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RESUMEN 

 

Este trabajo muestra los resultados de una investigación que se aplicó entre los 

empleados de Premex Ecuador, en la que se detectaron las principales 

enfermedades físicas y sicológicas de los trabajadores.  Descubiertos estos 

problemas el proyecto plantea un programa diseñado para el uso frecuente de 

las pausas activas, como un mecanismo eficaz para evitar padecimientos 

osteo- musculares y de orden sicológico, fortalecer ambientes dignos y seguros 

que permiten lograr un óptimo rendimiento y desempeño en el trabajo.  Cabe 

resaltar que para desempeñar correctamente las funciones diarias se requiere 

de un esfuerzo continuo tanto físico como intelectual, tener estos dos factores 

equilibrados ayuda a que el desempeño sea cada vez más eficiente y 

productivo, pero al tener alteraciones en el funcionamiento de nuestro cuerpo y 

mente ocasionados por un factor externo o interno podríamos generar 

enfermedades, accidentes y no ejecutar nuestras tareas como realmente lo 

sabemos hacer. 

 

El proyecto se enfoca en mostrar las principales investigaciones que se han 

desarrollado en torno a la eficacia del uso de las pausas activas en los 

espacios laborales.  Además, presenta una guía de las principales patologías 

que sufren los trabajadores e indicaciones de cómo contrarrestarlas. 

 

En cuanto al aporte del trabajo, se creó un esquema de pausas activas 

pensadas para el contexto específico de Premex, en la que se recogieron los 

resultados de una encuesta y la observación sobre el clima laboral de la 

compañía.  De esa manera, la propuesta que aquí se presenta responde a las 

necesidades de los trabajadores de Premex Ecuador y se enfoca en las 

principales dolencias físicas y mentales que ellos padecen.  Se espera que este 

trabajo sea útil y que logre mejorar las condiciones de vida de los empleados 

de Premex. 
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ABSTRACT 

 

This word shows the results of an investigation that was applied between 

employees of Premex Ecuador, which were the major, physical and 

psychological diseases of workers.  They discovered the problems the project is 

a program designed for the frequent use of active breaks, as an effective 

mechanism to avoid suffering osteo - muscular and psychological order, as well 

as strengthen trustworthy and safe environments that enable to achieve an 

optimum performance and performance at work.  It should be noted that you to 

correctly perform the day-to-day functions are requires a continuous effort so 

much physical as intellectual, have these two balanced factors helps to make 

the performance more efficient and more productive, but to have alterations in 

the functioning of our body and mind caused by an external or internal factor we 

could generate disease, accidents and not run our tasks as we really know what 

to do. 

 

The project focuses on showing the major investigations that have been 

developed around the effectiveness of the use of active breaks in the working 

spaces.  In addition, It presents a guide to the main diseases suffered by 

workers and indications of how counter them. 

 

With regard to the contribution of the work, created a scheme of active breaks 

designed for the specific context of Premex, which collected the results of a 

survey and comment on the working environment of the company.  In this way, 

the proposal presented here responds to the needs of the workers of Premex 

Ecuador and focuses on the main physical and mental ailments they suffer.  He 

is expected that this work is helpful and that it will improve the living conditions 

of the employees of Premex. 
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INTRODUCCIÓN 

 

Una de las principales causas del ausentismo laboral son los problemas de 

salud físicas y psicológicas reflejadas en las constantes molestias musculares, 

específicamente en cuello y espalda, fatiga visual, alteraciones en el sueño.  

estrés, problemas cardiacos, respiratorios, depresión, síndrome de fatiga 

crónica, trastorno de trauma acumulativo entre otros, que disminuyen el 

rendimiento laboral y ocasionan accidentes y enfermedades laborales, en 

donde no solo el trabajador es el único afectado, la empresa también se verá 

afectada porque estaría perdiendo temporalmente a una mano de obra y 

bajaría la productividad.  Los familiares al igual que la empresa se verían 

afectados por qué no recibirían el 100% del sustento que aporta el trabajador.  

Este problema se ha intentado solucionar, por los profesionales de la salud y 

las Unidades de Talento Humano, promoviendo a través de las áreas de 

seguridad industrial actividades de promoción y prevención, donde estén 

abarcadas todas las posibilidades de amenazas y posibles soluciones para 

contrarrestar con alguna medida la situación. 

 

La gimnasia laboral es una técnica de cinesiterapia que mediante ejercicios 

preparatorios y compensatorios, favorece la salud de las estructuras físicas 

más utilizadas durante el trabajo.  Los movimientos deben ser realizados a 

diario en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y 

protocolos técnicos elaborados por un profesional del área1.  Este ha sido el 

enfoque que ha tenido, por décadas, el uso de los ejercicios físicos para 

prevenir dolencias físicas entre los trabajadores.  Sin embargo, estos resultan 

incompletos pues se centran únicamente en los aspectos corporales, olvidando 

que las tensiones de origen sicológico también interrumpen el buen curso de la 

vida laboral.  Quizá, por ello la técnica de las pausas activas resulte un 

instrumento más idóneo para mejorar la calidad de vida de los trabajadores, 

                                                 
1 La importancia de la gimnasia de pausa en el trabajo.  (2007) http://www.sportbalance.cl/la-

importancia-de-la-gimnasia-de-pausa-en-el-trabajo.  Consultado el 26-10-2010  
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pues se enfoca en los clásicos problemas físicos, a la vez, que promueve la 

relajación sicológica. 

 

En el caso de este proyecto se intenta implantar la técnica de las pausas 

activas en el contexto de Premex, bajo esa perspectiva. 

 

La técnica de las pausas activas han sido poco estudiadas y probadas, sin 

embargo, en muchos lugares podrían aplicarse en el país para mejorar la 

calidad de vida la población trabajadora.  Así mismo, este proyecto quiere 

contribuir en la concientización de los diferentes grupos empresariales del 

beneficio mutuo, para empleados y empleadores, de usar las pausas activas, 

las cuales apuntan a un bien común que tiene como base fundamental, crear 

ambientes de trabajo dignos y seguros.  Así como reevaluar los estilos de vida 

que permitirán una mayor productividad, eficacia y eficiencia en los puestos de 

trabajo. 

 

Este problema ha sido estudiado por la Organización Mundial de la Salud 

(OMS), específicamente en el caso de las personas que trabajan frente a un 

computador todo el día.  Al parecer ellas son las más propensas a sufrir de 

ciertos dolores, porque su actividad estática y repetitiva, generándoles 

desgaste físico y mental. 

 

Basando en esos estudios, este proyecto de grado quiere contribuir en la 

promoción de las pausas activas, mediante la utilización de técnicas físicas que 

activan la respiración, la circulación sanguínea y la energía corporal y que 

disminuyen la fatiga física y mental. 

 

El proyecto se apoyó en los datos de la encuesta de satisfacción laboral 

aplicada por ARP Sura,2 en la que se identificó mediante rangos trivial, 

                                                 
2 Administradora de riesgos profesionales, sede principal Medellín Colombia, cuyo objetivo 

principal es la prevención de los riesgos en los cuales está expuesta la población laboral.  
Premex cuenta con sus servicios como asesor externo nacional e internacional.  La 
información de esta institución la podemos encontrar en la página web: 
http://www.suratep.com.co  
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tolerable, incierto, importante e intolerable, los principales problemas asociados 

a las actividades laborales.  Adicionalmente, se realizó una actividad de 

medición de riesgos psicosociales dirigida por INMEDICAL,3 quienes así 

mismo y en base a los resultados de ARP Sura se aplicó una encuesta a todo 

el personal de Quito de riesgos psicosociales para identificar sus principales 

problemas físicos y psicológicos en su puesto de trabajo durante los dos 

últimos años. 

 

Se analizaron todos estos datos y con ellos se construyó una propuesta para 

mejorar las condiciones laborales de los trabajadores de Premex Ecuador. 

 

En cuanto al objetivo central del trabajo, se trata de detectar los principales 

problemas físicos y sicológicos que se pueden ocasionar en los empleados que 

realizan actividades repetitivas e implementar un plan de pausas activas 

laborales que permitan mejorar la condición física y mental de los empleados 

de Premex Ecuador en la ciudad de Quito. 

 

En cuanto a los objetivos específicos se plantea: primero analizar la 

importancia de la aplicabilidad de las pausas activas laborales en los 

empleados de Premex Ecuador como impulsador del buen desempeño 

personal y laboral.  Segundo promover y brindar el espacio físico y de tiempo 

para la realización de las pausas activas en la empresa. 

 

Así mismo, es importante mencionar que sin el apoyo incondicional de Premex 

y específicamente del gerente general; Dr.  Daniel Acevedo, este proyecto no 

hubiera sido posible.  Adicionalmente, el doctor Acevedo, contribuyó a este 

trabajo, con su decidido apoyo a la idea de preservar, mantener y mejorar la 

salud individual y colectiva de los trabajadores.  Así mismo, agradezco al 

personal que se interesó en el proyecto y realizó con entusiasmo y dedicación 

                                                 
3 Medicina Preventiva y Prepagada, sede principal Quito Ecuador, cuyo objetivo principal es la 

prevención por medio de la salud ocupacional, actualmente la relación con Premex 
Ecuador es asesor externo en medicina Preventiva la información sobre sus actividades 
las encontramos en: http://www.inmedical.com.ec 
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todas las actividades propuestas para incorporar las mejoras laborales que se 

intentaron introducir. 

 

Finalmente, el proyecto presenta una serie de anexos sobre la información del 

ambiente laboral de Premex, que se recogió en la elaboración del proyecto. 

 

 



 

 

5

CAPITULO I 

 

1 MARCO TEÓRICO 

 

1.1 CONCEPTUALIZACIÓN DE PAUSA ACTIVA LABORAL 

 

La literatura acerca de la conceptualización de las pausas activas es más bien 

escasa.  Así que por la vigencia y actualidad de la información, la tesis se 

apoyó fundamentalmente en algunos documentos en Internet.  Estos 

documentos, además, tenían la cualidad de ser trabajos sobre contextos 

latinoamericanos.  En ellos se explora la utilización de las pausas laborales 

activas en espacios laborales, se presenta su impacto y el porqué de la 

implementación de las pausas laborales activas y su relación con la práctica 

profesional. 

 

Las pausas activas laborales consiste en la utilización de variadas técnicas en 
períodos cortos (Máximo 10 minutos), durante la jornada laboral con el fin de 
activar la respiración, la circulación sanguínea y la energía corporal para prevenir 
desordenes sicofísicos causados por la fatiga física y mental y potencializar el 
funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento laboral.4 

 

De la lectura y sistematización de estos documentos se recogieron las ideas 

sobre la importancia de la pausa laboral, encaminada a la recuperación del 

trabajador.  A la vez, estos documentos muestran resultados de diversos 

estudios en los que observa que el uso de las actividades físicas en el trabajo 

ayuda a mantener la fuerza del cuerpo y la mente para enfrentar la labor del día 

a día.  Esta alternativa saludable y sencilla de la aplicación de técnicas de 

ejercicio y relajación durante la jornada laboral, además de generar fortaleza en 

el cuerpo genera un clima laboral armónico y ayudan a prevenir alteraciones 

                                                 
4 Pausas Activas.  (2007).  http://www.comfenalcoantioquia.com/BienestarySalud/Salud.  

Consultado el 21-10-2010 
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causadas por la fatiga.  A la vez, potencializan el desempeño, el esfuerzo y el 

rendimiento laboral.5 

 

Existen estudios que demuestran que con sólo cinco o diez minutos de 

actividad física se pueden contrarrestar, prevenir y disminuir muchos de las 

enfermedades ocupacionales, que son una de las principales causas del 

ausentismo laboral.  En ese mismo sentido, se ha determinado que las zonas 

corporales más afectadas, por la fatiga laboral son; el cuello, los hombros, la 

zona dorsal y lumbar, las manos, las muñecas y la espalda.  Por ello, las 

pausas laborales activas se definen y aplican de acuerdo con la ergonomía 

postural, pero sobre todo teniendo en cuenta el escenario laboral, y utilizando 

los implementos de oficina y el espacio con el que regularmente se cuenta en 

una oficina.  De esa manera, las pausas en el trabajo se usan para mover 

ciertas zonas del cuerpo donde se acumulan tensiones, pero todo pensando en 

el contexto laboral, por ello pueden ser herramientas útiles y aplicables que 

ayuden a las personas a prevenir muchas enfermedades derivadas de hacer 

una actividad repetitiva por largo tiempo. 

 

1.2 RESEÑA HISTÓRICA 

 

La esencia fisiológica de la gimnasia laboral en el trabajo está fundamentada 

en el fenómeno que demuestra que el reposo no es siempre la mejor forma de 

descanso.  Esta idea es la base para el desarrollo del descanso activo que no 

es más que una forma de gimnasia laboral en el trabajo.  El efecto del empleo 

sistemático de la actividad física en el trabajo, muestra cambios positivos en el 

estado general de salud de las personas.  Por ejemplo, en el trabajo intelectual, 

la práctica de la actividad física reduce la tensión neuropsíquica, y crea un 

fondo emocional favorable. 

 

La gimnasia laboral se originó en Polonia, en 1925, conocida como gimnasia de 

pausa, era destinada a operarios de fábricas.  Años más tarde surgió en 

                                                 
5 Ibídem. 
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Holanda y Rusia, y en inicios de los 60, en Bulgaria, Alemania, Suecia y 

Bélgica.  En Japón en la década de los 60 hubo una consolidación y la 

obligatoriedad de la Gimnasia Laboral Compensatoria (GLC), empezaron a 

implementarse en sus empresas unas técnicas de renovación y prevención 

psicofísica en plena jornada laboral.  La gimnasia laboral es una técnica de 

cinesiterapia (arte de curar mediante movimientos físicos) laboral con ejercicios 

preparatorios y compensatorios, auxiliares en la prevención y en el tratamiento 

con la finalidad de compensar las estructuras físicas más utilizadas durante el 

trabajo y activar las que no son requeridas.  Deben ser realizadas diariamente 

en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y protocolos 

técnicos elaborados por un profesional del área.6 

 

Las pausas activas son toda una tradición en muchos países desarrollados, 

especialmente en Europa donde son recomendadas por las Normas Técnicas 

para trabajo con pantallas de visualización de datos y han demostrado sus 

beneficios en términos de la salud de los trabajadores y el mejoramiento de la 

productividad, la integración y el clima organizacional.  Sin embargo, no es 

arriesgado afirmar que las pausas activas, en las que se combinan la 

tradicional gimnasia laboral y se promueve la relajación mental, se convertirán 

en el boom de la salud y prevención de enfermedades físicas y psicologías 

pues sus múltiples beneficios se han mostrado ampliamente.  A la vez, vivir en 

un mundo tan agitado y altamente competitivo, aumenta los niveles de estrés 

en los trabajadores, por ellos usar correctivos para controlar el deterioro de la 

salud de las personas, es sin duda cada vez un asunto que ocupa a empleados 

y empleadores. 

 

En el Ecuador, lamentablemente no ha existido una política encaminada a 

promover la pausa activa en los ambientes laborales.  Sin embargo, 

recientemente el titular del Ministerio del Deporte, ha venido promoviendo un 

proyecto llamado “Pausa Activa”, que se ha venido aplicando con los 

empleados el sector público.  El proyecto básicamente busca que los 
                                                 
6 La importancia de la gimnasia de pausa en el trabajo.  (2007) http://www.sportbalance.cl/la-

importancia-de-la-gimnasia-de-pausa-en-el-trabajo.  Consultado el 26-10-2010 
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trabajadores realicen “ejercicios de estiramiento y fortalecimiento que se 

cumplen diariamente, por el tiempo de 10 minutos, en un alto de la jornada 

laboral” .7  El objetivo es mejorar la salud, aumentar la circulación, estabilizar la 

presión arterial, disminuir el estrés cotidiano, reducir la tensión muscular y 

procurar el bienestar de la población trabajadora. 

 

1.3 RELACIÓN DEL TRABAJO CON LA SALUD 

 

El trabajo es fuente de salud.  Mediante el trabajo, las personas pueden 

alcanzar un buen estado de salud, en los planos físico y mental.  Sin embargo, 

una sociedad puede mejorar el nivel de salud de su población cuando “asegura 

que todas las personas en condiciones de trabajar puedan acceder a un 

empleo que satisfaga no sólo sus necesidades económicas básicas, sino que 

llene sus expectativas”.8 

 

El bienestar, la salud y la prevención son parte importante para generar 

homeostasis en el organismo.  De igual forma los pensamientos, sentimientos, 

emociones y estilo de vida son los responsables de nuestra salud física y 

mental, por se puede hablar de que se trata de la “integración mente, cuerpo y 

alma”. 

 

A pesar de que está muy difundido en nuestro medio que realizar hacer 

ejercicio físico con regularidad, es muy benéfico para la salud, las personas 

que lo practican son relativamente pocas.  Lamentablemente las razones como; 

la falta de tiempo, las responsabilidades laborales y familiares dificultan su 

práctica.  Esta situación es parte de una problemática social, que ha traído 

como consecuencia múltiples problemas de salud, y el ámbito laboral, 

específicamente, y ayuda a incrementar la fatiga, las enfermedades y por ende 

el ausentismo laboral. 

                                                 
7 Prado, Silvia.  (2009): Pausa activa, fortalece el cuerpo y el alma.  

http://www.ministeriodeldeporte.gob.ec.  Consultado el 28 de mayo del 2011. 
8 Parra, Manuel.  (2003): Conceptos básicos en salud laboral.Santiago.  Oficina Internacional 

del Trabajo.  ISBN 92-2-314230-X. 



 

 

9

Si al menos se dedicara 20 minutos del día para atender el organismo, se 

estaría evitando la aparición de enfermedades asociadas al sedentarismo y a 

las presiones laborales.  El mundo actual parece condenar a las personas al 

sedentarismo, y se sabe ampliamente que ello influye en la salud, ya que suele 

acompañarse de otros factores de riesgo como la obesidad, el alcoholismo y el 

tabaquismo, etc.  En ese contexto una de las responsabilidades importantes 

que tiene los empleadores, es ofrecer la posibilidad a sus trabajadores de 

practicar un deporte o ejercicio físico para mejorar su salud. 

 

Hay un consenso entre los especialistas de la salud, de que a la actividad física 

se le atribuye un gran número de aspectos positivos.  Está absolutamente 

demostrado que el ejercicio físico constante, mejora el estado de ánimo, mejora 

la calidad de vida, crea hábitos mucho más sanos y disminuye el riesgo de la 

muerte súbita y de las enfermedades profesionales.  En definitiva, es la mejor y 

la más económica alternativa para prevenir las enfermedades dentro y fuera del 

ambiente laboral. 

 

1.4 PROBLEMAS DE SALUD FÍSICOS Y PSICOLÓGICOS MÁS 

FRECUENTES EN EL ÁMBITO LABORAL 

 

Durante los últimos años se han reconocido una gran cantidad de males 

relacionados directamente con el trabajo.  A menudo los trabajadores se ven 

obligados a adaptarse a unas condiciones laborales mal diseñadas o 

simplemente se les obliga a trabajar ininterrumpidamente, olvidando que su 

cuerpo y mente necesita descanso.  Si no se hacen las pausas adecuadas se 

pueden generar graves lesiones en espalda, manos, las muñecas, las 

articulaciones, la espalda u otras partes del organismo.9  Así mismo trastornos 

relacionadas con la mente como el estrés, depresión, síndrome de fatiga 

crónica entre otras que generan un desequilibro psicofísico relacionado 

directamente con el trabajo y que en muchas ocasiones conlleva a conductas 

agresivas, por lo cual es necesario establecer límites, saber desconectar y 
                                                 
9 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  

Consultado el 03-11-12010 
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evitar sobrecargas de trabajo.  En definitiva, trabajar con amor y autocuidado 

no por obligación. 

 

Con base en lo anterior, se recomienda que debamos tener una buena higiene 

en el trabajo.  Debemos tener un auto cuidado continuo de las acciones que 

realicemos en el trabajo.  Para mantener una buena relación con el medio 

ambiente laboral e interpersonal es necesario contar con una excelente ética 

profesional. 

 

Esa es una de las razones por las que dentro del programa de salud 

ocupacional de las empresas, se hace indispensable la implementación y 

puesta en marcha del sistema de vigilancia epidemiológica para la prevención 

de los trastornos osteo- musculares que tienen relación con las cargas 

estáticas y dinámicas inherentes a las tareas que desempeñan los trabajadores 

dentro de la jornada laboral.  Para profundizar en las dolencias asociadas a las 

rutinas laborales, a continuación veremos las 14 enfermedades más comunes 

que han provocado los mayores aumentos en los niveles de ausentismo 

laboral, según información obtenida de Acofifa, la Asociación Coruñesa de 

Fibromialgía, Fatiga Crónica y otras fuentes adicionales: 

 

1.4.1 Problemas de Salud Físicos 

 

1.4.1.1 Fatiga Visual 

 

Gráfico 1.1 Fatiga Visual 

 
    Fuente: www.google.com 
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“Sus principales síntomas son ojos rojos, ardor y cansancio.  Se presenta por la 

continua lectura de documentos o computadores sin protectores visuales o con 

bajos niveles de iluminación.  El estar concentrado en el trabajo puede hacer 

que el empleado comience a pestañear cada vez menos, lo que produce, a su 

vez malestar”.10  Según estudios la exposición continua de los ojos frente a una 

pantalla causa varios problemas tales como ojos secos, ojo húmedo, dolor de 

cabeza, cansancio visual, ardor ocular, visión borrosa, intolerancia a la luz y 

visión doble.11 

 

Estos síntomas parecen confirmar la relación directa entre la visión, la 

iluminación y el color de los ambientes con el bienestar físico y emocional.  Por 

ejemplo, el solo hecho de tener los ojos cansados trae consigo fatiga, 

nerviosísimo, irritabilidad estados de ansiedad y depresión.  Los estudios 

recomiendan trabajar en sitios iluminados que proporcionen confort, mayor 

productividad pero sobretodo bienestar.  A la vez, otras investigaciones, 

realizadas para conocer empíricamente el efecto del color en el 

comportamiento humano desde el punto de vista psicológico, indican una 

relación con ciertos estados de ánimo, emociones y sentimientos, por 

ejemplo:12 

 

 Amarillo: Alegría y estímulo. 

 

 Azul: Refrescante.  Se indica cuando la temperatura ambiental es alta. 

 

 Verde: Descanso, reposo, alivio a los ojos.  En combinaciones, el azul 

verdoso produce sensación de frialdad, el amarillo verdoso es más cálido 

y muy suave, genera además una buena reflexión. 

 

 Rojo: Peligro, excitación. 

                                                 
10 Ibídem.  
11 Evite la fatiga.  Guía medica.  18 de noviembre de 2010.  Quito.  Pág. 10-11. 
12 Quintana, P; Granda, A.; Rodríguez, A.; Carbonell, C.; Padrón, Alfonso; Sopena, Totaut.  

(1981): Higiene del medio.  La Habana: Pueblo y Educación.  Pág. 833-835. 
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 Violeta y púrpura: Producen sensación de sensualidad y fastuosidad. 

 

 Blanco: Limpieza, orden, sensación de espacio, con reflejos fuertes.  

Sucio y monótono es irritante. 

 

 Gris: Ejerce una influencia desfavorable. 

 

 Negro: Es deprimente, no se aconseja. 

 

Este tipo de estudios muestran que la solución es evaluar constantemente a los 

empleados con los exámenes anuales de control, ejercicios de pausas activas 

directamente relacionados a los ojos, “una iluminación adecuada, ni excesiva ni 

escasa, se sugiere una bombilla incandescente azulada de 75 vatios” y así 

mismo tener en cuenta las teorías de los colores al momento de crear los 

espacios donde las personas van a desempeñar su trabajo.13 

 

1.4.1.2 Molestias Lumbares 

 

Gráfico 1.2 Molestias Lumbares 

 
Fuente: www.google.com 

 

La mala postura corporal está completamente asociada a la aparición del dolor 

de espalda y también en dolores y molestias de las articulaciones de las 

extremidades, porque puede llegar a afectar toda la integridad del cuerpo y por 

supuesto la tranquilidad mental.  De hecho “después de estar sentado(a) en 

una extensa jornada laboral, es muy probable que una mala posición termine 

por afectar el estado de la espalda.  Aquí comienzan a aparecer el dolor en los 

                                                 
13 Evite la fatiga.  Guía medica.  18 de noviembre de 2010.  Quito.  Pág. 6-7. 
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hombros, cuello y cintura”.14  Provocando irritabilidad, depresión, angustia por 

el alto dolor, desánimo para desempeñar nuestras funciones y posibles 

períodos largos de inactividad o inmovilización. 

 

Es importante siempre tener en cuenta a la hora de ubicar a las personas en su 

puesto de trabajo factores como; las dimensiones del cuerpo, la capacidad 

sensorial, la resistencia muscular y las aptitudes intelectuales.  Así también, 

analizar el funcionamiento del organismo en actividad o monotonía, con lo que 

se podrá tener una visión amplia de la conducta del ser humano, como 

trasformador de energía evitando el deterioro de su cuerpo y mente.  Cuando 

se incorpora esta lógica de prevención se pueden evitar múltiples accidentes 

de trabajo, asociados al cansancio físico y mental. 

 

Algunos tratamientos, dirigidos a las dolencias lumbares, están encaminados a 

tratar los episodios dolorosos y otros a disminuir el riesgo de padecerlos o 

acelerar la recuperación de la movilidad.  Sin embargo, “tal como señala 

Waddeell, el tratamiento del dolor lumbar crónico pasa por un cambio en la 

mentalidad del médico, del paciente y de la sociedad; juntos debemos sumar 

esfuerzos para solucionar un problema tan viejo como la propia humanidad”.15 

 

                                                 
14 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  

Consultado el 03-11-12010 
15 Soler, A.  (1994): Resultados preliminares de un tratamiento multidimensional de dolor de 

espalda crónico.  Cuadernos de Medicina Psicosomática: VIII Conferencia de la 
Sociedad Europea de Psicología de la Salud.  Pág. 47-54. 
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1.4.1.3 Síndrome del Túnel Carpiano 

 

Gráfico 1.3 Síndrome del 

túnel carpiano 

 
    Fuente: www.google.com 

 

 

Es causado por la flexión reiterada de la muñeca, que produce pérdida de 

fuerza en las manos.  El uso del computador durante jornadas prolongadas 

suele provocar molestias en la muñeca y el codo, que a largo plazo pueden 

derivar en tendinitis.  Según estudios, durante los últimos 10 años se ha 

triplicado, este tipo de casos, en la población.16 

 

Este síndrome es producido como consecuencia de realizar actividades 

repetitivas.  Por su frecuencia y gravedad, produce baja en la productividad 

laboral, alta tasa de accidentes laborales, falta de satisfacción con el 

desempeño de la tarea laboral, conflictos interpersonales por cargas laborales 

que a su vez generan ausentismo laboral.  Nada más expresivo que las 

manifestaciones de indefensión de la persona que sufre de este síndrome ya 

que en la mayoría de circunstancias manifiestan estar emocionalmente agotado 

y consumido física y mentalmente, además presentan sentimientos de culpa 

por no valorar y cuidar de sus manos, un instrumento único y valioso de cada 

ser humano y cuyo cuidado depende de nosotros. 

 

                                                 
16 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  

Consultado el 03-11-12010 
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En cuanto al grupo de ejercicios preventivos que evitan la aparición de esta 

enfermedad, existe una amplia gama de ejercicios con los cuales se pueden 

prevenir la aparición del dolor en codo, hombro y mano evitando el 

sometimiento a cirugías correctivas, que además no garantizan cura pueden 

incluso volver a recaer disminuyendo notablemente la calidad productiva de 

este instrumento valioso que nos permite no solo realizar labores de fuerza si 

no también poder palpar el mundo físico que nos rodea si es cálido, duro, frío, 

agradable, áspero, ardiente y como parte esencial de nuestra vida la 

sensibilidad táctil humana reflejo del auténtico punto de encuentro que genera 

sensaciones de tranquilidad y armonía sin necesidad de expresar palabras. 

 

1.4.1.4 Lipoatrofia Semicircular 

 

   Gráfico 1.4 Lipoatrofia semicircular 

 
Fuente: www.google.com/imagenes 

 

Es un trastorno de la grasa subcutánea que se suele manifestar con un 
hundimiento en la cara anterior y lateral de los muslos y, a veces, de los 
antebrazos.  Puede estar presente tanto en una extremidad (unilateral) como en 
las dos (bilateral).  A veces puede estar acompañada de comezones, alteraciones 
en la sensibilidad de la zona afectada y en el menor de los casos de molestias y 
dolor.  La lipoatrofia semicircular afecta a los trabajadores de oficina y “es 
ocasionada por factores como la baja humedad, campo magnético concentrado, 
exceso de aparatos electrónicos y de nuevas tecnologías, posibles deficiencias en 
el mobiliario.17 

 

Se puede decir que es una enfermedad desconocida en la actualidad dados los 

pocos estudios realizados.  Es una enfermedad poco común, pero que al igual 

que las anteriores descritas afecta el equilibrio físico y psicológico del individuo 

y aunque se trata de una lesión reversible genera tensión y preocupación 

cuando aparecen y mucho más porque poco se conoce acerca de ella.  Sí se 

confirma la existencia de un caso de lipoatrofia vinculado al ámbito laboral, se 
                                                 
17 Ibídem.  
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debe actuar inmediatamente e iniciar una búsqueda activa de otros 

trabajadores afectados, mediante exploración física para encontrar la mejor 

solución y evitar así la propagación de la misma. 

 

1.4.1.5 Trastorno de Trauma Acumulativo (TTA) 

 

Gráfico 1.5 TTA 

 
     Fuente: www.google.com 

 

Esta enfermedad hace parte de la familia de los trastornos de músculos, tendones 
y nervios.  Su causa, con los movimientos repetitivos del cuerpo, sobre todo, 
cuando también están presentes posturas incómodas, fuerzas altas, esfuerzos de 
contacto, vibración o el frío.  Su causa son los trabajos repetitivos y de poca 
dinámica.18 

 

Este trastorno se desarrolla por la acumulación de tensiones que a su vez se 

convierten en el puente conector entre el olor, la irritabilidad y la angustia 

desesperada por desaparecer todas las molestias ocasionadas por estas 

posiciones prolongadas.  En este caso es necesaria la implementación de un 

sistema de vigilancia para disminuir este riesgo, además como estrategia de un 

entorno más favorable para los empleados. 

 

                                                 
18 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  

Consultado el 03-11-12010 



 

 

17

1.4.2 Problemas de Salud Psicológicos 

 

1.4.2.1 Estrés 

 

Gráfico 1.6 Estrés 

 
     Fuente: www.google.com 

 

El concepto de estrés está basado en la teoría propuesta por Richard Lazarus, 

quien define estrés como “un proceso sostenido en el tiempo, en donde de 

manera regular un individuo percibe desbalance entre las exigencias de una 

situación y los recursos con que él cuenta para hacer frente a dicha situación19.  

El estrés es considerado como la primera causa de ausentismo laboral y 

disminución de la productividad por la Organización Mundial de la Salud 

(OMS).  Uno de sus principales síntomas es el dolor de cabeza.  Este mal 

provoca que los empleados pierdan, en promedio, entre uno y cuatro días 

laborales al año.20 

 

Por otra parte el estrés presenta síntomas como; la sudoración, la tensión 

muscular, las palpitaciones, la taquicardia, el temblor, etc.  A la vez, ocasiona 

un desequilibrio psíquico, generando cambios de conducta, depresión, 

preocupación, temor, inseguridad, dificultad para decidir, miedo, pensamientos 

negativos sobre uno mismo, temor a la pérdida del control, dificultades para 

concentrarse.  Todas estas molestias están vinculadas a las presiones 

                                                 
19 Lazarus, Richard.  (2000): Un completo trabajo sobre los efectos negativos del estrés se 

encuentra en Estres y emoción: su manejo e implicaciones en nuestra salud.  Bilbao.  
Editorial Desclee de Brouwe. 

20 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  
Consultado el 03-11-12010 
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laborales, las relaciones de poder, las funciones asignadas, los cambios 

naturales del entorno entre otros factores que hacen que el trabajador se sienta 

cansado y como consecuencia de ello disminuya su ritmo labor. 

 

La incesante aparición de estrés agota las reservas de energía del cuerpo y la 

mente generando molestias en cabeza, cuello, espalda, estomago y 

enfermedades alérgicas son ejemplos de alteraciones relacionadas con el 

estrés.  Además, el estrés emocional que afecta estados anímicos los cuales 

se reflejan en sentimientos negativos, ansiedad, ira, depresión, impaciencia y 

frustración expresados como quejas o lamentaciones.  Muchos de estos 

aspectos somáticos no son más que los componentes de la reacción 

emocional, por ejemplo en el caso de la ansiedad se relaciona más con un 

estado de estrés causado por alguna situación en particular por la que la 

persona esta atravesando lo que le genera la reacción de algún síntoma que en 

muchas ocasiones se convierte en un componente negativo para el desarrollo 

de sus actividades no solo personales sino también laborales. 

 

Adicionalmente, sobran razones para pensar que los seres humanos no son 

iguales.  Por eso en los ambientes laborales es muy importante conocer más el 

equipo de trabajo y respetar las diferencias personales, además de identificar la 

situación determinada que puede ser estresante para alguna persona.  Al dejar 

de homogenizar a los individuos es probable que se sepan realmente a fondo 

que está generando algunos cambios de conducta en las personas.  En suma, 

el estrés es un proceso que se construye en la relación que la persona 

establece con el medio que la rodea y donde, pero con la realización de ciertas 

actividades que proporcionen descanso y tranquilidad para retroalimentar sus 

emociones y sus acciones se puede conseguir, mantener la integridad personal 

y grupal de los trabajadores. 
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1.4.2.2 Síndrome de ‘Burn Out’ o estar quemados 

 

Gráfico 1.7 Síndrome de burn out 

 
Fuente: www.google.com 

 

Descrito por primera vez hace unos treinta años por un psicólogo clínico, se podría 
definir en una frase como un estado de fatiga o agotamiento por desgaste laboral.  
Ha sido definido como una respuesta inadecuada a un estrés laboral con 
implicaciones emocionales, de carácter crónico y cuyos rasgos principales son el 
agotamiento físico y psicológico, la actitud fría o despersonalizada hacia los 
demandantes del servicio y el sentimiento de fracaso por parte del trabajador en 
las tareas que está realizando.21 

 

Las demandas laborales y condiciones del mercado han llevado al individuo a 

someterse a trabajo bajo presión, lo que ha generado un bloqueo en su 

eficiencia laboral y personal, además de repercutir en su estado personal, 

familiar y social.  Es por ello que actualmente las organizaciones trabajan 

fuertemente con los departamentos de Talento Humano para detectar estos 

momentos de crisis en sus colaboradores, a través de mediciones de clima 

laboral, coaching personales y grupales que de uno u otra manera contribuyen 

a explorar las necesidades y posibles soluciones que los aqueja. 

 

                                                 
21 Pertusa, Salvador.  Nuevas enfermedades originadas en el ambiente laboral: Síndrome de 

'burn out' y 'mobbing'.  http://www.rrhhmagazine.com/articulos.asp?id=416.  Consultado 
el 28-mayo-2011 
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Cuando una persona está presentando este problema de salud tendrá como 

síntomas principales insatisfacción en su trabajo, disminuirá la calidad de lo 

que haga, se ausentará con frecuencia de su centro (bajas laborales) y podrá 

terminar abandonando su profesión.  Finalmente y de no poner remedio, podrá 

adquirir una verdadera enfermedad psiquiátrica como ansiedad, depresión o 

riesgo de suicidio. 

 

En relación a lo anterior y como medida preventiva se deben generar en las 

organizaciones una comunicación muy activa y directa con todo el personal y 

trabajar muy enfocados al ser humano como esencia que decae y vuelve a 

renacer, pues de lo contrario no se podrá identificar con facilidad quien puede 

estar atravesando por esta difícil situación que podría terminar en hechos 

lamentables. 

 

1.4.2.3 Mobbing o Acoso Psicológico en el Trabajo 

 

     Gráfico 1.8 Mobbing 

 
     Fuente: www.google.com 

 

También se le ha llamado psicoterrorismo y acoso moral.  Se le ha definido 

como un comportamiento negativo entre compañeros o entre superiores e 

inferiores jerárquicos, a causa del cual el afectado es objeto de acoso y 

ataques sistemáticos, durante mucho tiempo, de modo directo o indirecto, por 

parte de una o más personas, con el objetivo y/o el efecto de hacerle el vacío y 

que abandone.22 

                                                 
22 Ibídem.  
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Las causas son múltiples pero, en esencia, se centran en torno a aspectos 

relacionados con la organización del trabajo y la gestión del conflicto por parte 

de los superiores jerárquicos.En diferentes ámbitos laborales esta situación se 

presenta como una práctica de defensa de su territorio o una forma de 

escudarse de los vacíos laborales, ocasionando precisamente agotamiento y 

desilusión del nuevo compañero que ingresa a la organización, pues se teme 

que este llegue a suplir las necesidades aun no resueltas y es allí donde debe 

actuar las directivas y Talento Humano utilizando técnicas de comunicación, 

motivación y evaluaciones para evidenciar dicha situación y tomar medidas 

necesarias para conservar el ADN corporativo con quienes han hecho parte de 

la organización y quienes empiezan hacer parte de ella. 

 

1.4.3 Problemas de Salud Mixtas 

 

1.4.3.1 El Síndrome de la Fatiga Crónica (SFC) 

 

 

Gráfico 1.9 Fatiga Crónica 

 
    Fuente: www.google.com 

 

Se trata de un mal que puede disminuir hasta en 50% la productividad de las 
personas.  Se presenta con cansancio o agotamiento prolongado que no se alivia 
con el descanso y cuyos principales síntomas son: pereza, insomnio, molestia 
muscular y fiebre, entre otros.  Diferentes síntomas son la pérdida del sentimiento 
de competencia e idoneidad profesional, desmotivación, pérdida de la autoestima 
laboral, deserción y finalmente abandono de tareas.23 

 

                                                 
23 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  

Consultado el 03-11-12010 
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Este es uno de los principales síndromes que se relaciona con factores del 

individuo, el sujeto cree estar cansado y su respuesta conductual responde a 

esta situación que repercute en su fatiga y aburrimiento manifestando 

debilidad, sensación de cansancio, aislamiento, incomprensión del entorno.  De 

nuevo, como se ha indicado en las enfermedades antes mencionadas, este 

problema se controla mediante actividades de relajación o simplemente con el 

descanso, lo importante es sensibilizar a quien padezca de este síndrome de 

incorporarse a los programas de promoción y prevención de la salud además 

de psicoterapias que le permitan recuperar su autoconfianza y mejores niveles 

de vida. 

 

El estilo de vida que se lleva, va de la mano con las exigencias de este tiempo 

y que hace vulnerables a problemas físicos y mentales a mucha gente.  El 

doctor Pablo Cáceres plantea llevar una rutina bajo los “ejes de buena salud”, 

establecidos por la Organización mundial de la salud:24 

 

 Buena Nutrición: Dieta balanceada y sin dejar trascurrir mucho tiempo 

entre comidas. 

 

 Ejercicio Frecuente: Nos ayuda mantenernos saludables física y 

mentalmente, lo importante es adquirir el hábito de ejercicio sin sentirlo 

como una obligación si no como un regalo para nosotros mismos. 

 

 Evitar los tóxicos: Estos no contribuyen con el bienestar de nuestro 

organismo pues sustancias como la nicotina y el alcohol desequilibran 

nuestro CNC. 

 

 Descanso y recreación: Para mantener una mente sana es importante 

recrearnos pues podremos aislar aquellos problemas que aun después de 

salir del trabajo nos atormentan y enferman. 

 

                                                 
24 Evite la fatiga.  Guía medica.  18 de noviembre de 2010.  Quito.  Pág. 6-7. 
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 Cambia el celular por un helado con tu familia, camina descalzo en una 

campo verde; esto te ayuda a liberar esos momentos de tensión. 

 

1.4.3.2 Problemas Gástricos 

 

Gráfico 10 Problemas Gástricos 

 
       Fuente: www.google.com 

 

El comer mal en la oficina hace que enfermedades como el colon irritable y la 

gastritis, sean muy frecuentes en los trabajadores, este malestar puede generar 

por la presión, el aumento de las preocupaciones.25 

 

Las demandas laborales exigentes y un escaso control de las actividades 

diarias, predice un aumento de riesgo de tensión al aumentar la velocidad a la 

que se producen los procesos corporales de desgaste, en donde no solo las 

molestias de hinchazón, náuseas, vómitos, cefaleas y palpitaciones aparecen si 

no también la predisposición a adquirir trastornos gástricos severos. 

 

Los problemas estomacales como consecuencia de no comer, comer rápido o 

desplazar la comida por falta de tiempo, son muy frecuentes.  En muchas 

ocasiones se olvida que el organismo no necesita tiempo para el descanso y la 

alimentación y solo cuando se está en medio de una crisis se es consciente de 

la importancia de la alimentación saludable.  De lo contrario se pueden adquirir 

                                                 
25 Enfermedades más frecuentes en el trabajo.  (2010): http://noticiasacofifa.blogspot.com.  

Consultado el 03-11-12010 
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enfermedades inmunológicas o aún más graves como la anorexia y la bulimia, 

el bum de la nueva generación en cuanto a los trastornos alimenticios. 

 

1.4.3.3 Obesidad 

 

Gráfico 11 Obesidad 

 
       Fuente: www.google.com 

 

“Este mal, se ha incrementado debido a las largas horas que los empleados 

pasan sentados en sus escritorios, la falta de ejercicio y la mala alimentación.26  

La obesidad es acompañada, con frecuencia, de la depresión.  Muchas 

personas con problemas para recuperarse de eventos repentinos o 

emocionalmente agotadores (por ejemplo, trabajo bajo presión, ventas, 

relaciones con otros compañeros, traslados de oficina, etc.), comienzan, sin 

darse cuenta, a comer demasiado y en muchas ocasiones a negar lo que se 

come.  Esa situación, genera un cambio de hábitos asociados a conductas 

compulsivas y de ansiedad, así como insatisfacción con el cuerpo, depresión y 

actitudes negativas, a menudo asociadas a miedos y temores irracionales, que 

ocultan incapacidad para resolver o solucionar problemas y situaciones del 

trabajo y en la vida cotidiana. 

 

Enfrentar la obesidad y problemas similares de peso requiere adoptar nuevos 

hábitos que fomenten un estilo de vida saludable.  Por ejemplo, la falta de 

ejercicio, usar el carro para ir a de un lado a otro en vez de caminar; la 

                                                 
26 Ibídem.   
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tecnología y las comodidades modernas han disminuido las exigencias físicas 

en el trabajo y la casa.  Una manera de contrarrestar, los problemas de sobre 

peso, es incorporar en las empresas programas nutricionales dirigidos por 

expertos en el tema, esta estrategia ayudaría sin duda en combatir la obesidad; 

y sus consecuencias tales como; el estrés, la depresión, o las experiencias. 

 

1.4.3.4 Enfermedades Alérgicas 

 

Gráfico 12 Enfermedades alérgicas 

 
     Fuente: www.google.com 

 

El frío que produce el aire acondicionado, junto con los espacios reducidos en la 
oficina, hace que la gripa esté entre los males comunes del trabajo.  Debido 
principalmente, a la cercanía de los puestos laborales que ayuda a que la gripa se 
propague fácilmente de haber algún empelado contagiado.27 

 

La posibilidad de contagiarse con la gripe, lleva a la gente a huir de sus 

compañeros de trabajo.  El malestar, la fiebre, la tos, el estornudo o la voz 

gruesa de los compañeros de labores, puede generar un impacto negativo en 

la productividad y clima laboral de la empresa, pues los trabajadores temen 

adquirir la gripe y evitan compartir con el compañero.  A la vez, por ser una 

enfermedad tan común, es la responsable de buena parte del ausentismo y la 

baja del rendimiento del desempeño laboral. 

 

Cabe resaltar que las tensiones laborales aumentan la posibilidad de contraer 

enfermedades, un ejemplo claro de ello son las constantes molestias a nivel 

respiratorio las cuales aparecen y desaparecen en el organismo cuando habita 

                                                 
27 Ibídem.   
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una reacción de tensión.  Las molestias, el mal dormir y la pérdida de vitalidad 

que provocan las alergias, junto con el efecto de los medicamentos y las 

restricciones de la vida social, pueden desestabilizar el balance frecuente, 

afectando la homeostasis del ser humano y generando un ciclo constante en el 

que la tensión empeora las alergias, y éstas, a su vez, crean el ambiente 

idóneo para la aparición de nuevas enfermedades psicofísicas. 

 

Sin embargo, el efecto multiplicador de la gripa va más allá del ausentismo, se 

intensifica con la insistencia de los trabajadores en acudir a sus respectivas 

labores con los síntomas del resfriado.  “El psicólogo especializado en 

conducta organizacional, Cary Cooper, denominó este fenómeno con el término 

"presentismo".  Se trata de la obligación que sienten los empleados de asistir al 

trabajo aun cuando están enfermos.  Según estudios de la farmacéutica 

AdvancePCS el "presentismo" les cuesta a los patronos en Estados Unidos un 

promedio de 180 billones de dólares anuales”.  De acuerdo con esta 

investigación, los empleados que asisten a sus centros de trabajo con catarro o 

con otras enfermedades comunes, les cuesta a las compañías siete veces más 

que el ausentismo.28 

 

Por ello es preferible descansar los tres días que normalmente el médico indica 

para no contagiar al resto de los compañeros de labores.  Sin embargo, la 

gente prefiere ir a sus trabajos por el temor de ser amonestados o despedidos, 

y la larga las empresas pierden más que ofreciendo al trabajador la posibilidad 

de recuperarse en la tranquilidad de su hogar. 

 

                                                 
28 Vélez, Rosa.  El efecto multiplicador del catarro en el contexto laboral.  

http://www.arearh.com/salud%20laboral/catarro.htm.  Consultado el 08-01-2011 
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1.4.3.5 Insomnio 

 

Gráfico 13 Insomnio 

 
     Fuente: www.google.com 

 

El insomnio se define como la incapacidad para iniciar el sueño, para 

mantenerlo, la mala calidad en el dormir o la poca cantidad de tiempo para 

dormir.  La falta de sueño se refleja al día siguiente en una jornada diurna 

complicada, se está de mal genio o irritable, con dolor de cabeza y dificultad 

para concentrarse y recordar cosas sencillas.29 

 

Tener un adecuado hábito de sueño permite que las funciones biológicas y 

emocionales se desarrollen normalmente, dándole al organismo la recompensa 

que se merece después de una jornada dura de trabajo.  Por ello hay que 

respetar los ritmos naturales de sueño y vigilia, de lo contrario se fomentan los 

desórdenes orgánicos que provocan insomnio. 

 

En ese sentido “el organismo interpreta el estrés provocado por el sueño 

inadecuado como si estuviera en situación de peligro”.  Estos problemas se 

traducen en baja productividad, problemas cognitivos, incremento en la 

posibilidad de accidentes, irritabilidad, mayor riesgo de hipertensión arterial, 

arritmias cardiacas, diabetes, muerte prematura y disminución en la calidad de 

vida.  Hay estudios que demuestran que en quienes no duermen bien, se 

afecta negativamente el sistema inmunológico que es el encargado de combatir 

los virus y las bacterias que nos causan enfermedades.  La ausencia del sueño 

                                                 
29 Carnwath, Miller.  (1994): Psicoterapia conductual en la asistencia primaria: Manual práctico.  

Martínez-Roca.  Cap.  6 y 9. 
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afecta el trato con las personas, a causa de la irritabilidad.  Además provoca 

pesadillas, y torbellinos de ideas que invaden nuestra mente a la hora de 

dormir, llenando de ansiedad, depresión y angustia un tiempo que debería ser 

para el reposo.  Es necesario recuperar el sueño nocturno, porque el ofrece 

una sensación de vitalidad que nos acompañará durante todo el día. 

 

Cuando no se puede dormir lo mejor es despejar la mente de aquello que la 

atormenta, relajarse con una actitud de descanso aunque no se pueda conciliar 

el sueño, centrándose principalmente en el acto de descansar en forma 

relajada y sin preocuparse.  Cuando se aprende a vivir tranquilamente, con 

plena conciencia, tratando de no dejar pendientes ni malos entendidos, el 

sueño quizá llegue de manera natural. 

 

1.4.3.6 Problemas Cardiovasculares 

 

Gráfico 14 

 
     Fuente: www.google.com 

 

“La enfermedad cardiovascular es un grupo de trastornos que ocurren cuando 

el corazón y los vasos sanguíneos no están funcionando como deberían 

hacerlo.  Algunos de los problemas de los problemas que acompañan a la 

enfermedad cardiovascular como la arterosclerosis, angina de pecho, ataque 

cardiaco, hipertensión, entre otras”. 

 

En muchas ocasiones y sin darnos cuenta la vida agitada que se lleva 

actualmente genera en muchas personas desequilibrios en el funcionamiento 
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de su sistema cardiovascular.  Si nos sentamos a reflexionar un momento 

sobre las medidas preventivas para evitar alteraciones de este órgano vital, 

podríamos seguramente decir que no sabemos mucho del tema o simplemente 

ignoramos la situación.  Pero cuando se presentan síntomas preocupantes 

(opresión en el pecho, dolor de cabeza, mareo) reflejo del cansancio, estrés, 

carga laboral, situaciones presionantés ahí se crea consciencia de prevención 

enfocada a mejorar alimentación, ejercicio, chequeo médico, mantener una 

actitud positiva frente a los problemas, organizar bien nuestro tiempo y 

tomarnos las cosas con calma para evitar situaciones críticas.  y así generar 

estilos de vida saludable. 

 

1.5 PROGRAMAS DE PREVENCIÓN DE LAS ENFERMEDADES DE 

SALUD FÍSICOS, PSICOLÓGICOS Y MIXTOS 

 

Fomentar estilos de vida saludables, así como crear una cultura de higiene, 

seguridad y salud entre los trabajadores propicia la disminución de los factores 

de riesgo.  Para ello es preciso lograr la participación activa de los trabajadores 

y directivos en la solución de los problemas de salud, pero sobre todo crear la 

concientización de implementar programas de salud para los trabajadores que 

garantice minimizar los riesgos para la salud y su mayor productividad. 

 

Desde luego, lo primero que se debe hacer es reconocer que el problema 

existe y comenzar a emprender actividades de auto cuidado encaminadas a 

controlar ansiedad y estrés.  Dar un paseo, tomar aire, alimentar la autoestima, 

activar la convivencia, aprender técnicas de control, facilitar una alimentación 

saludable y aumentar los niveles de actividad física durante las horas trabajo 

pueden reducir considerablemente los riesgos de estas enfermedades y otros 

graves problemas de salud, a la vez que le darán, tanto a empleados como a 

empleadores, una mejor calidad de vida. 
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1.5.1 Programa de Pausas Activas Laborales Físicas y Mentales 

 

Hoy más que nunca resulta paradójico que siendo la salud y el bienestar de los 

empleados en las organizaciones un pilar básico para el buen desempeño, se 

siga viendo al trabajador, en gran medida como una máquina generadora de un 

producto simplemente. 

 

Por ello es necesario establecer lugares dignos y adecuados en las 

organizaciones para la práctica de las pausas activas laborales.  Donde cada 

empleado cuente con su propio espacio ya sea en su escritorio o en un salón 

múltiple y que no interfieran entre sí; para la práctica de los ejercicios físicos.  

Por ejemplo, los gimnasios o las instalaciones deportivas serian sin lugar a 

dudas un gran motivante para la práctica del deporte.  Cabe recordar que en el 

acelere del día a día existen miles de disculpas para no hacer ejercicio tales 

como me queda lejos el gimnasio, está tarde, mis hijos me esperan, tengo 

mucho trabajo, etc.  y con las instalaciones en las empresas o simplemente los 

ejercicios que realicen en el puesto de trabajo se estaría cultivando el 

autocuidado y la prevención de enfermedades futuras. 

 

Otro ámbito importante para explorar y contribuir al ejercicio mental es la 

relajación mental como alternativa para la disminución de la agresividad, 

generar mayor seguridad, mejor control emocional y ayudar a la gente para 

enfrentar situaciones conflictivas.  Al realizar ejercicios de relajación se dejan a 

un lado las preocupaciones cotidianas y la mente puede explorar y liberar los 

pensamientos y preocupaciones. 

 

Dentro de los ejercicios de relajación más fáciles de realizar son concentrarse 

en la respiración por un período de 10 minutos seguidos, éste proporciona aire 

puro que recorre todo el cuerpo.  También escuchar música instrumental y leer 

mensajes positivos, motivantes o porque no del amor, imaginarse estar en un 

lago tranquilo, dibujar, realizar figuras con plastilina, etc.  Estas actividades, 

realizadas por algunos minutos ponen en actividad algunas partes del cerebro 
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que no se utilizan con frecuencia, como la memoria y que son claves para 

aprender y mantener la vida intelectual. 

 

1.5.2 Apoyo de la Alta Dirección al Programa de Pausas Activas 

Laborales 

 

Para el desarrollo de cualquier programa que tenga como propósito el bienestar 

de todos los empleados de las empresas, se debe contar con el apoyo y 

respaldo de la alta dirección, enfocada a crear conciencia y promover 

continuidad.  Así mismo estos programas deben ayudar a la gerencia para 

determinar cuan efectiva y eficiente es la labor de los empleados y de Talento 

Humano en el logro de los objetivos, y por ende, el cumplimiento de la misión 

del programa. 

 

Si la prevención es uno de los objetivos más importante en la organización, la 

oportunidad apropiada para educar y concientizar, es precisamente, durante el 

proceso de inducción corporativa, en el cual se debe lograr que este nuevo 

empleado practique y respete los programas de pausas activas laborales 

estimulados en la organización para el bienestar común. 

 

1.5.3 Rol de las Unidades de Talento Humano al Programa de Pausas 

Activas Laborales 

 

Las empresas exitosas buscan siempre reconocer y mantener a los mejores 

empleados, partiendo de criterios y evaluaciones, de ahí que en los últimos 

años, y gracias al desarrollo que han tenido los departamentos de Talento 

Humano, se han creado instrumentos dirigidos a promover consciencia 

participativa que genere resultados positivos en las personas y a nivel 

financiero. 

 

Uno de los instrumentos que se ha incorporado es generar mayor participación 

del personal no solo a nivel gerencial sino también a nivel operativo, 
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permitiendo afianzar las medidas preventivas de autocuidado y comunicación 

eficiente, relacionando un equilibrio existe entre la confianza con sus 

superiores, la salud mental del trabajador y el desempeño laboral. 

 

En ese sentido es responsabilidad central de un Departamento de Talento 

Humano el establecer con claridad cuáles son los factores o variables que 

pueden incrementar el bienestar psicofísico de las personas y tomar medidas 

correctivas si así lo requiera, de ahí que el implementar un programa nuevo 

“Pausas Activas Laborales” no es tarea fácil, pueden surgir con gran facilidad 

inconvenientes y criticas de las cuales se debe sacar el mejor provecho y 

aprendizaje. 

 

1.5.4 Tiempo y Lugares en el que se deben realizar las Pausas Activas 

Laborales 

 

Se deben realizar en cualquier momento del día cuando se sienta pesadez 

corporal, fatiga muscular, incomodidad, angustia o sobreexcitación síquica; 

también pueden establecerse pausas rutinarias en mitad de la jornada laboral 

(una vez en la mañana y una en la tarde).  Para su ejecución se debe estar 

cómodo y reposado, aflojar la ropa y sentir la acción relajante sobre cada parte 

del cuerpo que entra en acción.30 

 

En términos globales, las pausas activas laborales se definen y aplican de 

acuerdo al compromiso personal, las características de la labor desempeñada y 

con los objetivos, metas y estrategias que quiera y necesite aplicar cada 

empresa o espacio laboral. 

 

                                                 
30 Pausas activas.  (2007): http://www.suratep.com/glosario/index.html.  Consultado el 16 de 

enero del 2011 
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1.5.5 La Motivación y Sensibilización a los Empleados para implementar 

las Pausas Activas Laborales 

 

Dentro del programa de salud ocupacional de las empresas, se hace 

indispensable la implementación y puesta en marcha de programas de 

vigilancia para la promoción y prevención de los trastornos osteo musculares 

que tienen relación con las cargas estáticas y dinámicas inherentes a las tareas 

que desempeñan los trabajadores dentro de la jornada laboral, pero que 

también están presentes en las actividades extra laborales.  Este programa 

debe de ser íntegro y tener presente, estrategias de intervención a las 

personas como coadyuvante en el rompimiento de los ciclos de movimientos 

repetitivos y las posturas estáticas prolongadas.  Logrando de esta manera 

unas disminuciones significativas en la probabilidad de la aparición de los 

trastornos osteomusculares, como de enfermedades profesionales. 

 

Por eso, cada día, las empresas que cuentan con áreas de salud ocupacional y 

las que están afiliadas a las Administradoras de Riesgos Profesionales (ARP), 

promueven en conjunto y con mayor énfasis las pausas activas.  Además por 

ser una actividad muy sencilla que consiste en realizar estiramientos de 

espalda y brazos, rotaciones de hombros y muñecas y ejercicios de 

respiración, cada cierto tiempo en el trabajo, parecería que puede aplicarse en 

muchos contextos laborales. 

 

En muchos casos existe dificultad a la hora de iniciar el programa de pausas 

activas ya que todo lo desconocido causa incertidumbre y puede rechazarse 

bajo la excusa de la falta de tiempo o atrasos en la labor desempeñada.  Por 

ello es necesario desarrollar actuaciones encaminadas a la motivación como 

campañas lúdicas informativas.  Dirigidas a la concientización de incorporarse 

a la practica de actividades encaminadas a la prevención de molestias osteo-

musculares, así mismo por tratarse de un sistema probado, los resultados 

saltan a la vista, por ejemplo; disminución de molestias y las mejoras del 

ambiente laboral. 
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Se ha demostrado que esos recesos moderados y constantes, acompañados 

de ejercicios, estiramientos y reposo son benéficos para la salud.  El cuerpo 

necesita ejercitarse y no hacerlo ocasiona más de un problema, por supuesto 

dependiendo aún más del tipo de labor que desarrolla.  Estudios revelados por 

la Organización Mundial de la Salud (OMS) aseguran que las personas que 

trabajan frente a una pantalla de computador son las que están más propensas 

a sufrir de ciertos dolores, porque su actividad es repetitiva y estática a la vez. 

 

1.6 PAUSAS ACTIVAS Y SU INFLUENCIA EN EL CLIMA LABORAL 

 

El contexto empresarial actual tiene claro que el activo más importante y de 

mayor cuidado de cualquier compañía es su factor humano y se debe 

mantenerlo motivado al realizar sus funciones.  El ambiente de trabajo (con el 

cual el empleado interactúa la mayor parte del día, en donde no solo realiza 

sus múltiples funciones sino que también enfrenta situaciones laborales que le 

producen fatiga) que no cumple con los requerimientos necesarios para poder 

cuidar este activo, en lugar de motivar lo que se logra es incrementar un 

deterioro de la salud y la consecuente aparición de las enfermedades.  Los 

malos entendidos entre compañeros por ejemplo no solo afectan el ambiente 

laboral, sino que pueden tener repercusiones a nivel familiar y social. 

 

El clima organizacional, se convierte en el factor fundamental para el buen 

desempeño y logro de objetivos corporativos, de allí la importancia de crear 

espacios acogedores y saludables, en los que las personas desarrollen 

procesos creativos e innovadores.  Así mismo, realizar pausas activas ayuda a 

prevenir y promover el bienestar de los colaboradores, generando una mayor 

identidad con la empresa, apertura al cambio, trabajo en equipo y motivación 

para hacer su labor cada vez mejor, factores fundamentales en la dinámica de 

las demandas globales. 
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1.7 LA MONOTONÍA DURANTE LA JORNADA LABORAL 

 

La monotonía en el trabajo surge de realizar tareas repetitivas y de forma 

continuada en el tiempo.  Esa rutina muchas veces disminuye la iniciativa 

personal de los trabajadores. 

 

Aunque en muchas ocasiones no se hable de la monotonía, cada día la gente 

trabaja más como una máquina enfocada a realizar la misma labor, a la misma 

hora y sin descanso.  A veces, los trabajadores consideran que si no hacen su 

labor como siempre la han hecho no podrán cumplir con los objetivos 

establecidos y solo cuanto el cuerpo estalla de dolor, fatiga, depresiones, es 

cuando se reflexiona en que se necesita realizar actividades de auto cuidado, 

descanso y tranquilidad, para vivir con mayor vitalidad.  Además no se puede 

olvidar que una persona estimulada va a dar el máximo de rendimiento en su 

labor encomendada, va a distinguirse en lo que hace, estará concentrada y 

realizará las cosas con entusiasmo.  Esto genera satisfacción individual y 

también es positivo para la organización. 

 

Bajo este contexto es importante recordar que la rutina es un enemigo 

silencioso y cruel que puede atacar a todos los niveles de la organización y 

ningún área, ya sea operativa, comercial o gerencial, está exenta de ello y 

como dice un viejo dicho “es mejor prevenir que tener que lamentar”. 
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1.8 LA GIMNASIA LABORAL Y EL PUESTO DE TRABAJO 

 

Gráfico 15 Gimnasia en el trabajo 

 
     Fuente: www.google.com 

 

En primera instancia es importante conocer cada uno de las actividades 

laborales que desempeña el personal.  Si se lo tiene claro se puede establecer 

que ejercicios son los recomendados para prevenir y aliviar aquellas molestias 

que se generan en el organismo, por ello hay que hacer una clasificación 

general con la cual se puede establecer los ejercicios más recomendados para 

cada labor. 

 

Grupo A: Trabajadores que ejecutan tareas con un manejo de carga elevado: 

Se deberá para especial atención en la espalda (sobre todo la zona lumbar) y si 

el trabajo también es manual se deberán tener en cuenta los brazos (sobre 

todo la articulación del codo).  El tipo de ejercicios elegidos ayudarán a aliviar la 

sobrecarga muscular y a descongestionar.31 

 

Grupo B: Aquellos que permanecen sentados la mayor parte de su jornada 

laboral: Estas personas tienden a padecer problemas circulatorios (como la 

arterosclerosis, hipertensión arterial, etc.) ya que la demanda de sangre, no es 

igual a la sangre que los músculos están recibiendo, la fatiga muscular por 

                                                 
31 Marciel, José.  La Gimnasia Laboral como Herramienta de Prevención.: 

http://www.estrucplan.com.ar/articulos/verarticulo.asp?idarticulo=1074.  Consultado el 22 
de enero del 2011. 
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tanto es mayor puede provocar rigidez y también frecuentemente dolores de 

espalda.  Los ejercicios por tanto tenderán a ser dinámicos con el fin de llevar 

más flujo sanguíneo a los músculos.32 

 

En la medida que se involucran la valoración de las actividades, se está cerca 

de lograr una de las principales características de la salud psicofísica que es 

lograr un equilibrio entre el entorno laboral y la salud mental, así se podrá 

generar protección contra riesgos y enfermedades. 

 

1.9 VENTAJAS DE LAS PAUSAS ACTIVAS LABORALES 

 

1.9.1 Fisiológicos 

 

 Aumento de la circulación sanguínea a nivel de la estructura muscular.  

Mejora la oxigenación de los músculos y tendones generando una 

disminución en la acumulación de ácido láctico. 

 

 Mejora la movilidad y flexibilidad del músculo articular.  Proporcionando 

mayor dinamismo y prevención de enfermedades degenerativas por falta 

de ejercicio. 

 

 Disminuye las inflamaciones, traumas y tensiones musculares provocados 

por malas posturas. 

 

 Facilita la adaptación al puesto de trabajo pues evita la rutinita de las 

actividades del día a día pues se espacios en donde la mente y el cuerpo 

descansa y sale de lo cotidiano. 

 

                                                 
32 Ibídem.   
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1.9.2 Psicológicos 

 

 Favorece el cambio de la rutina, abre la mente, despeja pensamientos 

repetitivos, mejora el estado de ánimo y proporciona una estabilidad 

emocional para la adecuada toma de decisiones. 

 

 Refuerza el auto cuidado. 

 

 Disminuye el estrés, brindando momentos de relajación. 

 

 Incentiva a los empleados a la práctica de actividad física. 

 

 Aumenta la calidad de vida. 

 

 Mejora la capacidad de concentración en el trabajo. 

 

1.9.3 Sociales 

 

 Despierta el surgimiento de nuevos líderes. 

 

 Fomenta la relación entre compañeros: al participar en conjunto en una 

actividad fuera de lo común y recreativa. 

 

 Mejora el clima laboral tensionarte. 

 

 Favorece el sentido de grupo - se sienten parte de un todo. 

 

 Fuerte factor motivacional. 
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1.9.4 Económicos 

 

 Una empresa sana se registra un aumento de la productividad. 

 Se reducen los gastos médicos e incapacidades. 

 Se disminuyen los accidentes laborales. 

 Se evitan demandas por enfermedades y riesgos laborales. 

 Se amplía el tiempo de permanencia del personal en la empresa. 

 

1.10 DIFICULTADES PARA IMPLEMENTAR DE LAS PAUSAS ACTIVAS 

LABORALES 

 

 Poca motivación y compromiso por parte de los participantes. 

 Falta de apoyo gerencial para la realización de los programas. 

 Tensión por atraso en las actividades. 

 Abandono del programa. 

 Espacios y tiempos reducidos. 
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CAPITULO II 

 

2 MARCO REFERENCIAL 

 

2.1 ANTECEDENTES PREMEX 

 

PREMEX es una compañía de base tecnológica dedicada al desarrollo, 

producción y mercadeo de ingredientes para nutrición animal desde 1979.  

Ofrece un servicio integral que incluye la identificación de las necesidades de 

los clientes y un acompañamiento técnico permanente en el campo.33 

 

Cuenta con un equipo profesional (300 empleados) conformado por gerentes, 

personal administrativo, operarios de planta, técnicos de calidad, gestión 

humana y representantes técnicos comerciales. 

 

En el entorno internacional, Premex cuenta con oficinas y plantas en Florida - 

USA, Beijing (China), Venezuela, Guatemala y Quito (Ecuador).  En ésta última 

sucursal conformada por 19 empleados en donde se plantea la necesidad de 

implementar las pausas activas, que si bien por un lado traen beneficios para la 

empresa a nivel productivo, desde el punto de vista humano, es la mejor 

alternativa para la conservación de la buena salud del trabajador, de su 

bienestar y el mejoramiento de su calidad de vida. 

 

2.2 GENOMA PREMEX 

 

1979: Es fundada como una compañía de base tecnológica dedicada al 

desarrollo, producción y mercadeo de ingredientes para la nutrición animal. 

 

1982: Premex comienza a suplir una compañía de balanceados mediana con 

sus premezclas y un plan integrado de formulación, control de calidad y 

asistencia técnica.  Hoy es el cliente No. 1. 

                                                 
33 Premex.  Quienes somos.  http://www.premex.com.co.  Consultado el 03-02-2011 
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1986: Premex mueve sus operaciones y planta de producción a las 

instalaciones actuales donde ha venido creciendo desde entonces. 

 

1990: Premex lanza un programa basado en un conjunto de valores 

corporativos llamados CÓDIGO ALFA 2000. 

 

1995: Premex crea un laboratorio de control de calidad y evaluación de 

materias primas que se convierte en el estándar de referencia para clientes y 

usuarios externos. 

 

1999: Premex lanza la línea de Bovinos para cubrir las necesidades de los 

ganaderos empresariales de leche y carne. 

 

2002: Premex adquiere Adiquim S.A., una compañía productora de aditivos 

para la industria de la panificación. 

 

2003-2005: Premex abre una subsidiaria en EEUU (PREMEX, INC.) para servir 

de plataforma de distribución para los mercados internacionales.  Así como en 

Ecuador para cubrir las crecientes industrias de camarones y tilapia. 

 

2008-2010: Premex expande sus operaciones a través de una transformación 

estratégica que crea y fortalece las diferentes unidades de negocio. 

 

2.3 OFERTA INTEGRAL EN NUTRICIÓN PREMEX 

 

Productos: Premex ofrece un portafolio con más de 110 productos que cubren 

todas las necesidades de la industria de alimentos concentrados a través de las 

divisiones: Premezclas, Especialidades, Bovinos, Equinos, Comercialización y 

Consultoría. 

 

Servicios: Está comprometida con la optimización de los resultados de los 

clientes.  A través de nuestro diverso grupo de consultores y expertos de 
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campo, Premex ofrece un completo paquete de servicios de consultoría en las 

áreas de Nutrición, salud y producción animal. 

 

Solución a la medida: Basados en estudios específicos de las necesidades de 

los clientes, PREMEX desarrolla soluciones para cubrir cada una de las áreas y 

etapas productivas de los alimentos concentrados. 

 

2.4 ESTRUCTURA INICIAL Y ACTUAL DE PREMEX 

 

2.4.1 Estructura Funcional (Inicial) 

 

La organización funcional agrupa actividades similares en un área de trabajo.  

Por ejemplo, una organización dividida por funciones puede tener 

departamentos para producción, mercadotecnia y ventas.  La usan 

primordialmente las pequeñas empresas que ofrecen una línea limitada de 

productos (Premex solo usaba la línea avícola), porque aprovecha con 

eficiencia los recursos especializados.  Además la estructura por funciones 

facilita mucho la supervisión, pues cada gerente sólo debe ser experto en una 

gama limitada de habilidades y facilita el movimiento de las habilidades 

especializadas, para poder usarlas en los puntos donde más se necesitan. 

 

Conforme crece la organización, se va expandiendo en términos geográficos y 

ampliando.  Con el paso a Premex que tuvo una expansión mundial su línea de 

productos, empiezan a surgir algunas de las desventajas de la estructura por 

funciones.  Como los gerentes de funciones dependen de la oficina central, 

resulta difícil tomar decisiones rápidas por ello resultaba necesario implementar 

un cambio en la estructura en la organización que proporcionara mayor ventaja 

competitiva, a continuación describiré dicha estructura. 
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2.4.2 Estructura por Procesos (Actual) 

 

La estructura por procesos, conforma una red de datos y personas integradas a 

responsabilidades y resultados conjuntos, fundamentado en modelos 

sistémicos. 

 

Y flexibles para lograr el objetivo eficaz. 

 

La estructura por procesos es una de las alternativas para responder a estos 

nuevos desafíos, la identificación, delimitación y control; permite asignar 

parámetros y responsabilidades medibles, para definir las verdaderas 

contribuciones en el qué hacer de las personas, justificando la inversión en 

ellas bajo criterios de desempeño más objetivos y precisos. 

 

Este diseño organizacional se fundamenta entonces en niveles participativos 

más que impositivos, en la dinámica moderna que involucra al ser en su 

totalidad, se trabaja más por resultado que por tareas y así se le da sentido a 

un trabajo que valga la pena o sea con alto valor agregado. 
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2.4.3 Estructura Grafica 

 

Premex Internacional 

 

Gráfico 16 Estructura de la Corporación Premex 

 
Fuente: Premex Info.   
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2.4.4 Conformación Capital Humano Premex Ecuador 

 

Tabla 2.1 Nómina de la empresa Premex Ecuador 

Cargo Rol de Competencias 

Gerente País Estratégico 

Recepcionista Soporte Administrativo 

Asesor Técnico Nacional Ejecutivo Comercial 

Operario De Producción Operativo 

Contadora Táctico 

Supervisor De Planta Soporte Administrativo 

Asesor Técnico Especialidades Ejecutivo Comercial 

Director De Planta Ecuador Táctico 

Asesor Técnico Comercial Ejecutivo Comercial 

Conductor Soporte Administrativo 

Operario De Producción Operativo 

Operario De Producción Operativo 

Operario De Producción Operativo 

Coordinadora De Calidad Soporte Administrativo 

Operario De Producción Operativo 

Asistente De RRHH Soporte Administrativo 

Asistente Logística Soporte Administrativo 

Servicios Generales Operativo 

Asesor Técnico Comercial Ejecutivo Comercial 

Fuente: La autora 
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2.4.5 Organigrama posicional Premex Ecuador 

 

    Gráfico 17 Organigrama Estructural PREMEX Ecuador 

 
Fuente: Premex Info. 
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2.5 MISIÓN PREMEX ECUADOR 

 

“Somos una empresa de base tecnológica, comprometida con el desarrollo 

sostenible y sustentable de la industria de la nutrición, con procesos 

innovadores, efectivos y diferenciados, que soporten propuestas de valor 

generadoras de la mayor rentabilidad para nosotros y para nuestros clientes, a 

través de un equipo humano íntegro y técnicamente competente”. 

 

2.6 VISIÓN PREMEX ECUADOR 

 

“En el 2015 Premex Ecuador será el referente nacional y latinoamericano de la 

industria de la nutrición animal y humana”. 

 

2.6.1 Valores Corporativos 

 

 Dignidad 

 Integridad 

 Lealtad 

 Equidad 

 Respeto 

 Discreción 

 Responsabilidad 

 Calidad 

 Liderazgo 

 Diligencia 

 

2.7 CULTURA CORPORATIVA 

 

 Pasión por el negocio y sus resultados MEGA. 

 Trabajamos en equipo. 

 Trabajar con sentido de urgencia, simplicidad y disciplina. 

 Comunicar. 

 Cumplir las promesas. 
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CAPITULO III 

 

3 METODOLOGÍA 

 

3.1 CARACTERÍSTICAS DE LA MUESTRA 

 

Premex Ecuador está conformada por 19 personas, las cuales fueron el objeto 

de estudio en este proyecto.  Es importante destacar que al tener este número 

reducido de empleados permitió el análisis en un 100% en la aplicación de los 

cuestionarios de medición de ARP Sura Y ARP INMEDICAL, con un 

seguimiento y apoyo al personal cuando lo requirió, logrando un diagnóstico y 

programas preventivos adecuados a toda la corporación. 

 

3.2 ÁMBITO DE INTERVENCIÓN 

 

El trabajo de investigación del proyecto de estudio de las pausas activas en el 

clima laboral y su influencia e impacto para la motivación y satisfacción física 

de los empleados fue efectuado en Premex Ecuador, tanto a los empleados 

radicados en Quito como en Guayaquil, la oficina está ubicada en la Calle 40 E- 

5 y Avenida Eloy Alfaro.  Actualmente se encuentra a cargo del doctor Daniel 

Acevedo, Gerente General. 

 

3.3 INSTRUMENTOS DE EVALUACIÓN PARA LA RECOLECCIÓN DE LA 

INFORMACIÓN 

 

Es importante destacar que el primer instrumento utilizado para iniciar el 

programa de pausas activas laborales fue el resultado emitido por ARP Sura 

en el 2009, después de aplicar una encuesta (ver anexo 2) validada 

conjuntamente con Premex y establecida como parámetro de medición cada 

dos años a cada uno de los empleados.  Esta encuesta estaba dividida en 57 

preguntas y agrupadas en trece (13) grupos de variables descritos así: 
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1. Exigencia de trabajo: Incluye las variables o facetas de autonomía, 

variedad, contribución y retroalimentación. 

 

2. Satisfacción con la vida: El estado de sentirse bien consigo mismo, 

valorando la vida el cuidado de la misma. 

 

3. Neuroticismo: Inseguridad, sentimientos de culpa, timidez 

 

4. Quejas: Manifestaciones explicitas de inconformidad que se expresan ante 

personas de confianza del empleado, ante sus familiares o ante 

funcionarios de la empresa que pueden atender su inconformidad. 

 

5. Ausentismo: Incluye los retardos al llegar al trabajo, las salidas más 

temprano, los permisos y aparición de enfermedades, desequilibrios en el 

estado anímico que generan incapacidades. 

 

6. Autoestima y autoeficiencia: Estimativo de la propia capacidad para 

movilizar recursos personales que permitan el control de la vida y el trabajo 

 

7. Vida social del trabajo: Hechos y realidades al trato interpersonal, el 

trabajo en equipo y el manejo de conflictos. 

 

8. Ambiente de trabajo: Se refiere a las condiciones físicas del ambiente y el 

puesto de trabajo. 

 

9. Retribución Incluye el grado de satisfacción ya sean expresadas en 

gratificaciones en dinero o en especie. 

 

10. Liderazgo del jefe: Incluye las actuaciones del jefe, en relación con sus 

colaboradores, que ponen en evidencia su actitud hacia las personas y 

algunos rasgos de su estilo de mando. 
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11. Tensiones en el trabajo: Reporte personal de algunos padecimientos 

recientes que suelen depender de la insatisfacción laboral o generarla, 

como son el insomnio, estrés, trastornos digestivos, entre otros. 

 

12. Satisfacción laboral: Actitud de bienestar y conformidad frente a su 

trabajo, la cual le permite al individuo desarrollar una identidad total en 

valores con el trabajo. 

 

13. Reacciones laborales: Comportamiento que puede ser originado por 

causas externas e internas; que puede ir acompaña de agresividad, 

cansancio, enfermedades, desmotivación. 

 

Posterior a la aplicación ARP Sura procede con la tabulación de los resultados 

como agente externo responsable del proceso y manejo de confidencialidad.  

Luego remiten a cada gerente país el respectivo informe (ver anexo 3) para el 

análisis, interpretación y acciones y/o mejoras a implementar por parte del 

departamento de Gestión Humana de cada país.  A continuación se detalla el 

análisis de los datos del informe de resultados de la encuesta de satisfacción 

en el trabajo emitido por ARP Sura. 

Cabe resaltar que este análisis resulta muy importante para esta tesis, pues 

son estos resultados los que luego apoyan el plan de las pausas activas que 

más adelante se presenta. 

 

3.4 RESULTADOS DE SATISFACCIÓN LABORAL EMITIDA POR ARP 

SURA 

 

A continuación se ilustra en primera instancia la tabla 2 con los parámetros 

establecidos por ARP Sura como referente de ubicación y determinación de la 

escala de riesgo, estimación de riesgo y descripción de riesgo de cada una de 

las trece variables antes mencionadas.  Luego se presenta en la tabla 3 el 

análisis global de las variables y su índice de satisfacción en % según 

resultados gráficos emitidos por el informe de ARP Sura (ver anexo 3) la cual 
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permite la ubicación de cifras en la escala de satisfacción y la elaboración de la 

tabla 4 que refleja las variables en las que se debe ejercer acciones 

correctivas. 

 

Tabla 3.1 Escala de Satisfacción Laboral 

Rango Estimación del riesgo Descripción 

81 a 100% Riesgo trivial No se requiere acción específica 

61 a 80% Riesgo tolerable 

No se necesita mejorar la acción preventiva, 

sin embargo se deben considerar soluciones 

mejoras que no supongan una carga 

económica importante. 

41 a 60% Riesgo incierto 

Se deben hacer esfuerzos para reducir el 

riesgo, determinando las inversiones 

precisas.  Las medidas para reducir el 

riesgo deben implantarse en un período 

determinado 

21 a 40% Riesgo importante 

No debe comenzarse el trabajo hasta que 

se haya reducido el riesgo.  Puede que se 

precisen recursos considerables para 

controlar el riesgo 

0 a 20% Riesgo intolerable 

No debe comenzar ni continuar el trabajo 

hasta que se reduzca el riesgo.  Si no

reducir el riesgo, incluso con recursos 

limitados, debe prohibirse el trabajo 

Fuente: La autora 

 

3.4.1 Porcentaje de Satisfacción de Variables 

 

La siguiente tabla ilustra los porcentajes de satisfacción de las variables los 

cuales al evaluar cuantitativamente las gráficas emitidas en el informe de ARP 

Sura (ver anexo 3) dan valores relativos a cada variable analizada, obteniendo 

las siguientes calificaciones de los grupos: 
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Tabla 2.2 Porcentaje de satisfacción de las variables 

Variable 
Índice de 

satisfacción 

Exigencia de trabajo 94 % 

Satisfacción con la vida 97 % 

Neuroticismo 41% 

Quejas 41% 

Ausentismo 39% 

Autoestima y autoeficiencia 94% 

Vida social del trabajo 89% 

Ambiente de trabajo 95% 

Retribución 90% 

Liderazgo del jefe 94% 

Tensiones por el trabajo 46% 

Satisfacción Laboral 94% 

Reacciones laborales 44% 

Fuente: La autora 

 

Teniendo en cuanta el análisis anterior podríamos concluir que las variables 

exigencia de trabajo, satisfacción con la vida, autoestima y autoeficiencia, vida 

social del trabajo, ambiente de trabajo, retribución, liderazgo del jefe y 

satisfacción laboral son variables que se encuentran dentro de un riesgo trivial 

y no requieren una acción específica, esto nos indica que lo que se está 

haciendo se debe continuar para mantener los parámetros.  Por el contrario 

aquellas variables con un riesgo incierto como neurotisismo, quejas, 

tensiones por el trabajo y reacciones laborales y variables con un riesgo 

importante como ausentismo requieren un plan de acción en el cual se 

reduzca el riego y se determine la inversión Por ello se crea la siguiente tabla 

como medida preventiva y de mejora en aquellas áreas donde se deben ejercer 

acciones correctivas: 
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Tabla 3.3 Análisis de satisfacción laboral PREMEX Ecuador 

VARIABLE 
RANGO 

ESTIMACIÓN 
DEL RIESGO 

INTERPRETACIÓN ACCIONES Y/0 MEJORAS A IMPLEMENTAR (6 a 12 meses) 

Neurotiticismo 41% Incierto 

Se deben hacer esfuerzos para reducir 
el riesgo, determinando las inversiones 
precisas.  Las medidas para reducir el 
riesgo deben implantarse en un período 
Determinado 

 Talleres y seminarios de autoayuda que motiven el desarrollo de seguridad, 
extroversión, adaptación, liderazgo. 

 Actividades diseñadas para mejorar el clima organizacional. 
 Coaching personales y grupales, 

Quejas 41% Incierto 

Se deben hacer esfuerzos para reducir 
el riesgo, determinando las inversiones 
precisas.  Las medidas para reducir el 
riesgo deben implantarse en un período 
Determinado 

 Identificar las causas de, utilizando herramientas como buzón de quejas, 
sugerencias y recomendaciones y con base a la identificación de las variables 
crear las acciones de mejora. 

 Realizar activas de libre expresión de la palabra. 
 Taller de Programación Neurolingüística. 

Ausentismo 39% Importante 

No debe comenzarse el trabajo hasta 
que se haya reducido el riesgo.  Puede 
que se precisen recursos considerables 
para controlar el riesgo 

 Identificar las causas, utilizando estadísticas mensuales de las principales 
causas de ausentismo del personal y con base a la identificación de las 
variables crear las acciones de mejora. 

 Actividades diseñadas para mejorar el clima organizacional. 
 Realizar chequeo médico ocupacional. 
 Crear espacios de orientación psicológica. 
 Crear programa encaminado a la salud física y mental de los trabajadores en 

donde se realicen actividades deportivas y de relajación mientras están 
desempeñando su labor diaria, para así disminuir el índice de enfermedades 
psicofísicas. 

Tensiones por el 
trabajo 46% Incierto 

Se deben hacer esfuerzos para reducir 
el riesgo, determinando las inversiones 
precisas.  Las medidas para reducir el 
riesgo deben implantarse en un período 
Determinado 

 Identificar las causas, utilizando estadísticas mensuales de las principales 
causas de incapacidades y con base a la identificación de las variables crear las 
acciones de mejora. 

 Actividades diseñadas para mejorar el clima organizacional. 
 Realizar chequeo médico ocupacional. 
 Crear programa encaminado a la salud física y mental de los trabajadores en 

donde se realicen actividades deportivas y de relajación mientras están 
desempeñando su labor diaria, para así disminuir el índice de enfermedades 
psicofísicas. 

Reacciones 
Laborales 44% 

Incierto 

Se deben hacer esfuerzos para reducir 
el riesgo, determinando las inversiones 
precisas.  Las medidas para reducir el 
riesgo deben implantarse en un período 
Determinado 

 Actividades diseñadas para mejorar el clima organizacional. 
 Realizar chequeo médico ocupacional. 
 Crear espacios de orientación psicológica. 
 Crear programa encaminado a la salud física y mental de los trabajadores en 

donde se realicen actividades deportivas y de relajación mientras están 
desempeñando su labor diaria, para así disminuir el índice de enfermedades 
psicofísicas. 

Fuente: ARP Sura 
Elaborado por: Hanlle Vélez 
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Gráfico 18 Análisis gráfico de la satisfacción laboral Premex Ecuador 

0%

20%

40%

60%

80%

100%
Ex
ig
e
nc
ia
 d
e…

Sa
ti
sf
ac
ci
ó
n…

N
e
u
ri
ti
ci
sm

o

Q
u
ej
as

A
u
se
nt
is
m
o

A
u
te
st
im

a 
y…

V
id
a 
so
ci
a
l…

A
m
b
ie
n
te
 d
e…

R
e
tr
ib
u
ci
ón

Li
dr
az
go
 d
el
…

Te
ns
io
n
es
…

Sa
ti
sf
ac
ci
ó
n…

R
e
ac
ci
o
n
es
…

 
Fuente: ARP Sura 
Elaborado por: Hanlle Vélez 

 

3.5 INFORME COMPLEMENTARIO RIESGOS PSICOSOCIALES PREMEX 

ECUADOR 

 

Posterior a los datos antes mencionados se utilizó un segundo elemento de 

medición, considerado por el departamento de Gestión Humana de Premex 

Ecuador como una herramienta importante de validación de los aportes hechos 

por la ARP Sura en el 2009 y la situación actual. 

 

Esta medición fue realizada conjuntamente con INMEDICAL en diciembre de 

2010, teniendo en cuenta los parámetros de confidencialidad (ver anexo 6) y 

validación que se manejan en la corporación. 

 

Se utilizó un cuestionario (ver anexo 4) individual, con una estructura de 48 

preguntas de selección múltiple y una duración aproximada de 20 minutos, 

cuya medida se enfocó en los siguientes 9 riesgos psicosociales: 
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1. Exigencias psicológicas 

2. Trabajo activo y posibilidades de desarrollo 

3. Inseguridad laboral 

4. Apoyo social y calidad de liderazgo 

5. Manejo de roles 

6. Estima 

7. Acoso 

8. Género y discriminación 

9. Valores 

 

Luego de la aplicación se procedió con el procesamiento de los resultados; en 

primera instancia fue manejada de manera confidencial por INMEDICAL, 

posterior a este procesamiento el asesor de INMEDICAL convocó a Directivos 

y Gestión Humana de Premex para la explicación y entrega de un reporte 

gráfico (ver anexo 5) y finalmente es Gestión Humana quien realizó en base a 

la explicación grafica el informe que será emitido a la gerencia General, 

utilizando parámetros de medición en formato semáforo e Informe de 

resultados y recomendaciones generales y específicas presentadas a 

continuación: 
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Gráfico 19 Analogía de color para entender la situación psicosocial de la empresa 

 

 

 

 
Fuente: INMEDICAL 
Elaborado por: Hanlle Vélez 

 

Además de la información presentada en el reporte adjunto, a continuación, se 

presenta un resumen de los resultados obtenidos por Premex Ecuador, en la 

Evaluación de Riesgos Psicosociales efectuada. 
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Gráfico 19 Valoración ponderada general de la empresa PREMEX 

 
Fuente: INMEDICAL 
Elaborado por: Hanlle Vélez 

 

La empresa, en general, se presenta como sana, desde el punto de vista de los 

Riesgos Psicosociales.  Hay factores de la organización que están bien 

estructurados tales como la percepción del personal sobre las posibilidades de 

crecimiento profesional y desarrollo en la empresa, el apoyo social y la calidad 

de liderazgo, el reconocimiento a los empleados por el trabajo realizado, la 

ausencia de eventos de discriminación, el trato igualitario tanto a mujeres como 

a hombres y el manejo y conocimiento de los valores de la empresa, así como 

la estima que siente el personal. 

 

Sin embargo, hay sectores que merecen la atención, a fin de que se logre una 

situación mucho mejor que la actual.  Esos factores son: 
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Sección I, Exigencias Psicológicas. 

 

Premex Ecuador obtiene una puntuación AMARILLA, en el límite mismo con la 

puntuación ROJA, sobre todo por las demandas sobre el tiempo y la carga de 

trabajo que experimentan sus trabajadores.  El 85% de los encuestados 

considera que tienen que trabajar demasiado rápido, corroborado por el 85% 

de empleados que considera que no tiene tiempo suficiente para cumplir con 

las metas previstas, a lo que se añade el hecho de que para el 63% de los 

respondientes, la distribución del trabajo a veces es irregular.  Por otro lado, es 

importante considerar que para el 31% de los encuestados, su trabajo actual le 

produce un grado tolerable de tensión emocional y física.  Seguramente esto se 

debe a que se hallan trabajando bajo mucha presión. 

 

Por otro lado el 65% de los encuestados siente que en su trabajo algunas 

veces debe controlar sus emociones o que al 95 % de los encuestados no le 

cuesta olvidar los problemas del trabajo cuando están fuera del ámbito laboral.  

Por lo tanto sería conveniente que se evalué el ritmo de trabajo, pausas 

laborales que permitan controlar el cansancio físico y la exigencia psicológica. 

 

Sección II, Trabajo Activo y Posibilidades de Desarrollo. 

 

Refleja una puntuación VERDE, debido a que el 100% de los encuestados 

considera que sus tareas en Premex, si son importantes, si a esto le añadimos 

que el 95% de los encuestados estima que su trabajo requiere iniciativa, y que 

el 100% de los participantes estima que en su trabajo si encuentran 

oportunidades para aprender nuevas cosas.  Esto también se reafirma por el 

hecho de que el 100% de los encuestados se siente comprometido con la 

empresa y que el 100% habla muy bien de la misma. 

 

Sin embargo, es importante mencionar que el 64% de los encuestados, 

considera que es muy poco lo que pueden hacer para minorar la cantidad de 

trabajo que se les asigna, aunque el 100 % estima que si se tiene en cuenta su 
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opinión en la empresa, y que el orden en el que se realizan las tareas si puede 

ser alterado, algunas veces, según lo afirma el 69% de los entrevistados. 

 

Sin embargo el 58% siente que no siempre puede decidir cuándo puede tomar 

un descanso cuando el cuerpo lo necesita.  Esto último, si no es tomado en 

consideración, podría dar lugar a síntomas de enfermedades, provocar 

ausentismos, disminuir la productividad o provocar una rotación de personal no 

deseada y echar por la borda todo lo positivo que ya hay en la empresa. 

 

Sección III, Inseguridad 

 

La empresa obtiene un puntaje ROJO, el (42%) del personal no se siente 

seguro en su puesto de trabajo y al 95%le preocupa la posibilidad de que sus 

salarios no sean incrementados o que aún disminuyan, además al 62 % le 

preocupa que le cambien su horario o turno de trabajo, así mismo al 42% le 

preocupa que le cambien sus tareas actuales contra su voluntad. 

 

Esto podría afectar el buen clima laboral en la empresa y nos hace ver que hay 

temas que ajustar, sobre todo en cuanto a eliminar o disminuir el temor a 

perder el trabajo sentido por un gran número de personas., generando 

programas más participativos que involucren y hagan sentir al personal parte 

esencial de la empresa. 

 

Sección IV, Apoyo Social y Calidad de Liderazgo 

 

Se obtiene una calificación VERDE, debida principalmente a que el 100% sabe 

exactamente lo que se espera de sus responsabilidades.  El 100 % de los 

encuestados siente que recibe toda la información que requiere para hacer su 

trabajo y el 100% percibe que recibe toda la ayuda necesaria y el apoyo de sus 

compañeros. 
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En cuanto a la planificación de las tareas, el 100% estima que sus jefes logran 

una buena planificación, y el 100% considera que hay una buena comunicación 

entre jefes y subalternos.  Sin embargo, hay un 5% de personas que estima 

que no se les informa a tiempo sobre los cambios que pudieran afectar su 

futuro en la empresa.  La fortaleza expresada en esta sección, podría servir de 

pivote para enfrentar cualquier cambio que la gerencia pudiera introducir en la 

empresa, ya que se siente un gran espíritu de cuerpo en el personal, lo cual 

sería la base para soportar esos cambios. 

 

Sección V, Manejo de Roles 

 

Calificación obtenida es AMARILLA, el 62% de los encuestados es responsable 

de al menos una cuarta parte de las tareas domésticas, adicionalmente de las 

responsabilidades laborales y el 33% de los respondientes piensa algunas 

veces en las tareas domésticas mientras está en el trabajo, sienten que a 

veces preferirían estar en casa en lugar del trabajo, así mismos el 22% de los 

respondientes siente que algunas veces las tareas domésticas se quedarían 

sin hacer por causa de las obligaciones laborales y, aunque no son factores 

atribuibles a la empresa, pueden afectar el rendimiento de las personas y 

aumentar su carga emocional. 

 

Sección VI, Estima 

 

Se obtiene una calificación VERDE, el 100% opina que reconocimiento al 

personal, por el esfuerzo realizado, es el adecuado y el 100% percibe que en 

situaciones laborales difíciles, recibe el apoyo adecuado en la empresa.  Por 

otro lado, el 95% de los encuestados manifiesta que sus superiores ofrecen 

reconocimiento a los empleados, habiendo, sin embargo, un 11 % de 

empleados que considera que son tratados injustamente en el trabajo.  Lo 

expresado en esta sección, consolida lo manifestado anteriormente en cuanto 

al buen clima laboral de la empresa, lo cual, obviamente incrementa la moral 

del personal y su rendimiento cotidiano.  Sin embargo, conviene tomar en 
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consideración el hecho de que hay personas que se sienten tratadas 

injustamente, pueden verse afectadas y su rendimiento puede decaer. 

 

Sección VII, Acoso 

 

Un área de preocupación, se obtiene una calificación ROJA, hay algún tipo de 

problema de acoso, bien sea laboral o sexual, como es expresado por el 5% de 

los respondientes, insinuando que hay, en la empresa, algunas personas que 

están siendo inculpadas injustamente.  Hay que recordar que esta es un área 

extremadamente sensible por las graves implicaciones emocionales y legales 

que se pueden derivar de casos de acoso, por lo cual es importante generar 

espacios de comunicación para detectar este parámetro y aunque es mucho 

más probable que sea laboral por lo antes mencionado en cuanto al tiempo 

para desempeñar las funciones, no se debe descartar el tema sexual. 

 

Sección VIII, Género y Discriminación 

 

Calificación VERDE, indicativa de buen clima laboral, ausencia de elementos 

discriminadores, equidad en el trato y oportunidades para las mujeres. 

 

Sección IX, Valores 

 

Premex Ecuador también obtiene una calificación VERDE, debido a que el 

100% de los trabajadores, tanto los empleados como los jefes, tiene 

conocimiento sobre los valores de la empresa y el 100% aplica esos valores de 

manera consistente, y el 100% menciona, adicionalmente, que los líderes de la 

empresa si aplican esos valores, lo cual es bastante positivo, ya que esto da 

una imagen de consistencia ética a lo largo de la empresa. 

 

Por último y quizá un aspecto muy importante y como complemento de los 

anteriores instrumentos, la observación y acompañamiento constante utilizado 

durante cada uno de los pasos para recopilar información, generó confianza y 
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resolución de inquietudes y expectativas a todos los empleados de Premex 

Ecuador. 
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CAPITULO IV 

 

4 ESTRUCTURA Y PLANTEAMIENTO DEL PROYECTO 

 

4.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 

El trabajo industrializado, mecanizado y automatizado, está orientado hacia una 

búsqueda desenfrenada por alcanzar el mayor rendimiento y en mejorar la 

calidad de los productos.  Sin embargo, la competitividad del mundo moderno 

torna la existencia del hombre cada vez más estresante y acaba por 

comprometer la calidad de vida y la salud del trabajador.  Ante esta situación 

las empresas están adoptando algunas medidas para enfrentar estos 

problemas, entre ellas se encuentra la práctica diaria de las pausas activas, 

combinada con un análisis del clima laboral permitiendo explorar las 

percepciones y efectos positivos y negativos que tienen los empleados con 

respecto a si mismo y su ambiente laboral.  Incluyen variables que evalúan la 

autoestima, la autoeficacia generalizada y el Neuroticismo, las cuales 

contribuyen una especie de filtro con el cual se perciben como agradables o 

desagradables las realidades del trabajo. 

 

Aunque, aún no está muy difundida esta modalidad de auto cuidado y sean 

pocos los aportes bibliográficos sobre el tema, en cuanto sus aspectos del 

marco legal o de sus antecedentes, el solo hecho de investigarlo y empezar a 

difundirlo generará el inicio de una nueva cultura enfocada a la promoción y 

prevención de una buena salud física, psicológica y social. 

 

En relación con lo descrito, la propuesta de las pausas activas en Premex, no 

solo se ha planteado desarrollar programas a corto plazo para mejorar estos 

indicadores, sino establecer programas constantes que prevengan 

enfermedades derivadas de hábitos laborales, reducir los ausentismos, 

aumentar la predisposición para el trabajo, proporcionar jornada laborales sin 

signos de fatiga y brindar al trabajador estilos de vida saludables. 



 

 

64

4.2 JUSTIFICACIÓN 

 

Si se piensa por un momento en cuantas horas del día una persona dedica a 

cuidar su cuerpo tal vez, es muy poco tiempo.  Con la implementación de las 

pausas laborales activas se busca analizar los riesgos físicos que corren los 

trabajadores y a la vez sensibilizar a las empresas para la promoción y 

prevención de lesiones músculo-esqueléticas, enfermedades profesionales y 

mentales, así como la implementación de espacios dignos y seguros para el 

desempeño laboral. 

 

En el caso concreto de Premex, la compañía ha reflexionado sobre el tema y 

quiere ser parte de estos programas de promoción y prevención desarrollando 

pausas activas para los trabajadores.  Evitando de esa manera que las 

molestias derivadas del trabajo, repercutan y afecten el desempeño laboral, su 

rendimiento físico y su estado emociona, de sus trabajadores. 

 

Actualmente según el informe de resultados de riesgos psicosociales realizado 

por INMEDICAL son muy frecuentes los empleados de Premex que pueden 

desarrollar enfermedades musculares, fatiga crónica, sedentarismo, además 

situaciones relacionadas con las alteraciones anímicas como baja autoestima, 

Neuroticismo, depresión y agresividad, las cuales están asociados a 

actividades rutinarias sin descanso o simplemente falta de promover y 

concientizar a los empleados sobre el autocuidado. 

 

De allí que Premex, preocupada por el bienestar integral de sus empleados 

haya visualizado la necesidad de incorporar un programa de pausas activas en 

el puesto de trabajo, utilizando como herramienta principal el ser humano 

dispuesto y consiente.  Además de la expresión de cuerpo, ritmo y movimientos 

sueltos que permitirá descargar el estrés y tensiones osteomusculares. 
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4.3 OBJETIVOS 

 

4.3.1 Objetivo General 

 

Implementar un Plan de Pausas Activas laborales que permita mejorar la salud 

física y mental de los empleados de Premex Ecuador en la ciudad de Quito. 

 

4.3.2 Objetivos Específicos 

 

 Elaborar un plan de pausas activas laborales para mejorar el clima laboral 

y prevención de enfermedades. 

 

 Analizar la importancia de la aplicabilidad de las pausas activas laborales 

en los empleados de Premex Ecuador, como impulsador del buen 

desempeño personal y laboral. 

 

 Promover y brindar el espacio físico y de tiempo para la realización de las 

pausas activas en la empresa. 

 

4.4 HIPÓTESIS 

 

 Conocer e implementar las pausas activas, entre los empleados de 

Premex, ayudará a motivar al grupo de trabajo y aumentar la 

productividad y el ambiente sano de trabajo. 

 

 Implementar las pausas activas alivia las tensiones laborales producidas 

por malas posturas y rutina generada por el trabajo. 

 

 Educar e implementar las pausas activas, permitirá disminuir los 

problemas de la salud y la mejora del rendimiento físico y mental durante 

la jornada laboral. 
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4.5 FORMULACIÓN 

 

Será abordado el SABER por medio de la profundización en el área de 

aplicación de pausas activas laborales a través de la elaboración de un plan 

con el cual se busca mejorar el rendimiento físico y mental de los trabajadores 

Premex Ecuador.  Además de mejorar las relaciones interpersonales en el 

lugar de trabajo, para esto se abordaran temas relacionados con condiciones 

ambientales saludables, salud ocupacional, prevención de enfermedades, 

promoción de la salud, ejercicios, fatiga y lesiones. 

 

En relación al HACER el presente plan tiene como fin principal el contribuir al 

mejoramiento de la calidad de los trabajadores y así obtener mejores 

condiciones ambientales en el medio laboral, mejorando el desempeño del 

trabajador y por ende los resultados en la productividad de la empresa.  Esta se 

llevará a cabo en Premex Ecuador ubicada en la avenida Eloy Alfaro. 

 

A su vez y en relación con lo anterior este plan me permitirá crecer como futura 

profesional además de empezar a impulsar en Premex Ecuador la protección 

del trabajador, creando una alianza entre el desgaste físico del día a día y la 

vida laboral saludable, manteniendo nuestro cuerpo preparado para el 

descanso además de beneficios ya mencionados, como el incremento en la 

productividad y el mejoramiento de la calidad de vida, es así como se abordara 

el SER. 
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CAPITULO V 

 

5 IMPLEMENTACIÓN DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS 

LABORALES 

 

Para iniciar la implementación del Plan de Pausas Activas Laborales, es 

importante establecer compromisos que involucren a todos los que hacen parte 

de la organización, logrando que las personas se sientan satisfechas, 

orgullosas y con el objetivo claro de lograr un bienestar común.  Así mismo, es 

preciso hacer que los trabajadores se sientan valorados e involucrados en los 

procesos de cambio, donde hay retos por hacer y sueños por construir. 

 

Por otro lado es importante que este tipo de planes sean elaborados de forma 

didáctica para contribuir a que el participante desarrolle habilidades, destrezas, 

conocimientos y actitudes. 

 

5.1 MANUAL DE APOYO DIDÁCTICO PARA LA IMPLEMENTACIÓN DEL 

PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES 

 

El Manual de Pausas Activas laborales se ha construido utilizando como 

referente principal la bibliografía citada en todo el proyecto.  Así mismo las 

fotografías son producto de la colaboración del personal de Premex Ecuador, 

siendo uno de los principales objetivos la participación y motivación de todos. 

 

Este Manual pretende ser un elemento movilizador de cambio de los hábitos de 

salud físicos y psicológicos.  El Manual contiene índice, introducción, objetivo, 

definición, desarrollo, ejercicios y beneficios todos ellos desarrollados de forma 

sencilla y clara para toda la población.  Además, de incluir el aprendizaje y la 

practica en la vida cotidiana.  A continuación se presenta el producto final, el 

cual será promovido como el instrumento de apoyo para la práctica de la 

Pausas Activas Laborales (Ver Anexo 7). 
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Gráfico 20 Portada del Manual de Pausas Activas Laborales 

 
Fuente: La Autora 

 

5.1.1 Etapas para la implementación del Plan de Pausas Activas 

Laborales 

 

1. Elaborar el manual de Pausas Activas Laborales. 

2. Visualizar población objetivo. 

3. Establecer introducción y objetivos. 

4. Elaborar contenidos teóricos y prácticos. 

5. Recopilar información visual. 

6. Presentar el cierre con frases o mensajes que lleven a los lectores a 

reflexionar 

 

5.1.2 Roles de los Departamentos Responsables para la implementación 

del Plan de Pausas Activas Laborales 

 

5.1.2.1 Gerencia 

 

 Comprometer y apoyar del programa. 
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 Apoyar económicamente para la impresión de los manuales. 

 Facilitar la disponibilidad del tiempo para la ejecución de las pausas 

durante la jornada de trabajo. 

 Hacer seguimiento a la implementación del programa. 

 

5.1.2.2 Gestión Humana y Sistema de Gestión de Calidad 

 

 Implementar el programa. 

 Capacitar al personal (producción, oficinas). 

 Entregar el manual al personal. 

 Realizar reuniones de motivación a los empleados. 

 Evaluar el programa. 

 

5.1.2.3 Empleados 

 

 Comprometer el programa de pausas psicofísicas establecido por la 

gerencia. 

 Cuidar su salud integral y autocuidado. 

 Aceptar sugerencias y recomendaciones de los líderes y del área de salud 

ocupacional. 

 

5.1.2.4 Líderes de Áreas de producción y oficinas 

 

 Comprometer a los líderes de las áreas con el programa. 

 Capacitar al personal asignado (producción, oficinas). 

 Entregar el manual al personal. 

 Seguir con las instrucciones descritas en el manual sobre las técnicas de 

pausas activas de acuerdo con lo aprendido en las capacitaciones 

recibidas. 

 Proporcionar el tiempo para la realización de las pausas al personal de su 

área de trabajo (5 a 7 minutos en la mañana y en la tarde). 

 Realizar pausas activas con su personal en el horario establecido. 
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 Mantener el entusiasmo, la perseverancia y el compromiso de todos los 

empleados. 

 Evaluar el programa. 

 

5.2 DESIGNACIÓN DE LÍDERES POR ÁREAS PARA LA 

IMPLEMENTACIÓN DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES 

 

Una de las condiciones fundamentales para implementar cualquier programa, 

es el entrenamiento y formación que se realiza con los líderes de cada área 

con el fin de comprometerlos con las responsabilidades de su rol y habilitarlos 

en el uso de las herramientas para el control integral de las condiciones de 

trabajo y los comportamientos que influyen en la aparición de patologías 

osteomusculares y psicológicas en los trabajadores. 

 

El nombramiento del líder principal y suplente será efectuado por gerencia y 

previa aprobación de los implicados, además debe quedar constancia por 

escrito con copia a la hoja de vida de este. 

 

5.3 ENTRENAMIENTO DE LÍDERES PARA LA IMPLEMENTACIÓN DEL 

PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES 

 

La habilitación de estos líderes tanto el principal como el suplente se inicia con 

una capacitación de 4 horas dictada por Gestión Humana, la cual puede 

extenderse según las necesidades. 

 

A continuación se hace una descripción de cada una de los temas y actividades 

que se deben contemplar en esta capacitación: 

 

5.3.1 Introductoria 

 

 Bienvenida 

 Entrega descripción de su rol descrito en el parágrafo 5.1.1.3. 
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 Presentación del programa (Introducción, definición, objetivos, historia, 

factores de riesgo reflexión). 

 Entrega y explicación del manejo del Manual. 

 Firma de nombramientos. 

 Presentación de líderes. 

 Evaluación. 

 Preguntas. 

 Inquietudes. 

 Recomendaciones. 

 

5.3.2 Práctica 

 

 Realización de cada uno de los ejercicios estipulados en el manual, 

Incluye los ejercicios propios de la pausa activa dentro de la jornada 

laboral con las diferentes técnicas. 

 

5.3.3 Material para el Taller 

 

 Cronograma de actividades de pausas activas. 

 Manual de pausas activas laborales. 

 CD de pausas activas. 

 

5.3.4 Entrenamiento del Personal sobre Plan de Pausas Activas 

Laborales 

 

El entrenamiento del personal inicia con una capacitación de 3 horas dictada 

por personal de Gestión Humana, la cual puede extenderse según las 

necesidades.  A continuación se hace una descripción de cada una de los 

temas que se deben contemplar en esta capacitación. 
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5.4 EVALUACIÓN DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES 

 

Cada dos meses se harán reuniones con los líderes del programa para evaluar 

sus actividades y realizar los ajustes correspondientes.  Así mismo después de 

seis meses de implementación del programa se aplicará un cuestionario (ver 

anexo 8), para verificar evolución del programa, participación y mejoras del 

Plan. 

 

5.4.1 Capital Humano 

 

 Gerencia. 

 Gestión Humana y Sistema de Gestión de calidad. 

 Empleados (Responsables 19 empleados). 

 Líderes de Áreas de producción y oficinas. 

 

5.4.2 Recursos Tecnológicos 

 

 Sistemas de Información. 

 Impresora. 

 

5.4.3 Recursos Materiales 

 

 Copias. 

 Lapiceros. 

 Manual. 

 CD. 

 

5.4.4 Recursos Financieros 

 

 Los requeridos para la implementación y mejoramiento del programa, en 

este caso estaríamos hablando de un aproximado de 8 dólares 

americanos por manual incluido CD. 
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CAPITULO VI 

 

6 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

 

6.1 CONCLUSIONES 

 

 El medio laboral está lleno de presiones de todo tipo, además los sitios en 

los que se desarrolla el trabajo no siempre son los óptimos.  Esta 

situación causa innumerables enfermedades laborales, sin embargo, 

muchas de esas patologías podrían evitarse si las organizaciones 

desarrollan un programa de pausas activas laborales. 

 

 Los documentos que se revisaron para este proyecto muestran que, buen 

parte, de las enfermedades de salud física tales como fatiga visual, 

lumbalgia, síndrome del túnel carpiano, entre otras; así como, las 

patologías de orden psíquico tales como; el estrés, el síndrome de fatiga 

crónica, el insomnio, son producidas por diversos factores, pero tienen en 

común que con una práctica de una sencilla rutina de los ejercicios se 

podrían evitar o al menos menguar. 

 

 La vida de hoy llena de múltiples ocupaciones y de hábitos de vida muy 

sedentarios, nos obliga a buscar respuestas a los problemas de salud 

física y mental que aparecen en los espacios laborales.  Por ello, el 

desarrollo de las pausas activas, mediante un programa de aplicación 

real, mejora el estado físico y logra equilibrar la mente en el propio sitio de 

trabajo.  Es decir, no habría excusa como la falta de tiempo, para que no 

se realice una rutina de ejercicio y relajación.  Para las compañías esta es 

una solución barata y fácil y para los empleados, puede ser un 

mecanismo para hacer más llevadero su trabajo diario. 

 

 El resultado de la encuesta aplicada por SURATEP; entre los empleados 

de Premex, mostró que los principales dolencias laborales están 
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asociados a problemas osteo-musculares y de stress.  Esta medición 

coincide con los estudios que en materia de enfermedades laborales se 

han elaborado años atrás.  Los problemas físicos responden al uso de 

sitios inadecuados de trabajo, las malas posturas y los niveles de presión 

a los que se ven sometidos los trabajadores. 

 

 Atendiendo al análisis de los resultados ARP Sura e INMEDICAL y a la 

observación que se realizó en Premex, se creó un Manual para la 

Implementación del Plan de Pausas Activas Laborales.  Este trabajo sigue 

la literatura que se ha escrito sobre el tema, y se apoya en la idea del 

impacto favorable en la salud y por lo tanto en la productividad de los 

empleados, que puede traer tomarse un tiempo en el trabajo para romper 

la rutina y dejar al cuerpo y la mente tomar un descanso.  Las pausas 

activas, que solo toman unos minutos dentro del día, previenen lesiones 

musculares, óseas y contribuyen a la sanidad mental de los personas, al 

sacarlas de la rutina de su trabajo. 

 

 En el país se han empezado a implementar programas encaminados a 

mejorar la salud en el ambiente laboral, y este tipo de estrategias como 

las pausas laborales, se presentan como una alternativa para combatir 

muchas de las enfermedades y riesgos laborales a los que se exponen 

los trabajadores.  Adicionalmente, usar las pausas activas, entra en 

sintonía con la estrategia de prevenir antes que curar. 

 

 La propuesta de implementar el Plan de Pausas Activas en Premex, 

puede ser de mucha utilidad, porque sin duda mejorará la salud de los 

empleados.  Por fortuna la empresa ha sido muy receptiva a nuestra 

propuesta.  Además, que esta tesis ofrece un manual específico para los 

empleados de Premex, que responde al tipo de fatiga laboral que se 

detectó en la compañía, y en ese sentido esperamos que este trabajo sea 

útil y que mejore los niveles de bienestar de los empleados de Premex. 

 



 

 

75

 Finalmente, en esta tesis se intentó contribuir con un tema desconocido 

aún, acerca de la implementación en los sitios de trabajo del programa de 

pausas activas.  Aunque, si bien en el pasado se han desarrollado 

diversas investigaciones en torno al uso de los ejercicios físico en los 

ambientes laborales, las pausas activas van más allá, pues incorporan los 

aspectos sicológicos de los empleados.  Es decir, no basta con atender 

sólo el cuerpo, es necesario combatir también, la rutina, la tensión, el 

estrés.  Ese es el enfoque de las pausas activas, darle un momento de 

relajación física y mental a los trabajadores para que eviten las 

enfermedades asociadas a su trabajo y aumenten sus niveles de 

productividad.  Ojala este tipo de alternativas se difundan y practiquen en 

los entornos laborales, pues podría favorecer a empleados y empleadores 

en muchos sentidos. 

 

6.2 RECOMENDACIONES 

 

 Conocer y divulgar la eficacia del Plan de Pausas Activas Laborales, 

mejoraría la calidad de vida de muchos trabajadores y podría disminuir los 

porcentajes de ausentismo y bajo rendimiento laboral. 

 

 El bienestar en al ámbito laboral, mejora la productividad y el nivel de 

satisfacción de los trabajadores.  Por eso atender, las fuentes de 

problemas de salud física y mental de los trabajadores es sin duda una 

manera de acrecentar ese bienestar.  Esta propuesta puede lograr, evitar 

o al menos menguar las más comunes dolencias que surgen a causa del 

trabajo.  Para ello, cada empresa, podría con ayuda de una persona 

capacitada en el tema, encontrar el mejor programa de ejercicios para sus 

trabajadores. 

 

 Cuando se empiecen a realizar los ejercicios, del programa de pausas 

activas hay que hacerlo de forma progresiva, para adquirir una mayor 
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adaptación del cuerpo evitando así lesiones por movimientos 

inapropiados. 

 

 Es aconsejable realizar las pausas de 5 a 6 veces a la semana, 2 vez por 

día, preferiblemente, durante 5 a 7 minutos.  Así se logrará la activación 

sanguínea adecuada, evitando tensiones musculares y calambres 

 

 En los espacios laborales se recomienda realizar las pausas activas de 

forma habitual para mantener los efectos conseguidos, al principio bajo la 

dirección de un instructor, una vez aprendida la serie de ejercicio se 

pueden realizar de forma autónoma 

 

 Para que las pausas activas surtan los efectos esperados, en preciso 

buscar la participación activa de todos los empleados, es decir, que haya 

un cambio cultural.  De esa forma, es posible llevar la práctica no sólo en 

el lugar de trabajo, sino también a las casas. 

 

 En el ámbito, laboral todos y cada uno de los ejercicios sugeridos deben 

practicarse donde cada persona se sienta seguro(a) de lo que está 

haciendo y como se está sintiendo; hay que recordar que; no hay ejercicio 

malo sino mal realizado. 

 

 Premex debe intentar seguir la guía de las actividades que el Manual de 

Pausas Activas Laborales propone, para reducir, los riesgos laborales y 

lograr el equilibrio físico y mental que cada ejercicio bien desarrollado 

genera. 

 

 Premex debe ofrecer a sus trabajadores las mejores condiciones para la 

realización de las pausas laborales.  Es decir, capacitar a sus 

trabajadores, organizar el espacio físico de su centro de trabajo, para que 

la gente cuente con suficiente espacio para realizar los ejercicios. 
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 Finalmente, es muy importante que Premex haga esfuerzos para lograr 

dar mayor seguridad laboral a sus empleados a través de una 

comunicación constante con los mismos, brindándoles información clara y 

precisa sobre las condiciones de la empresa y propiciar todos los 

espacios, capacitación y tiempo para la implementación del Plan de 

Pausas Activas que esta tesis presenta, para el beneficio colectivo de la 

compañía.  Así mismo las evaluaciones que se consideren necesarias 

para mejorar y fortalecer el plan. 
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GLOSARIO 

 

Capacidad laboral: Es el conjunto de las habilidades, destrezas, aptitudes o 

potencialidades de orden físico, mental y social de un individuo que le permiten 

desempeñarse en un trabajo habitual. 

 

Cinesiterapia: Arte de curar mediante movimientos físicos. 

 

Factor de riesgo: Se entiende bajo esta denominación, la existencia de 

elementos, fenómenos, condiciones, circunstancias y acciones humanas, que 

encierran una capacidad potencial de producir lesiones o daños y cuya 

probabilidad de ocurrencia depende de la eliminación o control del elemento 

agresivo. 

 

Higiene Industrial: Comprende el conjunto de actividades destinadas a la 

identificación, a la evaluación y al control de los agentes y factores del 

ambiente de trabajo que puedan afectar la salud de los trabajadores. 

 

Medicina del Trabajo: Es el conjunto de actividades médicas y paramédicas 

destinadas a promover y mejorar la salud del trabajador. 

 

Pausas Activas o Gimnasia Laboral: Aquellos períodos de recuperación que 

siguen a los períodos de tensión de carácter fisiológico y psicológico generados 

por el trabajo. 

 

Prevención de riesgos: Son las acciones tendientes a disminuir las 

posibilidades de ocurrencia de un riesgo profesional a partir de la preservación 

de la salud de los miembros de la empresa. 
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ANEXOS 



 

 

ANEXO 1 
 

DESCRIPCIÓN DE LA POBLACIÓN 

Género Cargo 

M Gerente País 

F Recepcionista 

M Asesor Técnico Nacional 

M Operario de Producción 

F Contadora 

M Supervisor de planta 

F Asesor Técnico especialidades 

M Director de Planta Ecuador 

M Asesor Técnico Comercial 

M Conductor 

M Operario de Producción 

M Operario de Producción 

M Operario de Producción 

F Asistente de RRHH 

F Coordinadora de SGC 

M Operario de Producción 

F Asistente Logistica 

F Servicios generales 

M Asesor Técnico comercial 

Género: 12 masculinos 7 Femeninos 
Fuente: Hanlle Vélez 



 

 

ANEXO 2 

 

INFORME DE RESULTADOS APLICACIÓN DE SATISFACCIÓN EN EL TRABAJO DE ARP Sura. 

 



 

 

ANEXO 3 

 

CUESTIONARIO DE SATISFACCIÓN EN EL TRABAJO ARP Sura 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

ANEXO 4 

 

INFORME DE RESULTADOS DE LA APLICACIÓN DE SATISFACCIÓN EN 

EL TRABAJO DE ARP Sura 

 



 

 

Descripción de la estimación del riesgo

Rango Estimación del riesgo Descripción
81 a 100% Riesgo trivial No se requiere acción específica

61 a 80% Riesgo tolerable

No se necesita mejorar la acción preventiva, sin embargo se 
deben considerar soluciones mejoras que no supongan una 
carga económica importante. 

41 a 60% Riesgo incierto

Se deben hacer esfuerzos para reducir el riesgo, determinando 
las inversiones precisas. Las medidas para reducir el riesgo 
deben implantarse en un período determinado

21 a 40% Riesgo importante

No debe comenzarse el trabajo hasta que se haya reducido el 
riesgo. Puede que se precisen recursos considerables para 
controlar el riesgo

0 a 20% Riesgo intolerable

No debe comenzar ni continuar el trabajo hasta que se reduzca 
el riesgo. Si no   reducir el riesgo, incluso con recursos limitados, 
debe prohibirse el trabajo

 



 

 

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Exigencia de trabajo: Incluye las variables 
o facetas de autonomía, variedad, 
contribución y retroalimentación.

Satisfacción con la vida: El estado de 
sentirse bien consigo mismo, valorando la 
vida el cuidado de la misma.

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Neuroticismo: Inseguridad, sentimientos de culpa, 
timidez

Quejas: Manifestaciones explicitas de 
inconformidad que se expresan ante personas de 
confianza del empleado, ante sus familiares o ante 
funcionarios de la empresa que pueden atender su 
inconformidad.

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Ausentismo: Incluye los retardos al llegar al 
trabajo, las salidas más temprano, los permisos y 
aparición de enfermedades , desequilibrios en el 
estado anímico que generan  incapacidades.

Autoestima y autoeficiencia: Estimativo de la 
propia capacidad para movilizar recursos 
personales que permitan el control de la vida y el 
trabajo

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Vida social del  trabajo: Hechos y realidades 
al trato interpersonal, el trabajo en equipo y el 
manejo de conflictos.

Ambiente de trabajo: Se refiere a las 
condiciones físicas del ambiente y el puesto de 
trabajo.

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Retribución Incluye el grado de satisfacción ya 
sean expresadas en gratificaciones en dinero o en 
especie.

Liderazgo del jefe: Incluye las actuaciones del 
jefe ,en relación con sus colaboradores, que 
ponen en evidencia su actitud hacia las personas 
y algunas rasgos de su estilo de mando.

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Tensiones en el trabajo: Reporte personal de 
algunos padecimientos recientes que suelen 
depender de la insatisfacción laboral o generarla, 
como son el insomnio,  estrés, trastornos digestivos, 
entre otros.

Satisfacción laboral: Actitud de bienestar y 
conformidad frente a su trabajo, la cual le permite al 
individuo desarrollar una identidad total en valores 
con el trabajo. 

 



 

 

Descripción de variables de medición 

Reacciones laborales: Comportamiento que 
puede ser originado por causas externas e 
internas; que puede ir acompaña de agresividad, 
cansancio, enfermedades, desmotivación.

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

ANEXO 5 

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA APLICACIÓN DE 

CUESTIONARIO PARA LA PREVENCIÓN DE RIESGOS PSICOSOCIALES 

 

 

Yo …………………………………………………………………………,identificada 

con cedula de ciudadanía numero …………………………………………….., 

voluntariamente acepto actuar como participante en la aplicación del 

cuestionario para la prevención de riesgos psicosociales. 

 

Certifico que he recibido una explicación clara y completa sobre el carácter 

general y los propósitos de este cuestionario. 

 

 

 

 

 

------------------------------------------- --------------------------------------------- 

Nombre del empleado Firma del empleado 

 

 



 

 

ANEXO 6 

 

CUESTIONARIO PARA LA PREVENCIÓN DE RIESGOS PSICOSOCIALES 

INMEDICAL 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

ANEXO 7 

 

INFORME DE RIESGOS PSICOSOCIALES DE INMEDICAL 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

ANEXO 8 

 

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS LABORABLES 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

ANEXO 9 

 

ARCHIVO FOTOGRÁFICO PARA LA ELABORACIÓN DEL MANUAL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PAUSAS 

ACTIVAS 
LABORALES 



 

 

ANEXO 10 

 

CUESTIONARIO DE EVALUACIÓN DEL PLAN DE PAUSAS ACTIVAS 

LABORABLES 

 

 

 

 

Nombre de la empresa __________________________________________ 

Fecha: _________________________________________________________ 

Nivel Jerárquico: Mandos altos       Mandos medios       Mandos operativos 

Género: Masculino        Femenino 

Edad: -20            20-30        30-40           40-50          50-60            +60 

Nivel de estudios 

Sin estudios          Primaria         Secundaria        Universitario            Maestría 

 

DATOS RELATIVOS A LA RELACIÓN LABORAL 

Tiempo de contrato: Indefinido           temporal          Práctica 

Antigüedad en la empresa: -6 meses           6 meses-2años           2-6 años   

Antigüedad en el cargo     : -6 meses              6 meses-2años       2-6 años   

 

DATOS RELATIVOS DE LA JORNADA LABORAL 

Tiempo de contrato: Indefinido           temporal             Practica 

Antigüedad en la empresa: -6 meses              6 meses-2años       2-6 años   

Antigüedad en el cargo     : -6 meses        6 meses-2años            2-6 años   

  INSTRUCTIVO

Este cuestionario ha sido elaborado para EVALUAR Y MEJORAR el programa de 
pausas activas laborales que contribuirá al mejoramiento de la calidad de vida de las 
personas.  Elija con una x la opción que mejor refleja su situación actual. 

 



 

 

1 ¿Conoce  el objetivo de las pausas activas laborales? 

  

 SI                                             NO 

  

2 ¿Participa actualmente en las pausas activas laborales realizadas 

durante la jornada de trabajo? 

  

            Siempre               Algunas veces           Nunca 

3 ¿Cuánto tiempo en la mañana y en la tarde está realizando las pausas 

activas laborales? 

  

   1-3 minutos           3-5 minutos           5-7 minutos       7-10 minutos 

  

4 ¿Cuántas veces a la semana está realizando las pausas activas 

laborales realiza actividad física? 

  

             Una vez          Dos veces        Tres veces o más        Toda la semana 

5 ¿En los últimos 6 meses ha presentado? : 

  

          Dolor en el cuello        Dolor en la espalda        Dolor en miembro superior     

           Irritabilidad          cansancio visual             Ningún síntoma       

            Otro síntoma, Cual ?________________________________________ 

6 ¿Considera que los ejercicios realizados mejoran sus dolencias 

osteomusculares? : 

 

            SI                  NO                          ALGUNAS VECES 

 



 

 

7 ¿Considera que los ejercicios contribuyen a mejorar su cansancio

mental? 

            SI                  NO                          ALGUNAS VECES   

  

8. ¿Qué cambio o mejora ha observado en su clima laboral desde que se inició

el programa de pausas activas laborales? 

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

9. ¿Qué le recomendaciones  considera importante incorporar al programa de

pausas activas? 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________  

 

 


