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RESUMEN

Introduccion: Actualmente el contexto laboral se caracteriza por largas jornadas sedentarias, bajo esas
circunstancias las pausas activas se han consolidado como una estrategia clave para propiciar el movimiento
corporal, mejorar el bienestar de los trabajadores y favorecer su rendimiento. Estas consisten en ejercicios
breves que buscan disminuir la fatiga, mejorar la concentracion y prevenir trastornos musculoesqueléticos,
especialmente en entornos laborales sedentarios. Sin embargo, la efectividad de estas practicas depende de la
percepcion que los propios trabajadores tengan sobre su utilidad y beneficios.

Objetivo: Describir la percepcion sobre las pausas activas de los trabajadores administrativos en una la entidad
universitaria.

Métodos: Estudio cualitativo, descriptivo, basado en entrevistas estructuradas a seis trabajadores
administrativos pertenecientes a una de areas de la entidad universitaria que cumplieron con los criterios
laborales y de participacion. Se recopilaron datos sociodemograficos y laborales, asi como opiniones y actitudes
frente a las pausas activa mediante el analisis tematico, se identificaron patrones recurrentes que permitieron
comprender las percepciones de los participantes.

Resultados: Los administrativos perciben las pausas activas como una estrategia beneficiosa para su bienestar
fisico, mental y laboral. Sin embargo, su implementacion se ve limitada por factores como la carga laboral, la

falta de tiempo y la ausencia de normativas institucionales claras.
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Conclusion: Las pausas activas son percibidas como una herramienta util por el personal para mejorar su
bienestar y aunque existen barreras como la carga laboral y la falta de politicas claras, los trabajadores muestran
disposicion para integrarlas si se ofrece una estructura adecuada y con respaldo institucional.

Palabras clave: salud laboral; ambiente de trabajo; personal administrativo; actividad fisica

ABSTRACT

Introduction: In the current work context, characterized by long sedentary workdays, in these circumstances
active breaks have become a key strategy to improve workers' well-being and enhance their performance. These
breaks consist of brief exercises that aim to reduce fatigue, improve concentration, and prevent musculoskeletal
disorders, especially in sedentary work environments. However, the effectiveness of these practices largely
depends on the workers' own perception of their usefulness and benefits.

Objective: To describe the perception of administrative workers about active breaks at the University
Institution. Justification: This research arises from the lack of qualitative studies on the perception of active
breaks, especially from the experience of administrative workers. While their positive impact on health is
recognized, it is necessary to understand how they are experienced in institutional contexts to promote the
design of more effective interventions and strengthen the role of physiotherapists from a preventive and
evidence-based approach.

Methods: A qualitative, descriptive study was developed, based on structured interviews with six
administrative workers belonging to one of the faculties of the institution that meet certain labor and
participation criteria. Sociodemographic and labor data were collected, as well as opinions and attitudes towards
active breaks, and through thematic analysis, recurring patterns were identified that allowed understanding the
participants' perceptions.

Results: The administrative workers of University Institution perceive active breaks as a beneficial strategy for
their physical, mental, and work well-being. However, their implementation is limited by factors such as
workload, lack of time, and the absence of clear institutional policies.

Conclusion: Active breaks are perceived as a useful tool by administrative staff to improve their well-being,
and although there are barriers such as workload and lack of clear policies, workers show willingness to
integrate them if adequate structure and institutional support are provided.

Keywords: occupational health; workplace; administrative personnel; physical activity
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Introduccion

El contexto laboral actual se caracteriza por largas jornadas sedentarias, las pausas activas se han convertido en
una estrategia clave para promover el movimiento corporal, mejorar el bienestar y el rendimiento de los
trabajadores. Estas breves sesiones de actividad fisica buscan reducir la fatiga, mejorar la concentracion y
prevenir trastornos musculoesqueléticos,!) especialmente en entornos laborales sedentarios.® Sin embargo, la
efectividad de estas practicas depende en gran medida de la percepcion que los trabajadores tienen sobre su
utilidad y beneficios.®

Respecto a la percepcion social, segun el modelo de Eduardo Santoro, esta se ve influenciada por factores
socioculturales y contextuales que moldean la forma en que las personas interpretan la realidad. Para el caso
particular el entorno laboral, la percepcion de las pausas activas (PA) puede variar segun la carga laboral, el
ambiente organizacional y las experiencias previas de los trabajadores.¥ Por lo tanto, es fundamental
comprender como los trabajadores administrativos perciben e interpretan las pausas activas en su entorno
laboral. A pesar de la creciente evidencia sobre los beneficios de las pausas activas, existe un vacio en el
conocimiento sobre la percepcion de estas practicas en entornos universitarios, especialmente desde un enfoque
cualitativo. La mayoria de los estudios previos se han centrado en datos cuantitativos, dejando de lado el
analisis profundo de las experiencias individuales y las percepciones subjetivas de los trabajadores. Esta
investigacion busca describir la percepcion que tienen los trabajadores administrativos de una entidad
universitaria sobre las pausas activas, con el fin de aportar al disefio de estrategias mas efectivas que promuevan
el bienestar y la prevencion de trastornos musculoesqueléticos en este contexto laboral. Los hallazgos de este
estudio pueden tener implicaciones importantes para la creacion de entornos laborales mdas saludables y
productivos.

El objetivo del presente estudio fue describir la percepcion sobre las pausas activas de los trabajadores

administrativos en una la entidad universitaria.
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Métodos

Esta investigacion cualitativa utilizd un disenio de estudio de casos para explorar la percepcion de los
trabajadores administrativos universitarios sobre las pausas activas. La poblacion de estudio estuvo conformada
por trabajadores de un area administrativa de la entidad universitaria colombiana, con una muestra de seis
individuos seleccionados segin criterios de inclusion especificos (ser trabajadores del area administrativa,
mayores de 26 afos; cumplir con un horario de trabajo de ocho horas, tener contrato laboral de jornada
completa, presentar una postura mantenida -sedente- durante la realizacion de tareas laborales, tener una
antigiiedad en la institucion mayor a tres afios, haber participado la realizacion de una pausa activa; aceptar la
participacion voluntaria en la realizacién del proyecto mediante la firma del consentimiento informado), la
muestra se completd una vez se logro la saturacion de la informacion.

Se disefid una entrevista estructurada y una ficha para recopilar informacién sobre la percepcion de los
trabajadores y sus caracteristicas sociodemograficas, se seleccionaron los participantes y se aplicaron la
entrevista y la ficha, Santoro® las categorias de anlisis fueron tedricas, con base en algunos elementos del
modelo percepcion de bajo el enfoque de andlisis tematico. Inicialmente se realizaron las transcripciones de las
entrevistas, se realizd lectura abierta de las transcripciones, identificando unidades de significado.
Posteriormente, se ubicaron los relatos partir de la codificacion axial con base en las categorias preestablecidas.
Finalmente, se interpretaron y compararon los resultados con estudios previos.

Sobre las consideraciones éticas esta investigacion se rigié por la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de
Salud de Colombia® y fue aprobada por el comité de ética de la Institucion Universitaria Escuela Nacional del
Deporte (19/11/2024) como investigacion sin riesgo. Se garantizo el respeto por la dignidad, derechos y
bienestar de los participantes, quienes firmaron un consentimiento informado de manera voluntaria después de
ser orientados sobre los objetivos, metodologia y riesgos potenciales del estudio. El consentimiento se disefid
segiin lineamientos internacionales, se asegurd la confidencialidad y proteccion de los datos personales de
acuerdo con la Ley 1581 de 2012 colombiana,® se tomaron medidas para mitigar cualquier riesgo potencial

relacionado con la confidencialidad.

Resultados

El estudio se desarrolld con seis trabajadores administrativos de la entidad, sujetos de estudio con edades

comprendidas entre 26 y 60 afios, con igual representacion de hombres y mujeres, con cargos predominantes de
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una de las unidades administrativas de la institucion. La mayoria de los entrevistados reportd participacion

moderada en pausas activas, con una persona indicando alta y otra baja participacion (tabla 1).

Tabla 1. Variables sociodemograficas y pausas activas
Participantes

Tiempo en Nivel de participacion del
#ID  Género  Edad Cargo del trabajador el cargo  trabajador en las pausas activas
(afios) (alto, moderado, bajo)

| Femenino 46 Cocrdinadoradel 13 MODERADO
programa pregrado

Coordinadora del area
2 Femenino 60 de proyeccion social y 28 MODERADO
educacidn continua

3 Femenino 45 Coordinadora del 8 MODERADO
programa de pregrado
Asistente
4 Masculino 26 administrativo de la 3 BAJO

facultad

Coordinador de

5 Masculino 41 convenios y docencia 3 MODERADO
Servicio
6 Masculino 45  Asistente de la facultad 3 ALTO

Fuente: Elaboracion propia.

Se utiliz6 el modelo de Percepcion Social de Santoro,™® centrado en factores socioculturales como experiencias,

valores, creencias y normas, para analizar la percepcion de las PA (tabla 2).

Tabla 2. Percepcion de las pausas activas.

Categorias de analisis Categorias ,
£ ) . . g ) Categoria detallada
preestablecidas principales intermedias
Percepcion de las Experiencias de Evento consciente relacionado como la percepcion
experiencias de las pausas las pausas o la sensacion corporal en el desarrollo de las
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laborales

Percepcion de valores
agregados sobre la
realizacion de las pausas
laborales y sus beneficios.

Percepcion de sus creencias
personales, de la
realizacion de las pausas
laborales

Percepcion de normas que
modifican el desempefio
laboral

laborales. en el
ambiente laboral

Valores de las
pausas laborales
en relacion con su
bienestar

Creencias que los
participantes
tienen sobre como
las pausas les
afecta

Normas y
expectativas, tanto
personales como
organizacionales,
relacionadas con
las pausas
laborales

pausas

Cualidad que le confieren trabajadores o a cosas
comunes, hechos, haciendo una estimacion, ya sea
positiva o negativa. Interpretacion que hace el
sujeto de la utilidad, deseo, importancia e interés
acerca de la PA

Suposicion que algo es verdadero o probable,
expresadas mediante afirmaciones

Reglas que se establecen con el proposito de regular
comportamientos para mantener un orden
determinado, y son articuladas para establecer las
bases de un comportamiento aceptado dentro de una
sociedad u organizacion. Pueden ser tanto
personales como organizacionales

Fuente: Elaboracion propia.

Experiencias sobre las PA
Los participantes (P#) expresan que realizan pausas espontaneas de forma individual como: caminar, ir al bafio
o estirarse, algunos mencionan otras opciones como actividades mentales o recreativas. Las pausas son vistas
como descanso, tomando conciencia del cuerpo relacionada con sensacion de bienestar. La practica de la PA
experimentada es reportada como una oportunidad de descarga, mostrandose como una alternativa de conectar
lo corporal con lo emocional.
v “Estiramientos, movimiento articular, algunos movimientos repetitivos para relajar los muasculos” (P5).
v’ “...aprovecho hacer estiramiento sobre todo de espalda alta” (P1).
v" “En pie hago movilidad de miembros superiores ¢ inferiores, también otras actividades mentales” (P2).
v' "Tienen un efecto positivo porque hacen que nos desconectemos un poco y tienen que ver con el

relacionamiento"(P3).
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De forma consensuada, se identificod que las pausas son utilizadas como mecanismos de recuperacion fisica,
especialmente por quienes permanecen mucho tiempo sentados, buscando mitigar molestias musculares,
principalmente en la espalda. No obstante, como aspecto divergente, algunos participantes manifestaron no
realizar las PA con regularidad o no integrarlas de manera formal en su jornada, lo cual sugiere una falta de
adherencia sobre las PA, o ausencia de la sistematizacion sobre esta practica.

v" "No, pero si hay una hora de almuerzo y por medio del mismo se aprovechan para recostarse o estirarse"

(P4).

En cuanto al efecto percibido de las pausas, los participantes expresaron de forma undnime que estas generan
una sensacion de bienestar fisico y mental, destacando mejoras en otros aspectos del trabajo. Se identificé como
consenso que las pausas permiten desconectar momentaneamente de las tareas laborales, lo cual favorece el
rendimiento posterior. Particularmente, algunos mencionaron que el simple cambio de postura, como intervalo
de tiempo genera sensacion de atenuacion, lo cual refuerza la importancia de pequefias intervenciones en la

jornada laboral que ayudan a preservar el bienestar y la salud.

Valores de las PA

Existe consenso en que las pausas se valoran como necesarias para aliviar tensiones, mejorar el d&nimo y la
productividad. Sin embargo, su aplicacion depende del tipo de trabajo, la carga laboral y la cultura
organizacional. Es asi como las PA son estimadas positivamente, no solo por sus efectos fisicos, sino también
por su impacto en el estado emocional y social. Aunque fueron positivamente valoradas por los beneficios en la
concentracion, la energia y el bienestar emocional, hubo algunos participantes que reportaron que las realizan
solo cuando se sienten agotados.
v' “Después de la pausa me siento mas relajada y aumenta mi concentracion” (P1).
v’ “Son necesarias, nos ayuda a sentirnos mas relajados y cambiar de posicion” (P2).
v’ “Si son necesarias... me siento agotada” (P3).
Por otro lado, algunos participantes afiaden un enfoque contextual, en el que reconocen que la importancia de
las pausas puede depender de la naturaleza del cargo o las caracteristicas del movimiento presentes en su
actividad cotidiana.
v' "Considero que son importantes, mas no tan necesarias, en el momento de estar tanto tiempo realizdndolas,

pero si el cargo implica moverse mucho pues alli el impacto es similar a la pausa"” (P5).
El disenso permite observar diferencias en la forma de priorizarlas: mientras unos las consideran fundamentales,

otros las aplican s6lo cuando se sienten cansados o lo consideran estrictamente necesario. Respecto a su
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relacion con la productividad y el bienestar, se piensa que las pausas no interfieren negativamente con el

rendimiento laboral, por el contrario, son vistas como facilitadoras del equilibrio entre el trabajo y el bienestar

general, al permitir una recuperacion corporal que favorece el desempeio posterior.

v' “Si yo no para me siento fatiga y no voy a rendir lo mismo. Es mucha la relacion con la productividad” (P1).

v' “Si, contribuyen de manera positiva... ampliar la capacidad de contribuir al bienestar de la salud y mental”
(P3).

Finalmente, sobre las situaciones en las que no es adecuado tomar una pausa, la mayoria de los trabajadores

manifestd que cualquier momento puede ser adecuado, siempre que se gestione con responsabilidad. También

hubo aquellos que mencionaron excepciones asociadas a responsabilidades urgentes o con la atencién a un
usuario.

v' “...cualquier momento es adecuado” (P2).

v’ ... si estoy atendiendo a alguien, termino de atender y realizo la pausa después” (P6).

Un caso particular hace referencia a las limitaciones estructurales del sistema laboral, las exigencias, porque

muchas veces impiden que los trabajadores prioricen su propio bienestar, un testimonio destaca un conflicto

entre el deber profesional y el autocuidado, lo cual constituye una tension ética relevante:

v “...hay momentos en donde si o si el sistema se cierra y va en contra de la salud personal y la labor porque
exige responder y entregar. Alli es triste porque somos de la salud y toca sacrificar por el interés superior de
los demas" (P3).

El disenso muestra que su aplicacion depende del contexto, la cultura institucional y la carga del puesto. Esto

sugiere la necesidad de fortalecer politicas de promocion de pausas activas dentro de la organizacion, ajustadas

a las realidades del personal.

Creencias sobre las PA
Los participantes creen que las pausas activas influyen efectivamente en su rendimiento laboral, permitiendo
mejorar la atencidn, reducir tensiones y retomar las funciones con mayor vitalidad. La mayoria considera
verdadero que interrumpir brevemente la jornada es beneficioso para la productividad.
v" “Influyen de manera positiva, porque al estar relajados y cambiar de posicidn vamos a concentrarnos mas
en la labor” (P1).

v' “Totalmente, influyen porque si estamos relajados todos rinden y hay mayor concentracion” (P3).
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Sin embargo, se observaron posturas mas neutrales o con cierto escepticismo en algunos casos. Por ejemplo, un
participante expresd dudas sobre la influencia extensa sobre el rendimiento, aunque reconocid que las pausas
ayudan a “retomar funciones” cuando hay situaciones agobiantes, sus efectos pueden ser inmediatos y no
duraderos. Frente a la percepcion social de que las pausas pueden ser una pérdida de tiempo, los participantes
discrepan ampliamente, indicando que, por el contrario, representan una inversion en bienestar fisico, mental y
rendimiento. Referenciando asi, una creencia compartida de que las pausas activas aportan valor funcional al
trabajo y no representan una distraccion, sino una estrategia de autorregulacion.
La mayoria considera que las pausas influyen positivamente en su rendimiento, facilitando la concentracion y el
manejo del estrés, se rechaza la idea de que sean un menoscabo del tiempo de trabajo. Se reconoce que el tipo
de trabajo afecta la necesidad de pausas, especialmente en contextos de alta carga emocional. En cuanto a la
relacion entre el tipo de trabajo y la necesidad de tomar pausas, la mayoria de los participantes considera que el
tipo de trabajo si influye en la necesidad de hacer pausas; se destacd que las altas cargas laborales, el estrés y la
concentracion en tareas especificas pueden dificultar la realizacion de PA, aunque reconocen su importancia
para la salud. Algunos mencionan que el entorno académico y el trabajo con estudiantes genera una carga
emocional y fisica adicional, lo que aumenta la necesidad de pausas, pero a la vez dificulta su implementacion.

V' “nos permite rendir mas y evitar una posible lesion...(P1)

V' “por momentos si por el nivel de ocupacion en determinada tarea u ocupacidn, pero siempre sacamos el
espacio” (P1).

v "Si, bastante, especialmente también por los periodos que tienen cargas y emocionales de estudiantes por el
final de semestre, estrés académico y carga de notas, planeaciones, carga emocional de trabajadores y
estudiantes" (P3).

v" "Si es complicado a veces por el compromiso de las tareas y la pausa, aunque es buena tiende a interrumpir
y se prefiere por momentos para no afectar en eso" (P5).

Ademas, se percibe una falta de cultura organizacional que respalde estos espacios. Por otro lado, algunos

participantes expresaron una postura mas flexible, uno de ellos indicé que hace pausas cuando es necesario, sin

importar el tipo de trabajo, y otro dudo si influye, pero afirmo que las pausas ayudan a manejar el estrés.

v/ "Si, alin falta la cultura de la facultad...en relaciéon con el tiempo brindado para ello"(P2).

En resumen, la creencia central reconoce que las PA son una estrategia beneficiosa pero las tareas y el tipo de

trabajo influyen en la forma de llevar a cabo esas pausas, factores como la carga laboral, el compromiso con los

requerimientos y la falta de una cultura institucional dificultan su implementacion.

Esta obra esta bajo una licencia: Creative Commons 4.0 Internacional (CC BY 4.0)
BY


https://orcid.org/0009-0001-7557-7838
https://orcid.org/0009-0004-8281-3140
https://orcid.org/0009-0005-1250-2889
https://orcid.org/0000-0002-1723-9021
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

eCiMED

, EDITORLAL CIENCIAS MEDICAS

Revista Cubana de Salud y Trabajo. 2026;27:e1014

Normas para las PA
La mayoria de los participantes manifestd desconocer reglas formales que regulen las pausas activas en sus
lugares de trabajo. En algunos casos, mencionan que las pausas estan mas asociadas al sentido comun o a la
autogestion del bienestar individual, més que a lineamientos institucionales.
v' "Mas que precision, no hay quien lidere esa funcion, pero desconozco si ya empezaron a realizarlas o
fomentarlas" (P1).
Se sefiald que, aunque existen normas, estas han perdido fuerza debido a la falta de liderazgo o empoderamiento
institucional, lo que ha generado una practica maés individualizada. Se reconoci6 que existen ciertos
lineamientos relacionados con prevencion de riesgos, pero no los conocen en detalle, aunque ha sido
beneficiarios de intervenciones previas. En consenso, se identificd que no hay una cultura clara o sostenida de
pausas activas reguladas, y en su mayoria, las pausas ocurren de forma libre, sin obligatoriedad, y muchas veces
impulsadas por profesionales externos o estudiantes en formacion.
v" "No hay reglamentacion, es mas de conciencia personal”... "Si, me siento comoda, y no existe ninguna
presion porque es mas de lo personal y querer" (P2).
v" "No, siempre son recomendadas, pero no son obligadas"... "No, la presion interna es mas social porque las
pausas son en espacios de oficinas y por lo normal se participan" (P5).
En cuanto a la percepcion general, se indica que si existen expectativas no escritas que influyen en el
comportamiento del equipo respecto a las PA, algunos participantes destacaron que el ambiente laboral positivo
y colaborativo favorece la participacion y la motivacion para llevarlas a cabo.
v'"Si, claro, hacia el trabajo colaborativo, hay propositos de la parte fisica y emocional, se logra identificar"
(P3).
v" "Todos son muy buenos y con energia, tanto que motiva al equipo para realizar como sea la pausa (P2).
Sin embargo, también se presentaron posturas mas individuales, en las que se prioriza la necesidad personal por
encima de las dinamicas del grupo, como en el caso de quienes realizan la pausa cuando lo sienten necesario,
sin influencias externas. Se expreso cierta incertidumbre frente a las expectativas colectivas, aunque resalto la
importancia de promover estos espacios. Por tanto, aunque no existen normas escritas claras, si hay una
dindmica implicita dentro del grupo de trabajo que puede favorecer o limitar la realizaciéon de pausas,
dependiendo del liderazgo, la motivacion colectiva y la cultura organizacional existente.
Con relacion a la comodidad al tomar pausas, la mayoria de los participantes expresd sentirse libres de
presiones externas, destacando que la decision de realizarlas obedece principalmente a una motivacion personal

y al autocuidado. Algunos participantes resaltaron que, aunque no hay presion directa, si existen factores
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sociales o culturales que podrian influir sutilmente. Por ejemplo, se menciond que, al realizar pausas en
espacios compartidos como oficinas, puede haber cierta percepcion de estar “descansando demasiado”, lo cual
genera una presion social leve.

Un participante destaco que la “presion” no proviene del entorno, sino de las sefiales fisicas del cuerpo, como la
fatiga, lo que lleva a reconocer la necesidad de una pausa desde un aspecto mas fisioldgico que normativo. Se
sugiere entonces que la mayoria de los trabajadores se sienten comodos tomando pausas sin una presion formal
que lo obligue.

v' "La presion es como se manifieste el cuerpo, fatiga, cansancio, con ese tema es que lo relaciono" (P4).

Para concluir los aspectos normativos, los participantes conciben que no existen reglas formales claras sobre las
PA. Su realizacion se basa en la autogestion o en iniciativas externas (aseguradora de riesgos laborales u
orientadores). Algunos mencionan normas poco aplicadas por falta de liderazgo institucional. Aunque hay
libertad percibida para tomarlas, ciertos factores sociales o culturales pueden generar presion leve. Predomina
una dindmica implicita donde el ambiente laboral influye en la participacion, dependiendo de la motivacion y la
cultura colectiva.

Finalmente, con base en las categorias de percepcion de Santoro™® sobre experiencias, valores, creencias y
normas sobre las pausas activas, se relacionaron aquellos elementos que se constituyen facilitadores o barreras
para la participacion en el programa de pausas de la empresa, esos aspectos incluyeron un nivel de caracter
individual asociados a la representacion del riesgo, la motivacion, la idea de efectividad de las mismas, la
valoracion de la actividad relacionada con el trabajo y la salud, las experiencias corporales y emocionales de
caracter positivo o negativo. También un nivel organizacional, que fueron tacitos como la politica institucional,
los reglamentos, las actividades programadas y el tiempo de desarrollo, asi como elementos de carécter

implicito como la cultura empresarial, el comportamiento de los empleados, el relacionamiento social figura 1.
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PAUSAS ACTIVAS

FACILITADORES BARRERAS

L

+ Estiramientos y movilidad Baia adh "
espontanea *Baja adherencia o
informalidad en la
EXPERIENCIAS « Sensacién de alivio y practica
desconexion mental ) i g
+ Falta de sistematizacion
= Actividades recreativas o institucional
mentales
»Valoracion positiva del : _Subestumacmn de'su
bienestar fisico y mental |mpahc el fli_?jrggs o
VALORES mucha movilida
» Mejora del rendimiento y sl i d
estado de animo Llo.se aplican cuanao
hay agotamiento extremo
» Percepcion de que «Creencia de que su
mejoran la concentracion impacto no es duradero
CREENCIAS y productividad
= Algunos creen que
» Reconacimiento de su pueden verse como
valor funcional pérdida de tiempo
" o «Falta de normas claras
« Libertad individual para
tomarlas +Presion sacial implicita
NOBMAS RERCIBIDAS o en oficinas compartidas
» Motivacién personal y
ambiente positivo « Ausencia de liderazgo
institucional

Fuente: Elaboracion propia

Fig. 1. Resumen de la percepcion de las pausas activas.

Al respecto del modelo de percepcion social, los aspectos de esta investigacion se centraron en la percepcion de
la persona, haciendo hincapi¢ sobre la interpretacion cognoscitiva y asignacion de atributos que pueden afectar
la conducta sobre las pausas (creencias, experiencias y valores), no se abordaron a profundidad elementos
contextuales, sin embargo los aspectos organizacionales (normas) estudiados mostraron que si afectan la
informacion y las expectativas ante la realidad del trabajo, particularmente en lo que serd la respuesta,

representada en la participacion en las pausas, demostrando de nuevo como el medio afecta al percepcion,
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manifestando la dindmica cognoscitiva y conductual derivada de la relacion individuo-ambiente e interaccion

social.

Discusion

Los hallazgos mas significativos de este estudio revelan que los trabajadores administrativos de la entidad
perciben las pausas activas como una estrategia valiosa para mejorar su bienestar fisico, mental y emocional
durante la jornada laboral. Los participantes destacaron beneficios tangibles como la disminucidon de molestias
musculoesqueléticas, el incremento de la concentracion y la mejora del estado de &nimo. Estos resultados
coinciden con estudios previos que han demostrado los efectos positivos de las pausas activas en la salud y el
bienestar de los trabajadores,”"® desde la esfera fisica estas facilitan la recuperacion, investigaciones respaldan
la evidencia que el ejercicio en el entorno laboral previene los trastornos musculoesqueléticos en trabajadores
de oficina®!%!L12) particularmente en la region cervical’® y lumbar espalda.(>!'¥ Basados en un estudio
cualitativo sobre creencias de las pausas en personal administrativo, pero con dolor de espalda baja, se
menciond que las pausas activas deben ser breves y regulares de dos a tres descansos de tres a cinco minutos,
que son una estrategia practica y eficaz para aliviar el dolor durante la jornada laboral, contrario a los descansos
de 10 minutos cada hora que se suelen recomendar, dado el contexto particular.'> Esta investigacion reportd
que la pausa aun siendo beneficiosa, para algun caso los resultados de la PA se perciben como inmediatos y no
duraderos en el tiempo, este hallazgo confirma que tomar micropausas durante la jornada laboral puede tener
efectos a corto plazo en el bienestar laboral, mientras que las estrategias relacionadas con el trabajo pueden
tener efectos a largo plazo.('®

La comparacién de los hallazgos propios con los de otros estudios permite reforzar que las pausas activas son
una estrategia efectiva para mitigar el desgaste y favorecer el bienestar psicoldgico en contextos laborales
exigentes,1” estas contribuyen a reducir el tiempo en la postura sedente, modificando los patrones de
comportamiento, interrumpiendo los periodos prolongados de sedentarismo, impactando las conductas de
movimiento ocupacional y la salud en trabajadores de oficina,®!”!® Sin embargo, se identificaron factores que
dificultan la implementacion regular de estas practicas, como la alta carga laboral y la ausencia de politicas
institucionales claras. Estos resultados refuerzan la necesidad de generar normativas claras y respaldadas por la
organizacion para integrar las pausas activas como parte de la jornada laboral,® al respecto Bailey establece en
su estudio cualitativo que las empresas podrian beneficiarse de contar con politicas que fomenten la actividad

fisica durante el horario laboral, estas deben estar por escrito y ser implementadas de forma coherente por todos
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los supervisores en toda la empresal!') se recomienda que las organizaciones deben analizar las deficiencias en
los sistemas y procesos para optimizar la consistencia y la restauracion de la experiencia de descanso a través de
las pausas.('?) Por eso se refuerza lo concluido en otros estudios, que factores sociales y organizativos, como la
cultura laboral, la culpa y la carga de trabajo, pueden influir en los habitos de descanso.® Por otro lado, un
estudio con enfoque cualitativo definié dentro las barreras para la realizacion de pausas unos temas como: el
comportamiento de sedentarismo por déficit de conocimiento, disposicion al cambio, apego al escritorio, apoyo
organizacional e influencias interpersonales, motivaciones contrapuestas, influencias emocionales y recursos
cognitivos insuficientes para la accion,'” mientras otros autores sefialan que los limitantes se relacionan ademas
del contexto y los recursos ambientales, estan las influencias sociales y rol e identidad social/profesional.?” Los
empleados suelen preferir descansos (cortos y frecuentes) que se ajusten a su flujo de trabajo y necesidades
personales.:1%)

El modelo teorico utilizado en este estudio, basado en la percepcion social, permitié profundizar en el papel que
cumplen las pausas activas dentro del entorno laboral. Los resultados evidenciaron que los trabajadores valoran
positivamente las pausas activas, pero persiste una comprension parcial sobre su verdadero impacto,
especialmente en cuanto a sus beneficios preventivos para la salud. Esto sugiere la necesidad de fortalecer los
procesos educativos institucionales para que las pausas activas sean comprendidas como herramientas

preventivas que potencien el bienestar integral a largo plazo.('V

Conclusiones

La percepcion sobre las pausas activas en trabajadores administrativos del sector de la educacion superior se
mostré enmarcada en aspectos personales, como experiencia de recuperacion cuando se realizan, o el acumulo
fisico relacionado con las tareas laborales cuando no se hacen. Las suposiciones y preconceptos de los sujetos
de estudio dieron significado a las pausas en su objetivo de restauracion corporal y como mediador de las
funciones mentales exigidas en el trabajo, valorandolas positivamente, pero también se cuestiona como
estrategia dado su efecto temporal. Por otro lado, las normas relacionadas el medio social reflejaron que la
claridad en la normativa institucional y el liderazgo organizacional, restringen o matizan la percepcion acerca de
las pausas.

Este estudio aporta evidencia sobre la importancia de las pausas activas en el bienestar de los trabajadores,
destaca la necesidad de generar politicas institucionales claras y respaldadas por la organizacion, para integrar

estas practicas como parte de la jornada laboral.
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