es fundamental, la empresa también
se preocupa por impulsar la implementacion de estrategias que fomenten buenos habitos,
tanto fisicos como mentales, entre sus colaboradores. La promocién de practicas saludables

—como una buena alimentacion, actividad fisica, manejo del estrés y equilibrio entre la vida
laboral y personal— no solo mejora la calidad de vida del equipo, sino que también
incrementa la productividad, la motivacion y el compromiso organizacional. Asi, Trefilados
Inoxidables de México refuerza su vision de construir un entorno laboral sano, sostenible y
altamente humano.
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GENERALIDADES DE LA EMPRESA

PRESENTACION.
DESCRIPCION DE LA EMPRESA.

Trefilados inoxidables de México S.A. De C.V. es el fabricante nacional lider en el
mercado del alambre de acero inoxidable, aluminio, aleaciones de niquel y soldaduras,
ademas de ser el Unico fabricante en México de barras de acero inoxidable, que cuenta con
el mejor equipo y la mas alta tecnologia para el rectificado de barras.

Cuenta con excelentes equipos de laboratorio y maquinaria para garantizar la
fabricacion de un producto de la mas alta calidad, por lo cual TIM se ha convertido en la
fabrica mas importante de alambres en América.

Forma parte del grupo NOVAMETAL, un grupo especializado en Acero Inoxidable,
Aluminio y Alambres de Aleacion de Niquel que comercia sus productos en todo el mundo.
respaldado por una red capilar de distribuidores en Francia, Inglaterra, Alemania y Estados
Unidos. Esta amplia presencia permite a la empresa garantizar a sus clientes una relacion
dedicada y répida asistencia a sus necesidades.

P
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1.0 Imagen ubicacion geografica Trefilados Inoxidables de México S.A de C.V.

La empresa esta ubicada en Calle Avenida Otomies S/N, 90500 Huamantla, TLAXCALA,
MEXICO. UBICACION GEOGRAFICA TREFILADOS INOXIDABLES DE MEXICO
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S.A. DE C.V. (GOOGLE MAPS)
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Mision
En trefilados inoxidables de México S.A. de C.V. tenemos un reto permanente, ocupar y
mantener un lugar preferencial en el mercado, con el trefilado de alambres, barras y

soldaduras de acero inoxidable, aluminio, y aleaciones especiales de niquel, superando las
expectativas de nuestros clientes, inversionistas e integrantes de la organizacion.

Vision.

Consolidarnos como proveedores de clase mundial en industrias especializadas: como la
automotriz, aeroespacial, y medica con nuestras diferentes lineas de negocio.

Objetivos especificos.

e Mantener la satisfaccion del cliente al 90% minimo.

e Implementar acciones para la mejora del clima organizacional que nos permita
incrementar la satisfaccion, el compromiso y la permanencia del personal en la
organizacion en este afio.

e Mantener nuestro sistema de gestion del negocio en la norma IATF 16949:2026, ISO
9001:2015 y la norma ISO 14001:2015.

e Mantener la certificacion de “Industria limpia”y “OEA”.

e Mantener la certificacion de Empresa Socialmente Responsable.

e Identificar e implementar estrategias para la reduccion de gastos de operacion.

e Identificar e implementar estrategias para la reduccidon de costos financieros.

Politicas.
Politica de calidad.

En Trefilados inoxidables de México S.A. de C.V. estamos comprometidos en trefilar
productos de alta calidad, cumpliendo con los requisitos aplicables y gestionando los riesgos
determinados. Basandonos en nuestros sistemas de gestion de calidad (SGC) para satisfacer
las expectativas de nuestros clientes, inversionistas e integrantes de nuestra organizacion.

Politica ambiental.

En Trefilados inoxidables de México S.A de C.V. existe el compromiso de prevenir la
contaminacion del medio ambiente, mediante el uso racional de recursos naturales, asi como
promover el cumplimiento de las normas requisitos legales y reglamentos ambientales
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establecidos para preservar la naturaleza.
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Nuestro sistema de gestion ambiental (SGA} mediante la mejora continua, busca la mitigacion
de la magnitud de los impactos ambientales que se generan de las actividades de trefilados de
los productos para el logro de los objetivos ambientales.

Politica de seguridad OEA.

Es compromiso de trefilados inoxidables de México S.A de C.V. cumplir con los estandares
y procedimientos de seguridad en su cadena de suministro, a fin de asegurar sus procesos
para prevenir las posibles amenazas y riesgos (como el contrabando, trafico de armas,
persona, mercancias, y actos de terrorismo) en la recepcion y entrega de sus materiales.

Organigrama.
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GENERALIDADES DEL AREA DE TRABAJO.

Durante mi periodo como practicante en Contabilidad, tuve la oportunidad de fortalecer mis
conocimientos y habilidades en la gestion financiera de la empresa. Adquiri una comprension
solida de los procesos financieros internos y como estos impactan la operativa general de la
organizacion.

A través de mi participacion en diversas actividades contables, aprendi sobre los flujos de
efectivo, la optimizacion de los recursos econdmicos y el cumplimiento con las normativas
fiscales. Esta experiencia me brindd una vision integral de la importancia de tener procesos
contables claros y eficientes, y como estos contribuyen a la toma de decisiones estratégicas
dentro de la empresa. Ademds, me permitid colaborar estrechamente con otros
departamentos, lo que enriquecid6 mi perspectiva sobre la interaccion entre los aspectos
financieros y administrativos dentro de una organizacion.

e Conciliaciones bancarias.

e Registro de antigiiedad de cobros.

e Registro de antigiiedad de pagos.

e Registro de néminas.

e Realizar el expediente de activo fijo.

e Registro de facturas en Bussines Central.

e Consultar, descargar y archivar lo relacionado con IMSS, Impuesto sobre némina e
INFONAVIT.

e Control del registro de gastos menores como combustible.
e Control de registro de archivo muerto.
e Registro de clientes mensuales.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), México es el pais con mayor
indice de estrés laboral, afectando al 75% de sus trabajadores.

En el caso particular de Trefilados Inoxidables de México, aunque se han logrado importantes
avances en productividad industrial, el drea administrativa adin carece de politicas
internas que fomenten el bienestar integral del empleado. Esta carencia no solo afecta el
estado emocional del personal, sino que también representa un riesgo para la eficiencia
organizacional en el mediano plazo.

(Como influye la ausencia de héabitos saludables en los niveles de estrés y motivacion del
personal administrativo de Trefilados Inoxidables de México, en Huamantla, Tlaxcala,
durante el 2025?
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OBJETIVOS DEL PROYECTO.

OBJETIVO GENERAL.

Disenar estrategias para la implementacion de buenos habitos laborales en el personal
administrativo con el fin de mejorar su salud fisico-emocional y fortalecer su nivel de
motivacion en el desempefio de sus funciones.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.

v" Identificar los principales héabitos poco saludables que afectan la salud y la
motivacion del personal administrativo mediante diagnosticos internos.

v" Disenar estrategias orientadas al bienestar fisico-emocional, como pausas activas,
talleres de manejo del estrés, y actividades de autocuidado durante la jornada laboral.

v" Fomentar una cultura organizacional que promueva la responsabilidad individual
sobre los habitos saludables.

JUSTIFICACION.

FACTORES QUE AFECTAN NEGATIVAMENTE LA MOTIVACION DEL PERSONAL
ADMINISTRATIVO POR LA AUSENCIA DE BUENOS HABITOS.

En el entorno organizacional actual, la motivacion del personal representa un componente
esencial para el logro de los objetivos institucionales y la mejora del clima laboral. Dentro
de los multiples elementos que inciden en la motivacion, los hdbitos personales juegan un
papel fundamental, ya que influyen directamente en el estado fisico, emocional y mental de
los trabajadores.

La ausencia de habitos saludables puede generar consecuencias adversas que afectan tanto
el rendimiento individual como la dindmica colectiva en el ambito laboral. En el caso del
personal administrativo, cuyas funciones suelen implicar largas jornadas sedentarias, altos
niveles de concentracion y constante atencion a procesos operativos, la falta de buenos
habitos se convierte en un factor de riesgo que disminuye el compromiso, la eficiencia y la
satisfaccion laboral. Por ello, resulta pertinente analizar los principales factores que impactan
negativamente la motivacion cuando no se practican habitos adecuados.

La motivacion laboral es un elemento clave en el rendimiento y bienestar del personal
administrativo. Sin embargo, diversos factores pueden incidir de manera negativa cuando no
se cultivan habitos saludables, impactando tanto en el desempefio como en el clima
organizacional.

Uno de los principales factores es la falta de descanso adecuado. Dormir menos de las horas
recomendadas disminuye la concentracion, aumenta el estrés y reduce la capacidad de tomar
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decisiones acertadas. Esto puede generar errores administrativos, baja productividad y una
actitud negativa hacia las responsabilidades laborales (Walker, 2017).

Otro aspecto critico es la ausencia de una alimentacién equilibrada, que provoca fatiga,
irritabilidad y falta de energia. ElI consumo excesivo de alimentos procesados o el saltarse
comidas contribuye a una disminucion del rendimiento cognitivo, afectando la atencién al
detalle y la motivacion para cumplir objetivos (Gomez-Pinilla, 2008).

Asimismo, la falta de actividad fisica regular se relaciona con niveles mas altos de ansiedad,
depresion y agotamiento. El sedentarismo prolongado, tipico de labores administrativas, sin
una rutina compensatoria de ejercicio, puede generar apatia, desmotivacion y problemas de
salud fisica que repercuten directamente en la actitud hacia el trabajo (Biddle & Asare, 2011).

Ademas, la ausencia de habitos de organizacion personal y gestion del tiempo incrementa el
estrés y la sensacion de carga laboral. Cuando no se establecen prioridades ni se planifican
actividades, las tareas tienden a acumularse, lo que provoca frustracion y una percepcion de
ineficiencia que deteriora la motivacion (Covey, 2004).

Finalmente, la falta de espacios o rutinas de autocuidado emocional y mental puede llevar a
un agotamiento psicoldgico. La no implementacion de practicas como la meditacion, pausas
activas o técnicas de respiracion influye negativamente en la capacidad de resiliencia frente
a la presion laboral (Goleman, 2006).

Por lo tanto, la carencia de buenos habitos personales deteriora progresivamente la
motivacion del personal administrativo. Es fundamental que las organizaciones promuevan
programas de bienestar integral que fomenten el descanso, la alimentacion saludable, el
ejercicio fisico y el autocuidado, a fin de fortalecer el compromiso y la satisfaccion laboral.

En el contexto actual de la empresa, se ha identificado una problematica significativa
relacionada con la falta de buenos hébitos por parte del personal administrativo. Esta
situacién, aunque puede parecer comun en la rutina diaria, ha comenzado a reflejar
consecuencias, especialmente en lo que respecta al bienestar fisico y emocional de los
trabajadores.
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MARCO TEORICO

Motivacion y salud como factores de desempeiio organizacional

Diversos autores han abordado la motivacion desde diferentes enfoques. Herzberg (1959)
propuso la teoria de los dos factores, distinguiendo entre factores motivacionales
(reconocimiento, logro, crecimiento profesional) y factores higiénicos (condiciones
laborales, salario, seguridad). Segun esta teoria, la ausencia de factores higiénicos genera
insatisfaccion, mientras que la presencia de factores motivacionales fomenta la satisfaccion
y el compromiso.

Por otro lado, Maslow (1943) plantea la jerarquia de necesidades, en la cual la motivacion se
explica a partir de la satisfaccion progresiva de necesidades, desde las basicas (fisiologicas y
de seguridad) hasta las superiores (autorrealizacion y reconocimiento).

En el entorno de oficina, las necesidades de pertenencia y estima cobran especial importancia
para mantener la motivacion. En la administracién, Robbins y Coulter (2018) sostienen que
un ambiente laboral que promueva el bienestar fisico y psicoldgico de los empleados genera
un mayor sentido de pertenencia y responsabilidad. Las organizaciones que aplican
estrategias enfocadas en el bienestar no solo fortalecen el rendimiento del trabajador, sino
que construyen una cultura organizacional mas humana y s6lida. La motivacion laboral es un
concepto fundamental en la administracion y gestion de recursos humanos, pues se refiere al
conjunto de factores internos y externos que inducen, dirigen y sostienen la conducta de los
empleados en el ambito organizacional. En particular, en el contexto del personal de oficinas,
donde predomina el trabajo intelectual y colaborativo, la motivacion adquiere una relevancia
crucial para el desempefio eficiente y la satisfaccion laboral.

La motivacion incide directamente en la productividad y eficiencia de los empleados. Segiun
Deci y Ryan (1985), la motivacion intrinseca, que surge del interés y satisfaccion personal
en la tarea, estd asociada con un mejor desempeio y creatividad. Esto es particularmente
relevante en oficinas, donde las tareas requieren concentracion, analisis y solucion de
problemas.

Ademas, un personal motivado contribuye a un clima laboral positivo, reduciendo el estrés y
mejorando la comunicacion interpersonal (Latham, 2007). Un buen clima favorece la
cooperacion y disminuye la rotacion y el ausentismo, lo que se traduce en menores costos
para la organizacion.

En este contexto, fomentar habitos saludables se convierte en una herramienta para potenciar
la motivacion, reducir el estrés y, por ende, mejorar el desempefio del personal administrativo
en todos sus niveles.
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Bienestar laboral y su relacion con la administracion

El bienestar laboral es un concepto fundamental en la gestion de recursos humanos y la
psicologia organizacional, ya que est4 directamente relacionado con la salud fisica, mental y
emocional de los empleados dentro del entorno de trabajo. Se define como un estado en el
que los trabajadores experimentan satisfaccion, seguridad y un equilibrio adecuado entre las
demandas laborales y sus recursos personales (Organizacion Internacional del Trabajo [OIT],
2016).

Ed Diener (1984), pionero en el estudio del bienestar subjetivo, sefiala que el bienestar
incluye la satisfaccion vital y la presencia de afecto positivo, dimensiones que también se
reflejan en el ambiente laboral. Por lo tanto, el bienestar laboral no solo depende de las
condiciones externas, sino también de la percepcion y experiencia personal del empleado.

El modelo de demanda-control-apoyo de Karasek (1979) establece que el bienestar laboral
depende del equilibrio entre las demandas del trabajo, el grado de control que tiene el
trabajador sobre sus tareas y el apoyo social que recibe. Cuando las demandas son altas y el
control y apoyo son bajos, el riesgo de estrés laboral y deterioro del bienestar aumenta.

Por otra parte, Christina Maslach (1993) ha estudiado el sindrome de burnout o agotamiento
laboral, enfatizando que la falta de bienestar puede generar consecuencias negativas en la
salud mental y desempeiio, afectando tanto al individuo como a la organizacion.

En la actualidad, las organizaciones enfrentan el reto de mantener una fuerza laboral
productiva, comprometida y saludable. Esto implica no solo centrarse en aspectos operativos
y financieros, sino también en el bienestar fisico, mental y emocional del personal. La salud
de los trabajadores se ha convertido en un factor estratégico que impacta directamente en la
motivacion, el clima laboral y el rendimiento organizacional (Chiavenato, 2011).

Particularmente en el caso del personal administrativo, ya sea de planta o de oficina, es
frecuente que se enfrenten a condiciones de trabajo que generan estrés, sedentarismo o
desgaste emocional. Por ello, fomentar habitos saludables y un estilo de vida equilibrado
dentro del entorno laboral se ha convertido en una necesidad organizacional.

Habitos y estilo de vida saludable en el entorno organizacional

El concepto de estilo de vida saludable engloba conductas cotidianas como una alimentacion
equilibrada, actividad fisica regular, descanso adecuado, manejo del estrés y relaciones
interpersonales sanas. Dentro de la organizacion, estos factores deben promoverse
activamente como parte de una estrategia integral de gestion del capital humano.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2010), los entornos laborales que
fomentan estilos de vida saludables logran reducir el ausentismo, mejorar la productividad y
aumentar el compromiso del personal. Para ello, se recomienda implementar medidas como:
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pausas activas, charlas y talleres de salud fisica y emocional, evaluaciones preventivas,
promocion de una cultura organizacional orientada al bienestar.

Stephen R. Covey (1989), en su obra Los 7 habitos de la gente altamente efectiva, sefala que
los habitos personales impactan directamente en la efectividad laboral y el desarrollo
profesional. La aplicacion de habitos saludables permite a los empleados mejorar su energia,
concentracion y manejo del tiempo, lo cual se traduce en un mejor desempefio.

En el ambito de la psicologia organizacional, Edwin Locke (1976) ha identificado que los
estilos de vida saludables influyen en la motivacion y satisfaccion laboral, factores que
repercuten en el compromiso y la productividad de los empleados.

Wanda H. Craig (2009) enfatiza la importancia de integrar programas de salud ocupacional
que promuevan la actividad fisica, alimentacion saludable y control del estrés dentro del
entorno organizacional. Estos programas no solo mejoran la salud individual, sino que
también impactan positivamente en el clima laboral.

Asimismo, el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST, 2020)
recomienda que las organizaciones implementen estrategias integrales para fomentar habitos
saludables como parte de la gestion de riesgos laborales, lo que contribuye a la reduccion de
accidentes y enfermedades profesionales.

Unos habitos alimentarios adecuados y un estilo de vida saludable son factores que influyen
de manera directa sobre la salud de las personas haciendo posible que desarrollen sus
actividades de la mejor manera posible, a la vez que potencian sus capacidades fisicas y
mentales, y sus efectos son apreciables tanto a corto como a mediano y largo plazo. Sin
embargo, ni los habitos alimentarios ni el estilo de vida son innatos, al contrario, se adquieren
amedida que la persona crece, de modo que son influenciados directamente por la educacion,
la cultura, la sociedad y por los factores econdmicos, entre otras variables, por ello es
importante que la organizacion desarrolle una serie de estrategias que se puedan implementar
en su entorno organizacional.

Estrés laboral en el personal administrativo

El estrés laboral es una de las principales causas de afectacion en el bienestar del personal
administrativo. Segun la Secretaria del Trabajo y Prevision Social (2021), mas del 75% de
los trabajadores en México experimentan altos niveles de estrés, derivado de cargas
excesivas, monotonia, presion por resultados o condiciones fisicas inadecuadas en sus
espacios de trabajo.

El estrés laboral es un fenomeno psicologico y fisiologico que ocurre cuando las demandas
del trabajo exceden la capacidad del individuo para afrontarlas (Selye, 1956). En el personal
administrativo, el estrés suele ser consecuencia de la alta carga de trabajo, presiones
temporales, falta de control sobre las tareas y problemas en la comunicacion interna, lo que
puede afectar negativamente su bienestar y desempeio.
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La NOM-035-STPS-2018 es una norma oficial mexicana emitida por la Secretaria del
Trabajo y Prevision Social (STPS) que tiene como objetivo identificar, analizar y prevenir
los factores de riesgo psicosocial en los centros de trabajo, asi como promover un entorno
organizacional favorable para la salud mental y emocional de los trabajadores. La aplicacion
de cuestionarios cerrados permite identificar zonas de mayor estrés y disefiar estrategias
personalizadas para cada grupo. Esto se alinea con lo establecido en la NOM-035-STPS-
2018, que obliga a las empresas a detectar y prevenir factores de riesgo psicosocial en el lugar
de trabajo.

Es importante diferenciar entre el personal administrativo de planta, que suele estar mas
expuesto al entorno industrial y a la presion operativa directa, y el personal administrativo de
oficina, que enfrenta desafios asociados a tareas repetitivas, aislamiento o sedentarismo.
Medir estas diferencias permite identificar qué areas requieren mayor atencion en materia de
salud laboral.

Hans Selye (1956) fue el primero en conceptualizar el estrés como la respuesta general del
organismo frente a cualquier demanda o amenaza, denominandola el “sindrome de
adaptacion general”. Esta teoria sento las bases para comprender como el estrés puede afectar
la salud fisica y mental del trabajador.

El modelo demanda-control-apoyo de Karasek (1979) es uno de los mas utilizados para
explicar el estrés en ambientes administrativos. Seglin este modelo, el estrés aumenta cuando
las demandas laborales son elevadas y el trabajador tiene bajo control sobre sus tareas y poca
red de apoyo social. Esta combinacion es comun en oficinas y departamentos administrativos.

Los Habitos Atomicos como Estrategia de Cambio

Una contribucidon contemporanea importante al estudio de los habitos es la teoria de los
habitos atdmicos, desarrollada por James Clear (2018). En su obra Atomic Habits, el autor
sostiene que los grandes cambios no dependen de acciones drasticas, sino de pequefias
mejoras constantes que, con el tiempo, se convierten en transformaciones significativas.

Clear (2018) plantea que los habitos moldean la identidad de las personas: "Cada accion que
tomas es un voto por el tipo de persona que deseas ser." Cuando un trabajador adopta hébitos
saludables, comienza a verse a s mismo como alguien disciplinado, activo y con autocontrol.
Esta percepcion positiva fortalece su motivacion intrinseca, es decir, el impulso personal que
nace del interior y ue, segun Robbins (2020), es clave para mantener el compromiso laboral
a largo plazo.

Ademas, al experimentar mejoras en su bienestar, el colaborador se siente con mayor energia,
enfoque y autoestima, lo que lo predispone a tener una actitud proactiva en sus tareas,
participar activamente en el equipo de trabajo y asumir retos con mayor disposicion.

Por otro lado, la implementacion de microhabitos también impacta en la reduccion del estrés
laboral, uno de los factores que mas afecta al personal administrativo. Segun la Secretaria del
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Trabajo y Prevision Social (STPS, 2021), el estrés es una de las principales causas de
ausentismo, desmotivacion y bajo rendimiento en México.

Los habitos saludables, cuando se repiten con constancia, ayudan a regular el sistema
nervioso, mejorar la calidad del suefio, aumentar la concentracién y promover emociones
positivas, todos ellos factores protectores frente al estrés.

Asi, la aplicacion sistematica de habitos atdmicos en el entorno laboral no solo mejora la
salud del personal, sino que aumenta la motivacion y disminuye significativamente el estrés,
lo cual contribuye directamente a un clima organizacional més sano y productivo.

IMPACTO DE LOS HABITOS Y ESTILO DE VIDA EN LA MOTIVACION
DEL PERSONAL ADMINISTRATIVO.

En el contexto actual, donde las exigencias laborales pueden generar altos niveles de estrés
y desgaste fisico y emocional, la promocion de habitos saludables dentro del entorno de
trabajo ha cobrado una relevancia significativa. La implementacion de rutinas orientadas al
bienestar fisico, mental y emocional del personal no solo contribuye a mejorar la calidad de
vida de los trabajadores, sino que también puede influir positivamente en su desempefio,
compromiso y motivacion laboral.

Diversas investigaciones han demostrado que el fomento de habitos como la actividad fisica
regular, una alimentacion equilibrada, pausas activas, y estrategias de manejo del estrés estan
estrechamente relacionados con un mayor bienestar organizacional.

Por ello, en este marco tedrico se abordan los principales conceptos relacionados con los
habitos saludables, su impacto en la salud ocupacional, y las teorias sobre la motivacion
laboral, con el fin de construir una base conceptual que sustente la presente investigacion.

La importancia del impacto de los habitos y el estilo de vida en la motivacion del personal
administrativo radica en que estos factores influyen directamente en el bienestar integral del
trabajador, afectando su energia, concentracion y actitud hacia las responsabilidades
laborales. Un estilo de vida saludable —que incluye una alimentacion balanceada, ejercicio
regular, descanso adecuado y manejo efectivo del estrés— contribuye a mantener altos
niveles de salud fisica y mental, elementos esenciales para que los empleados puedan
desempenarse de manera 6ptima y con un alto grado de compromiso.

Cuando el personal administrativo adopta héabitos saludables, se incrementa su capacidad
para enfrentar las demandas del trabajo con mayor resiliencia y motivacion. Esto no solo
reduce la fatiga y el agotamiento, sino que también mejora la satisfaccion laboral y el sentido
de pertenencia hacia la organizacion. Por el contrario, habitos poco saludables como el
sedentarismo, la mala alimentacion y la falta de descanso pueden generar estrés cronico,
desmotivacion y disminucion en el rendimiento, afectando tanto al individuo como al clima
organizacional.
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Ademas, las empresas que fomentan ambientes y politicas que promueven habitos y estilos
de vida saludables no solo contribuyen a la calidad de vida de sus colaboradores, sino que
también obtienen beneficios en términos de productividad, reduccion del ausentismo y mayor
retencion de talento. Por lo tanto, es fundamental reconocer que el bienestar personal y la
motivacion laboral estan estrechamente ligados, y que invertir en programas de promocion
de hébitos saludables representa una estrategia clave para el éxito organizacional.

DELIMITACION DEL PROYECTO
DESARROLLO

DISENO DE LA INVESTIGACION.

Estudio observacional (no se interviene ni manipulan variables, solo se observa y registra lo
que ocurre de forma natural), descriptivo de corte transversal (informacién se recoge en un
unico momento o en un periodo muy corto de tiempo).

CONTEXTO Y AREA DE ESTUDIO

El estudio se llevara a cabo en Trefilados Inoxidables de México S.A. DE C.V., donde se
trabajara inicamente con el personal administrativo (57) como poblacion de estudio.

Se enfocara en los aspectos relacionados con la motivacion del personal administrativo y
como los buenos habitos pueden incidir en la mejora de la motivacion y el rendimiento de
los empleados.

POBLACION OBJETIVO

El proyecto se centrara en el personal administrativo de la organizaciéon y se haran las
evaluaciones para el personal que se encuentra como administrativo de planta como de
oficina.

TIEMPO

La intervencion se llevara a cabo en un periodo especifico, entre los meses de
enero-junio 2025, donde se disefiaran las estrategias, se implementaran las actividades y
se realizaran las mediciones de impacto.

ENFOQUE

El enfoque principal del proyecto sera el disefio y la implementacion de estrategias centradas
en fomentar buenos hdbitos dentro y fuera del trabajo, con el objetivo de mejorar la
motivacion del personal administrativo.
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RECOLECCION DE INFORMACION.

La recoleccion de la informacion se realizd a través de un formulario Microsoft Forms, el
cual fue socializado por correo electronico a todo el personal administrativo es decir de la
poblacion estudio con apoyo de la jefatura de recursos. El cuestionario se realizd
an6énimamente, de manera que no se requeria identificacion previa, ni quedaba registrada al
alcance de los investigadores ninguna ID de acceso u otro dato que permita identificar a los
participantes.

Para evaluar las respuestas se empled una escala estimativa descriptiva, que permite valorar

las conductas y evidencian el grado en el cual se presenta un rasgo o caracteristica, a través
de frases descriptivas como “SI”, “NO”.

ALCANCE DEL PROYECTO
ACTIVIDADES ESPECIFICAS

Diagnéstico inicial:

Realizar encuestas o cuestionarios para evaluar el estado actual de la motivacion del personal
administrativo y conocer los habitos y rutinas que impactan su rendimiento y bienestar.

Diseifio de estrategias:

Crear estrategias especificas que promuevan la adopcién de hébitos saludables (como
ejercicio fisico, alimentacion balanceada, técnicas de relajacion, y manejo del estrés) y hébitos
laborales (como gestion del tiempo, productividad, establecimiento de metas).
Implementacion de talleres y actividades:

Organizar talleres, charlas o actividades para promover los habitos saludables y el desarrollo

de habilidades para mejorar la motivacion, tales como talleres de bienestar emocional,
nutricion o productividad.

RESULTADOS ESPERADOS

Aumento de la motivacion de los empleados administrativos, evidenciado a través de
encuestas y entrevistas sobre su satisfaccion laboral y percepcion sobre su bienestar.

Mejora en los habitos tanto personales como profesionales del personal, reflejada en un
mayor compromiso con la organizacién y un ambiente laboral mas saludable y productivo.
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LIMITACIONES

El estudio se limitara exclusivamente al personal administrativo de la organizacion, por lo
que los resultados no podran ser extrapolados a otros tipos de personal.

El alcance temporal sera de 2 meses, por lo que los resultados a largo plazo sobre la
sostenibilidad de los hébitos y el impacto en la motivacion podrian no ser completamente
evaluables en este periodo.

El proyecto depende cien por ciento de las repuestas de la poblacién administrativa ya que
con ellos se obtendran los resultados necesarios para evaluar los resultados ya hacer el
seguimiento correspondiente.

Por razones de confidencialidad y de acuerdo con las politicas internas de la empresa, no es
posible divulgar publicamente la informacion completa de este proyecto. Los datos
presentados han sido anonimizados y utilizados inicamente con fines académicos.

GENERALIDADES PERSONAL ADMINISTRATIVO.

El personal administrativo de Trefilados Inoxidables de México S.A. de C.V. constituye una
parte esencial para el funcionamiento integral de la organizacion, ya que desempeiia
funciones clave tanto en dreas operativas como estratégicas. Este grupo se encuentra
distribuido en distintos departamentos, incluyendo ingenieria, seguridad e higiene, ventas,
contabilidad, recursos humanos, compras, almacén, planeacion y logistica, calidad,
produccion, entre otras, lo que refleja su participacion transversal en los procesos
productivos y de soporte. Cada una de estas areas requiere de personal capacitado, con
conocimientos técnicos y administrativos, que actue como enlace entre la operacion y la toma
de decisiones organizacionales. Su trabajo influye de manera directa en el cumplimiento de
los objetivos de produccion, normativas internas, procesos de mejora continua y estandares
de calidad, por lo que su rol es fundamental en el funcionamiento armoénico de la empresa.

A diferencia de una vision tradicional que asocia lo administrativo exclusivamente con el
trabajo de oficina, en esta empresa el personal administrativo se clasifica en dos grandes
grupos:

Administrativos de oficina, cuya labor se centra en actividades como la gestion documental,
elaboracion de reportes, andlisis de datos, facturacion, atencidn a clientes y proveedores,
procesamiento de ndminas, organizacion de eventos corporativos, atencion a auditorias y
ejecucion de procesos administrativos que permiten el correcto flujo de informacion y el
control organizacional.

Este grupo se desempefia mayormente en ambientes de oficina, con herramientas digitales y
responsabilidades orientadas a la planeacion y supervision administrativa.
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Administrativos de planta, quienes desarrollan sus funciones en contacto directo con las
areas de produccion, asegurando la trazabilidad de procesos, la disponibilidad de insumos, la
supervision de indicadores de calidad, el cumplimiento de normas de seguridad e higiene, la
coordinacion entre el personal operativo y administrativo, y el seguimiento de procesos
técnicos. Su presencia en planta es clave para la eficiencia operativa, la gestion del tiempo
productivo y la reduccion de errores logisticos.

Ambos perfiles requieren competencias en comunicacion, organizacion, toma de decisiones,
adaptabilidad al cambio y dominio de sistemas administrativos.

Estos colaboradores desempenan sus tareas bajo jornadas laborales completas, en horarios
establecidos, y se enfrentan constantemente a exigencias como el cumplimiento de metas,
atencion simultdnea de multiples tareas, presion por resultados, revision de documentacion
técnica, participacion en juntas interdepartamentales, atencion de auditorias externas y
cumplimiento normativo.

Aunado a esto, deben mantener altos niveles de concentracion, precision y profesionalismo,
en muchas ocasiones bajo entornos de presion o con carga emocional derivada de la
responsabilidad de sus funciones. Si bien su trabajo no siempre es visible a nivel externo, es
fundamental para garantizar el flujo correcto de informacidén, materiales, decisiones y
recursos dentro de la empresa, permitiendo que los procesos se ejecuten de forma ordenada
y alineada a los objetivos institucionales.

Asimismo, se ha identificado que este personal enfrenta factores de riesgo relacionados con
el estrés laboral, la fatiga mental, la falta de pausas activas, el sedentarismo y la escasa
implementacion de hébitos saludables, lo cual puede incidir negativamente en su motivacion,
desempefio y bienestar general.

Dichos factores se manifiestan en forma de desmotivacion, irritabilidad, dificultades para
concentrarse, sensacion de agotamiento constante e incluso ausentismo.

La rutina administrativa prolongada, el trabajo frente a pantallas durante largas jornadas, la
presion por entregar resultados precisos y la limitada interaccion recreativa, son condiciones
que tienden a desgastar emocional y fisicamente al personal. A ello se suma una carga
emocional que proviene de la necesidad de tomar decisiones importantes, resolver conflictos
internos, atender requerimientos multiples de otras areas, y cumplir con estandares cada vez
mas exigentes.

La falta de un enfoque integral hacia su bienestar puede derivar en un clima organizacional
desfavorable, baja satisfaccion laboral y una disminucion en el sentido de pertenencia hacia
la empresa.

Dentro de la empresa existe el siguiente nimero de personal administrativo tanto de planta
como de oficina y se considera también a los practicantes o residentes que se encuentran
bajo la ensefianza del personal.
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DEPARTAMENTO MASCULINO FEMENINO

DIRECCION GENERAL 2
CONTABILIDAD 1 4
TESORERIA 1 1
CALIDAD 8
PLANEACION Y LOGISTICA 3 1
PRODUCCION 5 1
COMERCIAL 3 2
RECURSOS HUMANOS 1 3
COMERCIO EXTERIOR 2 3
COMPRAS Y ALMACENES 4 1
MANTENIMIENTO 7
SEG E HIG Y MED AMB/SGN 1 2
SISTEMAS 2

TOTAL 40 17

1. Tabla poblacion demografica del personal administrativo

La poblacion objeto de estudio estd conformada por el total del personal administrativo que
labora en la empresa Trefilados Inoxidables de México S.A. de C.V., sumando un total de 57
colaboradores, entre los cuales se incluyen tanto trabajadores de planta como practicantes
que actualmente desempefian funciones administrativas en distintas areas de la organizacion.

De este total, 40 son hombres (70.2%) y 17 son mujeres (29.8%), lo que refleja una mayor
representacion del género masculino en el personal administrativo. Las areas con mayor
concentracion de personal son Calidad (8 personas), Mantenimiento (7 personas) y
Produccion (6 personas), en su mayoria ocupadas por hombres. Por el contrario, areas como
Contabilidad, Recursos Humanos y Comercio Exterior presentan una participacion femenina
mas significativa, mostrando una mayor equidad de género en comparacion con el resto de
la organizacion.

En cuanto a la distribucion por edades, se identifico que el rango etario del personal
administrativo va desde los 20 hasta los 50 afos. Las edades que se repiten con mayor
frecuencia son 44 y 33 afios, lo cual sugiere una plantilla en su mayoria integrada por
personas en una etapa adulta, con experiencia laboral significativa, pero también con
presencia de jovenes que posiblemente se encuentren en proceso de formacion profesional.

Este panorama permite comprender la composicion actual del personal administrativo de la
empresa, lo cual resulta fundamental para el andlisis posterior de aspectos como la
motivacion laboral, la implementacion de habitos saludables y el desarrollo de estrategias de
mejora organizacional.
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EL AREA CONTABLE CON EL ESTRES Y LOS BUENOS HABITOS.

El area contable, por su naturaleza rigurosa y demandante, es especialmente vulnerable al
impacto negativo del estrés laboral. Este puede traducirse en errores financieros y reduccion
del rendimiento profesional. La implementacion de buenos habitos, tanto personales como
organizacionales, es clave para mitigar este impacto y asegurar una mayor eficiencia,
precision y bienestar en el entorno contable.

Dentro de la organizacion el area contable resulta ser una de las mas exigentes, debido a la
precision que requiere el manejo de datos financieros, el cumplimiento de normativas y la
necesidad de cumplir con plazos estrictos y fechas limite (cierres mensuales, auditorias,
declaraciones fiscales), la carga de trabajo se vuelve intensa y ciclica. Estas condiciones
generan altos niveles de presion y estrés en los profesionales contables, lo cual puede afectar
negativamente su desempefio y salud.

El impacto del estrés en el ambito contable se manifiesta de diversas formas: disminucion de
la concentracion, aumento en la probabilidad de cometer errores, agotamiento mental y fisico,
e incluso trastornos como el insomnio o la ansiedad y fatiga. A largo plazo, este estrés
sostenido puede deteriorar tanto la calidad del trabajo como el bienestar general del
trabajador.

Incorporar buenos habitos para disminuir el estrés y mejorar el rendimiento son solo algunos
beneficios ya que también mejora la concentracion, se protege la salud mental y fisica, lo
cual impacta positivamente en la calidad del trabajo contable.

Ante esta realidad, es fundamental promover la incorporacion de buenos habitos tanto a nivel
individual como organizacional. Habitos como una adecuada organizacion del tiempo,
pausas activas durante la jornada laboral, una alimentacion saludable, ejercicio fisico regular,
y técnicas de manejo del estrés (como la respiracion consciente o la meditacion) contribuyen
significativamente a reducir la carga emocional y fisica del trabajo contable. Se sugiere la
implementacion de softwares contables eficientes para hacer todo més programable, rapido
y eficiente.

Implementar estos habitos no solo mejora el estado de salud de los colaboradores, sino que
también potencia la eficiencia y precision en las tareas contables. Por ello, fomentar una
cultura de bienestar en el area contable debe ser una prioridad para las organizaciones que
buscan optimizar resultados y cuidar a su personal.

28



EL AREA DE RECURSOS HUMANOS CON EL ESTRES Y LOS BUENOS
HABITOS.

El 4rea de Recursos Humanos (RR. HH.) desempefia un rol fundamental en toda
organizacion, ya que se encarga de gestionar el talento humano, mediar en conflictos, velar
por el cumplimiento de normativas laborales y coordinar procesos clave como la
contratacion, capacitacion y evaluacion del desempeno. Estas responsabilidades conllevan
una alta carga emocional y mental, lo que convierte a esta area en una de las mas propensas
a sufrir los efectos del estrés laboral.

El estrés en el area de Recursos humanos puede surgir por diversas causas: presion por tomar
decisiones importantes, resoluciéon de conflictos entre empleados, exceso de tareas
administrativas, adaptacion a cambios organizacionales y la necesidad de mantener una
comunicacion constante y efectiva con distintos niveles jerarquicos. Este tipo de estrés, si no
es gestionado adecuadamente, puede provocar agotamiento, disminucioén del rendimiento,
baja motivacion y deterioro de la salud fisica y mental del profesional.

Frente a esta situacion, la promocion de buenos habitos se convierte en una herramienta clave.
Incorporar rutinas de autocuidado, como una buena organizacion del tiempo, pausas activas,
alimentacion saludable, ejercicio fisico regular y técnicas de relajacion, puede ayudar
significativamente a reducir el impacto del estrés. Ademads, desde su posicion estratégica,
Recursos Humanos tiene la capacidad de implementar politicas internas orientadas al
bienestar organizacional, promoviendo estos habitos en toda la empresa.

Recursos Humanos juega un papel clave en fomentar una cultura organizacional saludable,
donde la prevencion del estrés y la promocion del bienestar sean parte integral de la gestion
del talento.
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS.
FASE DIAGNOSTICA

Objetivo

Evaluar los habitos saludables del personal administrativo y su posible influencia en
la motivacion laboral, para disefiar estrategias que fomenten el bienestar integral.

Metodologia

Se aplic6 un cuestionario en linea con 10 preguntas cerradas tipo “Si/No” y una pregunta
abierta. Las respuestas fueron recolectadas de forma anénima y voluntaria.

Muestra

Total de participantes: 46 colaboradores administrativos de los cuales 28 pertenecen al género
masculino y 11 al género femenino.

ANALISS CUANTITATIVO.

Cuestionario para identificar los habitos y estilo de vida del personal administrativo.
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(Realizas pausas activas durante tu jornada laboral para mantenerte activo y en movimiento?

No (54.3%)

iConsumes frecuentemnete comida rapida o chatarra?

Si(31.1%)

No (68.9%)

¢Haces ejercicio fisico al menos tres veces a la semana?

Si (34.8%)

No (65.2%)

¢Dedicas tiempo a alguna actividad creativa (pintar, escribir, tocar musica, etc.)?

Si (26.1%)

No (73.9%)

¢Consideras que existe un equilibrio entre tu vida personal y laboral?

Si (52.2%)

Si (45.7%)

No (47.8%)

illevas a cabo alguna dieta balanceada en tu dfa a dfa?

Si (46.7%)
No (53.3%)

iTomas suficientemente agua natural para mantenerte hidratado durante el dia?

No (19.6%)

Si (80.4%)

:Duermes al menos 7 horas por la noche?

Si (46.7%)

No (53.3%)

¢Planificas tu dia antes de empezar a trabajar?

No (41.3%)

Si (58.7%)

iTienes una visién clara de lo que te gustaria lograr en tu carrera a largo plazo?

No (23.9%)

Si(76.

1%)



HABITO SI NO RESULTADO
. Realizas pausas 21 25 DEBIL
activas?

;Llevas una dieta 21 24 DEBIL
balanceada?

,Consumes comida 14 31 MUY BUENO
rapida o chatarra?
. Tomas suficiente 37 9 MUY BUENO
agua natural?
Haces ejercicio 16 30 ,MUY DEBIL
fisico al menos
3 veces por
semana?
;Duermes al 21 24 DEBIL
menos 7 horas por
noche?
;Dedicas tiempoa 27 19 DEBIL
una actividad
creativa?
,Planificas tu dia 22 24 BUENO
antes de trabajar?
. Tienes una vision 35 11 MUY BUENO
clara de tu carrera
a largo plazo?
2. tabla andlisis de los resultados del cuestionario para identificar los hébitos y estilo
de vida del personal administrativo

Los resultados muestran que, aunque el personal administrativo presenta fortalezas en habitos
como la hidratacion, la vision de carrera y la alimentacidon consciente, existen deficiencias
claras en el area de actividad fisica, descanso, y pausas activas. Estas areas requieren atencion
prioritaria, ya que tienen un impacto directo sobre la motivacion, el rendimiento y la salud
laboral.

Promover programas internos de bienestar, como pausas activas guiadas, talleres de
organizacion personal, y campafias de concientizacion sobre el descanso y el ejercicio fisico,
puede generar mejoras significativas tanto en el clima organizacional como en la
productividad.
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ANALISS CUALITATIVO.

.Qué habito saludable o cambio te gustaria implementar o promover para mejorar tu
bienestar y/o motivacion en el trabajo? Esta fue la pregunta abierta que se hizo en el
cuestionario para poder conocer la opinidon de nuestros companeros de trabajo.

1. Actividad fisica e integracion laboral

Muchos colaboradores expresaron interés en incorporar dindmicas fisicas o recreativas
durante la jornada laboral, especialmente en grupo, para fomentar tanto la salud como el
compaierismo.

“QUE HUBIERA DINAMICAS DE INTEGRACION. ACTIVIDADES FISICAS Y A LO
MEJOR SERVICIO DE COMEDOR”
“una escalada a la montaria de la malinche”

2. Mejora del clima laboral y colaboracion entre areas

Se identifico una necesidad de mejorar la empatia y la comunicacion entre departamentos,
con el fin de fortalecer el trabajo en equipo.

“crear empatia, para lograr que el trabajo conjunto alcance metas y objetivos”
“que todos los departamentos hagan bien su trabajo para que no haya sobrecarga en otras
areas”

3. Oportunidades de crecimiento y motivacion profesional

Algunos comentarios sugieren la importancia de ofrecer mas oportunidades de desarrollo,
aprendizaje y nuevos desafios para evitar la monotonia.

)

“Oportunidades de crecimiento, asi como un ambiente menos desigual entre departamentos’
“que haya un poco mas de desafios, considero que todos hemos caido en la monotonia™

4. Salud mental, tiempo libre y equilibrio personal

Los colaboradores valoran la posibilidad de tener pausas o momentos de desconexion para
preservar su salud emocional y bienestar integral.

“La posibilidad de tomar un tiempo libre durante el dia” “empezar un
cambio en nuestra persona para cuidarnos mas”
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Se concluye que los colaboradores no solo valoran habitos individuales como el ejercicio
0 una mejor alimentacion, sino también aspectos colectivos relacionados con la

integracion, el equilibrio emocional, el crecimiento profesional v la empatia entre
equipos.

IMPACTO DE ESTOS HABITOS Y ESTILO DE VIDA EN LA
MOTIVACION LABORAL.

Impacto en la motivacion laboral

e Bajos niveles de actividad fisica, descanso y alimentacion adecuada.

e La falta de ejercicio regular, el descanso insuficiente y una dieta no balanceada
(aunque se evita la comida chatarra) generan fatiga, falta de energia y bajo estado de
animo.

Esto disminuye la motivacion intrinseca, ya que los trabajadores pueden sentirse sin fuerzas
para afrontar los retos del dia a dia, lo que afecta su rendimiento y actitud.

e Falta de actividades creativas

El escaso tiempo dedicado a actividades creativas indica una rutina rigida y poca
estimulacion emocional.

Esto puede derivar en desmotivacion, aburrimiento o estancamiento profesional, ya que la
creatividad es una fuente importante de satisfaccion personal.

e Vision clara de carrera profesional (muy bien)

A pesar de los habitos poco saludables, tener metas claras a largo plazo puede actuar como
un factor protector de la motivacidn, ya que proporciona direccion y proposito.

Impacto en los niveles de estrés
e Pocas pausas activas y mala planificacion del dia

La falta de pausas y de planificacion incrementa la sobrecarga mental y la fatiga, lo que
aumenta el estrés diario.

Esto puede traducirse en irritabilidad, menor concentracion y mayor probabilidad de cometer
errores.

e Desequilibrio entre vida laboral y personal
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Aunque el resultado fue "medianamente bien", el hecho de que casi la mitad del personal no
percibe equilibrio contribuye a un mayor desgaste emocional y estrés cronico, especialmente
si se combinan con malos habitos de suefio y alimentacion.

e Hidratacion adecuada y baja ingesta de comida chatarra

Estos dos hébitos positivos ayudan a reducir el impacto fisico del estrés, mejorando funciones
cognitivas, metabolismo y energia.

CONSECUENCIAS DE UNA BAJA MOTIVACION, UN ALTO ESTRES Y
LA FALTA DE BUENOS HABITOS

e Autoexigencia.

Desde una perspectiva psicoldgica, la autoexigencia desmedida puede surgir como resultado
de una motivacion deficiente, altos niveles de estrés y una carencia de habitos positivos que
promuevan el bienestar.

Muchas veces, detras de una actitud autoexigente se esconden factores como la falta de
motivacion, el agotamiento emocional y la ausencia de practicas que favorezcan el equilibrio
personal.

e (Codependencia

En contextos laborales, la aparicion de conductas codependientes entre colegas puede estar
asociada a un entorno caracterizado por altos niveles de estrés, desmotivacion y una falta
generalizada de habitos que favorezcan el bienestar fisico y emocional.

Cuando los trabajadores no cuentan con herramientas personales como habitos saludables, es
mas probable que, ante el estrés y la desmotivacion, desarrollen vinculos codependientes con
sus pares como mecanismo de compensacion emocional. En ello influye la falta de un hobbie
o actividades de ocio fuera del contexto laboral.

e Vulnerabilidad.

Cuando los individuos carecen de hébitos que promuevan el bienestar fisico y mental, su
capacidad para enfrentar el estrés disminuye, lo que incrementa su vulnerabilidad emocional
y relacional.

La falta de recursos personales para manejar el estrés y la baja motivacién puede generar
vinculos de dependencia o sobrecarga emocional entre compaifieros de trabajo, evidenciando
un estado de vulnerabilidad compartida.

e Descontento.

Cuando un individuo se enfrenta constantemente al agotamiento emocional, a la ausencia de
motivacion interna y a una rutina desorganizada, es comun que experimente un creciente
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descontento, el cual puede derivar en frustracion, apatia o incluso conflictos
interpersonales.

El descontento generado por la presion constante y la carencia de recursos personales para
gestionar el estrés puede desembocar en climas laborales negativos, donde predominan la
insatisfaccion, la queja y la codependencia entre compafieros.

La vulnerabilidad emocional en el &mbito laboral no solo se manifiesta en la forma de estrés
o relaciones codependientes, sino también a través del descontento generalizado. Este ultimo
puede interpretarse como una sefial de alerta ante condiciones que limitan la motivacion y el
bienestar personal, tales como la falta de habitos saludables, la sobrecarga de trabajo y la
ausencia de reconocimiento. A medida que estas condiciones se cronifican, el descontento
puede dar paso a la desconexion emocional, el bajo rendimiento y la desestabilizacion del
clima organizacional.

ESTRATEGIAS PARA FOMENTAR HABITOS Y ESTILO DE VIDA
SALUDABLE EN EL PERSONAL ADMINISTRATIVO.

El bienestar y la salud del personal administrativo son elementos clave para el buen
funcionamiento de cualquier organizacion. Diversos estudios han demostrado que fomentar
habitos saludables en el lugar de trabajo contribuye significativamente al aumento de la
motivacion, la productividad y la disminucion del ausentismo laboral (Organizacion Mundial
de la Salud [OMS], 2010). Esta organizacion define a la salud como un estado de completo
bienestar fisico, mental y social; asi que este término no solamente se refiere a la ausencia de
afecciones o enfermedades, como puede pensarse, sino a estar y sentirse bien en todos los
ambitos.

El estilo de vida saludable implica la adopcion de practicas cotidianas que favorecen el
equilibrio fisico, mental y emocional. En el contexto laboral, esto incluye una alimentacion
balanceada, actividad fisica regular, pausas activas, manejo del estrés y un entorno que
promueva el autocuidado (Gonzalez & Méndez, 2018).

Las organizaciones que implementan programas de salud ocupacional orientados a mejorar
el estilo de vida de sus trabajadores reportan mejoras significativas en la motivacion y el
compromiso del personal (Molina & Torres, 2021).

De acuerdo con los resultados obtenidos del cuestionario para identificar los habitos y
estilo de vida del personal administrativo se propone una serie de estrategias que ayuden
a combatir estos puntos débiles y a mejorar los que ya son buenos en el personal.
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ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LOS HABITOS DEL PERSONAL
ADMINISTRATIVO PARA REDUCIR EL ESTRES Y AUMENTAR LA
MOTIVACION.

a) IMPLEMENTACION DE POLITICA DE BUENOS HABITOS.

La aplicacion de una Politica Interna para la Promocion de Habitos Saludables y Bienestar
Laboral representa una medida estratégica y necesaria en el entorno organizacional actual.

En empresas como Trefilados Inoxidables de México, donde las exigencias administrativas
y operativas son constantes, este tipo de politicas permite construir una base solida de salud,
estabilidad emocional y motivacion entre los colaboradores.

Uno de los beneficios mas relevantes es la reduccion del estrés laboral, el cual ha sido
identificado como una de las principales causas de ausentismo, baja productividad y
conflictos interpersonales. A través de acciones como pausas activas, talleres de salud mental,
promocion de la alimentacidon sana y horarios mas equilibrados, se favorece un entorno que
prioriza el autocuidado y el equilibrio vida-trabajo.

Ademas, esta politica contribuye al fortalecimiento del clima organizacional, creando una
cultura de bienestar que impacta directamente en la satisfaccion y el compromiso del
personal. Cuando un trabajador percibe que la empresa se interesa por su salud fisica y
emocional, su nivel de motivacién y fidelidad aumenta de forma considerable, también
permite cumplir con estandares nacionales e internacionales de seguridad y salud en el
trabajo, alinedndose con principios de responsabilidad social empresarial.

En resumen, aplicar esta politica no solo es un acto de humanidad y ética laboral, sino
también una inversion inteligente en el capital humano que sostiene la operacion y el
crecimiento sostenible de Trefilados Inoxidables de México.
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Politica Interna para la Promocion de Habitos Saludables y Bienestar Laboral

PROPOSITO

Esta politica tiene como objetivo establecer un
marco de accion para fomentar la adopcion de
habitos saludables entre el personal
administrativo, con el fin de mejorar su
bienestar fisico y mental, reducir el estrés
laboral 'y fortalecer la motivacion y
productividad dentro de Trefilados Inoxidables
de México.

ALCANCE

Esta politica aplica a todo el personal
administrativo de la empresa, sin distincion de
jerarquia. Su implementacioén podra ampliarse
a otras areas segun los resultados obtenidos.

LINEAMIENTOS

Para cumplir con el propoésito de esta politica,
se adoptaran las siguientes acciones dentro del
entorno laboral:

Establecer pausas activas
de 10 minutos dos veces al
dia.

Promover el consumo de
agua natural y ofrecer fruta
los lunes (frutas
economicas y frescas como
la jicama, en lugar de
refresco)

Crear un area de descanso
adecuada, adecuar las
instalaciones  que  se
utilizan menos para tener
un lugar de descanso que
puede usarse cuando sobre
tiempo de la hora de la
comida.

Ofrecer talleres
bimensuales sobre manejo
del estrés y organizacion
del tiempo.

Fomentar una cultura de
desconexion  fuera  del
horario laboral (no se
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permiten  correos ni
llamadas después de las 6:0
p.m.).

e Incluir habitos saludables
como criterio en programas
de reconocimiento interno.

El area de Recursos Humanos, unto con los
supervisores administrativos, serd responsable
de coordinar y dar seguimiento a las acciones
de esta politica.

RESPONSABLES

Se encargara también de aplicar encuestas de
bienestar y emitir reportes semestrales con
base en los indicadores definidos

Se aplicaran encuestas trimestrales para medir
los niveles de estrés, satisfaccion y habitos
saludables. También se monitorearan los
niveles de ausentismo, y participacion en las
actividades propuestas.

EVALUACION

3. Tabla propuesta de politica interna para la promocion de héabitos saludables y
bienestar laboral

El autocuidado permite a los empleados manejar mejor sus niveles de estrés. Las politicas
institucionales que promueven descansos, salud mental y equilibrio vida-trabajo ayudan a
prevenir el agotamiento laboral (burnout), un problema cada vez mas comun.

Cuando los trabajadores se sienten fisica y emocionalmente bien, trabajan con mayor energia,
concentracion y compromiso. Un entorno que valora el autocuidado obtiene mejores
resultados sin necesidad de presionar al limite.

Estas politicas crean una cultura de respeto mutuo y cuidado, fortaleciendo el sentido de
pertenencia. Un equipo que percibe que la empresa se preocupa por su bienestar es mas leal
y colaborativo.

El autocuidado previene muchas enfermedades relacionadas con el estrés, el sedentarismo o
los malos habitos alimenticios. Esto se traduce en menos ausencias laborales, menos rotacion
y menor carga para el area médica o de recursos humanos.

Fomentar el autocuidado no solo mejora el desempeio laboral, sino también la calidad de
vida personal del empleado. Esto impacta positivamente en sus relaciones, autoestima y
motivacion general.
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Los trabajadores valoran las organizaciones que invierten en su bienestar. Las empresas con
politicas claras de autocuidado tienen mejor reputacion y mas posibilidades de atraer y
retener talento calificado.

Fomentar el autocuidado no es un lujo, sino una estrategia inteligente para mejorar la salud
del personal, fortalecer la cultura organizacional y aumentar el rendimiento sostenible.

b) ESTRATEGIAS PARA UN BUEN SUENO.

Dormir al menos 7 a 8 horas por noche es esencial para que el cuerpo y el cerebro se
regeneren. Durante el suefio, el organismo realiza funciones vitales como la consolidacion de
la memoria, la regulacion hormonal y la reparacion celular. En el &mbito laboral, una buena
calidad de suefio mejora la concentracion, la toma de decisiones, el estado de dnimo y la
capacidad para resolver problemas. Por el contrario, el suefio insuficiente o interrumpido
puede aumentar el estrés, disminuir la productividad y elevar el riesgo de errores y accidentes.

Seglin la Guia de Bienestar del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS):

“Dormir bien fortalece el sistema inmunologico, mejora el estado de animo y reduce los
niveles de ansiedad. Un suefio reparador permite iniciar el dia con energia y facilita la
adaptacion emocional ante situaciones de estrés.” (IMSS, 2023).

Se propone lo siguiente para fomentar la implementacion de este habito.
1. Charlasy talleres sobre higiene del suefio
Invitar a especialistas en salud o psicologia del suefio.

Organizar platicas breves donde se ensefien rutinas nocturnas, alimentos que ayudan o
perjudican el suefo, y la importancia del descanso.

2. Difusion de contenido educativo

Colocar infografias o mensajes en pantallas internas o carteles sobre tips para dormir mejor.
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DORMIRBIEN: £ -

Clave para tu Bienestar

BENEFICIOS DEL
BUEN SUENO

Mejora la memoria
y la concentracion

TECNICAS PARA
DORMIR MEJOR

Mantén un horario
fijo para dormiry

despertar

Equilibrio emocional
y menor estres

Refuerza el sistema
inmunolégico

Favorece la salud .
Evita pantallas

cardiovascular

Mayor energia'y
rendimiento diario

(celular. TV.
computadorz) al
menos 1 hora antes
de dormir

Reducé la cafeina
y evita comidas

pesadas en la nohe

Realiza actividades
tranquilas antes

CONSECUENCIAS
DE DORMIR MAL

En la vida personal:
irritabilidad y
camblos de numor

Probiemas en las
relacionés personales

Sensacion de
agofamiento
constante

3.0 Imagen propuesta de infografia para promover el habito de un buen suefio

de dormir, coma
leer o meditar

Cuida tu sueno,
cuida tu vida.

M1



3. Promover el uso responsable de dispositivos
Fomentar que los colaboradores no revisen correos o mensajes fuera del horario laboral.

Establecer un “protocolo de desconexion digital” después de cierta hora.
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DESCONEXION LABORAL:
RECUPERA TU TIEMPO Y TU BIENESTAR

QUE ES LA DESCONEXION LABORAL?

Es el derecho y la practica de apagar dispositivos y
dejar de responder comunicaciones laborales fuera
del horario de trabajo, para preservar la salud mental
y el eduilibrié entre la vida personal y profesional.

POR QUE ES IMPORTANTE? >
=} Recupera energia y reduce el estrés a e o
MM -~

@ Mejora las relaciones personales y familiares

Aumenta el bienestar emocional

ga Favorece la concentracion y productividad al dia siguiente

SENALES DE QUE NECESITAS DESCONECTAR:
 Respondes correos o mensajes fuera del horario laboral.

» Te sientes agotado incluso al despertar.

« Sufres insomnio o dolores de cabeza.

- Tienes menos tiempo para tus hobbies o tu familia.

CONSEJOS PARA DESCONECTAR EFECTIVAMENTE:

&\ Apaga notificaciones despues del trabajo.
Establece una rutina de cierre al final de la jornada
® Sal a caminar, haz ejercicio o medita
k Dedica tiempo a actividades que disfrutes
- Habla con tu equipo sobre limites saludables

BENEFICIOS A LARGO PLAZO:

« Mayor creatividad + Relaciones personales
+ Mejor salud fisica y mental mas solidas

“Desconectar no es un lujo, es una necesidad para vivir plenamente.”

4.0 Imagen propuesta de infografia para promover el habito de desconexion laboral
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c) ESTRATEGIAS PARA REALIZAR EJERCICIO.

El ejercicio fisico no solo beneficia la salud cardiovascular, muscular y metabolica, sino que
también tiene un impacto directo en el bienestar emocional, la productividad y la motivacion
de los trabajadores. Estudios han demostrado que las personas fisicamente activas manejan
mejor el estrés, tienen una mayor capacidad de concentracion, presentan mejor estado de
animo y menor ausentismo laboral.

Desde el punto de vista organizacional, promover el ejercicio fisico reduce los costos por
enfermedades, mejora el ambiente de trabajo y refuerza el compromiso del personal. A nivel
individual, el ejercicio ayuda a liberar endorfinas, que son hormonas relacionadas con la
sensacion de bienestar, lo que se traduce en un mayor entusiasmo y energia en las tareas
cotidianas.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020):

“La actividad fisica regular mejora la salud muscular y cardiorrespiratoria, reduce el riesgo
de enfermedades no transmisibles, y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el
rendimiento laboral.” (OMS, 2020).

1. Pausas activas durante la jornada

Pueden incluir estiramientos, respiraciones profundas, movimientos articulares ideal
hacerlo cada 3 horas aproximadamente.

2. caminatas

Organizar un reto mensual para hacer actividades al aire libre que impliquen caminatas,
subir a la malinche es una buena ide para comenzar este reto.

3. Convenio con entrenadores

Firmar alianzas con instructores locales para ofrecer clases grupales semanales (como
Jumping o crossfitt)

4. Espacios acondicionados para ejercitarse

Fomentar el uso de las instalaciones con las cuales ya cuenta la empresa e incentivar a
utilizar la maquinaria.

5. Campaiias de motivacion: “Activate TIM”

Crear una campafa interna con mensajes, infografias o videos donde se hable de los
beneficios del ejercicio.



EJERCICIO FISICO
Y SALUD MEINTAL

REDUCCION DEL 1 5
ESTRES o~
ina U AN

MEJORA DEL
- -~ 9 ESTADO DE ANIMO

S

= 1

MEJORA DEL
SUENO @

LA MOTIVACION ES
NECESARIA PARA
PLNATEARTE METAS

AUMEINTO DE LA ¥ LOGRAR LA

CONCENTRACION FELICIDAD.

(L]
MEJORA DE LA « '~ _
AUTOESTIMA i

5.0 Imagen propuesta de infografia para promover el habito de hacer ejercicio.



6. Concursos internos de actividad fisica

Crear equipos de futbol por ejemplo y organizar torneos de manera periddica para fomentar
el companerismo, la sana competitividad y hacer ejercicio.

7. Flexibilidad en horarios para promover actividad fisica

Permitir que quienes lo deseen puedan salir 1 hora a realizar una dindmica deportiva para
hacer uno del GYM que se encuentra en las instalaciones de la planta.

Estas estrategias no solo benefician la salud fisica, también:

Disminuyen niveles de ansiedad y fatiga.
Aumentan la energia y la motivacion.
Mejoran el ambiente laboral.

Fortalecen la cultura organizacional.

AN NI NN

d) ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LOS HABITOS ALIMENTICIOS.

Mantener una dieta balanceada y disminuir el consumo de alimentos ultra procesados es
fundamental para preservar la salud fisica y mental, aspectos que estdn directamente
relacionados con el rendimiento, la motivacion y la gestion del estrés en el &mbito laboral.
Diversos estudios han demostrado que los habitos alimenticios influyen significativamente
en el estado de 4nimo, los niveles de energia y la capacidad cognitiva de las personas
(Gomez-Pinilla, 2008).

Ademads, evitar el consumo excesivo de comida chatarra —alta en azicares simples, grasas
trans y sodio— contribuye a mantener estables los niveles de glucosa en sangre, previniendo
asi los picos de energia seguidos de fatiga y somnolencia, que afectan la concentraciéon y la
productividad laboral (Wurtman & Wurtman, 1995). También se ha demostrado que una
alimentacion saludable reduce los niveles de cortisol, la hormona del estrés, y mejora la
calidad del suefio, ambos factores esenciales para una buena salud emocional y rendimiento
diario (Jacka et al., 2010). La implementacion de nutrientes que ayudan con la produccion de
serotonina y dopamina, neurotransmisores son fundamentales para el bienestar emocional y
la motivacion (Benton & Donohoe, 1999).

Por otro lado, una nutricion deficiente se ha asociado con sintomas de ansiedad, depresion y
agotamiento, los cuales inciden negativamente en el ambiente laboral, provocando
ausentismo, desmotivacion y bajo desempefio (O’Neil et al., 2014).
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TECNOLOGICO ‘wu: \
NACIONAL DE MEXICO o~

Instituto Tecnolégico de Apizaco

1. Promocion de una alimentacion saludable

e Eliminar o reducir maquinas expendedoras de comida chatarra o sustituirlas por
snacks saludables. Ya que es comin que cuando tenemos un atojo recurramos a estas
maquinitas siempre encontramos productos con exceso de azucares, harinas que
realmente no aporta beneficios a la salud.

e Ofrecer talleres de educacion nutricional con apoyo de nutridlogos que
recomienden estrategias o alglin plan general de alimentacioén balanceada.

o Implementar un dia de fruta gratuita o refrigerios saludables en jornadas largas (ya
se hace algo parecido con coca-cola para felicitar al personal por su trabajo) la
propuesta es cambiar esto por algo mas sano.

e No podemos controlar todo lo que consume el personal pero si buscar estrategias para
mitigar las dietas que no aportan nada al trabajador.

Estas estrategias no solo ayudan a reducir el estrés y la fatiga, sino que mejoran el
compromiso, la productividad, el sentido de pertenencia y la salud integral del personal,
lo cual beneficia directamente el clima laboral y el desempefio organizacional.

e) ESTRATEGIAS PARA FOMENTAR LA ADOPCION DE ACTIVIDADES O
HOBBIES A NUESTRA RUTINA.

Los pasatiempos son la mejor forma de conectar contigo mismo, pasar tiempo agradable,
y aprender a conocerte.

Aprender algo nuevo y disfrutar haciéndolo es una manera de poder aprender de ti mismo,
aprendes tus limites, lo que te gusta, lo que, cuales son tus capacidades y eso influye de
manera indirecta con otros aspectos de tu vida, ya que activa en ti la creatividad y te
permite desconectar de los problemas externos.

1. Pasatiempos fisicos

Pasatiempos comunes que es facil encontrar
establecimientos donde impartan estas actividades y
requieren minimo una hora de tiempo.

o Bailar

e Iral gimnasio

e Practicar deporte
o Haceryoga

2. Pasatiempos mentales

e Leer libros de tu interés.

e Mejorar un idioma nuevo.

e Cursos en linea de temas de interés.

Pasatiempos al alcance de tus manos, estos hobbies
necesitan el tiempo que tu les quieras dar, van a tu ritmo,
y tu decides como llevarlo a cabo.

3. Pasatiempos de creatividad ) } ]
Pasatiempos que requieren un poco mas de estructura, es

decir quizé necesites un instructor para entender la base de
como funcionan las herramientas que necesitas para
trabajar, pero todo depende de tu creatividad.




e reposteria

e Escritura creativa

e Clases de ceramica
e Fotografia

e Pintura

f) ESTRATEGIAS PARA REDUCIR TUS NIVELES DE ESTRES.

El estrés es una respuesta natural del cuerpo ante situaciones que percibe como amenazantes
o desafiantes. Si bien en pequefias dosis puede ser util para mantenernos alerta y enfocados,
cuando se vuelve constante o excesivo, puede afectar seriamente nuestra salud fisica,
emocional y mental.

Reducir el estrés no es un lujo, sino una necesidad. Altos niveles de tension prolongada
pueden provocar enfermedades cardiovasculares, trastornos del suefio, problemas digestivos,
ansiedad, depresion y una disminucién del sistema inmunolégico. Ademas, interfiere con
nuestra capacidad para concentrarnos, tomar decisiones y mantener relaciones sanas.

En redes sociales es muy frecuente encontrar tips o métodos que son especialmente dirigidos
a la reduccion del estrés en el trabajo, en el mundo godin como se conoce hoy en dia.

1. Sesiones semanales de mindfulness en el lugar de trabajo.

2. Crear espacios tranquilos o salas de relajacion.

3. No te tomes nada personal, no es ningun secreto que debido a la naturaleza del ser
humano tendemos a buscar relaciones sociales en los entornos en los cuales nos
desenvolvemos, pero es importante encontrar el punto exacto donde separar lo
personal con lo laboral, mantener sanas relaciones de convivencia sin duda alguna
ayudan a reducir el estrés que se puede generar en tu lugar de trabajo.

4. No huyas de las emociones, es imposible no enfrentarnos a situaciones que nos
generen estrés, pero debes aprender a identificar cuales son las emociones y trabajar
en ellas, una de las técnicas que mas funcionan son las respiraciones conscientes,
como la técnica 5x5, es inhalar 5 segundos, mantienes por 5 segundos, y lo repites 5
veces. Busca la manera de despertar los sentidos que consideras dormidos porque
muchas veces nos enfrascamos en esa situacion que nos genera estrés o algin
conflicto interno que nos olvidamos de sentir y hacemos todo de manera inconsciente.

5. (Es posible trabajar sin estrés?, No, el trabajo te da estrés sin lugar a dudas pero el
estrés es parte de la reaccion natural de tu cuerpo, cuando una tarea o un periodo
determinado ha sido estresante al culminar la meta te sientes un poco mas relajado y

48



satisfecho esto es porque tu cuerpo esté teniendo un estrés consciente, el problema es
cuando no sabes lidiar con las exigencias de tu vida personal y de tu vida laboral,
simplemente ya no lo puedes manejar, necesitas activar todos los sentidos de tu
cuerpo y buscar técnicas de organizacion de tiempos para que puedas planificar tus
ideas, tus planes y tener un sistema controlado de lo que necesita hacer para poder
hacer lo que quieres.

6. Es normal que no sepas, no importa si eres una persona super capaz y eficiente en tu
hacer, recuerda que siempre hay cambios, siempre hay leyes nuevos, sistemas nuevos,
y esta bien no saber, entonces no seas intrusivo con tus pensamientos, no dejes que te
manipulen y llegues a grandes niveles de estrés, Aprende, preparate, no permitas que
la monotonia te frustre, debes ser mejor todos los dias, eh ahi la importancia de
planificar , “se vale no saber pero siempre demuestra que quieres aprender”

7. Se consciente de cudl es tu exigencia, no te compares, a que aspiras, cual es tu ideal,
baja el ideal del YO, recuerda que la inica comparacioén es contigo mismo, no te
compares con un ideal inalcanzable.

g) ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR TU MOTIVACION.

La motivacion es la fuerza interna que impulsa a una persona a actuar, esforzarse y
persistir en la consecucion de sus metas. Es un elemento fundamental tanto en el ambito
personal como en el académico, laboral y social, ya que influye directamente en nuestro
rendimiento, bienestar y desarrollo.

Aumentar la motivacion es esencial porque nos ayuda a mantener el enfoque, superar
obstaculos y perseverar ante las dificultades. Una persona motivada tiene mayor
confianza en sus capacidades, se siente mas comprometida con sus objetivos y
experimenta una mayor satisfaccion al lograr sus propositos.

1. Reconocimiento y celebracion; reconocer los logros individuales y del equipo
fomentan un ambiente de aprecio y conexion entre los empleados y la empresa.

2. Establecer un sistema de reconocimiento no solo por resultados, sino también por
habitos positivos (puntualidad, participacion en pausas activas, actitud positiva).

3. Crear incentivos simbolicos o materiales (dias libres, kits de bienestar, diplomas).

4. Programas de aprendizaje; demuestra que la empresa invierte en las mejoras a largo
plazo ya que es una manera donde se busca el fomento de un liderazgo inspirado que
busca involucrar la integridad y necesidades de los trabajadores para el alcance de sus
metas profesionales.

5. Establece metas claras y alcanzables, divide tus metas en corto, mediano y largo plazo
y dividelo en tareas pequenas.

6. Planificacion de tu dia a dia y establece plazos realistas,

49



7. Visualiza tu éxito haciendo tableros de visualizacion para fijarte metas que estén

constantemente en tu subconsciente.

COTIZACION.

Se buscaron opciones para implementar las estrategias antes mencionadas con el fin de
proporcionar a los colaboradores administrativos alternativas que faciliten la implementacion
de buenos habitos para lograr llevar un estilo de vida mas saludable.

Actividad Descripcion Costo Observacion.
Jumping Es una actividad de cardio que se | $660.00 | Las clases son de 1 hora
realiza en mini trampolines. Este para 12 personas, el costo
tipo de ejercicio combina saltos, es por clase, incluye 12
giros y movimientos aerobicos, lo trampolines individuales,
que lo convierte en un y un instructor.
entrenamiento de alta intensidad.
Ademas, es efectivo para la pérdida
de peso y quema de calorias en poco
tiempo, ayudando a mejorar el
metabolismo y la salud
cardiovascular.
PROMOCION DE $550 Reunion de
ALIMENTACION aproximadamente una
SALUDABLE hora con un profesional en
nutricion quien aborda el
como influye la buena
alimentacion en nuestra
motivacion y el estrés.
Comparte también una
serie de opciones de
comida saludables 'y
faciles.
Promocion de $500 Reunion con un
salud mental profesional de  salud
mental con el tema Tu
mente, tu aliada:
estrategias reales para el
estrés laboral y
recuperar la motivacion.
mindfulness Es la capacidad que tenemos todos | $400 Actividades disenadas
de estar en el momento presente de para integrar practicas de
una manera equilibrada, con una
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actitud de aceptacion y apertura.
Esta habilidad nos ayuda a manejar
mejor nuestras emociones, a
sentirnos mas relajados y conocer
cémo funciona nuestra mente.

atencion plena en el
ambiente laboral,
mejorando

el Dbienestar y la
productividad. A través de
técnicas

de mindfulness adaptadas
al contexto empresarial,
los participantes
aprenderan a gestionar el
estrés,

mejorar la concentracion y
fomentar un entorno

de trabajo mas armonioso.
Estos talleres
proporcionan
herramientas
para
optimizar el rendimiento
personal y profesional,
promoviendo un
equilibrio entre la
eficiencia y el

bienestar en el dia a dia
laboral.

Lily Daniella Taller de
Mindfulness: Técnicas
para la Reduccion del
Estrés y Claridad Mental
El precio es por hora pero
su taller considera 12
horas distribuidas en 6
sesiones de 2 horas cada
una.

Participan ~ hasta 25
personas y puede ser
presencial o en linea

précticas

TEAM
BULDING

El team building empresarial se
refiere a un conjunto de actividades
disefiadas para fortalecer las
relaciones entre los miembros de un
equipo. Su objetivo principal es
mejorar la motivacion,
comunicacion, la colaboracion y la

$8,299
MXN

por 6
personas.

metodologia disefiada
para

fortalecer la cohesion y
colaboracion dentro de un
equipo mediante
actividades estructuradas

al aire
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confianza dentro de la organizacion,
lo que impacta positivamente en el
ambiente laboral. Estas actividades
buscan fomentar la uniéon y la
cultura de la empresa, mejorando asi
el clima laboral y aumentando la
productividad. Ademads, el team
building ayuda a que el colectivo
sea mas fuerte que la suma de los
individuos.

libre que fomentan la
comunicacion, la
confianza y

el trabajo conjunto. A
través de desafios y
gjercicios interactivos, los
participantes desarrollan
habilidades clave como la
resolucion de

problemas, la gestion de
conflictos y la toma de
decisiones en grupo. El
objetivo es mejorar la
dindmica del equipo,
fortalecer las relaciones
interpersonales y alinear a
los miembros hacia

metas comunes, lo que
resulta en un ambiente de
trabajo mas productivo y
armonioso.

Curso de Workshop Team
Building: Oftrecido por
MCG México, este curso
presencial de 16 horas esta
registrado ante la STPS.
Disefiado para mandos
medios que  puedan
promover sus aprendizajes
a las personas que se
encuentran bajo su cargo.

4. Tabla de cotizacion para la implementacion de estrategias para promover los buenos
habitos del personal administrativo.
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RESULTADOS.

IMPLEMENTACION DE ESTRATEGIAS PARA FOMENTAR HABITOS Y ESTILOS
DE VIDA EN EL PERSONAL ADMINISTRATIVO

Con el proposito de fomentar una cultura de bienestar integral entre el personal, se considerd
inicialmente la contrataciéon de un equipo multidisciplinario conformado por entrenadores
fisicos, nutridlogos y psicologos. La intencion era desarrollar un programa estructurado que
abordara de manera conjunta aspectos fisicos, nutricionales y emocionales, contribuyendo
asi a la adopcion de buenos hébitos de vida y al fortalecimiento de la salud general de los
colaboradores. Para ello, se realizaron cotizaciones con distintos profesionales del area,
evaluando costos, alcances y modalidades de intervencion.

Esta iniciativa responde al firme compromiso de la empresa por crear un entorno laboral mas
saludable, consciente de que el bienestar de los trabajadores no solo impacta positivamente
en su calidad de vida, sino que también fortalece el clima organizacional y el rendimiento
colectivo. Mas alld de las obligaciones normativas, la empresa demuestra con acciones
concretas que se preocupa auténticamente por la salud fisica y emocional de su gente.

No obstante, tras una revision exhaustiva de las opciones disponibles y en un esfuerzo por
hacer un uso eficiente de los recursos institucionales, se identifico que la Secretaria de Salud
del estado de Tlaxcala ofrece una certificacion oficial que habilita a las organizaciones
a participar en actividades orientadas a la promocion de estilos de vida saludables. Esta
certificacion forma parte de una estrategia nacional de prevencion que facilita el acceso a
programas de salud avalados, sin necesidad de contratar servicios externos.

“La Secretaria de Salud del Estado (SESA) difunde, de manera virtual, capsulas informativas
y recomendaciones practicas para que la poblacion tlaxcalteca adopte habitos saludables que
le permitan gozar de una buena salud fisica y mental, ya que la buena nutricion y el ejercicio
cotidiano contribuyen al bienestar general del organismo” (Tlaxcala, s.f.) asi mismo han
hecho campanas y censos invitando a las empresas a colaborar con ellos, donde esta
organizacion evalta a las empresas de lo que ya tienen y lo que necesitan para poder enviar
a los especialistas calificados para abordar los temas que sean necesarios y de esta manera se
empiecen a promover la implementacion de buenos habitos y haya una disminucion de en las
consecuencias que conlleva un estilo de vida no saludable.

Los temas que se abordan en las cdpsulas informativas son: alimentacion correcta y consumo
de agua simple potable, etiquetado nutrimental, lavado correcto de manos, actividad fisica y
reforzamiento de filtros sanitarios.

Gracias a este respaldo institucional, la empresa puede incorporarse a iniciativas coordinadas
por la Secretaria de Salud, con acceso a material didactico, asesoria técnica y actividades
estructuradas para fomentar buenos habitos en la vida diaria. Esta alternativa permite
mantener la calidad del programa y asegurar su continuidad, al tiempo que refuerza el valor
social de nuestras acciones.

53



Aunque el proyecto estd disefiado especificamente para el personal administrativo, los
talleres serdn impartidos al personal operativo también.

Funcionamos bajo los siguientes conceptos para incentivar la participacion.
“Tu bienestar es nuestra meta: participa y transforma tu salud”
“Cuidarte es quererte: Unete a nuestras actividades de bienestar”

Fue en el mes de febrero que personal de la secretaria de salud envi6 a la empresa Trefilados
inoxidables de México a un grupo de personas a evaluar las necesidades de la organizacion
este grupo fue conformado por una nutridloga, trabajadora social, seguridad e higiene y
psicologa. Este personal hizo una serie de observaciones para mejorar antes de que se
implementaran los talleres.

La evaluacion fue general de toda la empresa, revisaron las condiciones de hornos de
microondas, el drea de hacer ejercicio y areas verdes, botiquines y extintores disponibles, los
senalamientos de rutas de salida, la cantidad de agua potable disponible para el personal, las
condiciones de los despachadores de agua, hicieron la evaluacion de la enfermeria, también
revisaron la informacién colocada en la empresa como las infografias de seguridad e higiene.
Evaluaron los sefialamientos de paso dentro de produccion, e hicieron preguntas como:

(Como funciona el servicio de comedor?

[hacen pausas activas durante la jornada laboral?

ACCIONES CORRECTIVAS.

Gracias a la evaluacion que realizo el personal enviado por SESA se dio a la tarea de
implementar acciones correctivas para mejorar aquellos puntos donde se hicieron
observaciones y también dio la oportunidad de implementar estrategias que ya se habian
disenado.

Las acciones tomadas fue la promocion de buenos habitos y para ello se pegaron infografias
alrededor de la empresa con los beneficios de hacer ejercicio.

También hicieron observaciones puntuales sobre la limpieza de hornos de microondas ya que
es la herramienta principal donde se calientan los alimentos del personal.
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& BENEFICIOS ™
&.” DE HACER €y
EJERCICIO

Fortalece Mejora la
musculos y condicion
huesos cardiovascular
e Previene la osporsiciso + Mejora la memoria
y mejora la fuerza y la concentracién
corporal

MENTALES

Reduce el Zz Favorece
estrésy la Z el suefio
ansiedad

« Mejora la memoria » Promotes el suneo
y la concentracidn

PREVENTIVOS

Disminuye el riesgo Fortalece el
de enfermedades sistema
cronicas inmunolégico

SOCIALES Y EMOCIONALES

v

Fomenta la Facilita la
autoestima interaccion social

\ 4

6.0 imagen de infografia para promover el habito de hacer ejercicio.
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FORMATOS

Formato de limpieza de hornos de microondas.

BITACORA DE LIMPIEZA DE HORNOS DE MICROONDAS. TIM
FECHA REGISTRO RESPOSANBLE
03-03-2025 Aspect Estado Estado PERSONAL DE
specto antes después INTENDENCIA
D . , , “NOMBRE
Interior limpio (sin residuos) OSiONo [OSildNo ANONIMO”
Plato giratorio en buen estado [ Si 0 No [ Si[No
Puerta sin grasa ni suciedad O SidONo [OSildNo
Exte‘r‘lor (botones, panel, O0siONo H'SiONo
manija)
Sin malos olores LOSiONo [OSilNo
Estado Estado
Aspecto .
antes después
Interior limpio (sin residuos) OSiONo [OSildNo
Plato giratorio en buen estado [0 SiONo [ SiNo
Puerta sin grasa ni suciedad OSiONo OSildNo
Exte.r.lor (botones, panel, 0SiONo [ISiCNo
manija)
Sin malos olores OSiONo [OSildNo
Estado Estado
Aspecto .
antes después
Interior limpio (sin residuos) OSiONo [OSildNo
Plato giratorio en buen estado [0 SiO0No [ Si[No
Puerta sin grasa ni suciedad OSiONo OSildNo
EXtG‘I"IOI‘ (botones, panel, O0SiONo [SiCNo
manija)
Sin malos olores OSidONo [OSildNo

5. Tabla de formato de limpieza de hornos de microondas

Estas acciones correctivas partes a partir de las observaciones del personal capacitado
enviado por la secretaria de salud del estado de Tlaxcala, fueron puestas en practica en el mes
de febrero y en es el mismo mes se firmo la cedula inicial que da pie a la implementacion de
un cronograma de actividades para fomentar hébitos saludables en el personal.
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Trefilados Inoxidables de México es una empresa que esta dispuesta ser socialmente
responsable, con el personal, el ambiente y las normas de este pais, por ello durante las
reuniones con la secretaria de salud se abordo que necesitdbamos talleres o informacion que
enfatizara la importancia de comer bien, beber agua, y en general tener un estilo de vida sano
para poder ser personas plenas y saludables, ayudando al comercio local con nuestro consumo
de viveres comunes, y creando una cultura de responsabilidad ambiental y social que nos
permita seguir destacando como empresa como socialmente responsable.

PLAN DE ACCION

PROMOCION DE BUENOS HABITOS PARA MEJORAR LA MOTIVACION DEL
PERSONAL ADMINISTRATIVO DE TREFILADOS INOXIDABLES DE MEXICO S.A.
DE C.V.

Objetivo general:

Concientizar al personal administrativo de Trefilados inoxidables de México S.ADE C.V.,
sobre la importancia de adoptar buenos hébitos y un estilo de vida saludable como
herramientas para mantenerse motivados y con niveles bajos de estrés.

Actividades programadas (segun cronograma)

N° Fecha Tema de la Accion Responsable  Resultado esperado
sesion especifica
FEB Levantamiento Responsable de
26  de cedula la secretaria de
inicial salud y
responsable
RRHH. de
trefilados.
1 May  Alimentacién Charla Facilitadorde  Los trabajadores
30 adecuada y participativay  lasecretariade identifican qué es una
actividad fisica  dinamica de salud. alimentacion
reflexion adecuada, los
grupal beneficios y
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propiedades de
ciertos alimentos.

2 Jun Alimentos Exposicion con  Facilitador de ~ Conexion entre
06 locales y su ejemplos lasecretariade  cultura local y salud.
impacto social locales, salud. El  reconocimiento
y ecologico degustacion de del beneficio mutuo
productos de consumir
productos locales y
los beneficios para
nuestra salud, la
economia y nuestro
entorno.

3 Jun Promocion de Taller practico  Facilitador de  Interés en la

20 huertos lasecretariade  autosuficiencia
comunitarios salud. alimentaria y
consumo responsable

4 Jun Interpretacion Charla Facilitador de =~ Mejora en la toma de

27 de etiquetas e participativa 'y lasecretariade decisiones al
informacion dinamica de salud. comprar productos y
nutrimental reflexion grupal hacer conciencia de

lo que se consume.

S Jul04 Tiposde Infografiay Facilitador de Reconocimiento de
alimentos y video lasecretariade  habitos alimenticios
consecuencias explicativo. salud. nocivos
para la salud Test corto de

comprension

6 Julll Preparacionde Demostracion Facilitador de ~ Herramientas
dietas nutritivas  de menu lasecretariade  practicas para comer
y sostenibles saludable salud. bien con bajo

semanal presupuesto

7 Jul 18 Promociondel  Exposicion + Facilitador de Promocion del
consumo de muestra de la secretaria de consumo consciente
productos productos salud.
naturales frescos

8 Ago Educacion y Clase activa Facilitador de ~ Conciencia plena del

08 activacion grupal + lasecretariade  valor de la actividad
fisicaparauna  reflexion final  salud. fisica como rutina de
vida saludable  sobre el bienestar
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aprendizaje en
todo el ciclo
AGO Levantamiento Responsable de
22 delacedula la secretaria de
final salud y
responsable de
RRHH. de
trefilados.

7 cronograma de actividades para promover los buenos habitos.
Recursos necesarios
v" Espacio fisico o virtual

Se requiere un lugar adecuado para llevar a cabo las sesiones educativas, como la sala
de juntas, &rea comun o, en su defecto, una plataforma virtual con capacidad para
interaccion en tiempo real como teams, garantizando accesibilidad y comodidad para
los participantes.

También se necesita un espacio lo suficientemente amplio para la realizacion de las
actividades fisicas.

v" Personal de nutricion y actividad fisica

Profesionales capacitados encargados de impartir las sesiones, guiar actividades
précticas, resolver dudas y promover cambios positivos en los hdbitos alimenticios y de
ejercicio de los trabajadores.

v" Material audiovisual

Herramientas didacticas como presentaciones, videos explicativos, infografias, carteles
y recursos graficos que apoyen el aprendizaje, mantengan el interés y refuercen los
mensajes clave de cada sesion.

v" Formatos de evaluacion.

Impacto esperado
v Disminucion del estrés laboral mediante practicas saludables.

La implementacion de actividades relacionadas con la alimentacion balanceada y la actividad
fisica contribuye a reducir los niveles de estrés, al promover un mejor manejo emocional,
mayor energia y sensacion de bienestar general en el entorno laboral.

v" Aumento de la motivacion por medio del bienestar fisico y emocional.
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Al mejorar la salud integral de los trabajadores, se fortalece su compromiso, actitud positiva
y disposicion hacia el trabajo, generando un ambiente laboral mas arménico, colaborativo y
productivo.

v" Adopcion progresiva de habitos que se mantengan fuera del trabajo.

El conocimiento adquirido durante las sesiones fomenta cambios sostenibles en la rutina
diaria de los participantes, incentivando la adopcion de habitos saludables que impacten no
solo su vida profesional, sino también su vida personal y familiar.

Promocioén y divulgacion.

Buena tarde:

Por medio del presente, les comparto los horarios establecidos para el Programa de Activacién Fisica que se llevard a cabo en
coordinacién con la Secretaria de Salud.

Esta iniciativa tiene como objetivo promover hdbitos saludables y mejorar el bienestar fisico de todos los colaboradores de TIM.

Las sesiones iniciaran en SALA DE CAPACITACION y posteriormente el entrenador les indicara el lugar donde se realizardn las
actividades fisicas, se les recomienda asistir con ropa comoda y mantenerse hidratado

Agradecemos su entusiasmo y compromiso con esta actividad.
Quedo atenta a cualquier duda.

Graciasl!!

ACTIVACIONES FISICAS

8.0 imagen evidencia de la implantacion de estrategias al personal
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NOVANETAIEM

MAYO 2025

. DOMINGG LUNES MARTES MIERCELES JUEVES VIERNES SABADS
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OPERATIVO ADMINISTRATIVO |
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ACTIVACIONES FISICAS TIM
JUNIO 2025 o
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1 2 3 4 5 6 1
PERSONAL PERSONAL
OPERATIVO ADMINISTRATIVO
3:00 - 4:00 pm 9:30 - 10:30 am

8 9 10 n 2 3 iz

9 20 21
PERSONAL
ADMINISTRATIVO
9:30 - 10:30 am.
26 21 28
PERSONAL
ADMINISTRATIVO
9:30 - 10:30 a.m.
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ACTIVACIONES FISICAS
JULIO 2025

DOMINGE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADY

! renséNAL . 4 .
PERSONAL

OPERATIVO ADMINISTRATIVO
3:00 - 4:00 pm 9:30 - 10:30 am

6 q 8 9 10 n 2
PERSONAL PERSONAL
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3:00 - 4:00 pm 9:30 - 10:30 am

18
PERSONAL
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9:30 - 10:30 am

24 25 26

31

AGOSTO 2025 o
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1 2
5 6 1 8 9
PERSONAL PERSONAL
OPERATIVO ADMINISTRATIVO
3:00 - 4:00 pm 9:30 - 10:30 am
2 3 14 5 1
9 20 21 22 23
PERSONAL
ADMINISTRATIVO
9:30 - 10:30 am
26 21 28 29 30

8.0 imagen evidencia de la implantacion de estrategias al personal cronograma de actividades.
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Con el convenio realizado entre trefilados inoxidables de México y la secretaria de salud del
estado de Tlaxcala se publicaron los horarios que comprenden los meses de mayo a agosto
para la promocion de buenos habitos.

La primera sesion se llevo a cabo con éxito el dia 30 de mayo de 2025, donde se obtuvo
respuesta positiva por parte del personal administrativo, asistieron la mayoria de los
elementos.

Al inicio de la sesion se hablo del consumo de alimentos procesados y el impacto en la salud
del trabajador, asi como la importancia de una dieta balanceada partiendo del plato del buen
comer, y se presentaron unas estadisticas de cual es el porcentaje de sobrepeso en el estado
de Tlaxcala.

Después de esta platica el personal se cambio de locacidon a un lugar con espacio suficiente
para comenzar la activacion fisica, fueron ejercicios sencillos pero que implicaban un reto
para los asistentes.

REVISION MEDICA

Ademas de las herramientas que la secretaria proporciona la empresa tiene un compromiso
que lleva muchos afios, donde de manera periddica viene a las instalaciones de Trefilados un
grupo de personal médico capacitado para llevar a cabo la revision de salud de los
colaboradores, esto es para el personal operativo y el personal administrativo.

Es una revision rutinaria, pero contempla informacion relevante para identificar factores de
riesgo en la salud del personal ademas esta vez se implementaron preguntas para conocer su
bienestar en el estilo de vida.
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9.0 imagen evidencia de la implantacion de estrategias al personal “revision medica”.

TALLERES.

Dentro de las estrategias planificadas, se ha ejecutado satisfactoriamente el 30 de mayo de
2025 una charla educativa enfocada en la buena alimentaciéon, ademas de una activacion
fisica orientada al fomento de estilos de vida saludables.

Asi como esta primera participacion estan programados mas talleres de concientizacion y
activacion fisica hasta el mes de agosto del mismo afio.
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Alimentacion Correcta
Basada en el Plato del

Bien Comer

10.0 imagen evidencia de la implantacion de estrategias al personal “charla de alimentacion adecuada ™.
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10.0 imagen evidencia de la implantacion de estrategias al personal “activacion fisica”.
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11.0 imagen evidencia de la implantacion de estrategias al personal “activacion fisica”.

MEDICION DE LA APLICACION.

ANALISS CUANTITATIVO.

Cuestionario de Satisfaccion — Actividad de Integracion.

Con el proposito de evaluar el impacto y la percepcion del personal respecto a la primera
actividad integradora, se aplicd un cuestionario de satisfaccion al finalizar la jornada.

Esta herramienta permitié recopilar opiniones de manera estructurada, identificando tanto
los aspectos positivos como las areas de oportunidad relacionadas con la charla sobre
alimentacion saludable y la activacion fisica realizada.

Conocer la experiencia directa de los participantes es fundamental para valorar la efectividad
de la estrategia implementada, asi como para ajustar y optimizar futuras actividades,
asegurando que respondan a los intereses, necesidades y bienestar del equipo.
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1. Asististe a la actividad

No

Si

4. Participaste fisicamente

No

Si

7. Menos estrés después

2. Charla interesante

No

Si

5. Te sentiste comodo/a

3. Informacién (til

No

Si

6. Fomento6 integracion
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PREGUNTA SI NO ANALISIS

(Asististe a la actividad 52 (91%) 5(9%)  Altaparticipacion general en la activid
realizada?

(Te pareci6 interesante la 48 (84%) 9 (16%) Lamayoria considerd interesante la

charla sobre alimentacién charla.

saludable?

La informacion 50 (88%) 7 (12%) La informacion fue percibida como

proporcionada te parecid util aplicable a la vida cotidiana.

para tu vida diaria?

[Participaste en la actividad 45 (79%) 12 Buena participacion, aunque hubo

fisica? (21%)  un grupo que no se sumo, se
identifico que fue personal de planta.

[Te  sentiste cémodo(a) 41 (72%) 16 Mayoria comoda, pero se detecta una

durante la actividad fisica? (28%)  oportunidad de mejorar el ambiente
o ritmo.

(Consideras que esta actividad = 44 (77%) 13 Se favoreci6 la convivencia e

ayudd6 a  fomentar la (23%)  integracion entre compafieros.

integracion?

([ Sentiste menos estrés durante 39 (68%) 18 La actividad tuvo un impacto

tu dia después de esta (32%)  positivo en el bienestar emocional.

actividad?

Tabla 10.0 Analisis de los resultados cuestionario de Satisfaccion — Actividad de
Integracion.

Los resultados del cuestionario aplicado a 57 participantes reflejan una alta aceptacion y
valoracidn positiva de la sesion que incluy6 una charla sobre alimentacion saludable y una
actividad fisica. El 91% de los encuestados asistio, lo que demuestra un buen nivel de
participacion e interés general.

La charla sobre alimentacion fue considerada interesante por el 84% y ttil para la vida diaria
por el 88%, lo que indica que los contenidos abordados fueron pertinentes y aplicables. En
cuanto a la actividad fisica, el 79% participd y el 72% se sinti6 comodo durante su
realizacion, lo que sugiere una experiencia mayormente positiva, aunque hay margen para
mejorar la dinamica o el entorno de la actividad.

Ademas, el 77% considerd que esta iniciativa fomento la integracion entre compafieros y el
68% reportd una reduccion en sus niveles de estrés, lo que evidencia beneficios tanto sociales
como emocionales.

En general, las actividades resultaron efectivas y bien recibidas, con una mayoria que valord
positivamente tanto el contenido como el impacto. Se recomienda dar continuidad a este tipo
de acciones, incorporando ajustes que aumenten la comodidad fisica y la participacion del
100% del grupo.
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ANALISS CUALITATIVO.

Cuestionario de Satisfaccion — Actividad de Integracion.

Se realizo una pregunta abierta dentro del cuestionario para conocer las opiniones del
personal acerca de esta actividad de informacion e integracion. La pregunta en cuestion fue:
COMPARTE TU OPINION RESPECTO A ESTAS ACTIVIDADES, y las opiniones fueron
las siguientes:

V V. V V V V V V V VY

A\

“Me gustdé mucho la charla, aprendi cosas que no sabia.”

“La activacion estuvo divertida, pero me hubiera gustado que durara menos.”
“Seria genial hacer algo parecido de manera mensual.”

“No participé porque me sentia mal, pero me parece una buena iniciativa.”
“Muy util, sobre todo la parte de informacion sobre la alimentacion.”

“La actividad fisica me dio energia, jgracias!”

“Estuvo muy bien organizada. Ojala se repita pronto.”

“Fue dindmico, diferente a lo habitual. Me ayudé a despejarme un poco.”

“Disfruté mucho la actividad fisica, me motivdé a moverme mas.”

“Gracias por preocuparse por nuestro bienestar. Fue una experiencia muy
enriquecedora.”

“Me gustd, pero creo que la charla podria ser mas breve.”

“La informacion fue interesante, aunque ya conocia algunos temas.”

De acuerdo con los resultados este tipo de actividades integradoras parecen agradar al
personal, lo mejor fue que la aplicacion no se quedo solo en el personal administrativo
también el operativo participa, la respuesta fue positiva parece gustar este tipo de actividades
y esperamos que la participacion sea total y sea mejor en cada sesion.
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CONCLUSIONES

El desarrollo del proyecto “Disefio e implementacion de estrategias para mejorar la
motivacion del personal administrativo de Trefilados Inoxidables de México S.A. de C.V.”
permiti6 identificar la estrecha relacion entre los hédbitos saludables, el nivel de motivacion y
el bienestar del personal administrativo en un entorno industrial. A través del diagndstico
realizado mediante cuestionarios, se evidencid que factores como la falta de actividad fisica,
el descanso inadecuado y la ausencia de pausas activas impactan directamente en la
motivacion, el rendimiento y el clima organizacional.

Se concluye que la motivacion laboral no depende unicamente de estimulos econémicos, sino
también del bienestar integral del colaborador. Habitos como una buena alimentacion, una
correcta gestion del tiempo, el ejercicio fisico, y el autocuidado emocional, son determinantes
para mantener un estado de animo positivo, una mayor concentracion y un mejor desempenio
en las tareas asignadas.

La implementacion de estrategias practicas, como talleres de bienestar, campafias de
concientizacion, actividades fisicas y una politica interna de salud organizacional, permitio
sentar las bases para una cultura de autocuidado y responsabilidad individual, fomentando el
compromiso y la satisfaccion laboral. Asimismo, la participacion del personal y la apertura
de la empresa a estas iniciativas fueron fundamentales para lograr resultados positivos en un
corto plazo.

Ademas, el proyecto contribuyo al fortalecimiento del area de Recursos Humanos como ente
promotor del bienestar y facilitador del cambio organizacional. Se gener6 conciencia sobre
la importancia de adoptar medidas preventivas frente al estrés laboral, alineadas con
normativas como la NOM-035-STPS, y se promovid una vision integral del capital humano.

Finalmente, se confirma que invertir en programas de bienestar y en la promocion de hébitos
saludables es una estrategia efectiva para mejorar la motivacion, reducir el estrés y fortalecer
el sentido de pertenencia, lo cual repercute positivamente en la productividad y en la
consolidaciéon de un ambiente laboral sano, humano y sostenible.
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COMPETENCIAS DESARROLLADAS.

A lo largo de mi estancia profesional en Trefilados Inoxidables de México S.A. de C.V., como
parte del desarrollo del proyecto “Disefio e implementacion de estrategias para mejorar
la motivacion del personal administrativo”, tuve la oportunidad de fortalecer y adquirir un
conjunto de competencias clave que contribuyen directamente a mi formaciéon como
Ingeniera en Administracion, asi como a mi preparacion para el mundo laboral.

Entre las principales competencias desarrolladas se encuentran:

1. Diagnostico organizacional y analisis de clima laboral

Aprendi a identificar problemas relacionados con la motivacion y el bienestar del personal
administrativo, mediante la recoleccion, organizacion y andlisis de datos. Utilicé
herramientas como encuestas en Microsoft Forms y técnicas de andlisis cuantitativo y
cualitativo para interpretar el impacto de los habitos en la productividad y el estado emocional
de los trabajadores.

2. Disefio e implementacion de estrategias de mejora

Disefi¢ estrategias orientadas a promover habitos saludables, tales como pausas activas,
talleres de bienestar emocional y campafias de fomento de ejercicio fisico y alimentacion
balanceada. Esta experiencia me permiti6 aplicar el enfoque de mejora continua, tomando en
cuenta los recursos disponibles y las condiciones reales del entorno laboral.

3. Gestion del tiempo y planificacion de actividades

Durante el desarrollo del proyecto, organicé multiples actividades en un periodo delimitado,
lo cual fortalecié mi habilidad para priorizar tareas, establecer metas alcanzables y cumplir
con los tiempos establecidos. Esto fue clave para lograr los objetivos planteados en el marco
de la residencia profesional.

4. Comunicacion efectiva y trabajo colaborativo

Me relacioné con diversos departamentos, como Contabilidad, Recursos Humanos y
planeacion y logistica, lo cual me permitio desarrollar habilidades de comunicacion clara,
escucha activa, empatia y colaboracion. Estas habilidades fueron fundamentales para
promover la participacion en el diagndstico, asi como para implementar las estrategias
propuestas.

5. Manejo de herramientas tecnolégicas
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Adquiri experiencia practica en el uso de plataformas digitales como Microsoft Office,
Business Central y sistemas de archivo relacionados con la contabilidad y la administracion
de recursos humanos. Asimismo, reforcé mis conocimientos en herramientas de
comunicacion y gestion documental.

6. Enfoque en la salud organizacional y el autocuidado

Comprendi la importancia de integrar la salud fisica, emocional y mental como parte de la
estrategia organizacional. Esta vision me permitié proponer politicas internas alineadas con
la NOM-035-STPS y los estandares de responsabilidad social empresarial.

7. Etica profesional y responsabilidad

Durante toda la residencia, mantuve una actitud ética y profesional, respetando la
confidencialidad de la informacién, cumpliendo con mis responsabilidades, y aportando con
compromiso a los objetivos de la empresa.

8. Capacidad de adaptacion y aprendizaje continuo

Me enfrenté a nuevos desafios y contextos laborales que me impulsaron a aprender,
adaptarme y proponer soluciones. Esta experiencia me permitio reconocer que la flexibilidad,
la actitud positiva y la disposicion para aprender son fundamentales para desenvolverse de
forma eficaz en cualquier entorno profesional.

Estas competencias no solo enriquecen mi perfil académico, sino que también me preparan
para contribuir activamente en el disefio de entornos laborales mas humanos, saludables y
productivos. La experiencia vivida en Trefilados Inoxidables de México ha sido clave para
afianzar mi vocacion como profesional de la administracion, con enfoque en el desarrollo
organizacional y el bienestar integral del capital humano.
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