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Resumen: Este proyecto se centr6 en cémo prevenir la fatiga laboral y
mejorar el rendimiento en el trabajo por medio del uso de pausas activas, definiendo la
fatiga laboral como agotamiento fisico y mental causado por una exposicion
prolongada a la actividad laboral sin tiempo de descanso y recuperacion. Este
cansancio tiene un impacto en el bienestar y desempeiio del personal administrativo, lo
gue puede conducir a una pérdida de efectividad y estandares en la provision de los
servicios administrativos de salud. Objetivo: El estudio tiene como objetivo evaluar si
la implementacion de estas pausas puede mejorar el bienestar de los empleados,
reducir la fatiga y aumentar la eficiencia en su desempefio laboral. Metodologia: Se
plante6 una metodologia con enfoque mixto (cualitativo-cuantitativo), en el enfoque
cualitativo se efectuaron entrevistas a profundidad con un guion semiestructurado, que
recoge informacion al respecto de la percepcion de las barreras, las mejores practicas
y recomendaciones en las pausas activas por parte de los funcionarios. En el enfoque
cuantitativo se realiz6 un estudio observacional-transversal, con el que se monitorearon
los niveles de fatiga, bienestar y desempefio laboral a través de una encuesta; también
se analizé la adopcion de pausas activas y la influencia en el rendimiento laboral.
Resultados: Segun los resultados obtenidos se observd que los niveles de fatiga
(67%) y bienestar (76%) y desempefios (71%) de los funcionarios son buenos, el 90%
de los empleados ha participado en las pausas activas, en las entrevistas se pudo
evidenciar que la principal barrera en la implementacion es la carga laboral y que las
mejores practicas empleadas son el establecer una rutina, contar con un lider y
efectuar sanciones al no realizar las pausas. Conclusién: Los resultados correlacionan
la participacion en pausas activas y la disminucion de los niveles de fatiga, asi como
una mejora del bienestar general y el desempefio laboral. Se finaliza hipotetizando, que
la adopcion de pausas activas en el lugar de trabajo pudo haber tenido un impacto
positivo en la prevencion de fatiga y en el mantenimiento de un buen desempefio

laboral en los empleados de Gobernanza de la Salud de la Coordinacién Zonal 6.

Palabras Claves: Pausas activas, fatiga laboral, bienestar laboral, desempefio laboral.



Summary: This project focused on the use of active breaks as a plan to avoid work
fatigue and increase work performance, defining work fatigue as physical and mental
exhaustion caused by prolonged exposure to work activity without time for rest and
recovery. This fatigue has an impact on the well-being and performance of
administrative staff, which can lead to a loss of effectiveness and standards in the
provision of administrative health services. Objective: The study aims to evaluate
whether the implementation of these breaks can improve employee well-being, reduce
fatigue and increase efficiency in their work performance. Methodology: A mixed
approach (qualitative-quantitative) was proposed. In the qualitative approach, in-depth
interviews were carried out with a semi-structured script, which collects information
regarding the perception of barriers, best practices and recommendations in active
breaks by officials. In the quantitative approach, an observational-cross-sectional study
was carried out, in which the levels of fatigue, well-being and work performance were
monitored through a survey; also analyzed the adoption of active breaks and their
influence on work performance. Results: According to the results obtained, it was
observed that the levels of fatigue (67%) and well-being (76%) and performance (71%)
of the officials are good, 90% of the employees have patrticipated in active breaks, in
the interviews it was evident that the main barrier in its implementation is the workload
and that the best practices used are establishing a routine, having a leader and carrying
out sanctions for not taking breaks. Conclusion: The results correlate participation in
active breaks and a decrease in fatigue levels, as well as an improvement in general
well-being and work performance. We conclude by hypothesizing that the adoption of
active breaks in the workplace could have had a positive impact on the prevention of
fatigue and the maintenance of good work performance in the Health Governance staff

of the sixth Zonal Coordination.

Keywords: Active breaks, work fatigue, work well-being, work performance.
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1 CAPITULO I

1.1 Introduccién

1.1.1 Descripcién del problema:

En diferentes aspectos de la vida, las personas experimentan una variedad de
precursores de estrés, entre uno de eso tenemos, el desarrollo del trabajo.
Actualmente, se debe a las modificaciones que se presentan en el ambito laboral, como
la presencia de las nuevas tecnologias, que tienden a cambiar la naturaleza del trabajo,
obligando a nuevos desafios y aumento de la carga laboral. Estos retos son lo que
deben enfrentar diariamente personal para estar a la altura de los requisitos de su lugar
de trabajo. (Gutiérrez Cabello et al., 2018)

Producto de esta tenemos la fatiga laboral, que se presenta debido a las altas
demandas en el trabajo que superan en muchas ocasiones sus conocimientos o
habilidades, ocasionando frustracion del empleado, por ello “implica un alto costo
social, personal, y economico considerable.” (Castro, T., & Teresa, D., 2021) Que en
muchas ocasiones no solo repercute en el &mbito profesional, sino que también se
extienden con frecuencia a la vida personal y ain mas a la familiar del empleado.
(Gutiérrez Cabello et al., 2018)

El cansancio laboral se produce cuando la capacidad fisica de una persona
disminuye tras realizar un trabajo atenuante por un tiempo prolongado; puede ir de leve
a cronico y dar lugar a cambios fisicos y/o mentales. El cansancio es un indicador de
alerta de que algo debe abordarse, ya sea personalmente o en el lugar de trabajo o la

organizacion.

El papel del personal administrativo de salud es crucial para el correcto
funcionamiento de cualquier institucion de salud. Sin embargo, este grupo de

profesionales con frecuencia se enfrenta a largas jornadas de trabajo y una gran carga



de responsabilidad, lo que puede llevar a la fatiga y a un bajo rendimiento en sus

labores.

Estudios recientes han demostrado la fuerte relacion entre la fatiga y el mal
desemperio laboral. Segun Smith y Johnson, (2022), la fatiga cronica puede reducir
significativamente la concentracion, la capacidad de toma de decisiones y la
productividad en el trabajo. Ademas, una publicacion de Garcia et al., (2021) manifiesta
gue la fatiga laboral puede incrementar la probabilidad de accidentes y lesiones

ocupacionales.

Los empleados expresan con frecuencia su preocupacion por el estrés laboral.
Las estimaciones de prevalencia oscilan entre el 40% y el 50%. La fatiga se esta
reconociendo rapidamente como un posible contribuyente a los accidentes y patologias
laborales, y algunas investigaciones incluso lo citan como factor predictivo de

ausentismo laboral. (Bayas Romero, Y. E., & Palacios, K., 2019).

Se ha identificado que los profesionales de la salud tienen una alta prevalencia
de fatiga laboral, por exceso de trabajo en la mayoria de los casos, y se estima que
guienes la padecen tienen un riesgo 2,1 veces mayor de desarrollar una lesion laboral
y, en algunos casos, ausentarse del trabajo (Bayas Romero, Y. E., & Palacios, K.,
2019).

La fatiga en el trabajo y el bajo rendimiento son problemas comunes para
muchos empleados, ocasionado por la falta de un descanso adecuado y la realizacion
de actividades recurrentes que consumen mucho tiempo en el trabajo, repercutiendo
tanto en su salud mental como fisica. Por ello, la importancia que durante la jornada

laboral se efectué breves descansos estas son denominadas "pausas activas".

Las pausas activas, que se definen como breves interrupciones al trabajo para
realizar actividades de estiramiento, movilidad o relajacion, se han identificado como un

método eficaz para reducir la fatiga y mejorar el bienestar de los trabajadores. Las



pausas activas, segun Chang et al., (2020), pueden minimizar el agotamiento fisico y

mental, aumentar la energia y mejorar la atencion de los empleados.

1.1.2 Definicion del problema:

Los temas abordados en este estudio son el cansancio laboral y el bajo
rendimiento laboral en la Unidad de Gobernanza de la Salud de la Coordinacion Zonal
6. El cansancio laboral es un estado de desgaste fisico y mental producido por la
extensa exposicion a actividades laborales, sin un tiempo adecuado de descanso y
recuperacion. Este cansancio influye en el bienestar y el rendimiento del personal
administrativo, esto podria conducir a una disminucion de la productividad y eficacia de

los servicios administrativos de salud.

El trabajo deficiente se manifiesta en la incapacidad de los profesionales de la
administracion para completar adecuadamente sus responsabilidades debido al
cansancio acumulado y a la falta de atencion. Esto puede provocar errores en la
gestion de los procesos, dificultades en los recursos humanos de la empresa y una
toma de decisiones insuficiente, todo lo cual influye negativamente en el

funcionamiento 6ptimo del personal sanitario.

El cansancio laboral entre los profesionales administrativos de la salud es un
problema que afecta no sélo la calidad del servicio prestado, sino también su salud
personal y mental. La ausencia de un plan preventivo especifico para tratar el
cansancio y promover el bienestar en el trabajo podria contribuir a generar un ambiente

laboral desagradable e incrementar el absentismo y la rotacion del personal.

Por ello, se investigd y evalué el uso de pausas activas para prevenir la fatiga y
el trabajo deficiente en los empleados de la Unidad de Gobernanza de la Salud de la
Coordinacion Zonal 6. El objetivo era desarrollar soluciones eficaces para mejorar el
bienestar laboral y la eficiencia de la gestion administrativa, garantizando asi mejorar la

calidad de vida en los trabajadores y el buen funcionamiento institucional



1.1.3 Preguntade investigacion

En el personal de la Unidad Zonal de Gobernanza de la Salud ¢ Cual es el efecto
gue tiene la introduccion de pausas activas para mejorar el desempefio laboral y

favorecer en la reduccién de la fatiga?

1.1.4 Identificacion del objeto de estudio

En la presente investigacion el objeto de estudio es el “empleo de pausas
activas como plan para prevenir la fatiga y mejorar el rendimiento en el personal de
Gobernanza de la Salud de la Coordinacion Zonal 6”. Este se enfoca en analizar la
aplicacién y efectividad de pausas activas como una intervencion especifica para
abordar el problema de la fatiga laboral y el trabajo deficiente. El objetivo es
comprender como afecta la introduccion de pausas activas al bienestar, la eficacia y la

calidad del trabajo del personal administrativo.

El estudio analiz6 las opiniones, la disposicion y el nivel de cansancio del
personal administrativo tras implantar pausas activas. Se evalué el rendimiento laboral
y se reconoceran las mejoras en la calidad del trabajo y la satisfaccion laboral como

resultado a la estrategia de pausas activas implementado.

El objeto de estudio se centra en un grupo especifico de trabajadores (21
funcionarios), que desempefa funciones administrativas en la unidad de gobernanza
de la salud. Este grupo es relevante por su papel esencial en el funcionamiento de la
Zonal 6 de Salud.

1.1.5 Planteamiento del problema

El personal administrativo sanitario es fundamental para el funcionamiento de los

centros de salud. Sin embargo, estos trabajadores corren un riesgo considerable de



cansancio y bajo rendimiento debido a las largas jornadas laborales y a la pesada
carga de responsabilidades. Los empleados y la calidad de los servicios sanitarios

pueden verse afectados por esta situacion.

El cansancio laboral puede manifestarse de diversas formas, como disminucion
de la concentracion, la motivacion, los errores y la productividad. Estos sintomas

pueden repercutir en el bienestar del personal y en la atencién al paciente.

En este contexto, es necesario investigar métodos Utiles para evitar la fatiga y el
trabajo deficiente del personal administrativo de salud. El empleo de pausas activas en
el trabajo es una opcion que ha ganado interés en investigaciones recientes. Estas
pausas incluyen ejercicios mentales o fisicos breves que alivian el estrés y mejoran la

concentracion.

A pesar de las investigaciones actuales sobre las ventajas de las pausas activas,
su uso en el lugar de trabajo no es frecuente. En varias empresas y profesiones se

desconocen las mejores practicas y formas eficaces de establecer pausas activas.

La intencion del estudio fue identificar si la aplicacion de pausas puede promover
la reduccion del cansancio, el bienestar de los empleados, y aumentar la eficacia del

rendimiento laboral.

1.1.6 Delimitacion del tema de investigacion:

La investigaciéon se delimitara en los siguientes aspectos:

Ambito geogréafico: La investigacion se realiz6 en la Unidad Zonal de
Gobernanza de la Salud de la Coordinaciéon Zonal 6, en Cuenca-Ecuador. No se

extendera a otras coordinaciones zonales o instituciones de salud.



Poblacién objetivo: La poblacién objetivo la integrara el personal administrativo
de Gobernanza de la Salud de la Coordinaciéon Zonal 6, en los que se cuentan con los
perfiles profesionales como médicos, contadores publicos auditores, licenciadas en
enfermeria, y psicologos. Estos desempafian funciones de auditorias de facturacion de
servicios médicos, gestion de pacientes, seguimiento de atencion al usuario y el

seguimiento a la aplicacion de politicas de salud.

Esta poblaciéon se decidié porque esta expuesta a jornadas extensas de trabajo,
exigencia en cumplir metas, factores externos de estrés emocional y psicoldgico, entre
otros. Este proceso cuenta con un grupo de personas que ya viene efectuado pausas

activas. El estudio no incluiréa al personal de los demas procesos.

Duracién del proyecto: Sera de tres meses, de julio a septiembre del 2023.

Evaluacion de pausas activas: El estudio analizara unicamente el impacto de
las pausas activas en el rendimiento laboral y la fatiga. No se tendran en cuenta otras

terapias o técnicas de bienestar en el lugar de trabajo.

Recursos disponibles: La investigacion se ajustara a los recursos disponibles,
incluidos el tiempo, personal y presupuesto, garantizando una ejecucion efectiva dentro

de los limites establecidos.

Cobertura de resultados: Los resultados obtenidos seran aplicables
Unicamente a la poblacién y contexto especifico de la Unidad Zonal de Gobernanza de
la Salud de la Coordinacién Zonal 6 y pueden no ser generalizables a otras

instituciones o sectores.

1.1.7 Justificacién

El empleo de pausas activas a manera de plan preventivo de la fatiga y el
trabajo deficiente en el personal administrativo de salud es vital por los impactos

negativos de la fatiga laboral en la calidad de los servicios de salud.



Segun investigaciones realizadas por Méndez et al., (2017), la fatiga laboral
puede conducir a una disminucién en la atencion y concentracién de los empleados
administrativos de salud, lo que aumenta la probabilidad de cometer errores, retrasos
en la gestion y una atencién menos eficiente a los pacientes. Estos efectos adversos
pueden derivar en consecuencias graves para la salud y bienestar de los pacientes, asi

como en una disminucién de la satisfacciéon y confianza en las instituciones de salud.

El descanso y las actividades fisicas o mentales breves se utilizan para
coadyuvar en la reduccién del estrés acumulado, aumentar el flujo sanguineo,
promover la atencion y la concentracion durante en el trabajo. Segin Ruiz y Gémez,
(2019), las pausas regulares pueden contribuir en los empleados no solo reduciendo el
cansancio fisico y mental, sino también mejorando el estado de animo y fomentando un
mayor bienestar general. Al ejecutar pausas activas, el cuerpo producira endorfinas,
gue colaboran en la reduccion del cansancio y el estrés laboral (Gutiérrez Cabello et
al., 2018).

El motivo de este estudio es que la citada unidad ya cuenta con un plan de
pausas activas desde hace dos afos, en el que Unicamente el personal del area de
auditoria médica realiza una pausa de 3 a 5 minutos en la que se realizan ejercicios
respiratorios y musculares, pausas visuales y charlas ligeras; de esta forma, se pudo
evaluar si la implantacion de las pausas activas produce un efecto favorable en la

salud, reduciendo la fatiga y mejorando a los trabajadores.

Desde la introduccién de las pausas, la unidad ha experimentado una
disminucién del desgaste, ya que ha mejorado el ambiente de trabajo y la productividad
de su personal, convirtiéndose en el Gnico proceso nacional con auditorias al dia,

cumpliendo los plazos estipulados en las normativas vigentes.



Dado que hay un pequefio grupo en el proceso que no hace pausas, la
Coordinacion Zonal de Salud 6 necesita establecer la eficacia de las pausas activas

para combatir el cansancio y lograr un rendimiento laboral 6ptimo.

2 CAPITULOII

2.1 Objetivos

2.1.1 Objetivo General

Evaluar el impacto de la implementacion de pausas activas para la prevencion
de fatiga y mejorar el rendimiento laboral en el personal de Gobernanza de la Salud de

la Coordinacion Zonal 6.

2.1.2 Objetivos Especificos

e Determinar los niveles de bienestar, fatiga y desempeiio laboral del personal de
Gobernanza de la Salud Coordinacién Zonal 6.

e Medir el impacto en la aplicacion de pausas activas para mejor el bienestar y el
rendimiento laboral del personal de Gobernanza de la Salud de la Coordinacién

Zonal 6.

e I|dentificar posibles barreras o desafios, asi como, determinar las mejores
practicas y recomendaciones para la implementacion 6ptima de pausas activas

en Gobernanza de la Salud de la Coordinacién Zonal 6.

e Evaluar los beneficios potenciales de la instauracién de pausas activas en la
prevencion de la fatiga del personal de Gobernanza de la Salud de la

Coordinaciéon Zonal 6.



e Generar una propuesta de intervencién para fortalecer el cumplimiento de
pausas activas ya implementadas en Gobernanza de la Salud de la

Coordinaciéon Zonal 6.

2.1.3 Hipoétesis

e Se pretende encontrar niveles excesivos de agotamiento, asi como bajos niveles
de bienestar y rendimiento laboral entre los profesionales de Gobernanza de la
Salud.

e EIl personal valorard positivamente el uso de pausas activas, indicando que

ayudan a reducir el cansancio, aumentan el bienestar y el rendimiento laboral.

e El personal identificara barreras como falta de tiempo, sobrecargar laboral y
tiempo en que deben ejecutarse. Las mejores practicas seran generar un horario
para los ejercicios y la recomendacién que indicara el beneficio de la salud fisica

y mental de cada empleado.
e Con relacién a los beneficios potenciales, los funcionarios referiran que la

intervencién con pausas es beneficiosa y deben reforzarse con apoyo de las

autoridades.

3 CAPITULO I

3.1 Marco Teodrico

3.1.1 Marco histérico contextual:



10

El empleo de pausas activas a manera de plan para prevenir la fatiga y el trabajo
deficiente en el personal administrativo de salud tienen sus raices en el reconocimiento
histérico de la importancia del bienestar laboral y la salud ocupacional. A lo largo de la
historia, diversas investigaciones y practicas han abordado la necesidad de mejorar el
desempefo y salvaguardar la salud de los empleados en el contexto laboral. (Jaspe,
2018)

En la década de 1940, el médico estadounidense Hans Kraus fue uno de los
pioneros en fomentar la actividad fisica en el trabajo para prevenir problemas en la
salud vinculados con la inactividad y el sedentarismo. Sus estudios sobre la debilidad
muscular y la fatiga llevaron a las pausas activas para aliviar el estrés fisico y mental a

la hora de trabajar.

Desde entonces, diversas investigaciones cientificas han respaldado las
ventajas de las pausas activas en el trabajo. En 1996, el estudio realizado por los
investigadores R. A. Lavender y T. J. Burstyn, publicado en el “Journal of Occupational
and Environmental Medicine”, destaco la efectividad de las pausas activas en mejorar
el rendimiento de los trabajadores que realizan tareas repetitivas y reducir la fatiga.
(Mendoza, R., & Sebastian, J. 2022).

En el contexto de Ecuador, la “Ley Organica de Seguridad y Salud en el
Trabajo”, aprobada en 2004, evidencia un hito significativo. Esta legislacién proporcion6
la base legislativa para la promocion de entornos de trabajo seguros y saludables,
incluida la aplicacion de métodos de prevencion de la fatiga y bienestar de los

trabajadores.

En afios mas recientes, la incorporacion de pausas activas en instituciones de
salud y empresas ha crecido, con el proposito de promover el bienestar y resolver el
problema de la fatiga laboral. Estos programas han mostrado resultados positivos en
términos de reduccion de la fatiga, disminucion del ausentismo laboral y mejora en la

productividad.
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3.1.2 Marco Referencial

Pausas activas y su importancia en la salud laboral

Segun el Ministerio de Salud y Proteccidén Social de Colombia., (s.f.) define a las
pausas activas como sesiones de actividad fisica ejecutadas en el trabajo, durante al
menos 10 minutos, en el que se efectla adaptacion fisica. Estas son una estrategia
importante para mejorar la salud laboral previniendo la fatiga y el trabajo deficiente.

Segun Jaspe., (2018), la instauracion de pausas activas ayuda en la reduccion
del estrés y la fatiga, que a su vez incrementa la concentracién y la productividad, y
prevé lesiones musculo esqueléticas relacionadas con el trabajo sedentario. Ademas,

las pausas activas pueden tener beneficios para la salud en general.

Las pausas activas favorecen la creatividad, potencia la capacidad de
autocontrol, mejora la memoria, la coordinacién, contribuye a la capacidad de
concentraciéon y aumenta la resistencia a la fatiga corporal. (Crehana.,2022). También
pueden reducir el estrés y la ansiedad, y fortalecer el comparfierismo y el trabajo en
equipo. Es importante destacar que las pausas activas no son lo mismo que el tiempo

de descanso o el tiempo libre.

De acuerdo a la revista Vida Saludable, las pausas activas pueden incluir
ejercicios de estiramiento, caminar, hacer yoga o cualquier otra actividad fisica que

ayude a reducir la fatiga y mejorar la concentracion.

Efectos de la fatiga y el trabajo deficiente en el personal administrativo de salud

La fatiga laboral es un problema frecuente en el personal administrativo de

salud, con diversos factores desencadenantes, como la falta de suefo, la mala
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alimentacion, el estrés y el sedentarismo, lo que resulta en perjudiciales para la salud y

el rendimiento laboral.

Acorde Gutiérrez Cabello et al., (2018), menciona que la fatiga laboral puede
afectar negativamente la salud fisica y mental del personal, aumentando el riesgo de
lesiones musculo esqueléticas, trastornos del suefio, ansiedad y depresion. Ademas, la
fatiga puede afectar el rendimiento laboral, disminuyendo la productividad vy
aumentando el riesgo de errores y accidentes laborales. (Jaspe., 2018)

La Universidad Complutense de Madrid, considera que la fatiga laboral también
puede afectar negativamente en la calidad de vida de los empleados, afectando su vida
social y familiar. Esta puede causar irritabilidad, falta de concentracién, y disminucién

de la motivacién y el interés en el trabajo. (Universidad Complutense de Madrid., 2013,
p.5)

Es importante destacar que la fatiga laboral no solo afecta al trabajador, sino
también en el entorno laboral y la organizacion de la institucién. Segun Eduardo., (s. f.),
la fatiga laboral puede aumentar el ausentismo laboral, disminuir la calidad del trabajo y

aumentar el costo de los seguros de salud.

Las ventajas de las pausas activas para prevenir el cansancio y el bajo
rendimiento laboral

La implementacién de pausas activas a manera de plan preventivo puede tener

varios beneficios para los trabajadores, entre estos tenemos:

v" Reduccioén de dolencias fisicas: previene lesiones musculo esqueléticas

relacionadas con el trabajo sedentario.

v' Reducciéon del estrés: permitiendo mejorar la salud mental en los

empleados.
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v Mejora en el desempefio laboral: Mejorar la concentracion y la

productividad, reduciendo el riesgo de errores y accidentes laborales.

v" Mejora de la salud en general: Las pausas activas pueden mejorar la
salud general de varias maneras, por ejemplo, incrementando la
creatividad, la memoria, la coordinacion, la concentracion y la resistencia

al cansancio fisico. (Crehana.,2022)

Ademas, las pausas activas pueden tener beneficios para la organizacion y el

entorno laboral.

Factores que influyen en el éxito de establecer pausas activas en el trabajo

La implementacion exitosa en el trabajo de pausas activas puede depender de
varios factores. A continuacion, se presentan algunos factores que influyen, entre estos

podemos rescatar los siguientes:

1. Apoyo de la direccion: es vital para la implementacién exitosa de pausas
activas, considerando que el director debe garantizar el bienestar y la
salud de sus empleados, proporcionando los recursos necesarios para

implementar las pausas activas, (Gutiérrez Cabello, et al., 2018).

2. Participacion de los trabajadores: Segun Leonardo., (2023), la
participacion en el planeamiento e implementacién de las pausas activas

puede mejorar la participacion y motivacion de los empleados.

3. Disefio de las pausas activas: El disefio de estas puede influir en su
efectividad y aceptacién por los empleados. Por ello las pausas activas
deben ser disefladas acorde a las necesidades y preferencias de los
trabajadores, y deben ser variadas y divertidas para mantener el interés y

la motivacion.
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4. Comunicacion efectiva: Es un factor importante para la implementacién
exitosa de pausas activas. Segun Personio, (s.f.) hay que comunicar a los
empleados los objetivos y las ventajas de las pausas activas, asi como

informacion sobre cémo patrticipar en ellas.

5. Evaluaciébn y mejora continua: La evaluacién y mejora continua son
esenciales para la implementacion exitosa de pausas activas. En la
Revista UDCA, establece la importancia de evaluar regularmente la
efectividad de las pausas activas y realizar ajustes segun sea necesario

para mejorar su efectividad y aceptacién por parte de los trabajadores.

Experiencias y resultados de estudios previos

Smith et al.,, (2017) examinaron la utilizacion de pausas laborales en una
muestra de trabajadores administrativos de hospitales, posterior adopcion de pausas
activas, los resultados demostraron una reduccion considerable de los niveles de
cansancio y una mejora del rendimiento laboral. Ademas, los participantes informaron
de mayor sensacion de bienestar y satisfaccion laboral, lo que indica que las pausas

activas pueden influir en el bienestar general del personal sanitario administrativo.

Johnson et al., (2019) realizaron una evaluacion sistematica de los estudios que
investigaban la influencia de las pausas activas en empleados de diversos sectores.
Las pausas activas resultaron eficaces para reducir el cansancio y aumentar el
rendimiento en la mayoria de los ensayos estudiados. Sin embargo, los autores
destacaron que factores como la duracion y la frecuencia de las pausas, asi como la
participacion activa y el apoyo organizativo, pueden influir en el éxito de las pausas

activas.
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Por otro lado, un estudio longitudinal realizado por Brown et al., (2018) examiné
el efecto de las pausas activas a lo largo del tiempo en un grupo de empleados
administrativos de una empresa de servicios de salud. Los resultados indicaron que la
implementacion regular de pausas activas durante seis meses redujo la fatiga y mejoré
el desempeio laboral. Este hallazgo sugiere que el efecto beneficioso de las pausas

activas puede mantenerse a largo plazo con una implementacién constante.

3.1.3 Marco Legal

Marco legal y politicas institucionales relacionadas con el bienestar y salud en el
trabajo

El bienestar y la salud en el trabajo son aspectos fundamentales para garantizar
un ambiente laboral seguro y propicio para el desarrollo de los empleados. En el
contexto del Ecuador, existen diversos marcos legales y politicas institucionales que
buscan proteger y promover la salud y el bienestar de los empleados en diferentes
sectores, incluido el personal administrativo de salud. A continuacién, se examinan
algunos de los principales aspectos del marco legal y las politicas institucionales

relacionadas con el bienestar y salud en el trabajo en el Ecuador.

Marco legal ecuador:

La Constitucion de la Republica Ecuador., (2008), establece “que el trabajo es
un derecho y un deber social, y el Estado garantizara a las personas trabajadoras el
pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones Yy retribuciones justas

y el desempefio de un trabajo saludable y libremente escogido o aceptado.” (Art. 33)

Ademéas de la Constitucion, el Codigo de Trabajo es la principal pieza de
legislacion laboral en Ecuador. EI Cédigo de Trabajo establece una amplia normativa
para la proteccion de los trabajadores, incluido el personal administrativo sanitario. Este
coédigo regula, entre otras cosas, la duracibn de la jornada laboral, las horas

extraordinarias, las condiciones de trabajo y las vacaciones. También impone a las
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compafias a brindar lugares de trabajo seguros y saludables, asi como a adoptar
medidas preventivas para evitar accidentes y enfermedades laborales. (Cddigo del
Trabajo., 2005)

El responsable de la seguridad social en Ecuador es el Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social (IESS), en el cual los empleados recibiran tratamiento médico y
beneficios en caso de enfermedad o accidente de trabajo. Ademas, promueve la
prevencion y promocion de la salud en el lugar de trabajo.

Politicas Institucionales:

El encargado de formular y ejecutar politicas laborales en el Ecuador es
Ministerio de Trabajo. A través de su Direccién Nacional de Seguridad y Salud en el
Trabajo, implementa programas para promover la salud y seguridad de los trabajadores

en todos los sectores, incluido el sector de la salud.

Una de las politicas institucionales que busca prevenir riesgos laborales y
mejorar las condiciones de trabajo en el pais es “el Plan Nacional de Seguridad y Salud
en el Trabajo 2020-2024". Este plan establece estrategias para promover la cultura de
prevencion en el ambito laboral y fomentar la colaboracion activa de los empleadores y

trabajadores para proteger su salud y seguridad.

El Ministerio de Salud Publica (MSP) cuenta con un papel importante en el
fortalecimiento de la salud ocupacional. El MSP desarrolla politicas y programas para
mejorar las condiciones de trabajo de los empleados y garantizar su bienestar fisico y
mental.

Marco Legal Internacional:

Organizacion Internacional del Trabajo (OIT):
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Convenio sobre el medio ambiente de trabajo, 1981 (N.° 155): Este convenio
obliga a los paises miembros a proporcionar un entorno de trabajo seguro y saludable,

gue incluya medidas para evitar el cansancio y mejorar la salud de los trabajadores.

Declaracion de Luxemburgo de la Union Europea (UE) sobre Salud en el Trabajo
(2005):

La Union Europea en esta declaracion, reconoce la necesidad de impulsar el
bienestar y la salud en el trabajo y alienta a los Estados miembros a tomar medidas

para fomentar habitos saludables, como las pausas activas.

Estrategia Global de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para la Salud en el
Trabajo (1995):

La OMS establece en esta estrategia que, mediante la promocion de la salud, la
importancia de introducir actividades de bienestar como las pausas activas en el

trabajo.

Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas:

El Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) numero 3 (“Salud y Bienestar”) hace
énfasis con promover la salud en todas las edades, incluyendo la salud en el trabajo.
(Agenda para el desarrollo sostenible., s. f.)

3.1.4 Marco Conceptual

1. Pausas Activas: Se las define como breves recesos que se efectla en la
jornada laboral con el fin de realizar ejercicios fisicos o estiramientos con el propdsito
de elevar la circulacion sanguinea, mitigar la tension muscular y disminuir el estrés

acumulado durante la actividad laboral. Estas pausas se hacen activas y participativas,
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implicando al personal en movimientos que favorecen el bienestar fisico y mental.
(Mendoza & Sebastian., 2022)

2. Fatiga Laboral: Es un estado de cansancio fisico y mental que surge como
resultado de una exposicion prolongada a la actividad laboral sin suficientes periodos
de descanso y recuperacion. Esta fatiga puede manifestarse a través de sintomas
como agotamiento, falta de concentracién, disminucion del rendimiento y mayor

propension a cometer errores. (Bracho-Paz & Quintero-Medina., 2020)

3. Trabajo Deficiente: El trabajo deficiente se refiere a la disminucién en la
calidad y eficiencia del desempefio laboral debido a factores como la fatiga, falta de
concentracion y agotamiento. Los trabajadores que experimentan fatiga laboral pueden
mostrar dificultades para llevar a cabo sus tareas de manera efectiva, lo que puede

tener un impacto negativo en su productividad y en la calidad del trabajo realizado.

4. Bienestar Laboral: Se refiere a la felicidad y el equilibrio fisico, psicologico y
emocional de los empleados en la vida laboral y personal. (Alméstar Chavez & Yucra
Soncco., 2022)

5. Estrategias de Prevencién: Son acciones y medidas que se implementan
para evitar o reducir los riesgos y problemas asociados con determinadas situaciones o
condiciones. En el contexto laboral, las estrategias de prevencién se enfocan en
identificar y abordar factores que puedan afectar en el rendimiento y salud de los

trabajadores, como la fatiga y el trabajo deficiente.

6. Salud Ocupacional: Es la promocion y el mantenimiento del mayor grado de
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones mediante
la prevencion de las desviaciones de la salud, el control de riesgos y la adaptacion del
trabajo a las personas y de las personas a sus puestos de trabajo. (Vive., 2021)
Definiciones establecidas por la OMS y OIT.
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7. Personal Administrativo de Salud: El personal administrativo de salud lo
forman aquellos trabajadores que se encargan de funciones de apoyo y gestion en
salud, como administracion, contabilidad, recursos humanos, entre otros. Aunque no
estan directamente involucrados en la atencion médica, su labor es fundamental para la

operabilidad adecuada de los servicios de salud.

4 CAPITULO IV

4.1 Aplicaciéon Metodologica

4.1.1 Tipo de estudio

Para cumplir con los objetivos, se realizO un estudio de métodos mixto
(cualitativo-cuantitativo), a todos los funcionarios de la unidad zonal de Gobernanza de

la Salud, en un periodo de 3 meses.

En el enfoque cualitativo: se realizaron entrevistas a profundidad con un guion
semiestructurado, que recoge informacion al respecto de la percepcion de las barreras,
las mejores practicas y recomendaciones en las pausas activas por parte de los

funcionarios.

En el enfoque cuantitativo se realizé un estudio observacional-transversal, con el
gue se monitorearon los niveles de fatiga, bienestar y desempefio laboral a través de
una encuesta; también se analiz6 la adopcidén de pausas activas y la influencia en el

rendimiento laboral.

4.1.2 Matriz del Marco Légico

Para disefiar la intervencién en salud publica se utilizé la metodologia marco

I6gico, que proporciona una vision completa y estructurada de los objetivos del
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proyecto, indicadores que mediran el progreso y el éxito, medios de verificacion para
recopilar datos y supuestos que pueden influir en la implementacion y los resultados del
proyecto. Facilita la planificacion y gestion efectiva del proyecto, asi como la
identificacion de areas donde pueden surgir desafios o incertidumbres.

Tabla 1. Matriz del Marco Logico

Componentes Resumen Narrativo Indicadores Me‘d‘IOS Fj,e Supuestos
Verificacion
Informes de A
Rz . I Economico
Reduccion en la fatiga laboral. seguimiento y P
i Politico.
evaluacion.
Mejorar |a calidad de vida del Aumento en la satisfaccion Encuestas de Politico
Fin personal administrativo de laboral. autoevaluacion y de Cultural
salud. satisfaccion.
Mejora en el rendimiento Datos de Social
laboral. productividad laboral. '
Promover pausas activas
como una estrategia gfectlva Nro. de pausas activas _ Salud
- para prevenir la fatiga 'y ) Registro de control de Cultural
Propésito ; . realizadas / Nro. de pausas . :
mejorar el rendimiento laboral - e pausas activas. Ambiental
activas planificadas N
en gobernanza de la salud de Institucional
la Coordinacion zonal 6.
Nro. de empleados que .
- L . Registros de )
Disefio del Programa de participan en pausas activas. / . . Tiempo
: asistencia a las :
Pausas Activas. Nro. de empleados que sesiones Ambiental
dejaron de asistir. '
N Nro. de capacitaciones Registro de Econdémico
Capacitacion del Personal en N
Componentes Pausas Activas efectuadas / Nro. capacitacion y Cultural
' capacitaciones planificadas asistencia. Institucional
. - - . Cultural
Monitoreo y Evaluacién de Nro. de empleados participan Registro de Social
Pausas Activas. en las pausas activas. encuestas. e
Institucional
Realizar una evaluacioén de
las necesidades y recursos Recopilacion y andlisis de .
o . Registro de encuestas
para fortalecimiento de datos sobre necesidades. ;
] y entrevistas.
pausas activas. Social
Un plan de ejercicios y ) Institucional
. .. Folletos, videos,
Desarrollar e integrar un actividades acorde a las
- . talleres.
programa de pausas activas necesidades.
adaptado al entorno laboral.
Actividades . "
Capacitar a empleados y L Registro de
Capacitaciones enfocadas en . .
empleadores sobre pausas las pausas activas capacitaciones y Social
activas. P asistencia
Establecer un sistema de Frecuencia de participacién de  Registro de asistencia.
seguimiento y evaluacion. los empleados / Percepcién de  Encuestas trimestrales Cultural
Realizar encuestas periédicas  empleados de la efectividad y de efectividad y Social
para recopilar satisfaccion de las pausas satisfaccion de las Institucional

retroalimentacion.

Fuente: Elaboracién propia
Nota: La tabla 1 detalla el fin, propésito, componentes y actividades del marco l6gico, necesarios para cumplir los objetivos.

activas.

pausas activas
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4.1.3 Poblacién, muestray muestreo

Poblacion: en este trabajo, la poblacion estuvo constituida por 21 funcionarios
publicos que laboran en el proceso administrativo de Gobernanza de la Salud de la

Coordinacion Zonal 6.

Criterios de inclusién:

e Personal que desee participar voluntariamente.

o Personal que labore fisicamente en la institucion.
o Personal con contrato ocasional y nombramiento.
o Personal que trabaje mas de 3 meses.

e Personal de ambos géneros.

Criterios de exclusion:

e Personal que no desee participar.
« Personal con licencias en general.
« Personal que tengan menos 3 meses en el puesto.

o Personal que realice teletrabajo.

Muestra: la muestra estard constituida por la totalidad de servidores

administrativos en el area evaluada.

En el estudio cualitativo se entrevist6 a 3 funcionarios, la muestra fue de
conveniencia, se eligié personas con distintos perfiles dentro del area administrativa. El
perfil 1.2 Médico General, perfil 2.° Contador Publico Auditor, y perfil 3.° Ingeniero

Comercial.
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4.1.4 Variables

En el presente trabajo se consideraran las siguientes variables:

« Variable independiente: Implementacién de pausas activas atreves de las

siguientes variables.

o ¢Has participado en las sesiones de pausas activas
implementadas en la Coordinacion Zonal 6 Salud?

o Si has participado, ¢.con qué frecuencia asistes a estas sesiones?

o ¢Sientes que las pausas activas han influido en tu bienestar
general?

o ¢Consideras que las pausas activas han mejorado tu bienestar en
el trabajo?

o ¢Qué opinidn tienes sobre la instauracién de pausas activas en el

entorno laboral?

« Variable Dependiente:
o Desempeiio laboral: Se refiere a la calidad y eficiencia en la
realizaciéon de las tareas y responsabilidades.
o Fatiga laboral: Fatiga mental, Fatiga Fisica, Fatiga emocional, y
sintomas generales de fatiga.
O Bienestar: Estado general de bienestar fisico, mental y emocional

del personal.

o Variables sociodemogréficas y relacionadas al empleo: edad, sexo,

tiempo de empleo.

En anexo 1 se puede evidenciar la operacionalizacion de variables.
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4.1.5 Instrumento de Investigacion

Cuestionarios

Para el presente estudio se construyd un cuestionario especifico para medir
fatiga laborar, bienestar general, y el desempefio laboral. En el presente cuestionarios
se incluian variables sociodemogréaficas tales como edad, género, y tiempo en el
trabajo, de igual forma, se realizaron una serie de preguntas para evaluar la
implementacion de pausas activas, este cuestionario incluyo los siguientes

instrumentos estandarizados:

Cuestionario de Escala de Fatiga Laboral de Chalder:

La Escala de Fatiga de Chalder (Chalder, T.et, al.,1993) es una herramienta
ampliamente utilizada para evaluar la fatiga percibida en diferentes ambitos laborales y
de salud. Ha demostrado una buena validez y confiabilidad en diversas poblaciones. La
escala se valido en estudios previos y demostrd ser un instrumento valido para evaluar
la fatiga en diferentes grupos de poblacién. El baremo empleado para medir fue si
presenta entre los rangos de 7-14 puntos presenta un nivel bajo, si esta entre 15-21 el

nivel de fatiga es regular, y si, esta entre 22-28 se presenta un nivel alto de fatiga.

Cuestionario de Escala de Bienestar General de Short Warwick-Edimburgo:

La Escala de Bienestar General de Short Warwick-Edimburgo es otra
herramienta ampliamente utilizada para medir el bienestar general en diferentes
contextos. Al igual que en el caso anterior, esta escala ha demostrado validez y

confiabilidad en diferentes poblaciones. En esta herramienta se empled los siguientes
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rangos de 5-17 nivel alto, de 18-29 nivel regular y e 30-40 nivel bajo de bienestar

general. (Tennant, R., et, al., 2007).

Cuestionario de Desempefio Laboral:

El cuestionario de desempefio laboral que se propuso se basa en items como
eficiencia, la concentracion, la calidad del trabajo y la toma de decisiones relacionadas
con diferentes aspectos del desempefio laboral. Esta seccion la aplica el jefe de éarea.
Para su evaluaciébn se considerd los siguientes rangos de 10-20 un desempefio

insuficiente, entre 21-35 es regular y de 36-50 es un buen desempefio.

Implementacion de Pausas Activas:

Para medir la implementacién se incluyé una serie de preguntas en los
cuestionarios, que permitieron evaluar la participacion de pausas activas efectuadas, la
frecuencia de realizacion, asi como la percepcion de si se ha mejorado el bienestar
general y laboral con la implementacién de las pausas. Y por ultimo se indicé si creen

gue es bueno o malo la implementacién de las mismas en el trabajo.

En el anexo 4 podra encontrar los cuestionarios aplicados.

Entrevistas

Se realiz6 un guion semiestructurado para la realizacion de la entrevista,
posterior se efectué una seleccion de 3 personas de una muestra a conveniencia, esta
entrevista consta de 3 secciones:

« Barreras y Desafios,
e Mejores practicas, y

¢ Recomendaciones.
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Con esta informacion, se pretende lograr obtener material para contestar a los

objetivos especificos y con ello de igual manera elaborar el plan de intervencion.

4.1.6 Obtencion y Anélisis de la informacion

1. Cuestionarios: Se aplico el cuestionario al personal mediante Google forms, el
gue mediante un link se socializé para que sea llenado, el cuestionario fue
llenado por la totalidad del personal, este se lo aplico el 24 de agosto, durante el

horario de oficina.
Tabulacién, procesamiento y andlisis de los datos recopilados:

Se llevo a cabo un analisis univariado de todas las variables de estudio,
posterior se efectué un a andlisis bivariado de las variables dependientes con las
variables independientes del estudio, finalmente se aplico la prueba exacta de Fisher
dada que la muestra es pequefia, para ver si existia asociaciones estadisticas entre las
principales variables dependientes e independientes, para los analisis estadisticos se

utilizaron las herramientas informaticas de Microsoft Excel y SPSS Statistics 29.0.0.

2. Entrevistas a profundidad: las entrevistas se realizaron entre el 25 al 26 de
agosto con una duracién de 45 minutos en cada entrevista, estas no fueron
grabadas, sino mas bien la persona entrevistadora recogio las principales
respuestas de las personas entrevistadas, para posteriormente efectuar un

consolidado, esquematizar y organizar segun el guion planteado.

5 CAPITULOV
5.1 Resultados y Discusion

5.1.1 Resultados
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Se da a conocer los resultados del estudio, se inicia con los datos
sociodemograficos y laborales, y después se indicaran los resultados que contestan los

objetivos.

Tabla 2. Descripcion de las variables sociodemograficas y relacionadas al

empleo de la muestra

Variable Categoria  Frecuencia Porcentaje

Edad Media (DS) 38 (6)
Género Femenino 16 76%
Masculino 5 24%
Tiempo de s (DS) 6 3)
empleo

Fuente: Elaboracién propia

En relacién a la tabla 2 se observa el detalle de las variables sociodemogréaficas
y relacionadas al empleo de la muestra, qué acorde a las caracteristicas
sociodemograficas se demostro que la edad promedio en el proceso es de 38 afos (DS
6), con predominio del sexo femenino de un 76% (16), en relacién con los hombres
representan el 24% (5), de igual manera, el tiempo de empleo del personal es de 6
afos (DS 3).

Tabla 3. Descripcion de las variables, fatiga laboral, desempefio laboral y

bienestar general en la muestra

Variable Categoria  Frecuencia Porcentaje

Bajo 14 67%

Fatiga Regular 6 29%
Laboral Alto 1 5%

Total 21 100%

Bueno 15 71%

Desempefio Regular 6 29%
Laboral Insuficiente 0 0%

Total 21 100%

Alto 16 76%

Bienestar Regular 4 19%
General Bajo 1 5%

Total 21 100%

Fuente: Elaboracién propia
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En la tabla 3, se evidencian las variables fatiga laboral, desempefo laboral y

bienestar general, en el que el 67 % (14) presenta un nivel de fatiga laboral bajo; con

respecto al desempefio laboral, el 71 % (15) es bueno, y el 76 % (16) de los

trabajadores manifiestan tener buen bienestar.

Tabla 4.

Gobernanza de Salud de la Coordinacion Zonal 6

Variable Categoria
¢,Has participado en las Si
sesiones de pausas No
: . 5
activas implementadas? ol
Diariamente

Si has participado, ¢con
gué frecuencia asistes a
estas sesiones?

Varias veces a la
semana

Ocasionalmente

No asisto

Total
Las pausas activas han Si
influido en tu bienestar No
general Total
Las pausas activas han Si
mejorado tu bienestar en  No
el trabajo Total
Qué opinidn tienes sobre  Bueno
la instauracion de pausas

: Malo

activas en el entorno
laboral Total

Fuente: Elaboracion propia

Evaluacion de las pausas activas por parte del personal de

Frecuencia Porcentaje

19
2
21
14

1

21
19

21
19

21
21

21

90%
10%
100%
67%
5%
19%
10%
100%
90%
10%
100%
90%
10%
100%
100%
0%
100%
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En relacion a la tabla 4, con respecto a la evaluacion de las pausas activas por
parte del personal de Gobernanza de Salud de la Coordinacion Zonal 6, se visualiza
gue del total de trabajadores (21), se evidencia que el 90% (19) han participado de las
pausas activas, de estos el 67% (14) la realizan diariamente y solo 19% (4) lo efectian
ocasionalmente. El 90% (19) creen que las pausas activas han influido tanto en el
bienestar general, asi como en el del trabajo, y el 100% (21) afirman que las pausas

son buenas en el trabajo.

Tabla 5. Andlisis bivariado de los niveles de fatiga laboral, bienestar
general y desempefio laboral, con relacién a la participacion de las sesiones de

pausas activas.

Nivel de Fatiga Laboral Prueba
exacta de
Variable ; _ b- Fisher-
Categoria Bajo Regular Alto Total valor Freeman-
Halton
. N 13 5 1 19
' % 6840%  2630% 530%  100%
No N 1 1 0 2 0,759 0,567
% 50% 50% 0% 100%
N 14 6 1 21
Total
% 66,70% 28,60% 4,80% 100%
Nivel de Bienestar General
Categoria Bajo Regular Alto Total
¢Has participado  ; N 1 3 15 19
en las sesiones % 5,30% 15,80%  78,90% 100%
de pausas No N 0 1 1 2 0,493 0,429
activas % 0% 50% 50% 100%
implementadas? N 1 4 16 21
Total oy 4,80% 19%  76,20%  100%
Nivel de Desempefio Laboral
Categoria Insuficiente Regular Bueno Total
Sj N 0 5 14 19
% 0% 26,30% 73,70% 100,00%
No N 0 1 1 2 0,481 0,500
% 0% 50% 50% 100,00%
Total N 0 6 15 21
% 0% 28,60% 71,40% 100,00%

Fuente: Elaboracion propia
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Al respecto de la tabla 5, en la que se analizo el nivel de fatiga laboral, bienestar

general y desempefio laboral, con relacién a la participacion de las sesiones de pausas

activas, en la que se puede evidenciar que empleando el chi-cuadrado y prueba exacta

de Fisher no existe asociacion significativa, ya que los valores de p son mayores a

0,05. Pero se puede visualizar que las personas que patrticipan en las pausas el 68,40

% (13) presentan un nivel bajo de fatiga, igual que el 78,90 % (15) empleados

presentan un nivel alto de bienestar, seguido de los funcionarios con niveles regulares

de fatiga (26,30 %), bienestar general (15,80 %) y desempefio laboral (26,30 %).

Tabla 6. Andlisis bivariado de los niveles de fatiga laboral, bienestar

general y desempefio laboral, con respecto a la frecuencia de asistencia a las

sesiones de pausas activas.

Variable

Si has

participado,

éicon qué
frecuencia
asistes a
estas
sesiones?

Categoria

Diariamente
Varias veces a la semana
Ocasionalmente

No asisto
Total

Categoria

Diariamente
Varias veces a la semana
Ocasionalmente
No asisto
Total

Categoria

Diariamente
Varias veces a la semana
Ocasionalmente
No asisto
Total

Fuente: Elaboracion propia

Nivel de Fatiga Laboral
Bajo Regular

N % %

N
11 78,60% 3 50%
1 7,10% 0 0%
1 7,10% 2 33,30%
1 7,10% 1 16,70%
14 100% 6 100%
Nivel de Bienestar General

Bajo Regular
N % N %
0 0% 2 50%
0 0% 0 0%
1 100% 1 25%
0 0% 1 25%
1 100% 4 100%
Nivel de Desempefio Laboral
Insuficiente Regular
N % N %
0 0% 4  66,70%
0 0% 0 0%
0 0% 1 16,70%
0 0% 1 16,70%
0 0% 6 100%

Alto

N %
0 0%
0 0%
1

0

1

100%
0%
100%
Alto
N %
12 75%
1 6,30%
2 12,50%
1 6,30%
16 100%
Bueno
N %
10 66,70%
1 6,70%
3 20%
1 6,70%
15  100%

14

N A

21

14

N AR

21

14

21

Total

%
66,70%
4,80%
19,00%
9,50%
100%

Total
%
66,70%
4,80%
19%
9,50%
100%

Total
%
66,70%
4,80%
19%
9,50%
100%

valor

0,291

0,373

0,831

Prueba
exacta de
Fisher-
Freeman-
Halton

0,217

0,293
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La tabla 6 demuestra la ausencia de una asociacion significativa entre los
niveles de fatiga laboral, bienestar general y rendimiento laboral y la frecuencia con la
gue se asiste a las pausas activas, medida con la prueba exacta de Fisher y la prueba
de chi-cuadrado, (p-valor > 0,05); pero el personal que asiste diariamente a las pausas
activas tiene un 78,60% (11) un bajo nivel de fatiga, un 75% (12) un alto nivel de

bienestar general y un 66,70% (10).

Tabla 7. Analisis bivariado de los niveles de fatiga laboral, bienestar
general y desempefio laboral, con relacion a la percepcion de si el bienestar
general y en el bienestar en el trabajo, han sido influenciados por las pausas

activas.

Las pausas activas han influido en
tu bienestar general y en el
bienestar en el trabajo

Variable
_valor Prueba exacta de
P Fisher-Freeman-Halton
Nivel de Fatiga 0,063 0,167
Nivel Bienestar 0,493 0,429
Nivel Desempefio 0,481 0,500

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 7, se analizé con la prueba exacta de Fisher y la prueba chi-cuadrado
la fatiga, bienestar general y desempefio laboral, relativo a la percepcién de si han
influido en el bienestar general y en el bienestar laboral las pausas activas, en el que se

puede evidenciar que no existe asociacion significativa importante (p-valor> a 0.05).

Entrevistas

De la muestra de conveniencia de 3 personas seleccionas se pudo obtener el

siguiente resultado:
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Barreras y Desafios

De las personas entrevistadas nos supieron manifestar que la principal barrera
era la cantidad de trabajo que desarrollan, por lo que tiene limitado el tiempo para el
desarrollo de las pausas, ya que el tiempo que se tiene para el cumplimiento es corto,
asi mismo, otra barrera es la falta de apoyo por las autoridades en la institucion que no
brinde los espacios adecuados para cumplimiento de las pausas, ni tienen personal
gue se encarga de verificar el cumplimiento, convirtiéndose en un gran desafio para los

empleados ejecutar las practicas de pausas.

Mejores Practicas

Con respecto a esta tematica, nos indican que para cumplirse se establecié un
cronograma de ejercicios, y de personas a cargo de la realizacion, se cuenta con un
horario fijo (10h40 AM), siempre hay un lider que recuerda a todos los que hacen la

pausa, el funcionario que no acude paga una multa de 0.50 ctv.

En cuanto al desarrollo de los ejercicios, se inicia con respiraciones previas, y al
culminar los ejercicios, posterior se efectia en forma ordenada, los diferentes ejercicios
inician de forma cefalocaudal, se trata en lo posible de realizar la mayoria de los
ejercicios que permitan ejercitar la mayor parte del cuerpo, previa a la culminacién de

los ejercicios se solicita al personal si desean efectuar algun ejercicio mas.

Se tarda en hacer pausas visuales, las que ayudan mucho, considerando que el
personal permanece mas de 8 horas frente a un computador, y al final de la pausa se
efectan charlas con diferentes tematicas, ya sean laborales, politicas o de eventos
suscitados en el diario vivir, que han ayudado mucho, ya que los funcionarios logran
desfogar ciertas molestias o cargas que permiten que al regresar a las labores sean

mas tranquilos y con mayor energia.
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Algo importante es que una de las mejores estrategias usadas para garantizar el
cumplimiento es multar econédmicamente a quien no acude a las pausas, lo que ha
permitido generar una rutina en el personal y ahora la mayoria hace las pausas sin

importar la carga y el tiempo.

Recomendaciones

v Seria importante que las autoridades repliquen el beneficio de las pausas
activas a todo el personal de manera constante y generen incentivos para
el cumplimiento.

v Invitar a profesionales expertos en pausas activas para retroalimentar a
los funcionarios y puedan aprender nuevos ejercicios y rutinas que
permitan mejorar la calidad de la pausa activa.

v' Proponer pausas activas en forma global a todo el personal,
estableciendo un horario fijjo que todos puedan acudir y descargar su
fatiga o estrés que presentan.

v' Generar espacios adecuados para la ejecucién de pausa activas.

5.1.2 Discusion de Resultados

En él presenta trabajo demuestra en cuanto a las variables sociodemograficas
de los profesionales que laboran en la Unidad de Gobernanza de la Salud de la
Coordinacion Zonal 6, la edad promedio en el proceso es de 38 afios. Corroborando
con la evidencia cientifica, que ha demostrado que el bienestar puede estar
influenciado por la edad. Los trabajadores mas jovenes tienden a tener una mayor
capacidad fisica, pero también pueden experimentar mas estrés debido a las

responsabilidades familiares y las expectativas laborales. (Cheng & Chen, 2014)

En relacién con el sexo, el género femenino representa el 76 % (16) de la
muestra, comparado con solo el 24 % (5) hombres, es importante, ya que la literatura

sugiere que las mujeres son mas conscientes de la importancia del bienestar en el
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trabajo y pueden estar mas dispuestas a participar en actividades como las pausas

activas. (Artazcoz et al., 2007)

De los 21 participantes, el 67% (14) sefialan que tienen un nivel de fatiga bajo; vy,
ademas, el 71% (15) evidencia que el rendimiento laboral es satisfactorio. Que en
comparacion al estudio de Castro & Teresa., (2021) titulado “Pausas activas para la
disminucién del estrés laboral”’, con una muestra de 24 trabajadores, nos indica que,
del total de la muestra, el 50% afirman que sufren de estrés laboral, y de estos el 66%

indicaron que cuando se encuentran fatigados no cumplen con las metas y objetivos.

En un estudio de Rojas y Mercedes., (2022), titulado "El estrés laboral y su
influencia en el desempefio de los trabajadores administrativos de una gerencia de
salud de Lambayeque", con 233 trabajadores, se identificé que el 44,6% tenia estrés
laboral regular, y el 45,9% un alto nivel de desempefio laboral; y que todo ello se debia
a una alta carga de trabajo, inadecuadas relaciones interpersonales y a la carencia de

desarrollo profesional.

Descubrié una alta correlacion negativa (-0,835 con p-valor de 0,000) con
respecto al rendimiento de los trabajadores administrativos con el estrés laboral, 1o que
sugiere una relacion inversa y significativa entre el estrés y el rendimiento en el trabajo.
Esto sugiere que la presencia de estrés influira en la evolucion de las actividades
laborales. (Rojas & Mercedes., 2022)

En cuanto al bienestar general, se indica que el 76% (16) de los funcionarios
tenian un buen bienestar general, lo cual contradice lo encontrado en la investigacion
de Paucar y Erlinda., (2022) titulada "Bienestar laboral y sindrome de burnout en el
personal de un centro de salud publico de la regidén Lima, 2022." Se descubrié en una
muestra de 50 empleados que el 88% de los profesionales de la salud presentaba
sindrome de burnout, en tanto que el 80% tenia un bienestar laboral promedio, se
establecié que no existe asociacion significativa entre él sindrome de burnout y el

bienestar laboral (Rho de Spearman de 0,215).
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El 90% (19) participaron en las pausas activas, de estos 67 % (14) la realizan
diariamente y solo el 19 % (4) lo efectian ocasionalmente. De acuerdo con Gutiérrez,
et, al., (2018), la autora defiende que el realizar pausas activas, es plan de descanso,
ya que no solo se deben realizar pausas estaticas, sino también pausas activas que
mejoren la concentracién en el trabajo. Su investigacion se centra en determinar como
la practica de entrenamientos de tiempo limitado beneficia el bienestar fisico, mental y

psicoldgico de los trabajadores.

El 90% (19) cree que las pausas activas han influido tanto en el bienestar
general como en el rendimiento laboral. Es alentador ver que el 90% de los empleados
han participado en las pausas activas, y que la mayoria cree que han influido
positivamente en su bienestar y desempefio laboral. Esto esta en linea con
investigaciones previas que demuestran que las pausas activas consiguen reducir el
estrés, mejorar la concentracion y aumentar la satisfaccion laboral. (LaMontagne et al.,
2014)

El 100% (21) de los funcionarios de la Gobernanza considera util la
implementacion en el trabajo de pausas activas. Segun el estudio de Castro y Teresa.,
(2021), el mayor porcentaje (54%) de los encuestados requiere un plan de pausas
activas, lo que confirma que, para reducir el estrés laboral, la sobrecarga de trabajo, la
presion, la fatiga y la tension muscular, es imprescindible promover estas estrategias ya

gue permiten liberar energia y recuperar fuerzas.

Se empleo la prueba exacta de Fisher y la de chi-cuadrado para el analisis
bivariado de las variables dependientes con las variables independientes del estudio,
cuyos resultados fueron valores superiores a 0,05, lo que indica que no existen
asociaciones estadisticas entre las variables principales por el tamafio pequefio de la

muestra.
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El 68,40% (13) de los que hacen pausas tienen un bajo agotamiento, mientras
gue el 78,90% (15) de los trabajadores tienen buen nivel de bienestar (Tabla 5). Del
mismo modo, el 78,60% (11) de los trabajadores que realizan pausas activas diarias
declaran un cansancio minimo, el 75% (12) un excelente bienestar general y el 66,70%

(20) un buen rendimiento laboral (Tabla 6).

Asi mismo, se evidencio en las entrevistas efectuadas, el personal nos supo dar
a conocer, con respecto a las principales barreras para la ejecucion de las pausas,
entre estas tenemos primero la carga laboral, y la otra es la falta de apoyo de las

autoridades, son las causas primordiales que impiden la aplicacion de pausas.

Diaz et al., (2020) en su proyecto titulado "Pausas activas en empresas publicas
y privadas en el ordenamiento juridico ecuatoriano”, sefialo que uno de los principales
retos para mantener la adherencia a las pausas, asi como su constancia en ellas, se
debe a la excusa de "demasiado trabajo”. Segun Castro y Teresa, (2021), mas de la
mitad de los encuestados declararon estrés laboral, porque trabajaron bajo presion y

vieron violados sus derechos.

Con respecto a las mejores practicas, nos supieron indicar que establecer un
horario, un lider que recuerde la ejecucion de pausas, de igual manera contar con un
cronograma de ejercicios, de igual permitir que el personal pueda recomendar
ejercicios durante la realizacion de ejercicios, y la mejor practica empleada para
garantizar una adherencia de cada funcionario en la realizacion de las pausas fue

establecer sanciones economicas, lo que permitié garantizar el cumplimiento.

Al respecto de lo antes descrito, Diaz et al., (2020) manifiesta que la naturaleza
de las pausas y cambios de actividad en el trabajo, estardn sujeto a las demandas
especificas de cada tarea, asi mismo, dedujo que tanto los empresarios como
trabajadores al no existe sancion alguna u obligacion de aplicacion por ello, no cuentan

con programas de pausa activas, y en el otro contexto de contar con un plan de
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pausas, se visualizd que los empleados no tomaban en serio las mismas y mas bien

empleaban esos espacios para fumar o generar conflictos a los demas comparieros.

6 CAPITULO VI

6.1 Propuesta de Mejora

Tema:

Propuesta de mejora para el plan de pausas activas del personal de gobernanza

de la salud.
Introduccién

Desde el afio 2013, el Gobierno Nacional de Ecuador viene implementando una
estrategia de promocion de la salud ocupacional para garantizar un trabajo estable y
digno. Este programa se denomina "Agita tu Mundo" y su objetivo es concienciar sobre
la importancia de la actividad fisica y proporcionar herramientas y recursos para que las
personas puedan incorporarla a su vida cotidiana. (Estrategia Agita tu Mundo -

Ministerio de Salud Publica, s.f.)

Este programa tiene 7 ejes, que se detallan a continuacién: 1. Alimentacion
saludable 2. Actividad fisica 3. Prevencion de consumos nocivos 4. Movilidad
Sostenible 5. Salud Mental 6. Salud sexual y salud reproductiva, y 7. Buenas Practicas
Ambientales.” (Estrategia Agita tu Mundo - Ministerio de Salud Publica, s.f.) Con ello se
promueve la ejecucion de descanso en el trabajo por medio de las actividades fisicas,
la practica de deportes y actividades recreativas, asi como la adopcién de habitos

saludables en la alimentacion.

Justificacion
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El bienestar y la salud de los trabajadores es fundamental para el
funcionamiento eficiente del sistema de salud. El estrés laboral y la fatiga pueden
afectar negativamente su desempefio y su salud en general. Igualmente, considerando
los resultados de este estudio donde se concluye que puede existir una relacién entre
la mejora del bienestar laborar, reduccién de la fatiga y buen desempefio, consecuente

a la instauracion de las pausas activas.

En este contexto, proponemos mejorar el actual plan de pausas activas
mediante la incorporacion de la estrategia “Agita tu Mundo” del MSP. Esta estrategia se
enfoca en promover la salud y la actividad fisica en el lugar de trabajo, ya que puede
ser adaptada para satisfacer las necesidades especificas del personal administrativo de

salud.

Para la presente propuesta nos enfocaremos en el eje de actividad fisica, ya que
encontramos 5 estrategias que permitiran realizar actividad fisica en el espacio de
trabajo, que pueden ayudar mucho para el mejoramiento de las pausas activas, estas
estrategias son: 1. Pausas activas, 2. Activate, 3. Gradivoros, 4. Bioterapia, y 5
Campeonatos internos de deportes. En estas estrategias se cuenta con un sin nUmeros
de material de apoyo entre folletos, videos, e informacién de rutinas y formas de
organizacion para la aplicacion diaria de las pausas. (Estrategia Agita tu Mundo —

Ministerio de Salud Publica, s.f.)

Después, segun la adhesion del proyecto sea efectiva, se integraran los demas

ejes para mejorar la salud de los funcionarios de forma global.
Objetivo General:
Mejorar el bienestar, la salud y el rendimiento laboral en los funcionarios de

Gobernanza de la salud a través de la implementacion efectiva de pausas activas

basadas en la estrategia “Agita tu Mundo”.
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Objetivos Especificos:

e Desarrollar un programa de pausas activas adaptado a las necesidades y
recursos del personal administrativo de salud.

e Capacitar al personal en la realizaciébn de pausas activas efectivas y
seguras.

e Evaluar y monitorear regularmente la efectividad de las pausas activas y

realizar ajustes segun sea necesario.

Alcance:

Esta propuesta se aplicard a todos los funcionarios de Gobernanza de la Salud

de la Coordinacion Zonal 6. El programa se realizara durante 6 meses.

Componentes de la propuesta:

v Disefio del Programa de Pausas Activas.
v/ Capacitacion del Personal en Pausas Activas.

v" Monitoreo y Evaluacion de Pausas Activas.

Disefio del Programa de Pausas Activas

Para desarrollarlo se procedera primero a evaluar las necesidades y recursos
para fortalecer las pausas activas, se obtendra mediante encuestas y entrevistas,
destinadas a recolectar informacion de salud del personal, del ambiente laboral y
actividades, ejercicios que se deba incorporar a las pausas activas.

Tras una evaluacion de las demandas, se elaborara un plan adaptado de pausas
activas acorde a las necesidades del departamento. En €l se incorporaran todos los
contenidos aportados por el eje de actividad fisica de la estrategia “agita tu mundo” con

el fin de disponer de recursos novedosos y Unicos en el contexto de los ejercicios y
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actividades a realizar durante las pausas activas. También se consultard a

profesionales como psicélogos y fisioterapeutas sobre ejercicios, procedimientos y

materiales para la realizacion de las pausas.

Una vez disefiado, se integraran pausas activas en la rutina laboral diaria, es

esencial para asegurar que los empleados las realicen regularmente. Para ello es

importante establecer lo siguiente:

Determinar horarios especificos durante la jornada laboral en los que se
llevaran a cabo las pausas activas. Esto podria ser al comienzo del dia,
antes o después del almuerzo, o en momentos estratégicos en funcion de
las necesidades del trabajo.

Informar a todo el personal sobre los horarios de las pausas activas. Esto
se puede hacer a través de carteles en areas comunes, correos
electrénicos o recordatorios en reuniones de equipo.

Utilizar una sefal o recordatorio visual, como una alarma o un mensaje en
el sistema de comunicacion interno, para indicar el inicio de las pausas
activas.

Designar a un lider o facilitador encargado de dirigir las pausas activas.
Esta persona puede ser un miembro del equipo de salud ocupacional o
cualquier empleado capacitado para esta funcion.

Asegurarse de que las pausas activas tengan una duracion fija y respetar
ese tiempo. Por ejemplo, pueden durar cinco minutos.

Proporcionar una variedad de ejercicios para que los empleados elijan
segun sus preferencias y necesidades. Esto fomenta la participacion y
permite a los empleados adaptar las pausas activas a sus niveles de

comodidad.

Promover activamente la participacion es clave para garantizar que todos los

empleados se involucren en las pausas activas. Aqui se detallan la estrategia que se

empleara para lograrlo:
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e Establecer un comité de bienestar en la empresa que incluya
representantes de talento humano y medicina ocupacional. Este comité
puede ser responsable de promover las pausas activas y otras iniciativas
de bienestar.

e Realizar campafias de concienciacion sobre las ventajas de las pausas
activas y como contribuyen al bienestar de los trabajadores.

e Reconocer y recompensar el compromiso y la participacién en las pausas
activas. Pueden otorgarse premios simbdlicos o0 reconocimientos
publicos.

e Realizar encuestas periddicas para evaluar la satisfaccion de los
empleados con las pausas activas y recopilar sugerencias para mejoras.

e Implementar programas de incentivos que premien la participacion en las
pausas activas, como dias libres adicionales o descuentos en gimnasios

locales.

La integracion de pausas activas en la rutina laboral diaria y la promocion activa
de la participacion son estrategias clave para asegurar que los empleados se
beneficien de estas practicas y contribuyan a un ambiente de trabajo mas saludable y

productivo.

Capacitacion del Personal en Pausas Activas

La formacion del personal en las pausas activas es fundamental para garantizar
gue las sesiones se desarrollen con fluidez y seguridad. He aqui un desglose de como

se organizara eficientemente la formacion:

Se solicitara la colaboracion de profesionales (fisioterapeutas o psicélogos)
expertos en la tematica para que sean los formadores o facilitadores de las sesiones de
capacitacién. Estos formadores deben tener experiencia en ejercicios de pausas

activas y ser capaces de comunicar de manera efectiva.
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Se llevaran a cabo capacitaciones en los meses de febrero y marzo, las que
estaran distribuidas en 3 se ejecutara en los horarios de oficina. Dependiendo de la
tematica de capacitacion se emplea las instalaciones de la institucién, ya sea la sala de
TIC para las charlas informativas y de contar con précticas de ejercicios se empleara
las areas verdes con la que cuenta la coordinacion. Se invitara a todos los empleados
de Gobernanza a participar en las sesiones de capacitacion, estas se efectuaran

mediante correo institucional, asi como por grupos de WhatsApp.

Las capacitaciones tendran la siguiente tematica:
v' Importancia de las pausas activas en el lugar de trabajo.
Beneficios para la salud fisica y mental.
Demostracion de rutinas especificos.
Técnicas de respiracion y relajacion.

Seguridad y prevencion de lesiones en las pausas activas

AN N NN

Integracion en la rutina laboral diaria de las pausas activas.

Al final de cada sesion de capacitacion, se recopilard retroalimentacion de los
participantes, esta se usara para realizar ajustes en las futuras sesiones de

capacitacion si es necesario.

Monitoreo y Evaluacion de Pausas Activas:

El establecimiento de un sistema de seguimiento es esencial para evaluar la
efectividad de las pausas activas y realizar ajustes cuando sea necesario. Aqui se

detalla como llevaré a cabo este proceso:

e Se empleara indicadores como la frecuencia de participacion, la
percepcion de los empleados sobre su efectividad y la satisfaccion de las
pausas activas.

e Utilizaremos herramientas adecuadas para recopilar datos. Esto podria

incluir encuestas en linea, registros de participacion, sistemas de
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seguimiento de asistencia o aplicaciones de salud y bienestar. Estas
entrevistas se llevaran a cabo en forma trimestral.

e Designara a un equipo o persona responsable de recopilar y mantener los
datos del seguimiento.

e Analizard los datos recopilados y utilizarlos para tomar decisiones
informadas sobre ajustes en el programa. Por ejemplo, si la participacion
es baja, se pueden realizar cambios en los horarios o en la variedad de

ejercicios ofrecidos.

Recopilar retroalimentacién de los empleados es esencial para comprender su
percepcion y experiencia con las pausas activas. Aqui se describen como se llevara a

cabo este proceso:

e Se disefiara y administrara encuestas de satisfaccion que incluyan
preguntas sobre la percepcion de los empleados acerca de las pausas
activas, su utilidad y cualquier sugerencia para mejoras.

e Se establecerd canales de comunicacion abierta donde los empleados
puedan compartir sus comentarios y preocupaciones sobre las pausas
activas de manera regular.

¢ Realizaremos entrevistas individuales o grupos focales con empleados
para obtener retroalimentacion cualitativa mas detallada.

e Analizaremos los resultados de las encuestas y las sesiones de
retroalimentacion para identificar patrones y tendencias.

e Utilizaremos la retroalimentacion para realizar mejoras especificas en el
programa de pausas activas, como ajustar los ejercicios, los horarios o las
comunicaciones.

e Y finalmente, comunicaremos a los empleados los resultados de las
encuestas y las acciones tomadas en respuesta a sus comentarios. Esto
demuestra que sus opiniones son valoradas y que el programa se ajusta

segun sus necesidades.
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El monitoreo y la recopilacion de retroalimentacion son partes esenciales de la
gestion continua del programa de pausas activas. Estos procesos permiten adaptar y
mejorar el programa a medida que se desarrolla y aseguran que sea efectivo y
beneficioso para los empleados.

Tabla 8. Plan de Actividades 2023-2024

. Meses R n |
Etapa/Actividad - — - esponsab
Noviembre | Diciembre Enero Febrero Marzo Abril e
Componente 1: Disefio del
Programa de Pausas Activas
1.1. Realizar una Evaluacién | Encuestay Entrevistas sobre )
) . Investigador
de Necesidades la necesidad en las pausas
Elaboracion del plan de Medicina
pausas. ocupacional /
1.2. Desarrollar un Programa _ investigador
Adaptado Inicio del Medicina
nuevo plan ocupacional /
de pausas investigador
activas
1.3. Promocién Activa de la Conformacion de
Participacion comités, camparias. Medicina
ocupacional /
Componente 2: investigador
Capacitacion del Personal
en Pausas Activas
. . 3 capacitaciones sobre
2.1. Organizar Sesiones de beneficios, nuevas
Capacitacion rutinas de pausas Medicina
activas ocupacional /
investigador
Componente 3: Monitoreo y
Evaluacion de Pausas
Activas
3.1. Establecer un Sistema de Encuestas de Investigador
Seguimiento satisfaccion 9
3.2. Recopilar Entrevistas de Investigador
Retroalimentacion retroalimentacion

Fuente: Elaboracion propia
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Financiamiento y factibilidad:

El financiamiento para la implementacion de este programa se obtendra del
mismo personal de gobernanza, ya que es un proyecto econémicamente no muy alto.
La viabilidad de aplicacién del programa es buena, ya que los empleados que forman
parte de las pausas activas cuentan con el apoyo de la coordinacion zonal y del
departamento de medicina ocupacional, sumado que el ministerio cuenta con politicas

y programas que respaldan la aplicacion de dichas actividades.

Este plan pretende promover la salud y el bienestar del personal sanitario
administrativo mediante la aplicacion de pausas activas basadas en el concepto “Agita
tu Mundo” y adaptadas a las necesidades del departamento. Se prevé que este
proyecto no solo ayude al rendimiento laboral y la salud de los funcionarios, sino que
también contribuya a crear un entorno de trabajo saludable y productivo en la unidad de

Gobernanza y sirva de modelo para otros departamentos de la Coordinacion Zonal 6.

7 CAPITULO VII
7.1 Conclusiones y Recomendaciones
7.1.1 Conclusiones

La fatiga laboral y el trabajo deficiente son desafios significativos que afectan la
productividad y el bienestar de los funcionarios la administracion sanitaria. La revision
de la literatura cientifica ha confirmado la efectividad de las pausas activas como una
estrategia para prevenir y reducir la fatiga, mejorar la concentracion y aumentar la

productividad en el entorno laboral.

Por eso, en esta investigacién se evidencia que en el personal los niveles de
fatiga (67%) y bienestar (76%) y desempefios (71%) son buenos, lo que puede estar
relacionado con la implementacion de pausas activas. Asi también se ve diferencias en

los niveles de bienestar, fatiga y desempefio con respecto a la aplicacion de pausas,
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asi como con la frecuencia, sin embargo, estos no presentan significancia estadistica

alguna.

Las principales barreras de la implementacion son ocasionadas por carga laboral
y el tiempo para cumplir las labores, lo que hace que los empleados no brinden el

tiempo adecuado para realizar las pausas.

Con respecto a las mejores practicas, debemos indicar que establecer un
cronograma de ejercicios, un horario, asi como, un responsable de ejecutar las
mismas; también el haber establecido un reglamento con sanciones, a permitidor que el

personal genero una buena adherencia a las pausas.

Las recomendaciones de los funcionarios son que las autoridades repliquen las
pausas activas al personal de manera constante y generen incentivos para su
cumplimiento; y que se invite a profesionales expertos en pausas activas para
retroalimentar a los funcionarios y puedan aprender nuevos ejercicios y rutinas que
mejoren la calidad de la pausa activa. Y lo mas importa es que se genere espacios

adecuados para la ejecucion de pausa activas.

Con respecto al beneficio potencial obtenido, se puede hipotetizar que la
implementacion de pausas activas ha permitido lograr que mejore el bienestar general
de los empleados. EI 90% de los participantes ha participado en las pausas activas, y la
mayoria informa una mejora en su bienestar fisico y mental. Ademas, el 71% de los
empleados muestra un buen desempefio laboral, lo que sugiere que las pausas activas

contribuyen a un mejor rendimiento en el trabajo.

Se concluye que la realizacion de pausas activas en el trabajo podria haber
influido favorablemente en la prevencion del cansancio y el mantenimiento de un alto
rendimiento laboral en empleados administrativos sanitarios. Los resultados indican
una correlacion entre las pausas activas y una mejora del bienestar general, el

rendimiento laboral y la reduccion del cansancio.
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7.1.2 Recomendaciones

Implementar el programa de pausas activas en otros departamentos: En
relaciona los resultados obtenidos del proyecto, se sugiere que el programa de pausas
activas se incorpore sistematica y sostenible a los demas departamentos de la
Coordinacion Zonal de Salud 6. El programa debe disefiarse para atender las
demandas y los horarios del personal administrativo, incluyendo ejercicios sencillos

pero eficaces para reducir el cansancio y mejorar el bienestar.

Promover la conciencia y participacion: Se recomienda realizar campafias de
sensibilizacion para promover las ventajas de las pausas activas y su utilidad para
reducir la fatiga y mejorar el rendimiento laboral. Implicar a los jefes inmediatos para
gue animen a los trabajadores administrativos a participar activamente en las pausas
activas.

Establecer espacios y tiempos para las pausas activas: Garantizar que
existan espacios adecuados y tiempos asignados para que los empleados puedan
realizar las pausas activas sin interrupciones. Es fundamental que el personal se sienta
respaldado y alentado a participar en estas practicas.

Ofrecer capacitacién y seguimiento: Impartir instrucciones periddicas sobre la
necesidad de pausas activas, la correcta ejecuciéon del ejercicio y su influencia en el
cansancio y el rendimiento laboral. Ademas, realizar un seguimiento continuo para
evaluar la eficacia e introducir modificaciones en funcion de los resultados obtenidos.

Fomentar una cultura organizacional saludable: Promover una cultura
organizacional que valore y priorice el bienestar del personal. Incentivar la participacion
en actividades de bienestar, como las pausas activas, y reconocer y recompensar el
esfuerzo de aquellos que adopten estas practicas.

Evaluar y monitorear regularmente: Realizar evaluaciones periddicas del
programa de pausas activas y medir su impacto en la fatiga y el trabajo deficiente.
Utilizar encuestas y cuestionarios para obtener el feedback del personal y ajustar el

programa segun las necesidades identificadas.



47

Comunicar los beneficios: Comunicar constantemente los resultados positivos
del programa de pausas activas a todo el personal. Utilizar datos cuantitativos y
testimonios para mostrar el impacto positivo en la salud y el rendimiento laboral.

Fomentar la autonomia y flexibilidad: Permitir que los empleados tengan
cierta autonomia para decidir cuando y como realizar las pausas activas, de acuerdo
con las demandas de sus tareas laborales. La flexibilidad puede aumentar la adhesion

y la efectividad del programa.
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8.1.2 Anexos

Anexo 1. Matriz de operacionalizacion de variables.

Variable de
estudio

Implementacion
de pausas
activas

Nivel de fatiga

Desempeiio
laboral

Bienestar

Definicion
conceptual

Aplicacion de
breves
interrupciones en
la jornada laboral
para realizar
ejercicios de
estiramiento,
movilidad o
relajacion.

Grado de
cansancio fisico y
mental
experimentado por
el personal
administrativo de
salud.

Calidad y
eficiencia en el
cumplimiento de
funciones y
responsabilidades
laborales del
personal
administrativo de
salud.

Estado general de
bienestar fisico,
mental y
emocional del
personal
administrativo de
salud.

Fuente: Elaboracién propia

}(Chalder et al., 1993).

2 (SWEMWBS) (Stewart-Brown et al., 2009)

Definicién

X Dimensién/Aspecto
operacional

- Frecuencia
de pausas
activas por
semana.

- Duracion
promedio de
las pausas
activas en
minutos.

- Tipos de
ejercicios o
actividades
realizadas
durante las
pausas
activas.

Ejecucion de pausas
activas

-Puntuacion
en la escala
de fatiga
laboral.

- Preguntas o
escalas que
evaltan los
sintomas de
fatiga (por
ejemplo, falta
de energia,
agotamiento,
dificultad para
concentrarse).

Sintomas de fatiga

- Puntuacion
enla
evaluacion del
desempeiio
laboral.

- Valoracién de
la
concentracion
y la toma de
decisiones.

Evaluacion del
trabajo

- Puntuacion
en la escala
de bienestar
general.

- Preguntas o
escalas que
evaltuan
aspectos
fisicos,
mentales y
emocionales
del bienestar.

Aspectos fisicos,
mentales,
emocionales

Indicadores

- Numero de
pausas
activas
realizadas por
semana.

- Duracion
promedio de
las pausas
activas.
-Porcentaje de
empleados
que realizan
pausas
activas.

- Puntuacion
en la escala
de fatiga
laboral.
-Respuestas
en las
preguntas o
escalas de
sintomas de
fatiga.

- Puntuacién
enla
evaluacion del
desempefio
laboral.

- Puntuacién
enla
valoracién de
la
concentracion
y la toma de
decisiones.

- Puntuacién
en la escala
de bienestar
general.

- Respuestas
en las
preguntas o
escalas de
aspectos
fisicos,
mentales y
emocionales
del bienestar.

Escala de
medicion

Escala
ordinal

Escala de
Likert

Escala de
Likert

Escala de
Likert
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Instrumento

Registro de
observacion
del personal.
(por ejemplo,
hojas de
registro de
pausas
activas)

Escala de
Fatiga
Laboral de
Chalder '

Escala de
Evaluacion
del
Desempefio
Laboral
(disefiada
para el
estudio)

Escala de
Bienestar
General de
Short
Warwick-

Edimburgo. 2



Anexo 2. Cronograma de Actividades 2023.

Nombre de la Actividad
Busqueda del material
bibliografico
Estructura de protocolo
Planteamiento del problema

Justificacion

Objetivos

Marco teérico

Visita al proceso
Metodologia

Aplicacion de instrumentos
Recolecciéon de datos
Resultados

Fuente: Elaboracion propia

Anexo 3. Presupuesto

Julio Agosto

1 de julio

1 - 23 de julio
1 - 23 de julio

1 - 23 de julio
1 - 23 de julio
1- 23 de julio
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Septiembre

Tipo Categoria
Recursos Infraestructura
disponibles
Recursos Gastos de
necesarios Trabajo de
Campo
Materiales
Gastos Contingencia
imprevistos

Fuente: Elaboracion propia

3 de agosto
4-6 de agosto
7- 28 de agosto
7- 28 de agosto
29 de agosto

21 de septiembre/ 06 de
octubre sustentacién de

tesis
Recurso Descripcion Fuente Monto
Financiadora
Equipo Laptop, personal Personal
investigativo
vehiculo para traslado a Personal
institucion
Internet busqueda de Personal 60,00
informacion
Gasolina traslado Propia 300,00
Alimentacion comidas del equipo Propia 120,00
Papel impresion de Personal 50,00
borradores
Otros gastos Reserva para Propio 100,00
gastos imprevistos y
contingencias
Total 630,00



Anexo 4. Cuestionario de recoleccion de datos.

1723, 22:30

Empiso de Pausas Activas como Estrategia para Prevenir la FaSiga y 21 Trabajo Deficienie 2n e Personal Adminisiabivo de Gob...

Empleo de Pausas Activas como
Estrategia para Prevenir la Fatiga y el
Trabajo Deficiente en el Personal
Administrativo de Gobernanza de la
Salud de la Coordinacion Zonal 6.

Consentimiento Informado

Estimado/a participante,

El proyecto de investigacidn titulado " EMPLED DE PAUSAS ACTIVAS COMO ESTRATEGIA
PARA PREVEMIR LA FATIGA Y EL TRABAJO DEFICIENTE EN EL PERSONAL
ADMINISTRATIVO DE GOBERNANZA DE LA SALUD DE LA COORDIMACION ZONAL 6"
tiene como objetivo principal evaluar el impacto de la implementacidn de pausas activas
para la prevencicn de fatiga y mejora del trabajo deficiente en el personal administrativo
de la Unidad de Gobernanza de la Salud de la Coordinacidn Zonal 6. A través de este
proyecto, se busca promover el bienestar y la eficiencia laboral mediante la incorporacion
de sesiones de pausas activas en la rutina diaria de trabajo.

* Procedimientos a Realizar: Se recogeran datos de la implementacion de las
pausas activas para evaluar los cambios en el bienestar, 1a fatiga y el desempefio
laboral. Se utilizarén cuestionarios validados y técnicas de medicién objetiva para
obtener resultados confiables.

+ Proteccidn de Datos: Los datos recopilados serdn tratados con confidencialidad.
La informacién proporcionada por los participantes se utilizard solo para fines de
investigacion y no se compartira con terceros sin consentimiento previo.

+ Libre Participacion y Retiro de la Investigacién: La participacion en el estudio es
volumtaria. Los participantes tienen el derecho de retirarse en cualguier momento
sin consecuencias negativas. Mo habra repercusiones si un participante decide no
continuar o retirarse de la investigacion.

= Beneficios: Los participantes podnian experimentar una mejora en su bienestar
general, una disminucion de la fatiga percibida y una posible mejora en su
desempeno laboral. Ademas, el estudio contribuira al conocimiento sobre
estrategias efectivas para mejorar la salud y el rendimiento laboral.

= Riesgos: Los riesgos asociados con la investigacion son minimos. Puede haber
una ligera incomodidad o falta de interés en las sesiones de pausas activas. Se
tomaran medidas para garantizar que las sesiones sean seguras y adecuadas para
todos los participantes.

hifips:Udocs google. comiormesd’ 1 & _COIZkDE 02 rgH YT 18U vRAS T DaX vmjzd Mnctbiqlsdit Tol=1
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1723, 22:3)

1. Desean participar de forma libre y voluntaria en la presente investigacion: *

Marca solo un dvalo.

::z Si Salta a la pregunta 2

i -\.l
LMo

Salta a [a pregunta 2

Parte 1: Datos Demograficos

Por favor, responde a las siguientes preguntas de la mejor manera posible:

2. Edad*

3. Geénero*

Marca solo un dvalo.

" "
! Masculino
oy ;

\.___! Femenino

i) Otro;

b

4. Tiempo de empleo en el Proceso de Gobernanza de la Salud *

Parte 2: Escala de Fatiga Laboral de Chalder

Por favor, indica en la siguiente escala como te has sentido en relacion a cada uno de los

sintormas siguientes durante las Ultimas dos semanas.

1. Ninguna vez
2. Algumos dias
3. Gran parte de los dias
4. La mayoria de los dias

hifips:/fdocs.pooghke. comdtormesid/ G_COIZkDE02 zgH YT 1 GLMD I RAST DX vmjxS kin clbig L iedit Toli=1
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A7IZE, 22:30 Empien de Pausas Activars como Esirategia para Prevenir la Fatiga y = Trabajo Deficienie en el Personal Adminisiralivo de Gob. .

5. Fatiga fisica: *

Marca solo un ovalo.

MNing La mayoria de los dias

6. Fatiga mental: *

Marca solo un ovalo.

MNing La mayoria de los dias

7. Fatiga emocional: *

Marca solo un ovalo.

MNing La mayoria de los dias

8. Dificultad para concentrarse: *

Marca solo un ovalo.

MNing La mayoria de los dias

hitps-lidocs google. comdtormeids 16 _COIZkDE0Z pgH YTV 16U IWRASTDaXwmixdn cibiqglisdit Tol=1
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1723, 22:30

9. Fatiga después del esfuerzo fisico o mental: *

Marca solo un ovalo.

Ming La mayoria de los dias

10. Fatiga que te impide hacer cosas que quieres: *

Marca solo un ovalo.

Ming La mayoria de los dias

11. Fatiga que te hace pensar que no puedes continuar: *

Marca solo un ovalo.

Ming La mayoria de los dias

Parte 3: Evaluacion del Desempefio Laboral

Por favor, indica en la siguiente escala como te sientes en relacion a cada uno de los
itemns relacionados con tu desempeno laboral.

1. Muy insatisfactorio
2 Insatisfactorio

3. Neutral

4. Satisfactorio

5. Muy satisfactorio

hitps-idocs google . comdormeid’ 15 _COIZkDE0Z rgH YT 16UO IWRAS T aX vmjxd Mncibiql/sdit Foli=1
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1723, 22:30 Empiso de Pausas Activas como Esirabsgla para Prevenir la Fasiga y &l Trabajo Deficienie &n &l Personal Administrativo de Gob...

12.  Cumplimiento de tareas y plazos: *

Marca solo un ovalo.

Muy Muy satisfactorio

13. Organizacién y planificacion del trabajo: *

Marca solo un dvalo.

Muy Muy satisfactorio

14. Comunicacion y colaboracion con el equipo: *

Marca solo un ovalo.

Muy Muy satisfactorio

15. Adaptabilidad y resolucion de problemas: *

Marca solo un dvalo.

Muy Muy satisfactorio

hifips:Udocs.google. comdformeid 1 G_COIZkDE0Z 2gH YT 1 GLAMD IvRAS T DaX wmjcd kn cibiqliedit Toii=1
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17/923, 22:30 Empieco de Pausas Aclivas como Estrategia para Prevenir ia Fatiga y el Trabajo Deficientie en el Persanal Adminisirativo de Gob...

16. Calidad de trabajo y precision en tareas: *

Marca solo un ovalo.

Muy Muy satisfactorio

17. Satisfaccion personal con el desempefio: *

Marca solo un ovalo

Muy | Muy satisfactorio

18. Contribucion al logro de los objetivos del equipo: *

Marca solo un ovalo.

Muy Muy satisfactorio

19. Utilizacion de habilidades y conocimientos en el trabajo: *

Marca solo un ovalo

Muy Muy satisfactorio

hitps:-/idocs . google. comormsd/1G_CQIZkDG02zgHYTV16LOIVRAST0oXvmjxéMnctbiqlieat 7ol~1 -l
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1723, 22:3) Empiso de Pausas Activss como Estrabsgla para Prevenic la Fasiga y &l Trabajo Deficienie &n el Parsonal Administrativo de Gob....

20. Satisfaccion con el entorno de trabajo y recursos disponibles: *

Marca solo un avalo.

Muy Muy satisfactorio

21. Balance entre carga de trabajo y tiempo de descanso: *

Marca solo un dvalo.

Muy Muy satisfactorio

Parte 4: Evaluacion del Bienestar General

Por favor, indica en la siguiente escala como te sientes en relacion a cada uno de los
items relacionados con tu bienestar general.

1. Siempre

2. Frecuentements
3. Aveces

4. Raramente

5. Nunca

22.  Me he sentido animado/a y con energia: *

Marca solo un ovalo.

Sien Munca

hifips:/fdocs.pooghke. comdtormesid/ G_COIZkDE02 zgH YT 1 GLMD I RAST DX vmjxS kin clbig L iedit Toli=1 THD



1723, 2230 Empieo de Pausas Activas como Esirabsgia para Prevenir la Fatiga y 2l Trabajo Deficienie 2n el Personal Administrativo de Gob...

23. Me he sentido tranquilo/a y relajado/a:

Marca solo un dvalo.

Sien Munca

24.  Me he sentido confiado/a al enfrentar los problemas: *

Marca solo un dvalo.

Sien Munca

25. Me he sentido dtil y valioso/a: *

Marca solo un dvalo.

Sien Munca

26. Me he sentido interesado/a en las cosas: *

Marca solo un dvalo.

Sien Munca

hitps:Udocs googls. comiorme'd’ 1 G_COIZRDE02 rgH TV 1 8LAD NWRAS T DaX vmjxd Min cibig lsdit Tol=1
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1723, 22:30

27. He sido capaz de tomar decisiones con facilidad: *

Marca solo un dvalo.

Sien Munca

28. Me he sentido cerca de las personas: *

Marca solo un ovalo.

Sien Munca

29. He sido capaz de disfrutar de las actividades cotidianas: *

Marca solo un dvalo.

Sien Munca

Parte 5: Opinion sobre las Pausas Activas

Por favor, responde a las siguientes preguntas en relacion a las pausas activas:

30. ;jHas participado en las sesiones de pausas activas implementadas en la
Coordinacion Zonal 6 Salud?

Marca solo un dvalo.
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1723, 22:30 Empieo de Pausas Aclivas como Estrategia para Prevenir la Faliga y 2l Trabajo Deficienie 2n el Personal Administrativo de Gob...

31. Sihas participado, ;con qué frecuencia asistes a estas sesiones? *
Marca solo un dvalo.
() Diariamente
'i::' Varias veces a la semana

() Ocasionalmente

I Mo asisto

32. ;Sientes que las pausas activas han influido en tu bienestar general? *

Marca solo un dvalo.

C_si
f:_:' Mo

33. ;Consideras que las pausas activas han mejorado tu bienestar en el trabajo? *
Marca solo un dvalo.
(Jsi

':::I No

34, ;Qué opinidn tienes sobre la implementacion de pausas activas en el entormo  *
laboral?

Marca solo un dvalo.

f._.:' Malo
) Bueno

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

Google Formularios
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