IMPLEMENTACION DE PAUSAS LABORALES ACTIVAS DIRIGIDA A
DOCENTES PARA FORTALECER
SUS RELACIONES INTERPERSONALES DURANTE LA JORNADA LABORAL
EN CASA



IMPLEMENTACION DE PAUSAS LABORALES ACTIVAS DIRIGIDA A
DOCENTES PARA FORTALECER SUS RELACIONES INTERPERSONALES
DURANTE LA JORNADA LABORAL EN CASA

DIANA CAROLINA PRADA DIAZ

VIGILADA MINEDUCACION

UNIVERSIDAD ANTONIO NARINO
FACULTAD DE ENFERMERIA
ESPECIALIZACION EN SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
BOGOTAD.C.
2020

www.uan.edu.co / Calle 58a # 37 - 94 Bogota - Colombia



IMPLEMENTACION DE PAUSAS LABORALES ACTIVAS DIRIGIDA A
DOCENTES PARA FORTALECER SUS RELACIONES INTERPERSONALES
DURANTE LA JORNADA LABORAL EN CASA

DIANA CAROLINA PRADA DIAZ

YESENIA CASTRO CELY

VIGILADA MINEDUCACION

UNIVERSIDAD ANTONIO NARINO
FACULTAD DE ENFERMERIA
ESPECIALIZACION EN SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
BOGOTAD.C.
2020




ANTONIO NARIND

RESUMEN d—

Uno de los factores que ha venido afectando la practica docente durante el plan de
contingencia por la Covid-19 es el cambio de lugar de trabajo del aula a Trabajo en casa.
Por esta razon, se buscé crear una propuesta de formacion docente donde a través del uso
de las pausas laborales activas se propende el fortalecimiento de las relaciones
interpersonales.

A través de esta propuesta se busca estrategias de innovacion que se implementen desde el
Equipo Directivo y se materialice en acciones pedagogicas que contribuyan al bienestar de
la comunidad; debido a que se busca plantear una propuesta de formacion dirigida a
docentes, que les permita reconocer la importancia del uso de las Pausas Laborales Activas
con el fin de repercutir positivamente en las relaciones interpersonales, descripcion e

interpretacion de un suceso o fendmeno social en su contexto natural.

Palabras clave: Pausas laborales activas, profesores, relaciones interpersonales, plan de
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mejoramiento institucional, &mbito laboral.
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1. DENOMINACION DEL PROYECTO.

A finales del afio 2019 la comision Municipal de Wuhan (Provincia de Hubei, China)
notifica un conglomerado de casos de neumonia en la ciudad. Posteriormente se determina
que estan causados por un nuevo coronavirus.

El 11 de marzo la OMS determina en su evaluacién que la COVID-19 puede caracterizarse
como una pandemia.

Con la llegada de la Pandemia a Colombia, el Presidente de la Republica Ivan Duque
Marquez el 15 de marzo en alocucién presidencial comunica la decision que a partir de esa
fecha los Colegios del Territorio Nacional, no prestarian el servicio educativo de manera
presencial.

La medida tomada por el Gobierno Nacional, tom6 por sorpresa a estudiantes, Padres de
Familia, Docentes y Directivos quienes cambiaron el salén de clases por un lugar en su
vivienda, el tablero por el computador, tableta o dispositivo.

La pandemia y los cambios laborales pueden ocasionar en los docentes sentimientos de
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incertidumbre, inseguridad, entre otros, y la nueva modalidad de trabajo requiere
adaptacion y ajustes que pueden generar ansiedad o elevados niveles de estrés. (Cambios +
ansiedad + aislamiento social = afectacion en relaciones interpersonales)

Surge alli la necesidad de analizar la situacion que los docentes enfrentaran frente a las
relaciones interpersonales con sus familias; pues el lugar de trabajo y convivencia familiar
son uno solo. Quizas algunos deban cumplir con sus compromisos como padres, conyugues
e hijos ademas de sus responsabilidades laborales.

De acuerdo a esto las pausas laborales activas y la relacion con la practica profesional de
los docentes que laboran en el Colegio del Bosque Bilingtie ubicado en Bogota D.C, frente
a la situacion por de la Pandemia de la Covid 19, nos permite realizar el planteamiento del
problema e investigar sobre la importancia y antecedentes en la puesta en practica de las

pausas laborales activas, y su marco legal.
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Para indagar sobre la percepcion de los docentes, se realizé una encuesta que permitio tener
un mayor conocimiento y acercamiento de lo que saben o conocen, incluso de lo que han~
vivido en su ambito laboral durante el aislamiento obligatorio preventivo decretado por el
Gobierno Nacional.
Luego de hacer el andlisis de los resultados obtenidos, se determind que existe una
problematica, la cual esta afectando el cuerpo docente, en aspectos relacionados con:

e Las relaciones interpersonales.

e Laausencia de pausas laborales activas.
Desde el panorama que describe la problematica es evidente la necesidad de desarrollar este
proyecto como una alternativa de solucién de la situacion que se presenta en este momento
en la realizacion de la labor docente.
De acuerdo con lo anterior, se plantea la siguiente pregunta: ;Cuéles son los factores que se
deben involucrar en la elaboracion e implementacion de una propuesta de formacion sobre
la realizacion de pausas laborales activas para fortalecer las relaciones interpersonales de
los docentes de la Institucion Colegio del Bosque Bilingiie en el marco de la Contingencia

por la Covid -19?
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2. COBERTURA ESPACIAL

Docentes Colegio del Bosque Bilingtie-Universidad Antonio Narifio,

Dirigido a con metodologia de trabajo en casa en el marco de la contingencia la
Covid -19
Ubicacion Bogota, D. C

Autorizado por |Rectora Encargada Adriana Ramirez Casallas

En 1985 el Consejo Directivo de la Universidad Antonio Narifio toma
la decision de crear colegios de ensefianza preescolar, bésica y media
o al servicio de las comunidades en varias regiones. Nace entonces para
Descripcion  del J ay
1986 el Colegio del Bosque Bilinglie que abre sus puertas a la
Entorno \ | B )
formacion de nifios y jovenes de Bogot4, dentro de un concepto nuevo
de la ensefianza de las matematicas, las ciencias y las artes, y un

proceso de formacion, que se desprende del marco filosofico
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cimentado en los principios fundamentales de la modernidad ei|

cuanto a los derechos el hombre: libertad, igualdad, fraternidad y

justicia.

Asumio6 como primera Rectora la Licenciada Martha Carvalho, una de
las fundadoras de la UAN vy destacada educadora en ejercicio,
reemplazada un poco después por el Licenciado José Vicente Abello
de notable experiencia como educador y Rector por muchos afios del
Colegio Colombo Hebreo, quien acompafiado por un notable y
destacado equipo de docentes (en un buen numero bilingles), abrid las
puertas a la comunidad en un local propio ubicado en el Barrio San
José de Bavaria al norte de la ciudad.

Desde su creacion hasta el dia de hoy, el Colegio ha venido formando
destacados jovenes de ambos sexos, muchos de ellos ya profesionales
en ejercicio, quienes al transcurrir de su vida escolar lograron adquirir
no sélo conocimientos relacionados con las ciencias y las artes, sino a

través de muchas vivencias, complementar su formacion moral y ética
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para el ejercicio de una buena ciudadania. Es hoy por hoy el Colegio
del Bosque un centro de alta calidad, en el que se cultivan las ciencias
y las matematicas, se incentiva el pensamiento investigador y se
disfruta en el buen sentido el encuentro con la naturaleza, la estética y

la convivencia.

En el transcurrir de los afios ha logrado muchos éxitos que lo
enorgullecen ante la comunidad educativa de Bogota, destacandose en
las manifestaciones artisticas, en las ferias de la ciencia y en multiples
eventos deportivos que han sido parte de la vida cotidiana en sus

aulas.

El Colegio del Bosque es ademas, un eslabon dentro de la cadena de
formacion que la Universidad Antonio Narifio ha propuesto al pais

como aporte a su desarrollo.
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3. IDENTIFICACION DEL PROBLEMA

—Bajo dese i
_.(’_ jo desempefio e

— laberal - -

L = 3
Relaciones Agotamiento ]
interpersonales mental y Estres Enferm}adcd
deterioradas fisico Laboral profesional

Falta de Programa de Pausas Activas para Trabajo Docente en casa

‘ Acumulacion ‘ Falta de Falta de Monotonia
de frabajo Descanso promocion laboral
de habitos
saludables

Fuente: Elaboracion propia.
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3.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS A NIVEL INTERNACIONAL

Teniendo en cuenta que la docencia es una disciplina que se caracteriza por la interrelacion
con otras personas que demandan por parte del docente ser un individuo integral, la
capacidad de ser creativo y asertivo al momento de enfrentar conflictos sociales, la rutina
diaria y la presion que se genera dentro y fuera del aula de clases, este nivel de exigencia se
traduce en diferentes factores de riesgo laboral que no solo deterioran el bienestar y la
calidad de vida sino también el ambiente laboral, ademas, el momento por el cual atraviesa
el pais, por la pandemia por Covid-19, plantea un nuevo desafio en el desarrollo normal de
esta labor.

La Organizacion Internacional del Trabajo OIT “reconoce a los profesores como la primera
categoria profesional bajo riesgo de contraer enfermedades profesionales de la voz, lo que

repercute tanto en su desempefio laboral como en su participacion en las actividades diarias,
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adicionalmente se han documentado diferentes patologias ocupacionales en paises coma
Argentina, Chile, Ecuador, México, Perd y Uruguay que en su orden son: Depresion,
nodulos laringeos, artrosis de rodilla, tendinitis, trastornos de adaptacion, laringitis con
disfonia, lesiones de voz, entre otras, que sin lugar a duda hacen que la labor docente sea
mas dificil de desarrollar y el nivel de educacion de los paises 48 latinoamericanos no sea
de 6ptima calidad” (Ibé&fiez, 2010), con esto se hace evidente que la problematica es comun
en los paises de América Latina.

El ejercicio de la docencia tiene unas condiciones de trabajo particulares que afectan la
salud fisica y mental de quienes la ejercen, que si bien no se manifiesta en altas cifras de
accidentalidad en comparacion con otros sectores, si se evidencia la existencia de algunos
factores de riesgo de carécter psicosocial y de caracter organizacional provocados por
tareas monodtonas y repetitivas, tension generada por la exigencia y demanda de
productividad, largas jornadas de trabajo y con pocos intervalos de descanso, entre otras
funciones que afectan la salud y bienestar del docente. “de acuerdo con los resultados de su
investigacion Factores de riesgo psicosocial en profesores de educacidén secundaria, las

mujeres, profesores con antecedentes de ansiedad y depresion, y docentes que califican el
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apoyo recibido por parte de sus compafieros y equipo directivo presentan una mayor
probabilidad de padecer patologias psicosociales” (Galdeanoa, 2007).

Esta problematica ha motivado a buscar el mejoramiento de la calidad de vida de los
docentes, y el desarrollo e implementacion de estrategias que disminuyan los efectos
negativos que causan las condiciones de trabajo, tal es el caso particular del programa de
pausas laborales activas implementadas y documentadas en empresas de distintos sectores
de la economia, cuyo principal objetivo es “brindar al trabajador un bienestar en el
desarrollo de sus actividades, a nivel fisico, mental, social, organizacional, etc., mediante la
aplicacion del ejercicio fisico en el lugar de trabajo” (Pacheco y Tenorio, 2015, p.14).

Con la implementacion de actividad fisica a nivel laboral se puede llegar a mejorar la
estructura corporal, conservar la salud y evitar las lesiones vinculadas a la postura, ademés
de contribuir positivamente a la produccion y a la calidad de vida del personal, el
mejoramiento de la condicion fisica y emocional de los trabajadores, incluyendo las

relaciones interpersonales.
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Los beneficios o cambios que experimentaron las personas sometidas a los programas son

fisicos como psicologicos, mayor disposicion en la realizacion de tareas, y al final, en el
mejoramiento del entorno laboral y de las relaciones laborales y sociales.

La implementacion de pausas laborales activas en paises como Argentina y Espafia se esta
convirtiendo en una tradicion con el objetivo de buscar que los trabajadores, cualquiera que
sea su oficio, realicen ejercicios de estiramiento y fortalecimiento durante 10 minutos
durante la jornada laboral, como un medio para mejorar el clima laboral, la calidad de vida
de los trabajadores y prevenir enfermedades laborales, (Florencia, Pierangeli, 2014).

Las publicaciones sobre implementacion de pausas activas para docentes de primaria y
bachillerato son escasas, sin embargo, los resultados obtenidos en otras actividades
econdmicas sirven de insumo Yy viabilizan la posibilidad de aplicar las pausas activas en

docentes.

3.2. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS A NIVEL NACIONAL

VIGILADA MINEDUCACION

En el contexto nacional, la docencia se relaciona no solo con las actividades de formacion,
sino que de alguna manera también se encuentra ligada a las labores administrativas, lo que
conlleva a la sobrecarga de trabajo para el desarrollo de actividades. Una de las principales
condiciones generadoras de enfermedades laborales son las condiciones ergondmicas
inadecuadas, condiciones acusticas desfavorables en las aulas de clase que les implica un
mayor esfuerzo vocal, ahora con el trabajo en casa la situacion docente empeora por pasar a
permanecer mas tiempo sentado frente a la pantalla, preparando, innovando, entregando sus
clases, asociando al nivel de estrés problemas de conectividad y capacidad de
concentracion de sus estudiantes.

Actualmente se cuenta con la Lista o Tabla de enfermedades laborales para los educadores
afiliados al Fondo Nacional de Prestaciones Sociales del Magisterio, un documento técnico
y reglamentario del Ministerio de Educacion Nacional y del fondo de Prestaciones sociales

del Magisterio FOMAG, contiene la tabla de enfermedades laborales para los educadores
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afiliados a este fondo y los mecanismos para determinar el nexo causal de aquellai

enfermedades que no se encuentran en la lista de enfermedades laborales.

Tabla Grupo o tipo de Enfermedad
1 Enfermedades Respiratorias
2 Dermatosis
3 Enfermedades Musculo Esqueléticas
4 Enfermedad de los Organos de los Sentidos
5 Enfermedades Meurologicas y Meurocomportamentales
6 Enfermedades del Tejido Hematopoyético
[ Enfermedades Hepaticas
8 Enfermedades del Sistema Reproductivo
9 Enfermedades del Sistema Renal
10 Enfermedades Mentalas
11 Cancer
12 Intoxicaciones Mulfisistémicas
13 Infecciones Laborales
14 Otras Patologias

Fuente: Tabla de enfermedades laborales para los educadores afiliados al Fondo de

Prestaciones Sociales del Magisterio 2013
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Si bien se tienen identificados muchos de los riesgos potenciales a los que se ven
enfrentados los docentes en Colombia, alin no se alcanza un nivel adecuado de desarrollo

en temas de investigacion sobre el tema de la salud laboral en Docentes.

3.3. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS A NIVEL LOCAL

En el caso de Bogota, para el 2011 existian alrededor de 27800 docentes del magisterio,
poblacion que se encuentra expuesta a condiciones particulares de trabajo que generan
enfermedades asociadas a condiciones de ergonomia inadecuadas, sobrecarga de trabajo,

demandas excesivas para el desarrollo de actividades, (SINEB)
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Es importante implementar un programa de pausas laborales activas en docentes que se
extienda a la poblacién del gremio en colegios puablicos como en los privados de la ciudag -

de Bogota, sobre todo en el contexto actual de trabajo en casa a causa de La Covid-19

4. JUSTIFICACION Y SOPORTE LEGAL

El presente proyecto es de gran importancia para el personal docente del Colegio del
Bosque Bilingue, debido a que se pretende generar acciones que repercutan en el bienestar
de los docentes e implementarlo como una estrategia para fortalecer las relaciones
interpersonales entre ellos. Lo anterior, ha llevado a motivar a los directivos en considerar
la necesidad de promover espacios dentro de la jornada académica, por ello, la propuesta de
qgue permita implementar el uso de pausas laborales activas, dirigida a docentes para
fortalecer las relaciones interpersonales, en el momento de trabajo en casa por la Covid 19.

De igual manera el estudio puede servir para tomar decisiones administrativas en funcion
de la calidad del ambiente laboral de los docentes y contribucién a su desarrollo emocional,
socio afectivo y laboral, elevando la calidad de la educacion que se imparte en este colegio,

aportando a las buenas relaciones interpersonales entre docentes.
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Del mismo modo, en conformidad con el articulo 2° del Decreto nimero 1295 de 1994, los
objetivos generales del Sistema General de Riesgos Laborales son la promocion de la
seguridad y salud en el trabajo y la prevencion de los riesgos laborales, para evitar
accidentes de trabajo y enfermedades laborales.

Igualmente, el decreto 1072 de 2015 por el cual se dictan disposiciones para la
implementacion del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST),
indica que el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), consiste
en el desarrollo de un proceso logico y por etapas, basado en la mejora continua y que
incluye la politica, la organizacion, la planificacién, la aplicacién, la evaluacion, la
auditoria y las acciones de mejora con el objetivo de anticipar, reconocer, evaluar y

controlar los riesgos que puedan afectar la seguridad y la salud en el trabajo.

14
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Este debe ser liderado e implementado por el rector, con la participacion de Ioi
trabajadores, garantizando a través de dicho sistema, la aplicacion de las medidas de
Seguridad y Salud en el Trabajo, el mejoramiento del comportamiento de los trabajadores,
las condiciones y el medio ambiente laboral, y el control eficaz de los peligros y riesgos en

el lugar de trabajo.

5. .OBJETIVOS

5.1. OBJETIVO GENERAL
Implementar una propuesta de formacion sobre la realizacion de pausas laborales activas

para el fortalecimiento de las relaciones interpersonales de los docentes en el marco de la

Contingencia por Covid -19

5.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

VIGILADA MINEDUCACION

e Sensibilizar a los docentes respecto al desarrollo de las pausas laborales activas y la
adopcién de hébitos saludables durante el trabajo en casa

e Identificar los factores interpersonales y de gestion para el desarrollo de la
propuesta de formacion docente.

e Implementar programa de Pausas Laborales Activas para el fortalecimiento de las

relaciones interpersonales.

6. METAS

En linea con los objetivos especificos que se plantean alcanzar con el desarrollo de este

proyecto, las metas son:

15
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e Motivar a los docentes del Colegio del Bosque Bilinglie el fomentar habitos de Vidi
saludable.

e Presentar a las directivas del colegio la necesidad de realizar trabajo y seguimiento
de pausas activas con los docentes para obtener buenos resultados en el trabajo en

casa.

7. POBLACION SUJETO

La poblacion sujeta de este proyecto aplicado son los docentes del Colegio del Bosque

Bilingue.
7.1. ANALISIS DEL ENTORNO LOCAL.
El Colegio del Bosque Bilinglie de caracter privado, pertenece a la Universidad Antonio

Narifio; se encuentra ubicado en el barrio San José de Bavaria de la localidad de suba, al

norte de la ciudad de Bogota.

VIGILADA MINEDUCACION

7.2. ANTECEDENTES LEGALES O JURIDICOS

La Institucion se fundo en el afio 1986, luego que el en afio 1985 el Consejo Directivo de la
Universidad Antonio Narifio toma la decision de crear colegios de ensefianza preescolar,
basica y media al servicio de las comunidades en varias regiones.

La Institucion es aprobada segin Resoluciones Oficiales:

e No. 12794 del 09 de septiembre de 1988 para Preescolar y Basica Primaria.

e No. 1894 del 16 de octubre de 1991 para Béasica Secundaria y Media VVocacional

e Resolucion 110378 del 27 de noviembre de 2015 es reconocida como bilingie
inscrito ante la Secretaria de Educacion con el No. 4547,

e Registro ante el Dane 311001000875.

16
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7.3. DESCRIPCION DEL GRUPO.
La institucion esta organizada de la siguiente manera:
e 21 Docentes
e 4 Directivos
2 Administrativos
e 2 Personas de Servicios Generales
1

Persona de Mantenimiento

8. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO ACTIVIDADES RECURSOS | RESPONSABLE

) 1. Sensibilizacion por medio de un video ¢;Qué son las
Determinar los | pausas activas?

factores https://www.youtube.com/watch?v=VRHIgwI TKik
interpersonales

y de gestion Computador y
para la 2. Aplicacion de la entrevista semiestructurada, | Conexiona Diana Prada
viabilizarian en | analisis y representacion de resultados Internet

el desarrollo de

la propuesta de 7 ) )
formacion 3. Analisis de la informacion a través de

categorizacion y resultados

VIGILADA MINEDUCACION

1. Manejo y control de la respiracion, movilidad

Disefiar la . Sl
ropuesta de articular y estiramientos.
pfofmacién 2. Actividad tedrico préactica sobre el concepto de
.. | pausas laborales activas y los ejercicios especificos
docente a través
del uso de las | P2 el docente.
3. Taller de expresién corporal sesion de rumba Computador y
pausas ! . 3 .
tropical folclorica. Conexion a Diana Prada
laborales o g !, [, .
4. Ejercicios de tension y relajacion, trabajos de Internet

activas para el

fortalecimiento
de

las relaciones

interpersonales

movilidad articular y estiramientos, especificos para
la labor docente.

5. Elaboracion de una cartilla con el programa
completo de pausas laborales activas para el
fortalecimiento de las relaciones interpersonales.

Fuente: Elaboracion propia.
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https://www.youtube.com/watch?v=VRHJgwITKik

9. METODOLOGIA

-

La implementacion de la estrategia de pausas activas laborales se desarrollo en las

siguientes fases:

9.1. FASE DE PLANIFICACION

Para responder a los objetivos planteados, se realizd una caracterizacion sociodemogréafica
y ocupacional de los docentes mediante una encuesta en linea. Al realizar un andlisis
general de los datos se encontré que en la mayoria de casos de los docentes consideran que
no existe un buen ambiente de trabajo adecuado, y que la situacién actual de Contingencia
perjudica negativamente su desarrollo laboral e interpersonal, afirman no hacer el uso
adecuado de pausas activas laborales, y coinciden en no tener el tiempo, ni espacio fisico

para realizar las pausas activas debido a la elevada carga laboral a las que se ven sometidos.

Se elabord un plan de trabajo que incorporé aspectos que permitieron desarrollar cada uno
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de los objetivos en una secuencia logica. El plan se present6 y fue aprobado por la Rectora
y Coordinadores de la institucion. Posteriormente, las actividades propuestas y el plan de
trabajo fueron socializados con toda la comunidad educativa.

Dentro de la fase de planificacion se hizo necesaria la elaboracién de un cronograma, donde

se establecieron las actividades y recursos, de acuerdo a los objetivos establecidos.

9.2. FASE DE ACCION O IMPLEMENTACION

Dentro de la fase de accion se aplicaron dos instrumentos de recoleccion de datos que
buscan obtener la informacion para dar respuesta a los objetivos especificos enunciados.
Las encuestas fueron aplicadas al cuerpo docente conformado por 21 personas y a los 4

directivos para un total de 25 encuestados.
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En donde se detect6 en una de las preguntas claves para el desarrollo de este proyecto, que
lo docentes perciben que esta situacion los estd afectando de manera negativa, y es aII|~
donde se determina que se debe realizar un Programa que ayude al personal docente a
continuar con sus labores sin perjudicar su salud y sus relaciones interpersonales.

Por medio de un video realizado se les invito a conocer ;Qué son las Pausas Activas?, ;Por
qué hacerlas?, (Qué beneficios tienen al realizarlas? y ¢Cada cuando las deben realizar?

(https://www.youtube.com/watch?v=VRHJgwITKik)

Desde esta perspectiva, se establecio realizar encuentros semanales basados en el uso de las
Pausas Laborales Activas. Cada taller tuvo como finalidad el sensibilizar a los docentes de
la institucion frente a la importancia de conocer y dominar su propio cuerpo, haciendo un
estimulo moderado y l6gico de los sistemas funcionales mediante movimientos naturales,
promocionar la higiene postural y sus beneficios; finalmente, los talleres creados
permitieron tener una mirada holistica del impacto de la propuesta proporcionandoles
actividades que refuercen el crear una conciencia sobre el autocuidado, con este fin se
entrego un folleto digital con ejercicios sugeridos a realizar antes, durante y después de la

jornada laboral.
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9.3. FASE DE REFLEXION O EVALUACION

Cada uno de los talleres, estuvo acompafado de un espacio de evaluacion y reflexion en el
cual los asistentes proporcionaron las observaciones sobre la actividad, aspectos positivos,

aspectos por mejorar, recomendaciones y la identificacion de los aprendizajes obtenidos.

Esta fase es de gran importancia, ya que permite tener una vision global sobre los
resultados e impacto de las actividades desarrolladas. Con los resultados obtenidos se
determind realizar inclusion de la estrategia dentro del cronograma escolar como habito
saludable para el siguiente afio. Asimismo, se extendera esta aplicacion de Pausas Activas a
los estudiantes quienes también han tenido que enfrentar el cambio de su lugar de estudio

sin preparacion, ni adecuacion adecuada para el desarrollo de su vida escolar.
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10. RESULTADOS

Durante el desarrollo de esta propuesta se evidenciaron algunos factores que son comunes
en la mayoria de instituciones educativas en la ciudad de Bogota y sus alrededores, los
cuales estan afectando en gran medida la salud fisica, emocional y el ambiente laboral, por

la situacién actual de contingencia.

A continuacién, se presentan los resultados que se desprenden del andlisis de los objetivos

formulados:

e Los docentes se sienten tranquilos de expresar sus percepciones y sentimientos

e [os docentes comprenden el impacto de algunos habitos saludables, sin embargo, se les
dificulta la practica de los mismos debido a que se cuenta con espacios reducidos.

e Dentro de los factores interpersonales identificados se encontré que los docentes y
directivas consideran importante un programa de pausas laborales activas, puesto que a

la fecha no se han realizado campafas de capacitacion y prevencion de riesgos para el
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desarrollo de trabajo en casa.

e Durante la intervencion de los encuentros virtuales, en los talleres, los docentes y
directivos manifestaron el sentirse comodos y mas tranquilos para el desarrollo de su
jornada laboral de trabajo en casa.

e Se extendid el folleto de Pausas Activas a los estudiantes y serializan las Pausas Activas

dentro de las clases en acompafiamiento docente.

11. CONCLUSIONES

e Los docentes del Colegio del Bosque Bilingiie estan interesados en la realizacién de
Pausas Activas en su Jornada Laboral.

e Las Directivas del Colegio del Bosque Bilingiie se preocupan por el bienestar fisico y

emocional de sus docentes.
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e La implementacion del Programa de Pausas Activas ha mejorado el estado de énima
laboral de los docentes.
oEl Programa de Pausas Activas ha mejorado las relaciones interpersonales en los

docentes en su jornada laboral en casa

12. RECOMENDACIONES.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos del estudio sobre una propuesta de formacion
sobre el uso de las pausas laborales activas dirigida a docentes para fortalecer sus relaciones
interpersonales durante la jornada académica de trabajo en casa se hace indispensable
generar una serie de recomendaciones con el fin de ampliar la cobertura de la propuesta e

involucrar a toda la comunidad educativa:

e Cada uno de los miembros que hacen parte de la comunidad educativa (Docentes —
Directivos) debe comprometerse y participar activamente dentro del desarrollo de la
propuesta, con el fin de obtener resultados impactantes.

e Se recomienda dar continuidad y realizar el desarrollo de talleres para fortalecimiento y
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acompafiamiento a los docentes
¢ Se recomienda evaluar el impacto de la propuesta de formacion donde se ha desarrollado,

con el fin de disefiar nuevas estrategias que permitan ampliar la cobertura e involucrar a

los estudiantes.

e Estandarizar el Programa de Pausas Activas dentro del Manual de Funciones docentes

para el siguiente afio escolar.

e Incluir el programa de Pausas Activas para con los estudiantes, personal administrativo,

servicios generales y mantenimiento.
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13. ANEXOS
Oy

13.1 RESPUESTAS FORMATO DE ENTREVISTA DOCENTES DIRECTIVOS

1. j La institucian cuenta con un programa de prevencion en salud ocupacional o de
mejoramiento de las condiciones fisicas y sociales que busque beneficiar al cuerpo docente?

4 respuestas

2. Como docente directivo, jConoce o identifica dificultades personales que pueden afectar
el clima laboral durants este periodo de trabajo en casa?

4 respusstas

VIGILADA MINEDUCACION
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3. ;Lainstitucion ha implementado alguna metodologia de trabajo que contribuya al
mejoramiento y fortalecimiento del buen ambiente laboral, durante el trabajo en casa?

4 respuestas

4. ;La institucion cuenta con actividades que busguen contribuir y generar espacios de
esparcimiento para el cuerpo docente durante el trabajo en casa?

4 respuestas

5. Dentro de las politicas organizacionales jse da importancia a la calidad de vida, social y
laboral del docente?

4 respuestas
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#. ;Las directivas conocen los beneficios gue aportaria al grupo docente la implementacion
de un programa de Pausas Laborales Activas?

4 respuesias

7. ;Las directivas de la institucion estarian de acusrdo con implementar un programa de
Pausas Laborales Activas que aporte al bienestar de los docentes y a sU vez, ayude a mejorar
las relacicnes interpersonales dentro v fuera de la institucion?

4 respuestas

13.2 RESPUESTAS FORMATO DE ENTREVISTA DOCENTES

1. En su tiempo libre, ; Realiza algun tipo de actividad fisica, deportiva o recreativa?

21 rezpuestas
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2. jConoce la importancia de realizar Actividad Fisica por lo menos 30 minutos diarios. segun
indicaciones dadas por la Organizacion Mundial de la Salud?

21 respuestas

3. jConoce Usted los riesgos fisicos y emocionales asociados a su ejercicio profesional como
docente?

21 respuestas
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4. ;Considera que las labores profesionales desarrolladas en trabajo en casa, influye positiva
o negativaments en su estado de animo vy fisico?

21 respuestas

@ Megatvamente
@ Fostivarente
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5. jConsidera que las labores que realiza como docente en trabajo en casa, influyen positiva
o nagativamenta en sus relaciones interpersonales?

21 respuestas

® Megatvamente
@ Fostivameante

&, jCree usted que la forma en que las directivas proponen el trabajo en casa impide & buen
desarrollo de las relaciones interpersonales?

21 respuestas

7. i Dispone Usted de un espacio de tiempo para descansar, relajarse. realizar actividades de
movilidad articular o estiramiento muscular dentro de la jornada de trabajo en casa?

21 respuestas
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8. ;Las directivas promueven programas permanentes de Salud Ocupacional y bienestar en
los lugares de trabajo?

21 respuestas

9. jConoce Usted las bondades vy los beneficios gue conlleva el realizar Pausas Laborales
Activas durante su jornada laboral?

21 respuestas

10. ;Considera usted que implemsntar un programa basado en el uso de las Pausas
Laborales Activas, contribuiria de manera positiva en su desempefio profesional, en su salud
fisica y mental y en sus relaciones interpersonales?

27 respusstas
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11. ;Las Directivas han informado o capacitado a los docentes, respecto a las acciones de b
promecion de la salud y prevencion de riesgos laborales asociados a su gjercicio
profesional?

21 respuestas

12 ;Como considera usted que se ha manejado el horario laboral de trabajo en casa?

21 respuestas

@ E:zcelentz

@ Ei=n

© Regular

® Malo

@ &lgunos docenies tenamos una cangs
académica basiante alta que no nos
permite tener pausas activas durante la
jornada laboral. Requenmaos de todo e
tiempo de trabajo autdnomo para poder
lograr los objetivos y entregas.
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13. ; Dentro de la institucicn se realizan actividades que promuevan el bienestar de los
docentes ?

21 respuestas
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14, jCreea Usted gue las actividades destinadas al uso de Pausas Laborales Activas, ayudarian
a mejorar la concentracion, la reduccion de la tension muscular, la disminucion del estrés y
las relaciones interpersonales?

21 respuestas

15. ; Siente usted respaldo. apoyo y motivacion por parte de los directivos de la institucion
educativa a la gue presta sus servicios?

21 respuestas
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16. jLe gustaria gue se incorporara un espacio de esparcimiento a la semana como proceso
de relajacion al Trabajo en casa?

21 respuestas
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13.3 FOLLETO PAUSAS ACTIVAS

sPorqué redlizar pausas activas
durante la jomada laboral 2 e

6. Favorece el autoestimay o (&2
ﬁ 1.Disminuye el estrés. capacidad de concentracion.

=TS :
2.Favorece el cambio .
deposturas y utina. 7 .Motiva y mejora las relaciones
interpersonales.
O
/
q A -

J 8 3. liberaestrés
& articular y muscular

4 Estimula y favorece
@ la circulacion.

i

8.Disminuye riesgo de
enfermedad profesional.

5. Mejora la postura. '&7 3 9. MeiOYCIJG?)' cf:ce]iempeﬁo
é ANTES Y DESPUES DE INICIAR LA Ejercicios de estiramiento muscular
3 JORNADA LABORAL

Realizar cada fase por 8 segundos.
Ejercicios de respiracion

e~

POSICION DE REPOSO

e

INSPIRACION ( 2 segundos )

e

ESPIRACION ( 4 segundos )
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DURANTE LA JORNADA LABORAL

Se recomienda que terminada la sesion de
clases de 45 minutos realice 2 ejercicios pro-
puestos a continuacion y los alterne durante la
jornada laboral, por un tiempo de duracién de
10 segundos cada uno.

A S ¢ 2 5 2

4 4R VI
EJERCICIOS PARA EL
DESCANSO VISUAL

Para el descanso visual durante la jornada

laboral de trabajo en casa se proponen |o:

siguientes ejercicios, realice los movimiento

de manera suave del numero 1 al numero
8, repita tres veces la secuencia.
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c eo|ld D
s [l

‘e |
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BENEFICIOS

DE LA ACTIVIDAD FISICA “ Senteim oy

Dormir bien

Mejora la sexualidad

Disminuye los probiemas de disfuncida eréctil, dismimaye
o aporaminnto y mejors I condicion fisics

Alivio emocional
Realizado por: ena Solano, Natalia Serrano, DianaPrada
Wedarmls dopronsan 1a arumced y of watren Fuente: hitps/Lpinimg.com/onginals/de/6/01/def60 | 361392 11635 7bB3ches | bOSAY PG

http//scielodsciilos/pdl/mesetra/ve 1n239/03_original 1,pdf
Mejora la respiracién @
Musculos sanos
Majara ls fheabitided y e homrse mmincules

; ( Huesos saludables
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