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Resumen 

 

Este documento tiene como finalidad analizar los principales factores por los cuales los 

empleados y/o colaboradores no realizan pausas activas o las realizan de manera 

inadecuada en la institución prestadora de servicio cuidarte tu salud S.A.S. El proyecto de 

investigación fue establecido posterior a la observación por parte de los 

investigadores, en donde no se evidencia alguna estrategia o programa definido o 

aplicado con el fin de incentivar los trabajadores de esta IPS a realizar de manera 

autónoma las pausas activas; además se reflejó el desconocimiento de los riesgos y 

consecuencias tras el desarrollo propio de su actividad (conductores, personal sanitario 

asistencial y personal administrativo). 

 

Durante la realización de esta investigación se abordaron temas de estilos de vida saludable, 

con el fin de disenar y buscar una estrategia para la implementacion de pausas activas 

adecuada para cada tipo de trabajo, de tal manera que se redujera los factores de riesgo y los 

trabajadores utilizaran estas medidas de manera autónoma. 

 

Palabras clave: Salud, seguridad en el trabajo, pausas activas, enfermedad laboral, 

personal de salud, ausentismo. 

 

 

 

 



Abstract 

 

The aim of this document is to analyze the main factors by which the employees and/or 

collaborators do not take active breaks or do them in an inappropriate way at the CUIDARTE 

TU SALUD S.A.S. Institution. The research project was established by the researchers after 

observing that there is no evidence of any strategy or program defined or applied in order to 

encourage the workers of this IPS to autonomously carry out active breaks. Furthermore, the 

lack of knowledge of the risks and consequences after the development of their activity 

(drivers, health care personnel and administrative personnel) was also reflected. 

 

During this research, healthy lifestyle issues were addressed, in order to design and seek a 

strategy for the implementation of active breaks suitable for each type of work, in such a way 

as to reduce risk factors and workers will use these measures autonomously. 

 

Keywords: Health, safety at work, active breaks, occupational disease, health personnel, 

absenteeism. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Contexto 

 

En el año 1995 la OMS verifico la necesidad de promover la salud en el ámbito laboral. En 

Colombia, según la Ley de Obesidad o Ley 1355 de 2009 artículo 5 parágrafo, el Ministerio 

de Protección Social reglamento mecanismos, buscando que todas las empresas del país 

promovieran en la jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, contando  con el 

apoyo y orientación de las Administradoras de Riegos Profesionales; de esa forma, órganos 

internacionales garantes de la salud y el trabajo, el principal objetivo es el de promover la 

actividad física que permita mejorar la movilidad articular, realizar cambios de posiciones y 

disminuir cargas osteomusculares por posiciones prolongadas o movimientos repetitivos 

durante la jornada laboral.(1) 

Cuando hablamos de pautas Activas consideramos que son una serie de ejercicios físicos y 

mentales que se realizan dentro de la jornada laboral, con periodos de tiempo no mayores de 

10 minutos 2 veces al día, mediante diferentes técnicas se realiza ejercicio físico, 

cardiovascular y estiramiento muscular,  con el fin de que el trabajador a mejore su 

desempeño laboral, en búsqueda de la prevención de  

El instituto nacional de bienestar familiar (ICBF) (2) define las pausas activas como la 

utilización de diferentes técnicas utilizadas es períodos cortos de tiempo, con un periodo 

máximo  de 10 minutos durante la jornada laboral, que ayudarán a recuperar energía, mejorar 

el desempeño y eficiencia en el trabajo, además de prevenir enfermedades causadas por 

posturas prolongadas y movimientos repetitivos, son necesarias para prevenir la aparición de 

desórdenes musculo-esqueléticos, aminoran la repetitividad de movimientos, permiten el 

cambio de posturas, mejoran el desempeño laboral y fortalecen el trabajo en equipo. 



El desarrollo que tiene la mayor urbanización,  ha contribuido a la insuficiencia del sistema 

de transporte, la contaminación ambiental, al descenso en los niveles de actividad física tanto 

en el trabajo como en horas libres y a cambios del panorama físico y social en las zonas 

urbanas. Según datos obtenidos de 24 países en la Región de las Américas, más de la mitad 

de la población es inactiva, en estudios previos no observa la recomendación de un mínimo 

de 30 minutos diarios de actividad moderada a intensa por lo menos 5 días a la semana. En 

múltiples países del continente americano, la proporción de la población que se encuentra 

bajo en riesgo debido a una vida inactiva es aproximadamente el 60% (3). 

Solamente 31 de los 191 Estados Miembros de la OMS tenían datos sobre actividad física 

utilizables en el reciente proyecto de estimación de riesgos comparados que sirvió de 

fundamento para los análisis de factores de riesgo del Informe sobre la salud en el mundo 

2002. Lamentablemente, sin no se encuentran datos que respalden la práctica, la inactividad 

física se seguirá viendo como un asunto de deportes y recreación, mas  no como un problema 

que a largo plazo se convertirá en un asusto de salud publica(3). 

En estudios realizados en Brasil, Chile y Perú  se evidencian que participan menos en 

actividades físicas las mujeres que los hombres, y que esta participación se reduce a medida 

que avanza la edad, lo cual coincide con los resultados de muchos estudios en otras partes 

del mundo, por otro lado se evidencia que las personas con mayores ingresos son más 

propensas a practicar actividades físicas, probablemente esto se deba a que su calidad de vida 

es diferente. Estos resultados  generan la necesidad de estar mas atentos en cuestiones de 

equidad en la promoción de los deportes en áreas laborales y de otras actividades de 

acondicionamiento físico. (3) 



En América Latina es latente la ausencia de datos confiables y sistematizados sobre la 

magnitud de la morbilidad y la mortalidad por accidente de trabajo y enfermedad laboral 

(ATEL), esto es secundario a la desinformación de las empresas en cuanto la realización de 

un adecuado control en el área de seguridad y salud en el trabajo y también influye el tipo de 

contratación sea formal o informal. La Organización Iberoamericana de Seguridad Social, 

con la premisa de favorecer las estadísticas entre países, ha postulado la mejora de los 

sistemas de información, con el fin de estandarizar registros de siniestralidad laboral para la 

recopilación de indicadores de siniestralidad. (4). 

En Colombia, se exige a las empresas que informen los accidentes de trabajo graves, mortales 

y las enfermedades laborales al Ministerio de Trabajo y a las Administradoras de Riesgos 

Laborales ARL, puesto que en el ano 2004 se ratificó el Convenio 160 de la OIT, en el cual 

se obliga a reportar las estadísticas de ATEL (4). 

El estrés, la fatiga ocular, el lumbago, el túnel carpiano, entre otras enfermedades, son 

afecciones de salud secundarias a factores ocupacionales, que se manifiestan a largo plazo 

mediante las famosas enfermedades laborales. (3) 

Los programas de pausas activas en el trabajo, incluyen una rutina que generalmente 

incorpora movimientos articulares además de estiramiento en los diferentes grupos 

musculares; en áreas corporales como hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies,  cabeza 

y cuello, otra técnica que se suele utilizar son ejercicios de respiración, para activar la 

circulación sanguínea y la energía corporal previniendo problemas causados por la fatiga 

física y mental, favoreciendo el funcionamiento cerebral y con ello incrementando la 

productividad, no obstante lo anterior, es deseable incorporar actividades que involucren 



interacción laboral como juegos, bailes de parejas y grupales que de acuerdo a la experiencia 

mejoran el clima laboral y las relaciones dentro de la empresa (5). 

Según Martínez, E. (6), Los beneficios de la práctica regular en actividad física sobre la salud 

mental podrían jugar un papel decisivo en los niveles de satisfacción personal y laboral. Un 

programa de mantenimiento físico podrá proporcionar una alternativa para evadir la rutina y 

la presión en el área laboral. La actividad física recreativa reduce el estrés y el riesgo de 

presentar trastornos psicológicos o psiquiátricos, como ansiedad, depresión, entre otros,  los 

cuales en la actualidad se reconocen como factores relacionados con padecimientos agudos 

y crónicos en poblaciones laboralmente activas. 

Un programa regular de actividad física, realizado de acuerdo a la capacidad física o mental 

de los trabajadores, recreativo y pensado para la diversión y no para la competencia obsesiva 

podría ser una poderosa herramienta de bienestar laboral y salud ocupacional al alcance de 

prácticamente todas las empresas. La inactividad física aumenta la frecuencia, la duración y 

los costos de las incapacidades laborales, con implicaciones desfavorables para todos. Para 

el trabajador, pues es quien sufre la enfermedad, para la empresa que, por su parte pierde en 

productividad y para la sociedad en general que ve retrasado su crecimiento económico y 

social (7). 

Cuidarte Tu Salud SAS es una IPS ubicada en la calle 63 No 69 F 26, barrio bosque popular, 

localidad Engativá cuenta con experiencia en prestación de servicios intramurales y 

extramurales, con servicio de atención domiciliaria de pacientes crónicos y paliativos, 

rehabilitación integral funcional y laboral, transporte asistencial básico y medicalizado de 

pacientes, programas de apoyo y seguimiento, además actualmente el nuevo programa de 



toma tamizaje para SARS COV 2 en la ciudad de Bogotá, cuenta adicionalmente con 3 

sucursales en las  ciudades de Armenia, Bucaramanga y Pereira. La empresa tiene nivel de 

riesgo II para personal administrativo y nivel de riesgo IV para personal asistencial. 

A pesar que en la actualidad se están llevando a cabo la implementación de programas para 

establecer estilos de vida saludable en las diferentes áreas laborales y teniendo en cuenta las 

múltiples investigaciones que evidencian los beneficios de realizar actividad física 

frecuentemente, actualmente se han considerado una variedad de enfermedades que se han 

manifestado notablemente en los trabajadores a causa de la ausencia de las pausas activas por 

condiciones intralaborales y extralaborales(5). La relevancia de este proyecto es la 

implementación de pausas en una institución que no cuenta con las mismas, estableciendo 

estilos de vida saludable, y ejercicios tanto físicos como mentales,  que generarán beneficios 

a sus trabajadores, por ejemplo, Ximena et al. (7) establecieron una estrategia de Pausas 

Activas de 15 minutos en el lugar de trabajo y una actividad de 60 minutos una vez a la 

semana, realizada de manera grupal, además para la recolección de información sobre nivel 

de actividad física se aplicó el Cuestionario Internacional de Actividad Física IPAQ, (2002) 

pre y post intervención, el cual clasifica de acuerdo a criterios a las personas en categorías 

baja, moderada y alta. El programa se acompañó de estrategias de comunicacion; se utilizaron 

las páginas Web de las instituciones donde trabajaban los funcionarios, los ficheros para 

difundir información, afiches con ejercicios que se prestaban para ser realizados en cualquier 

ocasión y también se entregaron estímulos en modo de gratificación. 

¿Qué es la ergonomía? “la disciplina científica relacionada con la comprensión de las 

interacciones entre los seres humanos y los elementos de un sistema, y la profesión que aplica 



teoría, principios, datos y métodos de diseño para optimizar el bienestar humano y todo el 

desempeño del sistema” (22) 

Se entiende como ergonomía física a las características anatómicas, antropométricas, 

fisiológicas y biomecánicas humanas en su relación con la actividad física. Aspectos 

relevantes son las posturas de trabajo, el manejo de materiales, los movimientos repetitivos, 

los desórdenes músculo-esqueléticos relacionados con el trabajo, la distribución del lugar de 

trabajo, seguridad y salud. 

Condición de trabajo: Cualquier característica del mismo que pueda tener una influencia 

significativa en la generación de riesgos para la seguridad y la salud del trabajador. 

Las características generales de las instalaciones, equipos, los productos y demás útiles en el 

sitio de trabajo.   

La naturaleza de los agentes físicos, químicos y biológicos del ambiente de trabajo y sus 

correspondientes intensidades o concentraciones.   

Características de trabajo asociadas con la organización que condicionan la intensidad de los 

riesgos a que está expuesto el trabajador. (24) 

Los sistemas de acondicionamiento natural y las tecnologías de control solar de envolventes, 

requieren un análisis del confort visual experimentado por sus usuarios. Esto es crítico 

cuando dichos sistemas iluminan directamente lugares donde se realizan tareas con 

exigencias visuales altas (oficinas, aulas, etc.) por los siguientes aspectos: 1. Cantidad de luz: 

los niveles de iluminancia aportados por la luz natural deben superar un valor mínimo para 

asegurar la funcionalidad visual. 2. Confort visual, cuando los sistemas admiten sol o altos 

contrastes, los usuarios bloquean la luz natural por deslumbramiento, generando espacios 

sombríos y con mayores consumos de electricidad (23)   



El confort visual expresa satisfacción con el ambiente visual. Sus aspectos básicos son: 1. 

Cantidad necesaria de luz: luz suficiente y necesaria para ver. La cantidad de luz puede 

proveer la visibilidad requerida (estamos satisfechos con el ambiente visual si podemos verlo 

correctamente). 2. Calidad de luz: otro aspecto es la eliminación de efectos molestos o 

perturbadores conectados a la iluminación, es decir, su aspecto cualitativo. Confort significa 

que los efectos perturbadores están limitados o no están. Los factores que lo afectan son: 

Uniformidad de la iluminación, luminancia óptima, ausencia de deslumbramiento, adecuadas 

condiciones de contraste, percepción correcta de colores, ausencia de intermitencias de luz 

(parpadeo) (24).   

Los efectos específicos son los que se citan a continuación:  

• Tensión ocular: Los músculos ciliares del ojo humano regulan la abertura de la pupila 

de acuerdo con el brillo promedio del campo visual. La abertura óptima es de 2 a 4 

mm de diámetro; fuera de este rango se causaría fatiga por la contracción sostenida 

del músculo ciliar.  

• Fatiga ocular: tanto la deficiencia de iluminación como iluminación excesiva pueden 

causar fatiga. Una medida de la misma es el ritmo del parpadeo, ya que la frecuencia 

con que una persona pestañea es un índice del grado de molestia que causa la tarea 

visual.  

Cuando se diseña un puesto de trabajo, no sólo se debe considerar la cantidad de luz emitida 

por las luminarias y el número de las mismas; sino que también debe tener en cuenta aspectos 

como el color de piso, paredes y techo,  además del plano de trabajo. La importancia del color 

viene dada por la capacidad que se tiene de apreciar los detalles de un objeto con un tipo de 

luz. (26). 



El Síndrome de Fatiga Ocular (SFO), denominado también «Fatiga visual» o «Astenopia» 

está reconocido por la Organización Internacional del Trabajo (OIT) dentro del grupo de 

enfermedades laborales. Es el conjunto de síntomas que van desde las molestias oculares 

(picor, ardor, sequedad, lagrimeo, parpadeo, dolor ocular), trastornos visuales (visión 

borrosa, visión fragmentada y diplopía) y síntomas extra oculares (cefalea, vértigo, molestias 

cervicales, náuseas). 

El uso extendido de estos dispositivos cerca de nuestros ojos y las pantallas digitales en los 

centros de trabajo, hacen del síndrome de fatiga ocular uno de los problemas más frecuentes 

en países desarrollados 

En síntesis, es una patología en creciente aumento que trae consigo un gran interés científico. 

El principal campo de actuación es mejorar las condiciones del puesto de trabajo, Identificar 

y corregir aquellos factores que propicien el SFO, así como implementar medidas preventivas 

en todos los sectores laborales implicados. Desgraciadamente la en la literatura científica los 

estudios existentes son muy variables y hay poco consenso en cuanto a las variables a analizar 

lo que limita formular conclusiones generales. (27) 



Prevención de Riesgos Laborales. 2021. Recomendaciones para puestos en P.V.D.. [online] Available at: 

<https://www.preving.com/recomendaciones-puestos-p-v-d/> [Accessed 17 October 2021].   

Los resultados apoyan la idea de que las pausas activas producen cambios en el nivel de 

actividad física de las personas, ya que se produjo un incremento de la utilización de las 

mismas. Para mantener la adherencia de las personas fue fundamental la utilización 

permanente de apoyos comunicacionales y personales, los premios y la motivación, así 

también fue gratificante la retroalimentación que se recibía de los usuarios (27). 

Por lo anterior se desea implementar en la organización una estrategia o programa que 

incentive a los empleados a realizar pausas activas de manera autónoma, con el fin de 

prevenir enfermedades laborales, mejorando las condiciones intralaborales, esta prevención 

fomenta el autocuidado, mejora la calidad de vida de los trabajadores, disminuye los gastos 

en consecuencia de enfermedad o lesión asociada al trabajo en el personal de Cuidarte Tu 

Salud S.A.S 

 



Análisis de los involucrados 

 

 

 

 
Figura 1: Identificación de involucrados. 

Fuente: Elaboración propia. 
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Involucrado Clasificación Posición  Fuerza Intensidad Total 

Gerencia. Financiación  + 5 5 10 

ARL 

(Administradora 

de riesgos 

profesionales. 

Medidas 

estratégicas  

+ 4 4 8 

Profesionales de 

SST.  

Investigación + 5 5 10 

Tutor. Investigación  + 4 3 7 

Personal de salud. 
Beneficiarios  + 3 3 6 

Área 

administrativa. 

Beneficiarios  + 3 2 5 

Conductores. 
Beneficiarios  + 2 1 3 

 
Tabla 1 Clasificación y posicionamiento de los involucrados. 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Identificación de los involucrados 

 

 

Para la aplicación de pausas activas hemos elegido toda la organización de la IPS Cuidarte 

Tu Salud, con el fin de implementar estrategias y actividades de prevención de enfermedades 

laborales. 

Como integrante principal se encuentra el gerente general, seguido de los coordinadores de 

personal de salud y transporte, quienes además de realizar aportes financieros para la 

implementación de programas y estrategias de pausas activas, se encargarán del 

cumplimiento de la realización de las mismas; como segundo participante tenemos la ARL 

(administradora de riesgos laborales), su función es la de acompañamiento en actividades de 

capacitación y auditoría. En tercer lugar, se encuentran los profesionales de seguridad y salud 

en el trabajo quienes realizarán aportes de investigación y creación de estrategias viables para 

la ejecución de dichas pausas activas. En cuarto lugar, tenemos el tutor, quien hace parte 

esencial y de vital importancia para el diseño, desarrollo y ejecución del proyecto de 

investigación. En quinto lugar se cuenta con la participación de los integrantes de la  IPS 

Cuidarte Tu Salud, la cual está conformada por el área administrativa que incluye talento 

humano, auxiliares administrativos,  área de contratación, área de contabilidad, área de 

psicología y el área de ingeniería biomédica, además del personal de la salud que incluye 

auxiliares de  enfermería, jefes de enfermería, médicos domiciliarios para cuidados 

paliativos, pacientes crónicos y COVID 19, médicos, jefes y auxiliares de telesalud. Por 

último, se incluyen los conductores quienes son los encargados del transporte del personal 

de la salud para atención domiciliaria, (cuidados paliativos, crónicos, covid 19), transporte 

de muestras, transporte de insumos o desechos y ambulancias. (Ver tabla 1). 

 

 

 

 



Análisis del problema 

 

El ser humano moderno hace de manera considerable menos actividad que el ser humano de 

otras épocas secundario a la industrialización. En los años actuales se ha presentado un 

marcado movimiento de las poblaciones a partir de las zonas rurales hacia los centros urbanos 

donde la vida es excesivamente sedentaria. (8) 

En resultados obtenidos a través de  salud pública, se evidencia que la carencia de actividad 

física empeorada por otros hábitos dañinos del estilo de vida contemporáneo 

(sobrealimentación, tabaquismo, estrés, etcétera.) ha desatado una nueva situación 

epidemiológica en la cual se existe el predominio de las patologías crónicas y los 

inconvenientes degenerativos por atrofia y desuso (9). Lamentablemente los individuos han 

disminuido en gran medida el grado de actividad física que hacen en sus ocupaciones 

laborales y de descanso; adoptando un estilo de vida sedentario que comparten cerca del 60-

80 por ciento de los habitantes del mundo. (8)(9). 

La llegada de la época tecnológica, y con ella la utilización generalizada de dispositivos 

electrónicos, ha revolucionado el panorama presente en todos los campos (social, familiar, 

laboral). Dichos adelantos contribuyen eficazmente en la solución de inconvenientes de la 

vida actual, economía del tiempo, eficiencia en el trabajo y organización de labores.  Sin 

embargo, lleva al incremento ciertas patologías, entre estas los trastornos visuales, músculo-

esqueléticos y otros como psicosociales o mentales (10). 

El Síndrome de Fatiga Ocular (SFO), «Fatiga visual» o «Astenopia» están reconocidas por 

la Organización Internacional del trabajo (OIT) dentro del conjunto de patologías laborales. 

Es un grupo de indicios que van a partir de las molestias oculares (picor, ardor, sequedad, 

lagrimeo, parpadeo, dolor ocular), trastornos visuales (visión borrosa, perspectiva 

fragmentada y diplopía); los indicios extra oculares (cefalea, vértigo, molestias cervicales, 

náuseas) (11). Muchos estudios demuestran que las alteraciones visuales son el problema 

más recurrente entre usuarios de monitores, y al parecer se incrementan con velocidad, 

debido a que se ha preciado que el 90% de los trabajadores que usan el ordenador más de 3 

horas al día los experimentan de alguna forma. (11) 



Los trastornos musculo esqueléticos (TME) son las disfunciones más frecuentes en relación 

al trabajo. Hasta el año 2015, en territorios del continente Europeo, Latinoamérica e India se 

han encontrado prevalencias de alrededor de 50 y 60 por ciento, respectivamente, incluyendo 

indicios como dolor, parestesias, hipomovilidad e inflamación. (12) 

El desarrollo de molestias musculo esquelético (MME) dependerá de los componentes de 

peligro a grado físico, organizativo, psicosocial y personal del trabajador (13), es de esta 

forma que hay diferencias en la frecuencia de TME entre el área administrativo y operacional, 

debido a que los componentes de peligro en todos dichos sectores muestran propiedades 

diversas (12). Se evidencia en los trabajadores administrativos que las regiones más afectadas 

son el cuello, miembros superiores y la zona dorso lumbar, ya que su tarea demanda posturas 

sostenidas, patrones de movimientos rítmicos y repetitivos con pocos periodos de tiempo 

libre. (12) 

Adicionalmente una revisión de las secuelas que los turnos de trabajo poseen sobre la salud 

física también se ha demostrado alteraciones a nivel psíquico/mental. Los estudios realizados 

en los últimos años evidencian la existencia de múltiples implicaciones negativas sobre la 

salud de los trabajadores afectados. Con una visión psicológica resaltan los trastornos del 

sueño, el síndrome de fatiga crónica, el estrés gremial, la sintomatología depresiva y 

diferentes inconvenientes sociales. Se ha visto un gran número de inconvenientes laborales 

(absentismo, menor rendimiento y accidentes de trabajo) en esta clase concreta de población 

gremial, comparativamente con los trabajadores con un horario usual. (14) [Ver figura 2] 

 

 



 

Figura 2: Árbol de problemas. 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

Propuesta de pausas 

activas en una IPS de 

Bogotá. 



Análisis de objetivos 

 

 

La población de trabajadores administrativos y operativos de la IPS CUIDARTE TU 

SALUD, desconocen los beneficios de las pausas activas como también desconocen los 

riesgos y consecuencias de la salud de la realización de sus actividades como el manejo de 

diferentes tipos de vehículos, diferentes tipos de carga y complejidad, que van desde 

automóviles pequeños para transporte de medicamentos o personal hasta ambulancias 

medicalizadas que incluyen tripulación, paciente y equipos médicos; atención de pacientes 

de baja, media y alta complejidad; adicional el contexto de pandemia de manejo de pacientes 

con Covid-19, pasando también con actividades plenamente administrativas como lo son: 

organización de ruta médicas, contabilidad, pago de nómina, contratación y afines. 

 

Hasta el momento ningún trabajador ha hecho reporte de alguna enfermedad o molestia de 

origen laboral, sin embargo, se han identificado quejas y malestares durante la realización de 

las actividades diarias. Aunque la literatura y el estado de arte no determina de manera clara 

porqué en la población trabajadora no realiza pausas a pesar de los beneficios que, si se han 

estudiado, como los son: minimizar la fatiga gremial, los trastornos osteomusculares, la 

tensión, patologías y prevenir el estrés, como también el recuperar energía, para la obtención 

de un manejo eficiente de las tareas (15). 

Cabe aclarar que no se evidencia plan de estrategias o implementación de pausas activas y 

autocuidado por parte de CUIDARTE TU SALUD S.A.S. 

 



Dentro de los principales factores de riesgo que generan enfermedad laboral 

independientemente si se trata de un trabajador administrativo u operativo consiste se 

encuentra el sedentarismo y la repetición de movimientos por periodos largos de tiempo (8)., 

El sedentarismo se ha considera como un importante factor de riesgo para el desarrollo de 

obesidad, diabetes mellitus tipo 2, hipertensión arterial, síndrome metabólico, enfermedades 

cardiovasculares, cáncer y mortalidad (9), por tanto educar de manera adecuada al personal 

trabajador sobre los riesgos concomitantes y el desarrollo de su labor será el determinante 

fundamental para abordar el tema correspondiente a encontrar las causas del no desarrollo de 

pausas activas. 

Además, surgen los factores de riesgo de carga física que son condiciones asociados a las 

actividades del trabajo consideradas tareas, donde los trabajadores realizan posturas forzadas, 

movimientos repetitivos y manipulación de cargas que influyen en la aparición de 

enfermedades ocupacionales. (16) 

 

La mayor parte de las labores ocupacionales permite que los trabajadores se expongan a 

diferentes factores de riesgo de carga física, según OIT “Manifiestan percibir una mayor 

exposición a los riesgos originados por la falta de principios ergonómicos, si bien los 

movimientos repetitivos es el principal factor de riesgo para el conjunto de hombres y 

mujeres siendo la mitad de la población trabajadora manifiesta estar expuesta el 47.9% de 

los hombres y el 41.8% de las mujeres e incluyendo la fuerza muscular obligado a adoptar 

posturas incómodas”(17). 

 

 



 

            
Figura 3: Árbol de Objetivos. 

Fuente: Elaboración propia 

Figura  SEQ Figura \* ARABIC 2: árbol de objetivos 

Propuesta de pausas 

activas en una IPS de 

Bogotá. 



Selección de estrategia óptima  

 

 

Tabla 2: Estrategia óptima. 

Fuente: Elaboración propia 

 

Las pausas activas, no solo deben incluir actividades enfocadas en favorecer la movilidad 

articular general y estiramientos, sino deben incluir ejercicios de fuerza y de desarrollo en la 

condición cardiovascular,  estos aumentaran la intensidad física de la actividad laboral 

secundario a esto un aumento del gasto calórico, obteniendo un doble beneficio, es decir, la 

reducción de las patologías laborales relacionadas con las posiciones prolongadas o por 

movimientos repetitivos que pueden generar sobrecargas articulares y por tanto síndromes 

por sobreuso, y la reducción de las actitudes sedentarias con el fin de reducir el riesgo a 



desarrollar y las complicaciones asociadas a las Enfermedades no Transmisibles asociadas al 

sedentarismo (18). 

Para poder llevar a cabo el proyecto de investigación es necesario implementar las acciones 

y estrategias planteadas anteriormente en los objetivos, con el fin de darle solución a la 

problemática observada. 

Las organizaciones empresariales, con la ayuda de las ARL, identificarán el lugar más idóneo 

para la realización de las pausas activas, teniendo en cuenta  los sitios cercanos o incluso en 

los mismos puestos de trabajo (corredores o las intersecciones de estos, la cafetería, salones 

dispuestos para este fin). (18) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Realización de test y pruebas pre y post capacitación: 

Realizar valoración de conocimientos de los trabajadores para determinar el nivel de 

información que tienen respecto a seguridad y salud del trabajo, además de las pausas activas, 

los riesgos y peligros son inherentes a los ambientes laborales cualesquiera que sea la 

actividad. Sin embargo, existe alteración en sus niveles de peligro. los ocupacionalistas o 

encargados del sistema de gestión deberán identificarlos, evaluarlos y controlarlos en pro de 

la prevención de las patologías laborales. De esta manera,  como es de abonar al decreto 1443 

de 2014 en Colombia, la relevancia que le da a la administración de los Riesgos y Peligros, 

Dando importancia a la adopción de procedimientos efectivos y eficientes (19), para la cual 

se solicitará una auditoría a la ARL (administradora de riesgos profesionales). 

Capacitaciones en Pausas Activas: 

Crear y capacitar una estrategia de pausas activas durante la jornada laboral, donde se 

dedicará un espacio para la realización de ejercicios de estiramiento, relajación muscular y 

articular. El objetivo será mejorar la motivación; estado de ánimo y reducir la fatiga corporal, 

visual y mental, teniendo en cuenta los diferentes tipos carga física y mental propia de cada 

actividad,  aumentando la productividad (20). 

El personal administrativo tendrá el beneficio de realizar pausas activas, lo que le permitirá  

desempeñar y ocupar un puesto de trabajo, mediante métodos que permitan al trabajador 

optimizar y desarrollar las labores asignadas en pro de mejorar los procesos establecidos y 

realizarlos de manera eficiente. 



Esta estrategia le permitirá a los trabajadores tener los conocimientos, habilidades, aptitudes 

y actitudes relacionadas a las labores que desempeñan, esto implica que cada uno de las 

etapas de capacitación tengan que transmitir los conocimientos específicos relativos al 

trabajo frente a aspectos de la organización, del ambiente y el desarrollo de habilidades. 

El objetivo es mejorar el rendimiento laboral en los trabajadores, aumentando la satisfacción 

de los empleados, así como mejorar el clima organizacional en las empresas. (21) 

Capacitación de pausas visuales: 

Realización de capacitación al personal de la IPS CUIDARTE TU SALUD S.A.S con el fin 

de prevenir alteraciones visuales, detectar defectos refractivos no corregidos, disminución de 

la fatiga visual y cefaleas (13). 

La Salud Visual se define como la “ausencia de aquellas alteraciones visuales, que impiden 

al ser humano conseguir un estado físico, cultural, estructural y funcional de bienestar 

social”. También es considerada como la ausencia de enfermedad ocular, acompañada de una 

buena agudeza visual.  

Diseño de  estrategias: 

Hay muchas maneras de clasificar los peligros y se considerarán los aspectos materiales y 

técnicos del local y del puesto de trabajo como los aspectos sociales que están afectando al 

trabajador (18). 

A continuación se utilizaran instrumentos de apoyo para formulación de pre test, que 

permitan determinar datos socio demográficos, antecedentes, estilos de vida y molestias 

osteomusculares previas o que actualmente se presentan; con el fin de evaluar el contenido y 



establecer las estrategias adecuadas para motivar a la población a incorporar pausas activas 

dentro de sus actividades laborales además de obtener una media  en los resultados que 

permita conocer su estado de salud actual.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Estructura analítica del proyecto 

 

 

 

Figura 4: Estructura analítica del proyecto.  

Fuente: Elaboración propia 

 

Figura  SEQ Figura \* ARABIC 2: árbol de objetivos 



En la figura 4 se evidencia el objetivo general del proyecto de investigación que es 

implementar estrategias de pausas activas en la IPS CUIDARTE TU SALUD. Como primer 

recurso de evaluación ofrecemos encuestas donde se solicitará información de 

conocimientos, experiencias y perspectivas en el tema de pausas activas, la implementación 

de test y pos test se realizarán antes y después de las capacitaciones que se ofrecerán por cada 

tema. 

Las capacitaciones serán semanales durante 3 semanas, se abordarán 3 temas principales 1. 

Importancia de las pausas activas y medidas de prevención de enfermedades. 2. 

Enfermedades laborales 3. Higiene postural, con su respectivo pre test, post test y 

socialización general posterior. 

El tamizaje visual es una medida de prevención y detección temprana de enfermedades 

visuales que puedan afectar la calidad de vida a mediano y largo plazo. 

Dentro del diseño de estrategias se pretende fijar frecuencia y duración de actividades 

saludables tanto físicas como lúdicas de acuerdo al tipo de actividad de preferencia de cada 

empleado, con el fin de liberar fatiga y cansancio, socialización, mejoría en ambiente laboral, 

tiempo de esparcimiento. 

Una vez se implementen todas estas estrategias de pausas activas, se busca lograr un ambiente 

laboral adecuado que proporcione satisfacción laboral, prevención de riesgos de 

enfermedades a corto mediano y largo plazo, calidad de vida para todo el personal de la 

organización, lo que se traduce en aumento de productividad, eficacia, eficiencia por parte 

de los trabajadores de la IPS Cuidarte Tu Salud. 



Resumen narrativo del proyecto 

Nivel Resumen narrativo 

FIN 
1. Implementación de estrategias de pausas activas en 

todas las áreas laborales. 

2. Promover la conciencia preventiva de los empleados 

para su autocuidado. 

3. Educación y sensibilización a todo el personal de 

CUIDARTE TU SALUD S.A.S sobre las patologías 

que pueden padecer y medidas preventivas. 

4. Prevenir la aparición de desórdenes físicos y 

psicológicos como tensión muscular y fatiga mental. 

5. Brindar herramientas que creen nuevos hábitos, con el 

fin de generar bienestar y aplicar nuevas técnicas para 

disminuir factores de riesgo. 

6. Disminución de factores de riesgo que ocasionan 

enfermedades laborales. 

7. Mejorar el desempeño y contribuir con el ambiente 

labora. 

8. Implementar  hábitos de alimentación saludable y 

actividad  física. 



PROPÓSITO 1. Contribuir con la disminución y/o eliminación de 

enfermedades laborales, a través de mecanismos, 

actividades y estrategias que permitan mantener 

condiciones óptimas del estado de salud de los 

trabajadores. 

  

COMPONENTES 1. Capacitaciones. 

2. Encuestas. 

3. Pre test y pos test. 

4. Actividad física, pausas activas 

5. Estilos de vida saludable (alimentación) 

6. Ejercicios visuales (pausas activas) 

  



ACTIVIDADES 
1.1. Capacitación de importancia de las pausas activas. 

1.2. Capacitación de pausas visuales. 

1.3.   Capacitación de hábitos de vida saludable 

1.4.  Pre y post test antes y después de cada actividad 

con registro de actividad y personal. 

1.5.    Aplicación de encuestas, conocimiento de la 

importancia y medidas de prevención de las 

pausas activas, así como estrategias para 

mitigar las enfermedades laborales, además de 

evaluar satisfacción laboral. 

 

 

Tabla 2: Resumen narrativo 

Fuente: Elaboración propia 



Indicadores y medios de verificación  

 

 Identificar los indicadores necesarios para evaluar el logro de los diferentes niveles (fin, propósito, componentes y actividades) y 

determinar para cada indicador seleccionado los medios de verificación correspondientes 

 

Tabla 3: Indicadores y medios de verificación 

Fuente: Elaboración propia 

Nivel 
Resumen 

Narrativo 

Indicadores Medios de verificación 

Descripción 

Clasificación 

(cualitativo o 

Cuantitativo) 

Fuente de 

información 

Métod

o de 

recolec

ción 

Método 

de 

análisis 

Frecuencia de 

recolección 
Responsable 

Fin 1. 

2. 

3. 

4. 

Incidencia de 

enfermedad laboral 

Cuantitativo Registro, base 

de datos de la 

empresa 

  Anual SST 

Propósito 1. 

  

Aplicación de 

medidas de 

prevención y control 

por parte de los 

trabajadores 

Cuantitativo Soportes 

documentales 

implementados 

por la empresa 

para verificación 

  Semestral SST 

Componentes 1. 

 

Prevalencia de 

enfermedad 

Cuantitativo Registro, base 

de datos de la 

empresa 

  Anual SST 

Actividades  Medidas de 

prevención y control 

frente 

peligros/riesgos 

identificados 

Cualitativo Evidencias de 

ejecución  

  Anual SST 



Supuestos 

 

 

Identifique los supuestos que pueden afectar el desarrollo del proyecto. 

 

Nivel Supuestos  
Factores de riesgo 

Financiero  Político Social Ambiental Legal  

FIN El área de 

administración 

brinda 

información 

necesaria. 

 X    

PROPÓSITO se lleva a 

cabalidad el 

control y 

supervisión de 

las actividades 

planteadas. 

 X    

COMPONENTES El personal se 

involucra en 

todos los 

procesos de la 

investigación. 

  X   

ACTIVIDADES La gerencia 

decide apoyar 

los recursos para 

la investigación. 

X     

 

Tabla 4: Supuestos 

Fuente: Elaboración propia 

 

Diseño metodológico. 

Para cada una de las actividades a trabajar en la empresa, se diseño una sesión educativa. 

Inicialmente se presentaran los resultados de las pausas activas, pausas visuales y finalmente 

la sesión de fomento de estilo de vida saludable.  

 

 

 



Pausas activas.  

 

 





 



 

 









 







 



Resultados pre test pausas activas 

 

Grafica 1.Participantes según área laboral. 

 

Grafica 2. Sexo de los participantes. 

A continuación se determina que de la cantidad total de los participantes siendo 214 que 

corresponde al 100%, el predominio de genero es femenino con un 68% de participación 

correspondiente a 146 mujeres, mientras el 32% corresponde a 68 personas de genero 

masculino.  

 



 

Grafica 3. Área a la que pertenecen. 

De la totalidad de los participantes podemos observar que el 51% corresponde a 109 

trabajadores asistenciales, mientras que un 27% siendo 58 personas, corresponden al personal 

administrativo, el 22% restante no realizaron la elección adecuada. 

 

Grafica 4. Edad de los participantes. 

En esta grafica podemos determinar que el 41% de la población participante en esta encuesta 

oscila entre los 18 y 29 anos. 

 



 

Grafica 5. ¿Que son pausas activas? 

Respecto a las pausas activas el 90% de la población trabajadora encuestada concluyen  que  

son necesarias para mantener el  buen estado de salud, mientras que el 10% las  considera 

como un descanso durante su jornada laboral, no obstante ningún encuestado las considero 

inútiles, aburridas, difíciles o  complicadas de  entender.  

 

Grafica 6. ¿Cada cuanto se debe realizar una pausa activa? 

El 38% de los encuestados concluyo que se debe realizar una pausa  activa cada 2 horas, 

mientras el 32% consideran que  las pausas activas deben realizarse cada 3 horas, por otro 

lado el 28% considera que  con una sola pausa  al día es  suficiente y el 1% considera que 

ninguna de estas es la respuesta o nunca se deben realizar.   



 

Grafica 7. ¿Cuánto tiempo debe dedicar a realizar pausas activas? 

En esta grafica se puede evidenciar que el 76% correspondiente a 162 trabajadores, concluye 

que dedicaría  entre 5 a 10 minutos para la realización de  pausas  activas, el 16% considera 

que  entre 15 a 30 minutos, el 7% de la población tiene medidas extremas entre 2 minutos y 

una hora. 

 
 

 

Grafica 8. ¿De quien es responsabilidad realizar las pausas activas? 

 



El al 48% correspondiente a 102 participantes eligió que la responsabilidad de realizar las 

pausas activas es de la empresa, el jefe, el compañero de trabajo y de cada trabajador el 43% 

se atribuye la responsabilidad así mismo, el 7% cree que la responsabilidad es única de la 

empresa y el 2% eligió que la responsabilidad es únicamente del jefe inmediato. 

 

Grafica 9. ¿Cuál es el objetivo de las pausas activas? 

El 61% de los encuestados concluyo que el objetivo de las pausas activas partes del cuerpo 

que permanezcan estáticas durante largos periodos de tiempo, previniendo lesiones 

osteomusculares, reduciendo tensiones que pueden acumularse en zonas como en la espalda 

y el cuello y mejorar la capacidad de concentración postura y el autoestima, el 19% eligió  que 

el objetivo de las pausas activas consistía únicamente en activar las partes del cuerpo, el 11% 

eligió prevenir lesiones osteomusculares y reducir tensión, el 8%  cree que son para mejorar 



la capacidad de concentración, la postura y el autoestima, durante el estudio nadie concluyo 

que no tienen ningún objetivo. 

Grafica 10. Se deben realizar las mismas pausas activas en cualquier trabajo. 

El 60% de los encuestados piensan que el mismo tipo de actividad es válida para cualquier 

tipo de trabajo, mientras que el 40% cree que las pausas activas deben ser diferentes de 

acuerdo a su actividad. 

Grafica 11. ¿Le gusta hacer pausas activas? 



Solo el 2% indico que no le gusta realizar pausas activas, mientras que el 98% reporta que si 

le gusta realizarlas. 

Grafica 9. Si su respuesta fie SI. Escoja los motivos por los que su respuesta es positiva. 

Dentro de las razones por las que a las personas si les gusta realizar pausas activas, el 15% 

eligió me ayudan a descansar de la rutina, 14.5% consideran que son importantes para 

mantener la salud, el 8% se siente saludable mientras realiza esta actividad y el 62.6% cree 

que todas las. Razones anteriores son validas para realizar pausas activas durante su jornada 

laboral. 



Grafica 10. Si su respuesta anterior fue NO. Escoja los motivos por los que su respuesta fue negativa. 

Del 1.9% de las personas a las que no les gusta realizar pausas activas, el 29.6% señalo que 

no sabe cómo realizarlas, el otro 29.6% respondió que no conocen las pausas activas, el 8% 

de la población le parecen aburridas y el 11.1% considera que les quita tiempo y el 22.2% 

eligió la opción de todas las anteriores. 

Grafica 11. Si se implementa en su área laboral una estrategia para la realización de pausas activa diaria ¿Usted está dispuesto a 

realizarla? 

El 98.1% de la población estaría dispuesto a realizar pausas activas diariamente si se 

implementa una estrategia en su área laboral, mientras que tan solo el 1.9% no está dispuesto 

a la realización de dicha actividad. 



Pausas visuales. 

 



 







 

 



 

 

 





Resultados pre test pausas visuales  

 Grafica 1 .Participación según área laboral.  

 

Grafica 2. Sexo de los participantes. 

A continuación se determina que de la cantidad total de los participantes para esta encuesta 

es de 126 que corresponde al 100%, el predominio de genero es femenino con un 88% de 

participación correspondiente a 70 mujeres, mientras el 29% corresponde a 37 personas de 

genero masculino y 1% indefinido.  

 

 

 



 

Grafica 3. Edad de los participantes. 

En esta grafica podemos determinar que el mayor porcentaje 37% que corresponde a 46 

personas oscila entre los 30  y 39 anos. 

 

Grafica 4. Área a la que pertenecen. 

De los 126 trabajadores encuestados podemos  determinar que el 79% de la población es 

asistencial y el 37% de esta población oscila entre 30 y 39 anos, mientras que el 21% 

corresponde al personal administrativo quienes en su mayoría también oscilan entre los 30 y 

39 anos.  

 

 



Grafica 5. ¿Cuantas horas al día se encuentra expuesto a pantallas de televisión, computadores, móviles? 

Respecto a la cantidad de tiempo de exposición a pantallas de los trabajadores el 14% eligió 

exposición mayor a 9 horas, el otro  14% de 5 a 7 horas diarias, el 13% de 7 a 9 horas diarias, 

el 19% de 3 a 5 horas diarias y el 40% de 1 a 3 horas diarias, ninguna de las personas 

encuestadas indico no estar expuesta al uso de pantallas. 

Grafica 6. ¿Que medio electrónico utiliza con mayor frecuencia? 

El 80% respondió que el medio electrónico que utiliza con mayor frecuencia es su teléfono 

móvil, mientras que el 20% se ve expuesto a pantallas en similares cantidades entre 

televisión, computador de mesa, computador portátil y tablet. 



Grafica 7. ¿Cuál es la distancia recomendada entre la pantalla de un computador de mesa o portátil y los ojos? 

Respecto a la altura de uso de los computadores el 52% ubica su pantalla a la altura de los 

ojos, mientras que el 32% considera que la altura visual debe estar levemente por debajo de 

los monitores, el 15.1% utiliza la pantalla del computador a la altura del cuello, no le importa 

o no sabe.  

Grafica 8. ¿A que altura debe estar su computador?  

El 52% de los encuestados respondió que debe estar a la altura de los ojos, el 33% debe estar 

a la altura visual del usuario o levemente por debajo y el 15% eligió entre a la altura del 

cuello, ninguna de las anteriores o simplemente no le importa.  



Grafica 9. ¿Si utiliza el computador con mayor frecuencia donde lo ubica? 

El 59% ubica el computador con mayor frecuencia en un escritorio diseñado para 

computadores, el 25% lo ubica en una mesa, mientras que el 16% de las personas suelen 

utilizar su computador en la cama, en las piernas o en cualquier lugar. 

Grafica 10. ¿Alguna vez ha escuchado acerca de pausas visuales? 

El 57% de la población si conoce o había escuchado a cerca de las pausas visuales, mientras 

el 43% nunca ha escuchado o conoce este tipo de pausas. 

 



 

Grafica 11. ¿Cree que el uso continuo de las pantallas produce alguna enfermedad visual? 

El 97.6% de los encuestados cree que el uso y la exposición al uso de pantallas de cualquier 

tipo potencialmente puede producir algún tipo de enfermedad visual, el 2.4%  cree que no 

producirá ninguna enfermedad. 

 

Grafica 12. Usted utiliza lentes porque… 

Del 53.67% de las personas que si requerían corrección visual 23,8% no pueden ver bien de 

lejos, 12,7% no pueden ver bien de cerca, 17,5% las utilizan para la protección de las 



pantallas y lectura y el 2% no ve bien a ninguna distancia y solo 1% lo utiliza con fines 

netamente estéticos. 

 

Grafica 13. Suele utilizar pantallas en la noche con… 

El 0.9% de la población usa luces de diferentes colores mientras trabaja con algún tipo de 

pantalla, el 8.7% tiene una lámpara especializada para iluminar su computador, el 11.1% se 

expone a la oscuridad y solo utiliza la luz del dispositivo electrónico, el 21,4% no utiliza 

ningún tipo de luz cuando trabaja en el computador y el 57,9% utiliza la luz de su habitación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Estilos de vida saludables. 

 









 





 

 

 



Resultados  pre test estilos de vida.  

 

Grafica 1 área laboral. 

 
Grafica 2. Sexo de los participantes. 

A continuación se determina que de la cantidad total de los participantes para esta encuesta 

es de 89 que corresponde al 100%, el predominio de genero es femenino con un 82% de 

participación correspondiente a 73 mujeres, mientras el 18% corresponde a 16 personas de 

genero masculino.  

 

 

 

 



 

Grafica 3. Edad de los participantes. 

En esta grafica podemos determinar que el 36% de la población participante en esta encuesta 

correspondiente a 32 personas oscila entre los 30 y 39 anos. 

 

 

Grafica 4. Área a la que pertenecen. 

De la totalidad de los participantes podemos observar que el 96% corresponde a 85 

trabajadores asistenciales, mientras que un 4% siendo 4 personas, corresponden al personal 

administrativo. 

 

 

 

 



 

Grafica 5. ¿Se considera usted saludable?   

El 71% de las personas encuestadas se considera saludable, mientras que el 29% no 

consideran gozar de un buen estado de salud. 

Grafica 6. ¿Cuantas porciones de fruta consume al día? 

84,3% de los participantes consumen entre 1 a 3 frutas por día, 7,8% come de 3 a 5 porciones 

de fruta al día y el 7.9%  no consume frutas en el día. 



 

Grafica 7 ¿Cuanto tiempo al día dedica a hacer ejercicio? 

De los participantes el 40.4% no realiza ningún tipo de ejercicio, 33.7% dedica una media de 

25 minutos a la práctica de algún deporte, el 14,6% entre 30 minutos y 1 hora de su día a 

realizar ejercicio, el 10,1% de 1 a 2 horas y solo 1 persona realiza mas de 2 horas diarias. 

 

Grafica 8. ¿ Cuantas horas al día duerme? 



De la misma población encuestada, respecto a los hábitos de sueño, 62,9% de las personas 

duerme de 5 a 7 horas cada día, 27% de 4 a 5 horas diarias, el 9% menos de 4 horas y solo 2 

personas duermen 12 horas al día. 

 

 

Grafica 9. ¿ Cuantas horas del día dedica a estudiar? 

Respecto a los hábitos de estudio el 41,6% de los participantes dedican entre 30 minutos y 1 

hora a actividades académicas, el 28,1% entre 0 a 30 minutos, siendo este el mismo 

porcentaje atribuido a las personas que no realizan ninguna actividad académica, solo 2 

personas reportan más de 3 horas diarias. 



 

 

Grafica 10. ¿Que actividades disfruta? 

En las actividades de ocio y recreación el 22,5%  disfruta de asistir a cine, siendo este el 

mismo porcentaje para los que prefieren la lectura, seguido del 19,1% de personas que se 

dedican a realizar algún deporte, mientras que un 13,5% prefieren pasar tiempo con amigos 

y otro 13,5% disfruta salir a bailar, 2 personas de las encuestas no les gusta hacer nada y a 4 

personas solo les gusta dormir. 

  

Grafica 11. Consume algunos de los siguientes productos. 



El 2,3% de los encuestados consumen tabaco, el 15,7% consume alcohol, el 82% asegura no 

consumir ningún producto, ninguno de los participantes acepto el consumo de drogas. 

 

Grafica 12. ¿Como se  siente usted la mayor parte del tiempo? 

El 53,9% de la población asegura sentirse optimista la mayor parte de su tiempo, el 33,7% se 

siente feliz, mientras que el 12,4% de la población indica sentirse abrumados, tristes, 

desesperanzados o simplemente no sienten nada. 

 

Grafica 13. ¿Le gustaría recibir ayuda psicológica? 

El 56% de la población eligió que le gustaría recibir ayuda psicológica, el 42%  no desea 

recibir atención por psicología y 2% correspondiente a 2 personas necesitan urgente atención 

psicológica. 

 



Conclusiones 

Según la población encuestada las pausas activas aumentan la realización de ejercicio y 

actividades que combaten el sedentarismo, lo que promueve a su vez un buen estado de salud, 

en este punto se encuentran de acuerdo la totalidad de los participantes del grupo. 

Se concluye que dada la implementación tecnológica no hay un trabajador que no se vea 

expuesto al uso de pantallas ya sea durante el desarrollo de su actividad laboral o personal, 

cambiando el nivel de exposición dependiendo de cada tipo de sector productivo y el estilo 

de vida individual de los participantes de este estudio. El teléfono celular es la mayor 

herramienta utilizada durante el día que irradia sobre los ojos con una franja amplia de 

horarios entre 1 a 9 horas diarias de uso en los trabajadores de la IPS Cuidarte Tu Salud.  

Se determinó que existen deficiencias en el nivel de brillo, distancia frente al aparato 

electrónico y luz ambiente durante el uso de estos elementos más de la mitad del grupo 

poblacional encuestado requiere corrección óptica, por tanto se debe fomentar el uso de los 

lentes con formula o sin formula con filtros que protejan de la radiación que incide sobre los 

ojos. 

La  salud es un concepto complejo que no solo abarca la ausencia de enfermedad sino muchos 

otros componentes que incluyen entre otros la satisfacción laboral, hábitos de higiene, 

descanso, vida social y familiar que dependen de comportamiento, alimentación, nivel de 

actividad física y el ambiente en el que desarrollamos nuestra vida personal y nuestra 

actividad laboral.  

 

 



Limitaciones 

 

La fidelidad y veracidad de las respuestas obtenidas por tratarse de una investigación con 

factores subjetivos de importante cualidad como lo son la autopercepción y las nociones de 

salud en trabajadores que aunque pertenecen a la IPS Cuidarte Tu Salud no desarrollan una 

actividad dentro del grupo sanitario sino que comprende muchos diferentes tipos de labores. 

Tamaño de muestra hay que tener en cuenta que se realizaron seis intervenciones de tres 

diferentes temas y la cantidad de participantes cambió en cada momento incluso durante un 

mismo tema, será difícil encontrar generalizaciones y relaciones a partir de los datos 

obtenidos. 

Medida y métodos utilizados para la recolección de datos, la técnica y la forma en que se 

recolecta la información puede afectar la capacidad para el desarrollo del análisis de los 

resultados ya que en retrospectiva se pudieron incluir preguntas y herramientas que 

potencialmente podrían haber ayudado a tratar temas más puntuales del estudio. 

El tiempo disponible para la realización del proyecto teniendo en cuenta plazos y fechas de 

vencimiento considera un importante problema  en el momento de concordar el tiempo 

disponible de los investigadores, los investigados, la directora de proyecto y el grupo de 

seguridad y salud de trabajo de la IPS Cuidarte Tu Salud. 

Sesgos y limitaciones culturales: las imprecisiones en la vista dependen del reflejo de cada 

una de las personas involucradas por tanto estos sesgos y limitaciones culturales podrían 

inhibir respecto a las respuestas otorgadas por parte de los participantes del estudio, la 



interpretación de los investigadores, las correcciones del director de tesis y los aportes de los 

diferentes colaboradores quienes intervinieron en  la construcción del estudio.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Recomendaciones 

 

Se recomienda a la IPS aplicar ejercicios físicos y mentales  precisos orientados  a mantener 

un buen estado de salud haciendo énfasis en salud mental evitando el desarrollo de 

enfermedades laborales y/o patologías de origen mental. 

Adecuar por parte de cuidarte tu salud los puestos de trabajo manteniendo la correcta 

ergonomía visual y fortalecer el tratamiento médico oftalmológico dentro de la población 

trabajadora para evitar complicaciones oculares-visuales en la población trabajadora, 

realizando por lo menos una consulta con el servicio de optometría una vez al año, incluir las 

pausas visuales dentro de la realización de las pausas activas cada dos horas mientras se tenga 

exposición a radiación emitida por pantallas de elementos electrónicos.  

La actividad física diaria representa un impacto benevolente e invaluable para la salud y el 

bienestar de cualquier persona independiente de su edad, sin embargo este debe ser adaptado 

a cada tipo de trabajador para sentir los beneficios y el mantenimiento de la masa muscular 

y bienestar psicológico, la importancia de la salud mental para el desarrollo de las actividades 

personales y laborales deben ser atendidas de manera urgente dentro de Cuidarte Tu Salud 

IPS, se recomienda propender que los trabajadores compartan más tiempo con sus seres 

queridos, mantener contacto con familiares y generar una comunidad de trabajo saludable 

que fortalezcan el bienestar psíquico, asegurar que los trabajadores tengan mayor cantidad y 

calidad del sueño. Se sugiere realizar tamizaje de medicina general, optometría y especial en 

psicología ya que se detectaron importantes factores de riesgo a nivel mental, teniendo en 

cuenta que más de la mitad de los trabajadores solicita ayuda psicológica y un grupo 



importante de trabajadores se encuentra en riesgo de generar patología como depresión, que 

podrían desencadenar atentados contra su propia vida. Además, se propone valoración 

médica de ingreso, mantenimiento, cambio de puesto y de egreso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Anexos 

1. Pre test pausas activas  

 



 

 



 

 



 



2. Pausas activas  

 

 



 

 



 

 



 





 

 



3. Pre test pausas visuales 

 



 

 

 



 



 



4. Cronograma de actividades  

 

 

 

 



5. Presentaciones. 

 

 



6. Cartillas educativas.
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