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Resumen:

En la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS, los empleados no toman descansos
adecuados del trabajo y por ende la productividad, el bienestar mental y el desempefio
laboral en general comienzan a verse afectados, como objetivo este proyecto busca
determinar cudles son las relaciones existentes entre las pausas activas y el jornada laboral
del personal. La seleccion a conveniencia fue de 22 empleados de edades entre 21 y 51
afos, con cargos de servicio al cliente, facturacion, asesoria y asistencia. Esta
investigacion tiene un enfoque cuantitativo es de tipo experimental y se propone como un
estudio de disefio longitudinal, y causal ya que se pretende son las relaciones existentes
entre las pausas activas y el desempefio laboral. En los resultados encontrados se
evidencian cambios significativos, el desempefio laboral y su relacion con las practicas de
espacios de pausas activas en los contextos laborales luego de implementar una propuesta
de pausas activas.

Palabras clave: Pausas activas, desempefio, seguridad, salud, trabajo.

Planteamiento del problema:

La empresa Grupo Preferencial Sanar es una institucién prestadora de servicios de salud,
en adelante IPS, de tipo ocupacional encargada de realizar evaluaciones medicas pre
ocupacionales, periodicas y de retiro, ademas de prestar servicios como medicina general,
ginecologia, fisioterapia, odontologia entre otras. Fue fundada en el afio 2018, en la
actualidad cuenta con 22 trabajadores en la parte asistencial, administrativa y gerencial.
Con respecto a las jornadas laborales los empleados no toman descansos adecuados del
trabajo y por ende la productividad de los empleados, el bienestar mental y el desempefio
laboral en general comienzan a verse afectados. Estos descansos son esenciales para




ayudar a los empleados a liberarse del estrés y recargarse durante el resto de la jornada
laboral y también pueden ayudar a mejorar la satisfaccion laboral general.

Es posible entonces que como medio de prevencidn de las alteraciones en los
colaboradores se podria implementar una guia de pausas activas, que ademas pueden
ayudar a aumentar la motivacion laboral para alcanzar los objetivos y metas
organizacionales y personales, siendo este uno de los aspectos que influye en la actividad
econdmica de las empresas.

Pregunta: ¢Cudl es la relacion existente entre las pausas activas de movilidad articular
con la jornada laboral de los trabajadores de la empresa Grupo Preferencial IPS Sanar, sede
Meta?

Objetivo general

Determinar la relacion existente entre la pausas activadas de movilidad articular antes
durante y después de la jornada laboral de los trabajadores de la empresa Grupo Preferencial
IPS Sanar, sede Meta.

Objetivos especificos

Identificar la importancia que tiene la aplicacion de las pausas activas de movilidad
articular en relacion con la mejora del desempefio laboral en los trabajadores de la
empresa Grupo Preferencial Sanar IPS mediante una revision de las estadisticas de
desempefio de los empleados.

Desarrollar estrategias de apropiacion social que permitan promover la importancia
sobre el conocimiento de las pausas activas de movilidad articular en los empleados
dentro de la empresa, a partir de los resultados obtenidos.

Divulgar mediante un informe de resultados como se relaciona la implementacion de
un programa de pausas activas de movilidad articular con el desempefio laboral del
personal de Grupo Preferencial Sanar IPS sede meta.

Marco tedrico:

El sedentarismo se ha asociado con un mayor riesgo cardiovascular y metabolico, asi
como con una mortalidad prematura e interrumpir la jornada laboral sedentaria con
descansos laborales que promueven la salud puede contrarrestar estos efectos negativos.
Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (2016), “la salud laboral se preocupa de
la busqueda del méaximo bienestar posible en el trabajo, tanto en la realizacion del trabajo,

como de las consecuencias de éste en todos los planos, fisico, mental y social” (p.5).




Por otra parte el concepto de salud laboral ha ido desarrollandose, a lo largo de los afios,
en la medida en que las condiciones y medio ambiente de trabajo han intentado definirse
progresivamente a favor de la salud de los trabajadores. Para Hernandez (2007); “La salud
laboral no se limita a cuidar las condiciones fisicas del trabajador, sino que también se
ocupa de la cuestion psicoldgica, para los empleados la salud laboral supone un apoyo al
perfeccionamiento del trabajador” (p.14).

Por otra parte se tienen en cuenta apreciaciones de autores como Osorio et al. (2017)
dicen que “En diversos estudios se plantea que implementar programas de prevencion de
desordenes musculo esqueléticos en las empresas reduce significativamente la
probabilidad de ocurrencia de dichas enfermedades” (p. 39),

Ademas, el rendimiento se puede dividir en distintos tipos; por ejemplo, rendimiento de la
tarea, que son las acciones que transforman directamente las materias primas en bienes y
servicios; son las cosas que normalmente se incluyen en las descripciones de puestos. Esta
el desempefio contextual que son los comportamientos que contribuyen a la efectividad
general al apoyar el clima social y psicoldgico donde se trabaja (Borman & Motowidlo,
1993). Es frecuente que los resultados no se incluyan en la definicion de rendimiento
porque los resultados pueden verse como el método a traves del cual los comportamientos
de los empleados realmente contribuyen a la efectividad organizacional. Debido a que los
resultados estan tan estrechamente relacionados con las metas de la organizacion, es
atractivo para muchos poner énfasis en los resultados al considerar o evaluar el desempefio

de los empleados.

Método:

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo; ya que intenta especificar y delimitar la
asociacion o correlacion, ademas de la fuerza de las variables” (Hernandez, 2015, p. 341).
Este proyecto es de tipo experimental y se propone como un estudio de disefio
longitudinal, ya que se pretende analizar y observar de manera secuenciada la evolucién
del desempefio laboral antes durante y después de las pausas activas, realizadas por los
trabajadores de la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS.

Resultados, hallazgos u obra realizada:
En los resultados encontrados se evidencian cambios significativos en el desempefio

laboral y su relacion con las précticas de espacios de pausas activas de moviento articular




en los contextos laborales, en la figura donde se grafican las respuestas de los 22
empleados que se vincularon como muestra poblacional a este proyecto de investigacion,
en la fase previa a la implementacion de la propuesta de pausas activas se puede observar
que el 50% de los empleados no hacian bien su trabajo porque no le dedicaban ni el
tiempo y ni el esfuerzo necesarios posiblemente porque no se estaba manejando
conciencia sobre el rendimiento que la empresa esperaba de ellos, el 30% estaban
parcialmente conscientes, 20% no tomaron partido en cuanto a su desempefio y el solo el
10% registro que si cumplian bien y con esfuerzo en sus labores. Se encuentra en la pagina
35.

De otro lado en la fase posterior después de implementar las sesiones de pausas activas y
las charlas sobre desempefio laboral, el 80 % de los empleados responden que estan
desarrollando sus labores al pleno de sus capacidades, dedicando tiempo y esfuerzo, tan
solo el 20% de los empleados intervenidos no reflejan conciencia en cuanto al rendimiento
que la empresa espera de cada uno de sus empleados. Se encuentra en la pagina 35.
Entonces los resultados de la informacién recolectada en la pregunta 3 de cuando pude
realicé tareas laborales desafiantes, que es un claro indice del desempefio laboral, se
muestra en la Figura que antes de implementar la propuesta de pausas activas solo el 30%
de los empleados lo realizaban, en la fase posterior a la implementacion de los espacios de

pausas activas.

Conclusiones:

En el proceso de esta investigacion al intentar determinar cuales son las relaciones
existentes entre las pausas activas y el desempefio laboral del personal de la empresa
Grupo Preferencial Sanar IPS; se percibié que en la institucion, se cuentan con todos los
informes estadisticos que se esperaria, el programa de pausas activas no se habia
implementado en ningin momento Yy el programa de seguridad y salud en el trabajo no se

ha terminado de ejecutar.
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Resumen

En la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS, los empleados no toman descansos adecuados
del trabajo y por ende la productividad, el bienestar mental y el desempefio laboral en general
comienzan a verse afectados, como objetivo este proyecto busca determinar cuéles son las
relaciones existentes entre las pausas activas y la jornada laboral del personal. La seleccion a
conveniencia fue de 22 empleados de edades entre 21 y 51 afios, con cargos de servicio al
cliente, facturacion, asesoria y asistencia. Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo es de
tipo experimental y se propone como un estudio correlacionar de disefio longitudinal. En los
resultados encontrados se evidencian cambios significativos el desempefio laboral y su relacion

con las précticas de espacios de pausas activas en los contextos laborales.

Este proyecto de investigacion se realizd con base a los resultados arrojados por un estudio
cuantitativo longitudinal, en el cual se hizo la relacion entre las pausas activas y el desempefio
laboral en la poblacién, Para delimitar la investigacion se hizo énfasis en la movilidad articular de
cada uno de los participantes teniendo en cuenta las rutinas diarias que incluyen movimientos

repetitivos y posturas inadecuadas.

Palabras claves

Pausas activas, desempefio, seguridad, salud, trabajo, bienestar.



Planteamiento del problema

La empresa Grupo Preferencial Sanar es una institucion prestadora de servicios de salud,
en adelante IPS, de tipo ocupacional encargada de realizar evaluaciones medicas pre
ocupacionales, periddicas y de retiro, ademas de prestar servicios como medicina general,
ginecologia, fisioterapia, odontologia entre otras. Fue fundada en el afio 2018, en la actualidad

cuenta con 22 trabajadores en la parte asistencial, administrativa y gerencial.

Con respecto a las jornadas laborales los empleados no toman descansos adecuados del
trabajo y por ende la productividad de los empleados, el bienestar mental y el desempefio laboral
en general comienzan a verse afectados, la estadistica que tiene el area de recursos humanos de
la IPS Sanar ha mostrado en los dos Ultimos trimestres una variabilidad en los porcentajes
alcanzados de las meta es que se pueden consultar en el anexo B de estadistica de desempefio
afio 2020 IPS SANAR. Estos descansos son esenciales para ayudar a los empleados a liberarse
del estrés y recargarse durante el resto de la jornada laboral y también pueden ayudar a mejorar

la satisfaccion laboral general.

Es posible entonces que como medio de prevencion de las alteraciones en los
colaboradores se podria implementar una guia de pausas activas, que ademas pueden ayudar a
aumentar la motivacion laboral para alcanzar los objetivos y metas organizacionales y
personales, siendo este uno de los aspectos que influye en la actividad econdmica de las

empresas.

Ademas, se debe tener en cuenta que la implementacion de un programa de pausas
activas en esta IPS puede generar influencia positiva en variables como las capacidades del
individuo, el esfuerzo individual y el absentismo laboral, al verse beneficiada la salud de los
trabajadores, la cual se puede ver afectada por las mismas condiciones laborales, situacion que es
cada vez mas comun y con el paso del tiempo va en aumento. Como se evidencio en Colombia
de acuerdo a la Segunda Encuesta Nacional de Condiciones de Seguridad y Salud en el Trabajo
en el Sistema Generales de Riesgos Laborales, en el periodo 2009 — 2012 hubo un incremento en

el reconocimiento de enfermedades de origen laboral del 42% con un componente principal



derivado de los trastornos musculoesqueléticos con un 88% (Pinto, 2015, p. 2). A la fecha no

hay datos mas recientes sobre esta estadistica.

En efecto en el afio 2004 la Direccion General de Riesgos Profesionales del
Ministerio de la Proteccion Social publicé un informe de enfermedad profesional en
Colombia en 2001-2002, donde se evidencio que los desoérdenes musculo esqueléticos son la
primera causa de morbilidad profesional, ademas con una tendencia continua a incrementarse,
pasando de representar el 65% durante el afio 2001 a representar el 82% de todos los
diagnosticos realizados durante el afio 2004, afectando los segmentos corporales de

miembros superiores y columna vertebral. (Penagos & Garcia, 2016, p. 15).

Con respecto a los anterior ademas de todos los dafios fisicos y psicoldgicos que pueden
generar las enfermedades laborales de tipo osteomuscular, se le debe agregar la pérdida
econdmica que se genera, pues segin la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT ) cada
afio se reportan alrededor de 160 millones de casos nuevos de enfermedades profesionales
no mortales, que causan enormes costos para los trabajadores y sus familias, asi como
para el desarrollo econémico y social de los paises, esta organizacion estima que los
accidentes y las enfermedades profesionales originan la pérdida del 4% del producto
interno bruto (PIB), es decir cerca de 2.8 billones de ddlares, en costos directos e
indirectos. (OIT, 2013, p. 6).

Cabe resaltar que la mayoria de trastornos musculo esqueléticos ocasionados en el
trabajo pueden ser prevenibles, ya que estos se derivan de la ejecucién de movimientos
corporales que pueden ser de tipo repetitivo, anti ergonémicos o generadores de la utilizacion de
la fuerza, lo que aumenta el gasto de energia y requieren de una mejor condicion fisica, como
sefalan Martinez'y Mirquez (2017) “el uso de estrategias en prevencion del riesgo laboral,
fundamentadas entre otras en la actividad fisica, para prevenir y tratar las enfermedades
derivadas de la ocupacion debe ser concomitante a la potencializacion del desempefio
laboral del afectado” (p. 32).

Por otro lado, existe la probabilidad de que la implementacion de un programa de
prevencion de enfermedades laborales de tipo musculo esquelético, como las pausas activas

afecten de forma positiva a la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS con la generacion de



ambientes saludables, incremento en la produccion, disminucién de costos pos-reemplazos,

ausentismos e incapacidades médicas, asi como en el mejoramiento del desempefio laboral.

Justificacion

El trabajo en la oficina con el uso de herramientas propias del oficio, manejo del
computador, posturas mantenidas a lo largo de la jornada laboral, malos habitos de movimiento,
mobiliarios inadecuados, areas de trabajo mal disefiadas, entre otros, estan causando multiples
problemas de salud en los ciudadanos laboralmente activos; como la fatiga muscular, trastornos
osteomusculares, estrés ocupacional, fatiga fisica, espasmos, cansancio mental, y otras definidas
en la Ley 1477 de 2014, que implican bajo rendimiento laboral, todo esto asociado al

sedentarismo y a la misma carga fisica profesional.

Asi pues, al contextualizar un programa de pausas activas es necesario detallar cual es la
mision de la empresa y las funciones de cada colaborador; en la empresa Grupo Preferencial
Sanar IPS se prestan servicios médicos en varias especialidades, en el area de servicio al cliente
se atiende solicitudes de citas, quejas, reclamos, aprobacion de medicamentos o procedimientos
y tramites de servicios en salud de varios niveles, la empresa busca mediante un equipo de
talento humano comprometido y competente brindar a los clientes un servicio integral siempre
enfocado en servir a la gente. En labores de oficina en la IPS se manejan responsabilidades
orientadas a la colaboracién y ayuda de los usuarios del servicio, esta atencion directa al cliente
implica un estrés emocional constante que genera a la vez conflictos con el mismo grupo de
compafieros, su trato en estos casos se tienen varios factores externos como el estrés y el
cansancio, que pueden llegar a generar situaciones complejas logrando disminuir el nivel de

concentracion y atencion requeridas para el cargo.

Si bien el acto de fomentar los descansos es un gran paso en la direccion correcta, también
es importante asegurarse de que estos descansos sean saludables. Por ejemplo, los empleados

podrian usar el tiempo de descanso para habitos poco saludables como comer comida rapida,



fumar o desplazarse por las redes sociales y pasar el tiempo de descanso practicando malos
habitos de salud no producira beneficios de productividad y bienestar. Es una situacion que se
presenta en la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS pues el tema de pausas activas no es una
conducta apropiada, no esté el horario designado, ni tampoco las rutinas, por lo que con este
estudio se busca sensibilizar y dar a conocer al empleador y a sus trabajadores cOmo esta técnica
mejora la calidad de vida laboral de sus empleados obrando en optimar los habitos de salud y

bienestar durante la jornada laboral (VValderrama, 2018).

Por otra parte, otro beneficio importante es sefialado por Valderrama (2018) quien dice
que “los descansos periddicos generan mayor creatividad y productividad durante las horas de
trabajo, ademas, evita que algunos miembros corporales se atrofien o sufran lesiones como las

del Tunel del Carpo, alteracion neurotoxica” (p. 11).

Las pausas activas deberian formar parte de la agenda de trabajo, ya que se consideran
importante a la hora del rendimiento laboral y bienestar fisico, asi como de la mejora del clima
laboral, de igual forma, la elaboracién de la politica, objetivos y matriz de responsabilidades en
el Sistema de Gestidn de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), es importante porque
permite trazar las directrices a seguir para minimizar y controlar los riesgos laborales; lo que
repercutiré en la disminucion de incidentes, accidentes y enfermedades laborales, fomentando un
ambiente laboral seguro, disminuyendo asi pérdidas, mejorando productividad, (Zambrano,
2015).



Pregunta de investigacion

Pregunta: ¢ Cudl es la relacion existente entre las pausas activas de movilidad articular con la

jornada laboral del personal de la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS, Sede Meta?



Objetivos

Objetivo general

Determinar la relacion existente entre la pausas activadas de movilidad articular antes
durante y después de la jornada laboral de los trabajadores de la empresa Grupo Preferencial IPS
Sanar, sede Meta.

Objetivos especificos

Identificar la importancia que tiene la aplicacion de las pausas activas de movilidad
articular en relacion con la mejora del desempefio laboral en los trabajadores de la empresa
Grupo Preferencial Sanar IPS mediante una revision de las estadisticas de desempefio de los
empleados.

Desarrollar estrategias de apropiacion social que permitan promover la importancia sobre
el conocimiento de las pausas activas de movilidad articular en los empleados dentro de la
empresa, a partir de los resultados obtenidos.

Divulgar mediante un informe de resultados como se relaciona la implementacion de un

programa de pausas activas de movilidad articular con el desempefio laboral del personal de

Grupo Preferencial Sanar IPS sede Meta.



Antecedentes

Antecedentes nacionales

Marco teérico

Titulo
Importancia de las pausas
activas para mejorar el
desempefio laboral y prevenir
graves enfermedades
Las pausas activas y su
incidencia en la
productividad de la empresa
OH&S
Disefio de una propuesta de
mejoramiento al plan de
pausas activas de la empresa
ITS Medical S.A.S

Methods in Experimental
Work Break Research: A
Scoping Review

Bienestar y comportamiento

Micro-descansos diarios y
desempefio laboral:
compromiso laboral general
como moderador de varios
niveles

Conclusion
Al realizar précticas de pausas activas, mejoran las condiciones
laborales del empleado y la calidad de vida y la implementacion de
estos programas propician mejorar el rendimiento laboral.

existe la probabilidad de que la implementacion de un programa de
prevencion de enfermedades laborales de tipo musculo esquelético,
como las pausas activas afecten de forma positiva a la empresa

Los resultados indicaron que con respecto a las pausas activas el
75% de la poblacion esta totalmente de acuerdo en que estas
practicas les ayudan a mejorar su salud y les permiten el aumento
del rendimiento laboral

Antecedentes internacionales
Los hallazgos permiten ver en cuanto se necesita un modelo
tedrico estandar para las pausas laborales a fin de aumentar aln
maés la comparabilidad de los estudios en el campo de la
investigacion experimental de pausas laborales en el futuro.
Los resultados demuestran asociaciones transversales y
longitudinales de pequefias a moderadas con el desempefio
Los resultados del analisis mostraron que la relajacion, la
socializacion, y las pausas activas se relacionaron con un mayor
afecto positivo en el trabajo que a su vez predijo un mayor
rendimiento de las ventas.




Pausas activas

En ese escenario es de resaltar que, aungque sean multiples las razones de la existencia o el
origen de las pausas activas, todas apuntan a un bien comun, que tiene dos posiciones muy
claras: una, es el beneficio al trabajador en su ambiente laboral, con el objetivo de favorecer al
aumento de la calidad de vida, y de otro lado mejorar la productividad de las industrias. Pues a
condiciones superiores del entorno laboral, aumenta el desempefio del empleado y en relacién

directa las ganancias de la empresa (Zambrano, 2015).

Ademas, el aumento del trabajo sedentario se ha asociado con un mayor riesgo
cardiovascular y metabdlico, asi como con una mortalidad prematura e interrumpir la jornada
laboral sedentaria con descansos laborales que promueven la salud puede contrarrestar estos
efectos negativos para la salud. Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (2016), la salud
laboral se preocupa de “la busqueda del maximo bienestar posible en el trabajo, tanto en la
realizacion del trabajo, como de las consecuencias de éste en todos los planos, fisico, mental y

social” (p.5).

Esta definicion sintetiza, el buscar las maneras posibles para conseguir el maximo bienestar
de los colaboradores, para lo cual se debera tomar medidas que posibiliten mejorar el estado de

salud y prevengan dafos al efectuar su labor.

En el mundo actual, millones de personas gastan la mayor parte de su trabajo dias en sus
escritorios frente a sus computadoras, con un poco de planificacion y motivacion, puede realizar
actividades de descanso funcional, un descanso activo puede ser tan simple como tomar una
caminata de 10 minutos durante la hora del almuerzo o la pausa para el café o asistir a sesiones
regulares de ejercicio en su lugar de trabajo o un gimnasio cercano. Estas pausas activas durante
el dia pueden hacer maravillas para la productividad, de hecho, la Organizacion Internacional del
Trabajo (2016) “recomienda que los adultos acumulan al menos 150 minutos de actividad fisca

moderada o aerdbica vigorosa para mantener apropiados estados de salud”(p.1).

Ademas de ayudar a sus empleados a tomar cortos descansos activos, muchos empleadores
estan tomando medidas proactivas hacia la promocion de descansos activos mas largos. Los
descansos mas prolongados estan disefiados para fomentar el trabajo en equipo, proporcionar un

descanso de las rutinas normales y animar a los empleados a participar en actividades fisicas que



normalmente no harian en el trabajo. Las actividades no deben ser demasiado exigentes
fisicamente y debe elegirse cuidadosamente para que la mayoria de los empleados puedan

participar normalmente (Londofio, 2014).

Los autores Barrios y Paravic (2016) sugieren que estar sentado por mucho tiempo esta
causando estragos en nuestra salud, estar demasiado sentado se cita como un factor de riesgo
clave en 4 de las 7 principales causas de muerte; enfermedades cardiacas, derrames cerebrales,
diabetes y algunos canceres, y esta relacionado con la obesidad. Después de 20 minutos de estar
sentado, el metabolismo se detiene. Para reducir el riesgo se recomienda en las labores diarias
sentarse menos, pararse mas y mantener el cuerpo en movimiento. Estar de pie, incluso durante
breves periodos de tiempo, también puede aumentar la concentracion, el estado de alertay la

productividad.

Al menos una vez por hora, es positivo levantarse y moverse durante 3-4 minutos, se
puede marchar en el lugar, caminar hasta la impresora o el bafio, caminar por el pasillo y hablar
con un compafiero de trabajo. EI Ministerio De Salud y Proteccion Social de Colombia (2015)

define las pausas activas como;

Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una duracion
continua minima de 10 minutos que incluye adaptacion fisica cardiovascular, fortalecimiento
muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir el riesgo cardiovascular y las
lesiones musculares por sobreuso asociados al desempefio laboral. Las Pausas Activas seran una
forma de promover la actividad fisica, como habito de vida saludable, por lo cual se deben
desarrollar programas educativos sobre la importancia y los beneficios de la actividad fisica

regular (p.1).

Un descanso activo se refiere a ejercicios cortos y sencillos de estiramiento y relajacién que
se realizan en el lugar de trabajo. Su duracion suele ser de unos 10 minutos y se recomienda
realizarlos cada dos horas laborables. Su préactica facilita a los trabajadores descargar el estrés
acumulado de todas sus responsabilidades y tomar un tiempo para reactivar sus cuerpos. La

realizacion de pausas activas en el trabajo mejora la productividad y la energia.

Otra de las definiciones que se debe revisar en la de la Organizacién Internacional del

Trabajo (2011) quien ha considerado el lugar de trabajo como prioritario en la implementacion
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de programas de promocion de la salud. A continuacion, se muestran algunos pasos sencillos y

que puede seguir para moverse durante las horas de trabajo:

Tomese descansos diarios de su trabajo y haga un breve caminar. Con el tiempo, intente
aumentar sus distancias o tomar multiples descansos cortos varias veces al dia.

Tomese unos minutos para estirarse de forma facil y natural. Hacer esto varias veces al dia
en su escritorio o en un &rea privada, como un espacio de fitness. Si vas a caminar, incluye
algunos minutos para un estiramiento suave.

Unase a un programa de ejercicios a la hora del almuerzo. Elige una hora que funciona para
usted, por la noche, por ejemplo, o antes trabajo. Elige actividades que también puedas hacer por
tu cuenta tiempo para que pueda convertirse en una parte habitual de su rutina.

Considere tomar el transporte publico y caminatas diarias para paradas de transito. Trate de
disfrutar de los paseos y del hecho de que le permite ser mas activo.

Para personas con discapacidades, problemas médicos o de movilidad, tomar descansos que
sean adecuados para usted y aprobados por su médico. Si tiene una afeccion médica, es posible
que pueda participar o modificar algunos de los ejercicios en una clase de acondicionamiento

fisico.

Segun el Ministerio De Salud de Colombia (2015) algunos de los beneficios mas
importantes de tomar descansos activos en el trabajo son; “mejora el tono muscular y la postura,
disminuye el estrés y aumenta la autoestima 'y aumenta los niveles de concentracion” (p.5).
Pasar horas sentado en la misma posicion puede terminar atrofiando los musculos, ademas de
eso es dificil mantener una buena posicion sentado en una silla de oficina durante horas y horas.
Tomar descansos activos en el trabajo puede ayudar a aliviar estos problemas, por ejemplo,
realizar una breve rutina de yoga o estiramientos mejorara tanto tu postura como el estado de tus

musculos y puede ayudar a aliviar ciertos dolores de espalda.

Salud Laboral

La falta de ejercicio fisico esta directamente relacionada con los problemas de ansiedad
y estrés, ahora tomar descansos activos en el trabajo no es suficiente para reemplazar un régimen
de ejercicio adecuado. Sin embargo, seguramente pueden ayudar a manejar el alto estrés debido

a la sobrecarga de trabajo.
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La salud en el trabajo es importante, en Colombia el promedio de jornada laboral es de
ocho horas diarias, si se pasa mucho tiempo en el trabajo es bueno tener en cuenta el estado de
salud mientras se esté alli. La mayoria de los empleadores quieren hacer lo correcto cuando se
trata de crear un entorno de trabajo saludable.

De tal forma que, si los trastornos musculo esqueléticos son una de las principales causas
del ausentismo laboral a nivel mundial, asi como una de las principales causas identificadas de
ausentismo médico justificado es el dolor osteomuscular la intervencion en seguridad y salud en

el trabajo se deberian direccionar a este aspecto.

De acuerdo con la definicion global adoptada por el Comité Mixto de la Organizacion
Internacional del Trabajo- OIT (2011) tomando como referencia algunos lineamientos de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) definio;

La finalidad de la salud en el trabajo consiste en lograr la promocién y mantenimiento del
mas alto grado de bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las labores;
prevenir todo dafio causado a la salud de éstos por las condiciones de su trabajo; protegerlos, en
su empleo, contra los riesgos resultantes de agentes perjudiciales a su salud; colocar y mantener
al trabajador en un empleo adecuado a sus aptitudes fisiologicas y psicolégicas y, en suma,
adaptar el trabajo al hombre y cada hombre a su actividad (OMS, 2016, p.1).

El concepto de salud laboral ha ido desarrollandose, a lo largo de los afios, en la medida en
que las condiciones y medio ambiente de trabajo han intentado definirse progresivamente a favor
de la salud de los trabajadores. Para Hernandez (2007); “La salud laboral no se limita a cuidar las
condiciones fisicas del trabajador, sino que también se ocupa de la cuestidn psicoldgica, para los

empleados la salud laboral supone un apoyo al perfeccionamiento del trabajador” (p.14).

La intervencion de la salud laboral es velar y actuar por la eliminacion y mitigacion de los
peligros en el lugar de trabajo que ocasionan enfermedades o accidentes a los trabajadores y en
que se genere un ambiente adecuado para el correcto desenvolvimiento de los trabajadores en las
organizaciones con condiciones justas y que exista equidad. Solo hay 24 horas al dia 'y en esas 24
horas, se dedica un minimo de 8 horas al trabajo, sumando las horas de trabajo extra y el tiempo

de viaje, mas de la mitad del dia se pasa fuera de nuestros hogares el estrés que estos momentos
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pueden traer al organismo puede provocar efectos perjudiciales y los problemas de salud también

afecta el desempefio en el trabajo (OMS, 2016).

La buena salud de los trabajadores de las instituciones recaera directamente sobre la
produccidn de la empresa, esto marca la tendencia que entre mejor salud gocen, tanto en la
empresa como fuera de ella los trabajadores, mas se llegaré a la premisa de expansion
empresarial e incremento econémico. Segun Parra (2003) un pais mejora el nivel de salud de su
poblacidn, cuando aseguran que todas las personas en condiciones de trabajar puedan acceder a
un empleo que satisfaga, no solo sus necesidades econdmicas basicas, sino que llene otros
aspectos positivos del trabajo. La salud laboral se ha convertido en un aspecto relevante, ya que
por medio de ésta se puede establecer los factores positivos o negativos que el trabajador
exterioriza por estar sujeto a horas continuas de trabajo, también proporciona pautas o sefiales de

rendimiento y alteraciones que puede estar viviendo el trabajador en sefialada actividad.

Hay que sefialar el sentido positivo de la salud en el trabajo, un trabajador sano se vera
reflejado en su entorno laboral mediante las relaciones con sus comparieros y en la calidad de su
trabajo y satisfaccion. Una relacion negativa provocara una incapacidad laboral acarreando
enfermedades y lesiones. La seguridad laboral en Chiavenato (2011) es el conjunto de “medidas
técnicas, educativas, medidas psicoldgicas para prevenir accidentes, sea al eliminar las
condiciones inseguras del ambiente o instruir o convencer a las personas para que apliquen
practicas preventivas, lo cual es indispensable para un desempefio satisfactorio del trabajo”

(p.279).

Problemas de salud en el trabajador

Los trabajadores han tenido que adaptarse al ritmo del trabajo, a las condiciones del lugar
y al ambiente laboral; lo que ha intensificado los problemas de salud en el trabajador, llevandolo

al sedenterasmino Y el exceso de carga laboral, fisica y mental.

La organizacion Internacional de la Salud (2016) define a las enfermedades laborales
como aquellas contraidas por la exposicion a factores de riesgo, resultado de la actividad laboral,
y las clasifica de acuerdo con la causa, que pueden ser por agentes quimicos y fisicos o que
afecten al sistema 0seo, muscular o respiratorio. En el trabajador las apreciaciones de lo que les

rodea y acontece, seran el detonante para el estres laboral, fatiga, ansiedad, desgaste profesional,



13

entre otros, todo esto produce malestares fisicos evidentes como tensiones musculares, cansancio

visual, dolores de cuello, espalda y extremidades, sudoraciones, alteraciones de suefio.

En ese sentido un individuo sano es mas productivo, se presentan menos ausencias, lo que
significa que hay menos posibilidades de que el trabajo se acumule después de tomarse un
tiempo para descansar. Estar sano también significa que estar mas motivados para trabajar y se es

menos propenso a sufrir enfermedades a largo plazo.

Por otra parte autores como Osorio et al. (2017) dicen que “En diversos estudios se
plantea que implementar programas de prevencion de desordenes musculo esqueléticos en
las empresas reduce significativamente la probabilidad de ocurrencia de dichas enfermedades”
(p. 39), entonces segun los autores entre los programas que se pueden implementar se encuentran
las pausas activas siendo estas un tipo de actividad fisica que se realiza durante la jornada

laboral.

Segun Barrios y Paravic (2016) hay mayores posibilidades de dafar los 6rganos cuando el
empleado esta sentado demasiado tiempo, algunos ejemplos son enfermedades del corazon, dafio
al pancreas, diabetes, cancer, otros efectos son mala digestién, dafio cerebral, problemas de
postura, degeneracién muscular y trastornos en las piernas. Los factores ambientales también
afectan la salud, aspectos como la mala calidad del aire puede afectar el sistema respiratorio,

ademas los muebles que no son ergondémicos pueden afectar el sistema musculo esquelético.

Por ende, las organizaciones deben comprender que la salud en el lugar de trabajo es
importante, no basta con ofrecer asistencia méedica basica a los empleados, debe existir una
preocupacion activa por cémo se puede promover la buena salud de todos los colaboradores,

estos cambios ayudaran a la organizacion ser mas eficiente y productiva.

Programas de prevencién y promocion de salud laboral

La descompensacion de la salud no solo afecta al trabajador sino al grupo de trabajo, y por
ende a la empresa. EI promover el trabajo sano y seguro logra habilitar a los trabajadores para
que lleven vidas social y econdmicamente productivas, contribuyendo al desarrollo, permitiendo

el enriquecimiento humano y profesional en el trabajo (Londofio, 2011).
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Si se desea una organizacion, sana se deben establecer programas que permitan retener al
personal, entre éstos esta los relacionados con la salud, y si 1o vemos desde este punto de vista
organizacional, los habitos saludables, generaran bienestar a todos los que integran la empresa
(Suarez, 2016).

Dependera de la empresa identificar cual seria la mejor practica de promocion y prevencion
de salud, que favorezca al trabajador y a la empresa como tal, ya que al existir programas y
técnicas de prevencion de salud laboral se fomentan estilos de vida saludables, permitiendo

concientizar al personal y a los directivos sobre los riesgos laborales, (Suarez, 2016).

Algunos de los beneficios de los programas de prevencion y promocion de la salud son; un
ambiente de trabajo seguro y saludable aumenta la autoestima, reduce el estrés, mejora la moral,

incrementa la satisfaccion laboral, protege la salud.

Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST)
Dentro del Sistema de Gestidn de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), Ministerio

Del Trabajo (2017) el empleador debera; Promover, prevenir y controlar la salud del trabajador
segun el Ministerio Del Trabajo (2017), protegiéndolo de riesgos ocupacionales, ubicandolo en
un sitio de trabajo acorde con sus condiciones psicofisiologicas y manteniéndolo en actitud y
aptitud productiva frente al trabajo. En este Subprograma se integran las acciones de
Medicina Preventiva y del Trabajo, teniendo en cuenta que las dos tienden a garantizar 6ptimas
condiciones de bienestar fisico, mental y social de las personas, protegiéndolos de los factores de

riesgos ocupacionales. (p.22).

Esto se puede realizar llevando a cabo actividades como las evaluaciones médicas
ocupacionales de ingreso, periddicas y de egreso y los indicadores de gestion de los programas
de vigilancia epidemioldgica, de: desordenes musculo esqueléticos, riesgo psicosocial y riesgo

cardiovascular.

Capacitaciones
De acuerdo con la actual normatividad colombiana en materia de Riesgos Laborales, las

empresas que no implementen el Sistema de Gestion en Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-

SST) el del Ministerio Del Trabajo (2017) dice que podran ser sancionadas hasta por “500
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salarios minimos y en caso de no cumplimiento el Ministerio puede cerrar la empresa por 120

dias o hacer un cierre definitivo” (p.40).

Es deber de los empleadores brindarle la capacitacion y la informacion que necesitan a todos
sus colaboradores para realizar su trabajo de manera segura; proporcionarle todo el equipo y la
ropa protectora que necesite y asegurarse de que se mantenga, manejo de primeros auxilios,
como registrar las lesiones, enfermedades e incidentes peligrosos en el trabajo e informarlos al

ejecutivo de salud y seguridad cuando sea relevante.

El deber del empleado es seguir cualquier capacitacién que haya recibido al usar equipos
0 materiales que su empleador le haya proporcionado, cuidar razonablemente su salud y

seguridad y la de otras personas y cooperar con su empleador en materia de salud y seguridad.

Condiciones de trabajo saludables y seguras

El Reglamento de salud, seguridad y bienestar en el lugar de trabajo del Ministerio Del
Trabajo (2017) segun la resolucién 1111 establece normas minimas para los lugares de trabajo y
el trabajo en edificios o cerca de ellos. Estas regulaciones se aplican a la mayoria de los lugares
de trabajo, excepto al transporte, los sitios de construccién y los locales domésticos. Los lugares
de trabajo deben ser adecuados para todos los que trabajan en ellos, incluidos los trabajadores
con cualquier tipo de discapacidad.

Esta normatividad indica que todos los empleados tienen derecho a un lugar de trabajo
seguro y saludable que sea adecuado para todos los que trabajan en ellos o los visitan, esto
significa que su empleador debe tener en cuenta cuestiones como el espacio, la limpieza, la
iluminacién y la ventilacién y las instalaciones adecuadas de aseo, lavado y vestuario.

Es de resaltar que los peligros en el lugar de trabajo no siempre son obvios, pero prestar
atencion a estos problemas y los relacionados con areas como iluminacion de emergencia, pisos
adecuados, rutas de trafico seguras, ventanas y puertas ayudaran a lograrlo. Las practicas y
condiciones laborales que parecen inofensivas pueden eventualmente conducir a enfermedades

graves.
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Medidas de prevencion y control
Los conceptos de evaluacion de riesgos y gestion de riesgos son fundamentales para la

prevencion y control de riesgos para la seguridad y la salud en el lugar de trabajo, los aspectos
clave de la evaluacion de riesgos incluyen asegurarse de que se tengan en cuenta todos los
riesgos relevantes, verificar la eficiencia de las medidas de seguridad adoptadas, documentar los
resultados de la evaluacién y revisar la evaluacion periddicamente para mantenerla actualizada
porque los trabajadores tienen derecho a que se reduzcan las enfermedades y los accidentes, dado

que estas cosas se pueden prevenir o reducir si se realiza una evaluacion y gestion de riesgos.

En 2003, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) publicé una estrategia global
sobre SST; la estrategia establece que uno de los pilares fundamentales de una estrategia
mundial de SST incluye la creacion y mantenimiento de una cultura nacional preventiva de
seguridad y salud y la introduccidn de un enfoque de sistemas para la gestion de la SST. La
estrategia de la OIT incluye los antecedentes de la necesidad de una cultura preventiva, incluido
el hecho de que la magnitud del impacto global de los accidentes del trabajo y las enfermedades
profesionales, asi como los grandes desastres industriales, en términos de sufrimiento humano y
los costos econdmicos relacionados, han sido motivo de preocupacién en el lugar de trabajo, a

nivel nacional e internacional.

Es dificil obtener una imagen estadistica general méas actualizada de la mala salud, las
lesiones y la muerte causadas por el trabajo, ya que las estadisticas las recopilan los paises
individuales o grupos de paises y de diferentes formas. En 2011, el nimero notificado de
victimas mortales debido a accidentes laborales en la UE-27 fue de aproximadamente 3.700 y

unos 2,7 millones de trabajadores sufrieron lesiones que provocaron tres o mas dias de ausencia.

Prevencién significa el acto o la practica de evitar que suceda algo malo, en el sentido de
la SST significa evitar el riesgo o peligro en el trabajo, a diferencia de la prevencién, control es
el término para describir las actividades de mitigacion donde el riesgo no se puede prevenir

(Organizacion Internacional del Trabajo, 2003).

Los principios de las estrategias de prevencion y control estan consagrados en varias leyes
sobre salud y seguridad establecen los principios generales relativos a la prevencion y
proteccion de los trabajadores contra los accidentes del trabajo y las enfermedades profesionales

y establece el marco para la gestion de la seguridad y la salud en el lugar de trabajo. Los
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principios generales incluyen prevencion de riesgos, proteccion de la seguridad y la salud,
evaluaciones de riesgos, eliminacion de riesgos y accidentes, la informacion, la consulta y la
participacion equilibrada de acuerdo con las leyes y practicas nacionales y formacion de los
trabajadores y sus representantes, directrices generales para la aplicacion de dichos principios,

obligaciones de empleadores, empleados y otros grupos (Ministerio Del Trabajo, 2017).

Desempefio laboral
El desempefio laboral se ha definido como el valor general esperado de las conductas de los

empleados llevadas a cabo en el transcurso de un periodo de tiempo determinado (Motowidlo et
al. 1997).

En el mundo del trabajo, no hay muchos constructos que sean tan ampliamente reconocidos,
pero en gran medida incomprendidos como la nocion de desemperio laboral pues es un concepto
tan amplio y ambiguo que la mayoria de los gerentes y especialistas definicion de manera Unica,
por lo general es el campo de psicologia organizacional donde se evalta el desempefio laboral
(Motowidlo et al. 1997).

De ahi que el rendimiento es un tema importante que merece mas atencion de la que recibe,
el rendimiento es una propiedad del comportamiento o de lo que hacen las personas en el trabajo,
el comportamiento de un empleado tiene un valor esperado para la organizacion, es decir, los
comportamientos de un empleado pueden distinguirse en la medida en que ayudan o dificultan a
la organizacion, y los resultados de los comportamientos Gnicos rara vez se miden, por lo que se

espera su valor (Borman & Motowidlo, 1993).

Ademas, el rendimiento se puede dividir en dos tipos distintos; por ejemplo, rendimiento de
la tarea, que son las acciones que transforman directamente las materias primas en bienes y
servicios; son las cosas que normalmente se incluyen en las descripciones de puestos. Esta el
desempefio contextual que son los comportamientos que contribuyen a la efectividad general al

apoyar el clima social y psicologico donde se trabaja (Borman & Motowidlo, 1993).

Es frecuente que los resultados no se incluyan en la definicion de rendimiento porque los
resultados pueden verse como el método a través del cual los comportamientos de los empleados
realmente contribuyen a la efectividad organizacional. Debido a que los resultados estan tan

estrechamente relacionados con las metas de la organizacion, es atractivo para muchos poner
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énfasis en los resultados al considerar o evaluar el desempefio de los empleados (Borman &
Motowidlo, 1993).

De ahi que los factores situacionales fuera del control del empleado pueden influir en la
probabilidad de mostrar un determinado comportamiento, por ejemplo, la falta de capacitacion y
apoyo de alto nivel para un proceso mejorado puede reducir la probabilidad de que un empleado
lo siga y los resultados de ese comportamiento como, por ejemplo, las condiciones econémicas
pueden tener una mayor influencia en las ventas que el comportamiento de un empleado (Gabini
y Salessi, 2017).

La gestion por bjetivos en funcion de los comportamientos de los empleados en lugar de los
resultados nos permite obtener una comprensién mas profunda de los rasgos y procesos de los
empleados que contribuyen a la eficacia de la organizacion. Este enfoque también nos permite
aplicar principios psicolégicos para gestionar adecuadamente el desempefio de los empleados;
algo que no se podria hacer si los resultados fueran el enfoque principal, por ejemplo, usar
incidentes criticos para identificar comportamientos que son particularmente efectivos o
ineficaces, luego establecer criterios de evaluacion del desempefio basados en esos

comportamientos (Motowidlo et al. 1997).

Existen algunas formas de medir y evaluar los datos de desempefio de los empleados, por
ejemplo; escalas de calificacion graficas que utilizan nimeros secuenciales, como1a 5,01 a 10,
para calificar el desempefio relativo de un empleado en areas especificas. Las escalas se utilizan
a menudo para calificar elementos de comportamiento, como comprende las tareas del trabajo o
participa en la toma de decisiones. O para notar la frecuencia con la que un empleado realiza una
determinada tarea 0 comportamiento, como siempre, con frecuencia, ocasionalmente o nunca

como por ejemplo la accion de llegar a tiempo al trabajo (Gabini y Salessi, 2017).

Otra modalidad de medir el desempefio es la retroalimentacién de 360 grados, este sistema
tiene en cuenta los comentarios, opiniones y evaluaciones del desempefio de un empleado del
circulo de personas de la empresa con la que trabaja. Puede incluir comparieros de trabajo,
supervisores y otros. A medida que evalUa las aportaciones de muchas fuentes, puede observar
similitudes y tendencias positivas y negativas. También puede identificar areas que pueden

necesitar medidas y soporte adicionales (Gabini y Salessi, 2017).
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De otro lado se puede medir el desempefio mediante la autoevaluacion, al pedirle a un
empleado que evalUe su propio desempefio puede ser muy efectivo. A menudo, los empleados
pueden ser mas criticos con su desempefio que el jefe directo. Se puede utilizar un formulario
que requiera respuestas de opcién multiple, respuestas tipo ensayo o una combinacion de las dos.
Comparar una autoevaluacion con la valoracion objetiva puede ser util para encontrar similitudes
y discrepancias junto con una mejor comprension del desempefio del empleado (Gabini y Salessi,
2017).

Ademas de lo ya nombrado la Gestion por Objetivos o gestion por resultados, es un proceso
mediante el cual los empleados y los gerentes forman objetivos juntos. Ellos determinan
conjuntamente los objetivos individuales, como se alinean con los objetivos de la empresa y
cdémo se medird y evaluara el desempefio. Este sistema brinda a los empleados una comprension
clara de lo que se espera y les permite participar en el proceso, lo que puede fomentar una mejor

comunicacion y aumentar la motivacion (Guia, 2013).

Las evaluaciones del desempefio tienen lugar en todas las organizaciones, ya sea que exista
un programa formal o no, los gerentes estan constantemente observando la forma en que sus
empleados llevan a cabo sus asignaciones y por lo tanto forman impresiones sobre el valor
relativo de estos empleados para la organizacién. El éxito o el fracaso de un programa de
evaluacion del desempefio dependen de la filosofia subyacente y de las actitudes y habilidades de
los responsables de su administracién, se pueden utilizar muchos métodos diferentes para
recopilar informacion sobre el desempefio de los empleados, sin embargo, la recopilacién de
informacion es solo el primer paso en el proceso de evaluacion (Guia, 2013).

Desde el punto de vista del desarrollo individual, la evaluacion proporciona la retroalimentacién
esencial para discutir las fortalezas y debilidades, asi como para mejorar el desempefio.
Independientemente del nivel de desempefio del empleado, el proceso de evaluacién brinda la
oportunidad de identificar temas para discutir, eliminar cualquier problema potencial y establecer

nuevas metas para lograr un alto desempefio (Guia, 2013).

Los enfoques mas nuevos para la evaluacion del desempefio enfatizan la capacitacion, asi
como los planes de desarrollo y crecimiento para los empleados. Un enfoque evolutivo de la

evaluacion reconoce que el propésito de un gerente es mejorar el comportamiento laboral, no
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simplemente evaluar el desempefio pasado, tener una base solida para mejorar el desempefio es

uno de los principales beneficios de un programa de evaluacion Gabini y Salessi, 2017).

No importa qué tan habil o productivo sea, siempre existe la posibilidad de hacer un trabajo
mejor que antes. Mantener una actitud activa orientada en mejorar las habilidades y explorar
formas de aprender algo nuevo es el paso inicial para convertirse en una mejor version de si
mismo, esto no solo ayuda a aumentar su desempefio laboral, sino que también crea

oportunidades potenciales para el desarrollo profesional Gabini y Salessi, 2017).

Con respecto a lo anterior para mejorar el desempefio laboral se recomienda, eliminar las
distracciones en cada equipo de trabajo, como aquellos aspectos que interrumpen la creatividad y
el hilo de pensamiento enfocado, aquellos que restringen la capacidad de los empleados para
desempefiarse a un alto nivel, también se recomienda proporcionar las herramientas adecuadas
para el rendimiento del equipo mejorarg, esas herramientas pueden ser software y hardware que
agilizan las tareas repetitivas y las hacen mas faciles de completar. Para combatir la caida en el
rendimiento laboral es recomendable programar descansos cortos durante la jornada laboral
(Borman, y Motowidlo, 1993).

Contexto de la empresa

La entidad donde se desarrolla este proyecto de investigacion es una empresa prestadora de
servicios en salud, denominada ante cdmara y comercio como “Grupo Preferencial Sanar IPS
SAS”, empezo la prestacion del servicio recientemente en el afio 2018, en Puerto Gaitan

municipio del departamento del Meta(Grupo Preferencial Sanar IPS, 2020, p.1).

Este departamento actualmente tiene un censo poblacional de 1.053.871 ciudadanos, de los
cuales 524.841 son hombres y 529.030 son mujeres, la extension del territorio del meta es de
85,635 kmz, divididos entre 29 municipios, siendo Villavicencio la capital. El municipio de
Puerto Gaitan donde esta ubicada la IPS es una zona petrolera a 189 kilémetros al oriente de
Villavicencio, se reportan afiliados al sistema de salud 765.015 ciudadanos, en régimen
subsidiado 383.262 ciudadanos, en régimen contributivo 373.111 ciudadanos, en régimen de
excepcion 8.642 ciudadanos y se registran un total de 4 IPS en el municipio; Grupo Preferencial
Sanar, Previs IPS, I.P.S. SO Empresarial S.A.S y Comega IPS (Alcaldia de Puerto Gaitan,
2020).
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Especificamente el Grupo Preferencial Sanar IPS SAS tiene contratados a 22 trabajadores
en la parte asistencial, administrativa y gerencial; tiene como domicilio principal de su actividad
la direccion, carrera 12 8 51, barrio centro en la ciudad de Puerto Gaitan, meta, Esta empresa se
dedica a Actividades de la practica médica sin internacién, como misién de servicio busca
generar espacios de bienestar a los ciudadanos mediante espacios integrales de servicio en
medicina general, medicina SST, optometria, fonoaudiologia, fisioterapia, bacteriologia,
ginecologia'y psicologia, con un enfoque social, eficiente y eficaz, con un talento humano
idéneo y constante renovacion tecnoldgica de gestion, capacitacion e investigacion (Grupo
Preferencial Sanar IPS, 2020, p.1).

Por otra parte, como empresa prestadora de servicios en salud tiene como objetivo
proporcionar una amplia gama de servicios y actividades de promocion de la salud a las
poblaciones locales, en particular a aquellos que tienen o estan en riesgo de tener una salud
deficiente y las mayores necesidades econdmicas y sociales. Los servicios disponibles dependen
de las necesidades de las personas, las familias y la comunidad que viven en el area. Estos
servicios de salud se centran en la promocion de la salud y la prevencion y el manejo de
enfermedades, estan disefiados para mejorar la salud y el bienestar de los residentes locales, asi
como para aliviar la presion sobre el sistema de salud de forma descentralizada o local (Grupo
Preferencial Sanar IPS, 2020).

Particularmente el departamento de recursos humanos mide el desempefio de sus
empleados bajo metas segmentadas donde se propone un objetivo de atencion semanal a cada
trabajador, esto dependiendo del area de desempefio. La retroalimentacion de las metas de
desempefio se hace particularizado en las reuniones mensuales por area. A través de esta
estrategia de evaluacidn de desempefio el empleado esta en constante alerta para no bajar los
estandares manejados en cada division de atencion de pacientes (Grupo Preferencial Sanar IPS,
2020).

De otro lado frente a la implementacion del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST), la IPS esté en proceso de certificacion y no cuenta con espacios de pausas
activas o de capacitacion sobre el tema (Grupo Preferencial Sanar IPS, 2020).
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Marco conceptual
Acciones correctivas. Es un cambio implementado para abordar una debilidad identificada en
un sistema de gestion. Normalmente, las acciones correctivas se instalan en respuesta a la queja

de un cliente (Ministerio del trabajo de la Republica de Colombia, 2011).

Auditoria. Es una evaluacion de la documentacion de un programa de seguridad y salud o una
ubicacion fisica para garantizar el cumplimiento de la regulacion por parte de un profesional de
seguridad capacitado (Centro internacional de informacidn sobre seguridad y salud en el trabajo,
2020)

Enfermedad ocupacional. Una condicion que resulta de la exposicion a un agente fisico,
quimico o bioldgico para la medida en que la salud del Trabajador se ve afectada, incluidas las
enfermedades profesionales reconocida en virtud de la Ley de seguros y seguridad en el lugar de

trabajo (Ministerio del trabajo de la Republica de Colombia, 2011).

Lesidon ocupacional. Una lesion que surge del empleo y en el transcurso del mismo (Ministerio
del trabajo de la Republica de Colombia, 2011).

Prevencion de accidentes. Es el conjunto de medidas de precaucion que se toman para evitar

posibles dafios corporales (Ministerio del trabajo de la Republica de Colombia, 2011).

Proveedor de atencion sanitaria. Cualquier persona que brinde atencién a un cliente, paciente,
residente. Esto incluye, pero no se limita a trabajadores de servicios de emergencia, médicos,
dentistas, enfermeras, terapeutas y otros profesionales de la salud, trabajadores de apoyo
personal, instructores clinicos, estudiantes y trabajadores de la salud en el hogar. En algunos
entornos no agudos, los voluntarios pueden brindar atencion y serian incluidos como
proveedores de atencién médica (Centro internacional de informacidn sobre seguridad y salud en
el trabajo, 2020)

Representante de Salud y seguridad. Una persona no gerencial elegida por los Trabajadores
en un lugar de trabajo que tiene menos de 20 pero mas de 5 empleados, que es responsable de
inspeccionar el lugar de trabajo al menos una vez por mes para identificar situaciones que

puedan ser una fuente de peligro o peligro para los trabajadores (Ritacco, 2013)
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Salud ocupacional. Servicios de salud para los empleados en el lugar de trabajo proporcionados

por personal capacitado en salud ocupacional enfermeras y médicos (Centro internacional de

informacion sobre seguridad y salud en el trabajo, 2020)

Marco legal

Con relacion a las leyes, decretos o documentos que reglamentan la salud y seguridad en el

trabajo, el desempefio y las pausas activas, la siguiente tabla es una revision pertinente a este

proyecto de investigacion.

Tabla 1 Marco legal

Norma

Objetivo

Como aplica

Resolucion
0312 de 2019

Resolucion
111 de 2017

Decreto 4108
de 2011

“Por la cual se definen los Estandares
Minimos del Sistema de Gestion de la

Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST”.

“Implementar los Estdndares Minimos del
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud
en el Trabajo para las entidades, personas
0 empresas sefialadas en el campo de
aplicacion de la presente resolucion;
estandares que son el conjunto de normas,
requisitos y procedimientos de
obligatorio”.

“Distribucion de jornada laboral — Pausas
Activas — Jornada laboral dedicada a la
Familia —Prohibicion Empleadores —
Obligacion del Trabajador de laborar
horas extras, cuando es solicitado por el
Empleador , limites y excepciones —

Esta es una guia actualizada sobre
las implicaciones, caracteristicas,
sistemas de calidad y de gestién en
referencia a la implementacion de
programas de SG-SST.

Este documento base modifica al
anterior sistema de salud
ocupacional para que se incluido el
espacio de cuidado del trabajador
en los sistemas de calidad de las
empresas de forma obligatoria.

Este decreto reglamenta los
espacios de descansos activos para
todos los empleados como
espacios para prevenir la
enfermedad laboral y mejorar la
calidad de vida del trabajador,
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Descanso del Trabajador para

recuperacion fuerzas para nueva jornada”.

especifica como implementar las
pausas activas.

Norma Objetivo Como aplica
Acuerdo 6176 “Por el cual se establece el Sistema Tipo Esta ley es una guia sobre
de 2018 de Evaluacion del Desempefio Laboral de  evaluacion de desempefio en
Comision los Empleados Publicos de Carrera Colombia.
Nacional del ~ Administrativa y en Periodo de Prueba”.
Servicio Civil
Ley 1355de  “Por medio de la cual se define la Esta publicacién es una de las
2009 obesidad y las enfermedades cronicas no primeras leyes sobre la

transmisibles asociadas a esta como una
prioridad de salud publica y se adoptan
medidas para su control, atencion y
prevencion”.

obligatoriedad de las empresas de
prevenir todo tipo de
enfermedades en los contextos
laborales.
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Antecedentes Internacionales

Titulo Enlace Afo Autor Resumen Objetivo  Método Conclusiones Interés para esta
web investigacion

Methodsin Https://d (2019) Scholz, Las investigaciones Revisar Revision Los hallazgos Relaciona con respecto
Experimen 0i.org/10 Wendsche, =~ muestran que los |a bibliografi permiten ver en alasjornadas laborales
tal  Work .3390/ijer Ghadiri, descansos laborales yg|acion  ca cuanto se necesita los empleados no
Break ph16203 Singh, aumentan el bienestary el 4o |59 un modelo teérico toman descansos
Research: 84 Peters vy gd;;:jeg;o " Sdee uri(}gg pausas estaindar para las adecuados del trabajo
A Scoping 4 Schneider en gl Iugaré/etrabgjo. Sin laborales pausas laborales a y por ende la
Review embargo, comparar los €ON €l fin de aumentar ain  productividad de los

resultados de la bienestar mas la empleados, el

investigacion  de  las del comparabilidad de bienestar mental y el

pausas  laborales es trabajado los estudios en el desempefio laboral en

dificil, ya que los disefios
y métodos del estudio son
heterogéneos y no existe
un modelo  tedrico
estandar para las pausas
laborales. Sobre la base
de una busqueda
sistemética de la
literatura la revisién de
los autores incluyé un
total de 93 estudios sobre
investigaciones
experimentales de pausas
laborales realizadas
durante los Ultimos 30
afios.

r.

campo de la
investigacion
experimental de
pausas laborales en
el futuro.

general comienzan a
verse afectados.



https://doi.org/10.3390/ijerph1620384
https://doi.org/10.3390/ijerph1620384
https://doi.org/10.3390/ijerph1620384
https://doi.org/10.3390/ijerph1620384
https://doi.org/10.3390/ijerph1620384
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Titulo Enlace Afio Autor Resumen Objetiv Meétodo Conclusiones Interés para esta
web 0 investigacion
Bienestary Https://w (2018) Warr y Revisaron la tesis del Examin Revision Los resultados Permiten ver que al
comporta  ww.resea Nielsen trabajador feliz versus ardifere  bibliografic demuestran mejorar el bienestar
miento rchgate.n el trabajador ntes a asociaciones mental de los
et/public productivo, sugiriendo tipos de transversales y empleados abriéndoles
ation/323 qgue los individuos y bienesta longitudinales  de espacio en la jornada
268036 _ grupos con mayor rlibrede pequerias a laboral para
Wellbein bienestar se contexto moderadas con el recargarse,
g_and_w desempefian mejor en 'y desempefio, por permitiendo tomarse
ork_perf sus  trabajos  que relacion ejemplo, cuando se un tiempo lejos del
ormance aquellos con menor ado con enfoca  en el escritorio para dar un
bienestar. Examinaron el bienestar en forma paseo rapido 0
diferentes tipos de trabajo, de satisfaccion  disfrutar de un
bienestar libre de vy laboral o ciertos almuerzo  saludable
contexto y relacionado explora tipos de afecto. ayuda a liberar algo de
con el trabajo mos el También  existen este estrés y mejora el
explorando el desemp posibles bienestar mental. Al
desempefio laboral en efio moderadores de tomar un descanso se
términos de laboral estas asociaciones, puede brindar a los
comportamientos en encontrando que la empleados una nueva
dentro y fuera del rol y término magnitud de la perspectiva sobre
a través de actividades s de correlacion proyectos desafiantes,
especificas como ser comport depende, por se les permite
creativo o proactivo. amiento ejemplo, de la desarrollar nuevas
s dentro. oportunidad de ideas o0 soluciones
discrecion personal, cuando han estado

grado ocupacional,
y beneficios
esperados de un
buen desempefio.

mirando lo mismo todo
el dia.




27

Titulo

Micro-
descansos
diarios y
desemperi
o laboral:
comprom
o)
laboral
general
como
moderado
r de
varios
niveles

Enlace
web

Https://
WWW.re
searchga
te.net/pu
blication
1324099
757_Dai
ly_Micr
O_
Breaks
and_Job
_Perfor
mance_
General
_Work_
Engage
ment_as
_a _Cros
S-
Level
Moderat
or

Afo Autor
(2018 Sooyeol,
) Youngah

Lucille

Resumen

Investigaron  sobre
las pausas activas y el
desempefio laboral,
ademas de revisar el
compromiso laboral,
examinaron las
relaciones a nivel de
dia entre las micro
rupturas prototipicas
y el desempefio
laboral mediado por
el afecto positivo del
estado. Ademas, el
compromiso laboral
general se prueba
como un moderador
de niveles cruzados
que  debilita los
efectos indirectos
den el desempefio
laboral a través del
afecto positivo.
Utilizando el método
de  muestreo  de
experiencias de fuentes
mdaltiples, los autores
recopilaron dos
encuestas diarias de 71
empleados.

Objetiv
0
Examin
ar las
relacion
es a
nivel de
dia entre

las
micro
rupturas
prototipi
cas y el
desempe
o
laboral
mediado
por el
afecto
positivo
del
estado

Método

Enfoque
cuantitati
VO con
anélisis
de
trayectori
as
multinive
I

Conclusiones

Los resultados del
andlisis mostraron
que la relajacion,
la socializacion, y
las pausas activas
se  relacionaron
con un mayor
afecto positivo en
el trabajo que a su
vez predijo un
mayor

rendimiento de las
ventas.

Interés para esta
investigacion

Indican que es
posible entonces que
como medio de
prevencion de las
alteraciones en los
colaboradores se
podria implementar
una guia de pausas
activas, que ademas
pueden ayudar a
aumentar la
motivacion laboral
para alcanzar los
objetivos y metas
organizacionales y
personales, siendo
este uno de los
aspectos que influye
en la actividad
econdmica de las
empresas.
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Antecedentes Nacionales

Titulo Enlace  Afio Autor Resumen Objetiv.  Método Conclusiones Interés para esta
web 0 investigacion

Importan  Https://r (2020 Linares Propone un plan de Propone Revision Las conclusiones Sefialan que la

cia de las epositor ) fortalecimiento a runplan bibliograf del escrito sefialan mayoria de

pausas y.unimil través de de ica que, al realizar trastornos musculo
activas itar.edu. capacitaciones pausas practicas de esqueléticos

para co/bitstr directas al trabajador activas pausas  activas, ocasionados en el

mejorar el eam/han sobre las pausas mejoran las trabajo pueden ser

desempefl  dle/1065 activas en la jornada condiciones prevenibles, ya que

0 laboral 4/35134/ laboral como medio laborales del estos se derivan de la

y prevenir linaresg para  prevenir |y empleado y la ejecucion de
graves omezcar reducir calidad de vida y movimientos

enfermed  0l12020.p enfermedades. la implementacion corporales que

ades df.pdf?S de estos pueden ser de tipo

equence programas repetitivo, anti

=1&isall propician mejorar ergonémicos 0

owed=y el rendimiento generadores de la

laboral. utilizacion de la

fuerza, lo  que
aumenta el gasto de
energia y requieren
de una mejor
condicion fisica,
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Titulo Enlace Afo Auto  Resumen  Objeti Método Conclusiones Interés para esta
web r VO investigacion

Las Http://rep  (2019)  Yepe Estableci6  Analiz Metodologi Los dolores de los muasculos Permiten ver que
pausas  ositorio.u S estrategias ar las a de esqueléticos son una de las principales existe la probabilidad
activas  csg.edu.ec para disefiar pausas enfoque causas de ausentismo, dolor e de que la
y su /handle/3 lapropuesta activas mixto dado incapacidad en el mundo laboral. Los implementacién de un
inciden  317/1324 de realizar y su que se trabajadores, en su mayoria desconocen programa de
ciaenla 2 un incide aplicO un sobre este tipo de malestar y lo prevencion de
producti cronograma nciaen método consideran normal, por lo que no enfermedades
vidad de de la cualitativo  exponen ante sus superiores, las laborales de tipo
la gjercicios produc vy incomodidades que pueden tener en sus musculo esquelético,
empresa basicos de tividad cuantitativo puestos de trabajos. Para los resultados como las  pausas
OH&S pausas de la , de corte se aplico el método de test de activas afecten de

activas, con empre transversal  significacion de Fisher o0 mas conocido forma positiva a la

la finalidad sa y alcance como la “Prueba F” el cual permitira empresa

de que los OH&S correlacion inferir y analizar si la hipétesis es

trabajadore  en al de la aceptada o rechazada se enfoca

S se Guaya investigaci  principalmente en la hipétesis nula, se

sintieran quil, on, por lo establece que la hipdtesis nula se

mas cual se rechaza y se acepta la hipdtesis

relajados y realizé alternativa, de conformidad el nivel de

reactivaran entrevistas  significancia y valor critico analizado.

su energia y encuestas Finalmente, se propone realizar un

para rendir a los cronograma de ejercicios basicos de

de una trabajadore  pausas activas para el personal de la

forma s de la empresa OH&S y a su vez se plantean

Optima en empresa las distintas estrategias para su

su jornada OH&S, implementacion; a fin de obtener

laboral. trabajadores mas relajados vy

productivos en sus labores.
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Titulo Enlace Afio Autor Resumen Objetivo  Método Conclusiones Interés para esta
web investigacion
Disefio de Https://re (2018) Corredor y Propusieron asi una Impleme Es una Los resultados Apoyan la tesis de que
una pository. Valderrama  estrategia gerencial que ntar investigaci indicaron que con es importante que los
propuesta  uniminut pueda llevar a los pausas on respecto a las empleadores
de o.edu/jsp trabajadores, a realizar activas descriptiva pausas activas el comiencen a alentar a
mejoramie  ui/bitstre las pausas activas, para sugeridas de disefio 75% de la poblacién los empleados a tomar
nto al plan am/1065 asi minimizar y evitar en la transversal estd totalmente de descansos durante la
de pausas 6/8243/2/ enfermedades, pero matriz de acuerdo en que estas  jornada laboral,
activas de Dise%C3 también accidentes identifica practicas les ayudan especialmente los
la empresa %b10%2 ligados a la realizacion cion de amejorar su saludy descansos para el
ITS 0de%20u de acciones recurrentes  peligros les permiten el almuerzo. Estos
Medical na%?20pr y al sedentarismo en de la aumento del descansos son
S.AS opuesta las jornadas de labor. compafii rendimiento laboral, esenciales para ayudar
%20de% a y las ademas de que estas a los empleados a
20mejora recomen pausas disminuyen liberarse del estrés y
miento% daciones los indices de recargarse durante el
20al%20 de los enfermedad laboral. resto de la jornada
plan%?20 examene laboral y los descansos
de%20pa S regulares también
usas%?20 ocupacio pueden ayudar a
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Método

Tipo y disefio de estudio

Este trabajo de investigacion se desarrolla con el fin de analizar la importancia que tiene la
aplicacion de las pausas activas en relacion con el desempefio laboral en los trabajadores de la
empresa Grupo Preferencial Sanar IPS, se propone orientar este proyecto bajo el paradigma
positivista cuantitativo, Ricoy (2006) ya que este nos indica que el “paradigma positivista se
califica de cuantitativo, empirico analitico, racionalista, sistematico gerencial y cientifico
tecnoldgico, el paradigma positivista sustentara a la investigacion que tenga como objetivo
comprobar una hipotesis por medios estadisticos o determinar los pardmetros de una determinada

variable mediante la expresion numérica” (p. 14).

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo “también conocido como investigacion
cuantitativa, ya que este intenta especificar y delimitar la asociacién o correlacién, ademas de
la fuerza de las variables” (Herndndez, 2015, p. 341). Es un método donde mediante un conjunto
de procesos secuencial y probatorio, se va a evidenciar cada una de las fases que precede a la

siguiente generando un orden riguroso que permite establecer hip6tesis y determinar variables.

Este proyecto es de tipo experimental y se propone como un estudio de disefio
longitudinal, ya que se pretende describir relaciones entre las variables, siendo especificamente
pausas activas de movilidad articular en relacion con el desempefio laboral en los trabajadores de
la empresa Grupo Preferencial IPS Sanar, sede meta; Su disefio experimental como lo sugiere
Hernandez (2015) “es la investigacion que se realiza mediante la manipulacion de las variables.
Lo que hacemos en la investigacion experimental es observar fenémenos tal como se dan en su

contexto natural” (p.90).

Fase 1, en la primera fase se recolectd informacion secundaria para establecer la importancia
que tiene la aplicacion de las pausas activas en relacion con el desempefio laboral en los
trabajadores mediante una revision teorica. Esta informacion se consultara en bases de datos y

paginas oficiales.
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Fase 2; se recolecta la informacidn que definen los factores que interfieren en la realizacion
de las pausas activas por parte del personal de Grupo Preferencial Sanar IPS, a través de la
aplicacion de una encuesta estructurada, avalada que permita el andlisis, la identificacion y
comprension de dichos factores, se aplican instrumentos de recoleccidn de datos, se procesa la
informacion. Se recolecto informacion de las estadisticas de desempefio del afo para los
empleados.

Fase 3; en la tercera fase se desarrolla una estrategia de apropiacion social de conocimiento
sobre un plan de seguridad y salud en el trabajo mediante pausas activas que prevenga la
exposicion de riesgos biomecanico a través de capacitacion y sensibilizacion de los empleados de
la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS partiendo de las bases teéricas dadas.

Fase 4; se describe cuéles son las relaciones existentes entre las pausas activas y el
desempefio laboral del personal de la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS, se procesa la
informacidn y se presentan los hallazgos de la investigacion. Aqui cabe resaltar que el
desempefio en los trabajadores de la IPS se mide por pacientes atendidos, la estadistica se
construye trimestral, pero por la fecha se realiz6 un célculo parcial para los dias del mes de
octubre.

Participantes

Se seleccionan , 22 empleados de la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS, de edades entre
21y 51 afios, con antigiiedad en los cargos de servicio al cliente, facturacion, asesoria 'y
asistencia de entre 3y 6 afios, estos colaboradores cumplen una jornada laboral 6 dias a la
semana de 8 horas desde las 7: 00 am a 12:00 m y de 2:00 pm a 5: 00 pm y en ocasiones de
forma continua tomando turnos de almuerzo de una hora diaria. El nivel académico varia entre
técnicos y profesionales especialistas, las personas de la muestra son 5 auxiliares de enfermeria,
1 enfermera jefe, 1 técnico radidlogo, 2 auxiliares contables, 1 auxiliar de servicios generales, 1
subgerente, 1gerente, 1coordinadora administrativa, 1coordinador HSE, 1 médico general, 1
medico SST, 1 optometra, 1 fonoaudidloga, 1 fisioterapeuta, 1 bacteriologa, 1 ginecdlogo,
1psicologa. En un 70% tienen contrato de orden de prestacion de servicios y el 30% restante son
empleados de planta (Hernandez, 2015, p.378).
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Para la seleccion de la poblacion se utilizo en primera instancia el muestreo tedrico
(Hernandez, 2015), se uso6 a conveniencia del investigador convocando los empleados que
querian colaborar voluntariamente en la investigacion contando su experiencia. En una segunda
instancia, se escogid a conveniencia al grupo de empleados que participaron del programa de
pausas activas de forma discrecional que daba justificacion al proceso de investigacion.

Consideraciones éticas

En lo relacionado con las consideraciones éticas, se solicitd consentimiento informado a los
participantes, donde se explicaron los objetivos del proyecto, la utilidad de la informacion, la
confidencialidad en relacién con los nombres de los participantes, el caracter voluntario de la
participacion, los beneficios previsibles y el riesgo de dafio (tangible o intangible) para el

individuo y la comunidad.

Para la realizacion de este estudio se tuvieron en cuenta los principios éticos de la
declaracion de Helsinki 2008, art 8,16,18,20,21,22 y Consideraciones éticas de la normativa
colombiana: Resolucién 8430 de 1993, Capitulo 3, articulo 23 al 28 y se considera de riesgo

menaor.

Como primera instancia se pasaron los consentimientos informados a los colaboradores
para realizar la entrevista y las pausas activas, este consentimiento informado contiene los
aspectos generales pero importantes de informacion correspondiente de la parte ética y los

riesgos de participar en ella, que es un riesgo minimo en este caso.

Recoleccion de datos

En un primer momento se recolecto la estadistica sobre el desempefio que tiene el area
de talento humano de la IPS, en la empresa el desempefio se mide por pacientes atendidos, hay
un promedio diario de atencion para médicos de entre 10 y 32 pacientes, teniendo en cuenta que
la consulta puede durar quince minutos, los fisioterapeutas atienden entre 10 y 20 pacientes al dia
con un promedio de consulta de 30 minutos. Y el personal de servicio al cliente atiende de entre

20y 150 pacientes al dia.

De ahi que en la empresa mide el desempefio de sus empleados bajo metas segmentadas
donde se propone un objetivo de atencion semanal a cada trabajador, esto dependiendo del area

de desempefio. La retroalimentacién de las metas de desempefio se hace particularizado en las
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reuniones mensuales por area y la estadistica sale por trimestre. A través de esta estrategia de
evaluacion de desempefio el empleado esta en constante alerta para no bajar los estandares

manejados en cada division de atencidn de pacientes (Grupo Preferencial Sanar IPS, 2020).

Para este estudio se propuso como instrumentos de recoleccién de datos la encuesta
estructurada que, una encuesta consiste en un conjunto de preguntas respecto de una 0 mas
variables a medir, cuando las preguntas son cerradas contienen categorias u opciones de
respuesta que han sido previamente delimitadas. Es decir, se presentan las posibilidades de
respuesta a los participantes, quienes deben acotarse a éstas, pueden ser dicotomicas con dos

posibilidades de respuesta o incluir varias opciones de respuesta.

Este tipo de instrumento, tal y como lo sefiala Moustakas (1994), es frecuentemente
utilizado, dado que ofrece la posibilidad de conocer a profundidad las experiencias objeto de
investigacion, ademas de poder usar transcripciones de las respuestas en el anlisis de resultados

que ayuden a entender de qué forma fue vivido ese fendmeno.

La encuesta sobre desempefio laboral y su relacién con las pausas activas con 10
preguntas de caracter cerrado, tipo escala Likert con los niveles de respuesta Totalmente en
desacuerdo calificado como 1, En desacuerdo calificado como 2, Ni de acuerdo ni en desacuerdo
calificado como 3, De acuerdo calificado como 4, Totalmente de acuerdo calificado como 5
(Hernandez, 2015, p.218). Esta encuesta Esta basada en el método de eleccion forzada para
evaluacion del desempefio y en la validacién de la escala de rendimiento laboral individual en

trabajadores argentinos de Gabini y Salessi (2017).

Cabe aclarar que la encuesta se aplicd en dos momentos, antes y después de aplicar una
propuesta de intervencion de pausas activas en la empresa, como elemento para recolectar
informacion especifica acerca de la percepcion de cada empleado con respecto al desempefio
laboral, fue un instrumento que queria reforzar la estadistica de desempefio de la empresa para
poder recolectar informacion en cuanto a la relacion de las pausas activas y el desempefio. Se
hizo en dos fases para poder realizar una estadistica comparativa y medir posibles cambios

después de implementar la propuesta de pausas activas.

Para generar los resultados de la prueba y de la estadistica, se recolectan los resultados de

los 22 empleados en dos matrices estadisticas, se aplica la funcion MIN en Excel que nos
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devuelve el valor minimo de una lista de valores omitiendo los valores l6gicos y el texto. La
funcion MAX devuelve el valor maximo de un conjunto de valores. Y la funcion el promedio
(media aritmética) de los argumentos. Por ejemplo, si el rango A1:A20 contiene nimeros, la
férmula PROMEDIO (A1:A20) devuelve el promedio de dichos nimeros. nimerol

(Obligatorio). EI primer numero, referencia de celda o rango para el que desea el promedio.

Al proponer en el instrumento el tipo de respuesta en escala Likert se agruparon una vez
recogida la informacion en que porcentaje los empleados se ubicaban en una u otra escala de
respuesta, al definir el porcentaje se expreso en las medidas estadisticas ya descritas la tendencia
mas fuerte 0 marcada Y la debil si asi lo ameritaba el andlisis de los resultados. Posterior a estos
calculos con la informacion generada por la estadistica se grafico en columnas ya que este tipo

de gréafico hace un énfasis especial en las variaciones de los datos en los sujetos evaluados.

De tal forma que se pudo graficar cuales fueron los comportamientos por pregunta para el
grupo de empleados en la fase pre y en la fase pos-implementacion de la propuesta de pausas
activas, asi se puede observar los cambios existentes con respecto a la relacion de las variables

dependientes del estudio
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Resultados

En este capitulo se presenta la informacion recolectada para medir desempefio en la
empresa, el encargado de recursos humanos mide esta variable de rendimiento de forma
individual bajo metas segmentadas donde se propone un objetivo de atencion semanal a cada
trabajador, esto dependiendo del area de desempefio, se hace un balance mensual y uno
trimestral del porcentaje de desempefio por empleado (Grupo Preferencial Sanar IPS, 2020).

Resultados medicion de desempefio

Figura 1 Estadistica de desempefio IPS SANAR- 2020
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Al revisar el desempefio de los empleados de la IPS SANAR, para el afio 2020 la Figura 1
permite ver que el porcentaje de cumplimiento ha variado en cada trimestre y por empleado, aqui
cabe aclarar que solo se graficé el desempefio de 20 empleados, no se incluye al gerente ni al

subgerente.

Para el primer trimestre del afio el rendimiento de los empleados vario de entre un 67,2%

hasta un 100,0% de la meta propuesta, con un promedio de desempefio del 89,4% en el grupo.
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Para el segundo trimestre como se ve en la Figura 1 el desempefio descendié considerablemente
porque se presento el confinamiento por pandemia del virus Covid-19 los empleados lograron
una meta del 21,1%, con un promedio del 57,4% de la meta propuesta, a excepcion de la

psicologa que atendio al 105,7% de pacientes que le correspoden por mes.

De otro lado para el trecer trimestre del afio se puede ver que se empezo a estabilizar la
atencion de pacientes porque se levanto6 el confinamiento obligatorio, se dio un indice de
desempefio de entre el 46,7% y el 100,0% para el caso de algunos médicos, siendo de 76,2% el

promedio de desempefio.

Para el periodo donde se intervino al personal de la IPS con el programa de pausas activas se
hizo una estadistica parcial por los dias del mes laborados con respecto a la meta mensual, para
evidenciar el impacto de las pausas activas frente al desempefio de los trabajadores se logra ver
que 10 de los 20 empleados han mejorado en al menos 1% su desempefio, 6 trabajadores se han
mantenido en su porcentaje de desempefio con respecto al trimestre pasado, y 4 de los empleados
aun estan abajo del porcentaje de desempefio con respecto al trimestre pasado pero solo han

pasado 15 dias del primer mes del cuarto trimestre.

Para reforzar la recoleccién de la informacion se aplicd una encuesta estructura, que se

presenta a continuacion.

Resultados encuesta estructurada fase pre, versus fase post

Al aplicar la encuesta estructurada en la fase pre para identificar los factores que
interfieren en la realizacion de las pausas activas por parte del personal de Grupo Preferencial
Sanar IPS, y en una fase post al desarrollar una estrategia de apropiacion social de conocimiento
sobre un plan de seguridad y salud en el trabajo mediante pausas activas que previniera la
exposicion de enfermedades laborales a través de capacitacion y sensibilizacion de los

empleados de la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS.

En los resultados encontrados se evidencian cambios significativos en las expresiones
sobre desempefio laboral y su relacion con las préacticas de espacios de pausas activas en los
contextos laborales, en la Figura 2 donde se grafican las respuestas de los 22 empleados que se
vincularon como muestra poblacional a este proyecto de investigacion, en la fase previa a la

implementacidn de la propuesta de pausas activas se puede observar que el 50% de los
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empleados no hacian bien su trabajo porque no le dedicaban ni el tiempoy ni el esfuerzo
necesarios posiblemente porque no se estaba manejando conciencia sobre el rendimiento que la
empresa esperaba de ellos, el 30% estaban parcialmente conscientes, 20% no tomaron partido en
cuanto a su desempefio y el solo el 10% registro que si cumplian bien y con esfuerzo en sus

labores.

De otro lado en la fase posterior después de implementar las sesiones de pausas activas y
las charlas sobre desempefio laboral, el 80 % de los empleados responden que estan
desarrollando sus labores al pleno de sus capacidades, dedicando tiempo y esfuerzo, tan solo el
20% de los empleados intervenidos no reflejan conciencia en cuanto al rendimiento que la

empresa espera de cada uno de sus empleados.

Figura 1 Fui capaz de hacer bien mi trabajo porque le dediqué el tiempo y el esfuerzo

necesarios

1 Fui capaz de hacer bien mi trabajo porque le dediqué el
tiempo y el esfuerzo necesarios
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Figura 2 me ocurrieron soluciones creativas frente a los nuevos problemas
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Ahora bien en la Figura 2 donde se grafican las respuestas a la pregunta ¢se me

ocurrieron soluciones creativas frente a los nuevos problemas?, en la fase previa a la

Implementacion de la propuesta se puede observar que el 75% de los empleados no estan

siendo proactivos en la cotidianidad de los casos sobre usuarios que se reciben en la IPS, el 5%
estaban parcialmente desacuerdo en que no estan generando pro actividad para la empresa v el
15% no tomaron partido porgue no son conscientes de que en su labor diaria la empresa espera

que se den prontas soluciones a los casos decepcionados.

Aqui en la fase posterior después de implementar las sesiones de pausas activas y las
charlas sobre desempefio laboral, el 75 % de los empleados responden que estan aportando
soluciones rapidas y efectivas a los casos que decepcionan, aportan a la empresa y facilitan la
labor de sus comparfieros sus labores al pleno de sus capacidades, y un 25% de los empleados se
muestran en proceso de ser conscientes de la proactividad en los casos problematicos que

decepcionan su area.

Figura 3 Cuando pude realicé tareas laborales desafiantes
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Entonces los resultados de la informacidn recolectada en la pregunta 3 de cuando pude realicé
tareas laborales desafiantes, que es un claro indice del desempefio laboral, se muestra en la
Figura 3 que antes de implementar la propuesta de pausas activas solo el 30% de los empleados

lo realizaban, en la fase posterior a la implementacion de los espacios de pausas activas el 70%
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de los empleados reportan que estan afrontando los casos complicados y demandantes de los

usuarios comprometidos con el rendimiento que la empresa espera de ellos.

Para la pregunta 4 me quejé de asuntos sin importancia en el trabajo, se puede observar en la
Figura 4 que en la fase pre del proyecto el 90% de los empleados estaban presentando problemas
con el ambiente laboral, generando malestar con respecto a lo demandante de su empleo, en la
fase posterior a la implementacion de los espacios de pausas activas el 90% de los empleados
son conscientes que mantener un buen clima laboral, ser positivo y proactivo mejora el resultado
de su labor y cumplen con lo que la empresa espera de ellos, son mas felices en su trabajo y

afrontan la jornada con mejor disposicion.

Figura 4 Me quejé de asuntos sin importancia en el trabajo

4 Me quejé de asuntos sin importancia en el trabajo
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Figura 5 Comenté aspectos negativos de mi trabajo con mis compafieros
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Ahora bien, en la Figura 5 donde se grafican las respuestas a la pregunta ;comenté aspectos
negativos de mi trabajo con mis comparieros?, en la fase previa a la implementacion de la
propuesta se puede observar que el 100% de los empleados estaban acostumbrados a manifestar
que les molestaba de su trabajo, de los casos sobre usuarios que se reciben en la IPS, ademas de
cuestionar el accionar del otro sin revisar el propio. Y en la fase posterior después de
implementar las sesiones de pausas activas y las charlas sobre desempefio laboral, el 100 % de
los empleados responden que son conscientes de que deben trabajar en equipo, mantener
positivismo en su labor y colaborar con el otro estan aportando soluciones réapidas y efectivas a
los casos que decepcionan, los comportamientos de un empleado pueden distinguirse en la
medida en que ayudan o dificultan a la organizacion, pues los resultados de los comportamientos

individuales rara vez se miden.

Figura 6 Trabajé para mantener mis habilidades laborales actualizadas

6 Trabajé para mantener mis habilidades laborales
actualizadas
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Figura 7 Considero que los espacios de pausas activas benefician mi desempefio laboral

7 Considero que los espacios de pausas activas benefician
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En la Figura 7 sobre desemperio laboral, se les pregunto a los 22 empleados de la muestra
poblacional sobre si eran conscientes de que la actualizacion continua potencia su desempefio y
el 85% respondieron que no consideran que esto sea significativo, el 15% no tomaron posicion y
el 5% restante dice que conocen esta necesidad pero que no lo hacen. Después de aplicar la
propuesta de pausas activas Y la capacitacion sobre desempefio el 70% de los empleados
comprenden gue al capacitarse continuamente responden mejor a las necesidades del cliente,

tienen un mejor rendimiento y por ende se desempefian con mayor facilidad.

La pregunta 7 es la primera que toca el tema de pausas activas, en la fase pre como se puede
ver en la Figura 8 solamente el 20% de los empleados conocian de pausas activas, las habian
experimentado en otros trabajos y el 80% de los empleados no conoce ni los espacios, ni la
legislacion al respecto por ende tampoco sus beneficios. En la fase posterior a la implementacién
de la propuesta el 90% de los empleados estan de acuerdo en que los espacios de pausas activas
benefician el desempefio laboral y un 10% estan totalmente de acuerdo porque han visto que, al

destinar los espacios de descanso activo, son mas eficaces en su jornada laboral.

Figura 8 Me siento con més energia y motivacion hacia la labor cuando realizado algun tipo

de descanso activo

8 Me siento con mas energia y motivacion hacia la labor
cuando realizado alguin tipo de descanso activo
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Figura 9 Conozco el programa de Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-
SST) de la empresa

9 Conozco el programa de Sistema de Gestion de Seguridad
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Continuando con el tema de pausas activas en los resultados encontrados se evidencian en la
Figura 9 donde se grafican las respuestas de los 22 empleados que se vincularon como muestra
poblacional a este proyecto de investigacion, en la fase previa a la implementacion de la
propuesta que el 100 % de los empleados estan totalmente de acuerdo en que las pausas activas
le permiten al empleado tener n mas energia y motivacion hacia la labor, pero la empresa no
tiene un programa de descansos activos. En la fase posterior no después de implementar las
sesiones de pausas activas y las charlas sobre desempefio laboral, el 100 % de los empleados
responden que los espacios les han permitido potenciar su rendimiento, mejoran las relaciones
con sus comparfieros y aportan a su calidad de vida.

Figura 10 Prevenir enfermedades laborales es una responsabilidad del empleado y del
empleador

Con respecto a la pregunta ¢Conozco el programa de Sistema de Gestion de Seguridad y Salud
en el Trabajo (SG-SST) de la empresa?, en la fase pre el 80% de los empleados no conocian el
programa y tampoco los derechos sobre el tema, luego de implementar la propuesta de pausas
activas donde se dedicaron espacios al tema el 60% de los empleados conocen el programa de la
empresa y consideran que se deben seguir realizando mejoras al respecto.

10 Prevenir enfermedades laborales es una responsabilidad
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Por ultimo, sobre la pregunta ¢Prevenir enfermedades laborales es una responsabilidad del
empleado y del empleador?, en la Figura 11 se puede ver que en la fase pre el 100% de los
empleados consideraban que prevenir enfermedades era una responsabilidad inherente a quien
los contrata y de la Aseguradora de riesgos profesionales o ARL. Luego de implementar las
sesiones de pausas activas el 100% de los empleados manifiestan que la prevencion de trastornos
de riesgos biomecanicos y otras enfermedades laborales con una corresponsabilidad del
empleado y del empleador, cumpliendo las normas de seguridad y salud en el trabajo, usando el
equipo y los elementos de proteccion personal, pero también implementando programas como
los descansos activos, que no se limita a cuidar las condiciones fisicas del trabajador, sino que
también se ocupa de la cuestidn psicoldgica y en general de la calidad de vida que en suma

mejora el desempefio laboral.

Evidencias de la implementacién de la propuesta de pausas activas

En las ilustraciones se evidencias las practicas realizadas con el grupo de la IPS.

—

Figura 12 Evidencia de ejecucion del programa de pausas activas IPS SANAR

En la Figura 12 después de realizar una chara introductoria sobre el programa de
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) de la empresa, especificando
que es una corresponsabilidad entre el empleador y el empleado, se realiza la primera sesion de
pausa activa.
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Figura 13 Evidencia sesién 2 pausas activas IPS SANAR

En la Figura 13 se evidencia otra de las sesiones de pausas activas, se logrd que siempre
asistieran los 22 empleados, aunque en pequefios grupos para garantizar el distanciamiento social
requerido por la pandemia del virus Covid- 19.

2020/10/1 15:33
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Figura 14 Generando conciencia sobre pausas activas IPS SANAR
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Figura 15 Evidencia de sesion 6 pausas activas IPS SANAR

En la Figura 14 y 15 se evidencia varias sesiones de implementacién de la propuesta de
pausas activas donde se realizaron previamente charlas de reflexidn sobre el desempefio laboral,
se dan recomendaciones. Se toco el tema de generar soluciones efectivas en situaciones dificiles
de las jornadas laborales y como potenciar el clima laboral para generar mejores resultados
como equipos de trabajo.

Figura 16 Pausas activas con personal médico de la IPS SANAR

Aqui la Figura 16 permite ver otra de las diferentes sesiones de pausas activas realizadas con
los empleados de la IPS.
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Figura 17 Evidencia de sesion con auxiliares d enfermeria IPS SANAR

En la Figura 17 se observa como en pequefios grupos se desarrollaban las sesiones,
manteniendo el distanciamiento social y cumpliendo con las normas de seguridad, en la charla
previa a la pausa activa se hablé de la importancia de capacitarse continuamente en la profesion

o la labor que se desempefia para aportar de forma positiva al grupo empresarial.

Propuesta de pausas activas para la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS

Introduccion

Muchos de nosotros estamos acostumbrados a sentarnos en el trabajo la mayor parte del dia,
pero por muy comodos que estemos, nuestro cuerpo necesita movimiento y actividad,
especialmente si queremos gozar de una buena salud, tanto fisica como psicolégicamente. Por

eso es tan importante tomar descansos activos en el trabajo.

Un descanso o pausa activa se refiere a ejercicios cortos y sencillos de estiramiento y
relajacion que se realizan en el lugar de trabajo. Su duracién suele ser de unos 10 minutos y se
recomienda realizarlos cada dos horas laborables, esta practica facilita a los trabajadores
descargar el estrés acumulado de todas sus responsabilidades y tomar un tiempo para reactivar

sus cuerpos. La realizacion de pausas activas en el trabajo mejora la productividad y la energia.
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Justificacion

Pasar horas sentado en la misma posicion puede terminar atrofiando tus muasculos, recuerda
que su propdsito es hacer ejercicio, por lo que sentarse durante horas es todo lo contrario.
Ademas de eso, es dificil mantener una buena posicion sentado en una silla de oficina durante

horas y horas.

En el mundo actual, millones de personas gastan la mayor parte de su trabajo dias en sus
escritorios frente a sus computadoras, con un poco de planificacion y motivacion, puede realizar
actividades de descanso funcional, un descanso activo puede ser tan simple como tomar una
caminata de 10 minutos durante la hora del almuerzo o la pausa para el café o asistir a sesiones
regulares de ejercicio en su lugar de trabajo o un gimnasio cercano. Estas pausas activas durante
el dia pueden hacer maravillas para la productividad, de hecho, la Organizacion Internacional del
Trabajo (2016) recomienda que los adultos acumulan al menos 150 minutos de actividad fisca

moderada o aerdbica vigorosa para mantener apropiados estados de salud.

Entonces tomar descansos activos en el trabajo puede ayudar a aliviar estos problemas. Por
ejemplo, realizar una breve rutina de yoga o estiramientos mejorara tanto tu postura como el

estado de tus musculos. Ademas, puede ayudar a aliviar ciertos dolores de espalda.

Objetivos

Realizar un programa de pausas activas la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS para crear
conciencia sobre la importancia de adquirir y promover habitos saludables dentro y fuera de la
jornada laboral, buscando asi la prevencion de enfermedades profesionales y la promocién del
bienestar, aumentando el desempefio laboral de los trabajadores

Objetivos Especificos:

v Generar conciencia en la salud respecto al autocuidado de los trabajadores del Grupo
Preferencial Sanar IPS

v Animar a los empleados a tener una actitud positiva en el desarrollo de las actividades
laborales y personales.

v Prevenir la aparicion de desérdenes fisicos y psicologicos tales como la fatiga muscular y
mental propias del entorno laboral de IPS.



49

v Brindar herramientas que generen nuevos habitos que promuevan el bienestar y la
aplicacion de técnicas que contribuyan a disminuir los niveles de estrés laboral.

v Presentar actividades que ayuden a mejorar el clima organizacional.

v Motivar a los trabajadores de la IPS a generar cambios en sus labores diarias que le
permitan mejorar el desempefio laboral.

v Mejorar la productividad, el rendimiento y las condiciones de trabajo de la IPS.

v Disminuir las incapacidades por traumas musculoesqueléticos de los trabajadores de la
IPS por las malas précticas posturales.

v Implementar el programa de pausas activas para las areas administrativas y operativas.

Marco conceptual

Las pausas activas en consecuencia deberian formar parte de la agenda de trabajo, pues son
parte importante del rendimiento profesional y bienestar fisico, asi como de la mejora del clima
laboral, de igual forma, la elaboracion de la politica, objetivos y matriz de responsabilidades en
el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), es importante porque
permite trazar las directrices a seguir para minimizar y controlar los riesgos laborales; lo que
repercutird en la disminucion de incidentes, accidentes y enfermedades laborales, fomentando un
ambiente laboral seguro, disminuyendo pérdidas, mejorando productividad, asi como la imagen
corporativa (Zambrano, 2015).

Los autores Barrios y Paravic (2016) sugieren gue estar sentado por mucho tiempo esta
causando estragos en nuestra salud, estar demasiado sentado se cita como un factor de riesgo
clave en 4 de las 7 principales causas de muerte; enfermedades cardiacas, derrames cerebrales,
diabetes y algunos canceres, y esta relacionado con la obesidad. Después de 20 minutos de estar
sentado, el metabolismo se detiene. Para reducir el riesgo se recomienda en las labores diarias
sentarse menos, pararse mas y mantener el cuerpo en movimiento. Estar de pie, incluso durante
breves periodos de tiempo, también puede aumentar la concentracion, el estado de alertay la

productividad.

Cabe resaltar que la mayoria de trastornos musculo esqueléticos ocasionados en el trabajo

pueden ser prevenibles, ya que estos se derivan de la ejecucion de movimientos corporales que



50

pueden ser de tipo repetitivo, anti ergondmicos o generadores de la utilizacion de la fuerza, lo
que aumenta el gasto de energia y requieren de una mejor condicion fisica, como sefialan
Martinez 'y Mirquez (2017) “el uso de estrategias en prevencion del riesgo laboral,
fundamentadas entre otras en la actividad fisica, para prevenir y tratar las enfermedades
derivadas de la ocupacion debe ser concomitante a la potencializacion del desempefio
laboral del afectado” (p. 32).

La pausa activa: es un conjunto de actividades fisicas técnicamente disefiadas para

ejercitar el cuerpo y la mente en periodos cortos de tiempo dentro la jornada laboral.

v La pausa activa no reemplaza el ejercicio fisico.

v La actividad laboral no reemplaza la realizacion del ejercicio fisico.

Beneficios: activa la circulacion, mejora la respiracion, ayuda a la oxigenacion cerebral,

disminuye tensiones musculares y prepara los musculos para la jornada laboral.

Cuando hacer una pausa activa: se puede realizar: antes de la jornada laboral. Durante la

jornada laboral. Después de la jornada laboral.
Duracion: de 5 a 10 minutos.
Frecuencia: dependiendo de la actividad econdémica y cuadro clinico.

Contraindicaciones: tener en cuenta: diagndstico médico que pueda generar mayor lesion

osteomuscular. Evitar movimientos forzados que ponga en riesgo la salud de algun trabajador.
Evitar en procesos de recuperacion aguda o posquirurgico. Orientar al trabajador hacer las pausas

activas.

Componentes: se inicia con movilidad articular, se continta con flexibilidad muscular y

se finaliza con fuerza muscular.

Alcance: este programa busca impactar al 100% de los empleados de la IPS Sanar.

Metodologia

Las pausas activas se presentan en la empresa como un espacio de asistencia voluntario

donde el trabajador participa con el objetivo de bajar los niveles de estrés en la jornada,
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disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades laborales, cambiar el ambiente laboral de
continua presion 'y mejorar su desempefio laboral. Las pausas empiezan a las 10:00 am y a las
3:00 pm en los espacios destinados para los grupos, previamente a iniciar los ejercicios se
realiza una micro charla de reflexion sobre el desempefio laboral, generar soluciones efectivas en
situaciones dificiles de las jornadas laborales y como potenciar el clima laboral para generar
mejores resultados como equipos de trabajo, actitud positiva, salud y seguridad en el trabajo y

se dan recomendaciones.

Igualmente, la metodologia contempla tres estrategias, disminuir la tension y el estrés con
la pausa activa, cambiar el ambiente laboral con reflexiones sobre este entorno al desempefio

laboral y potenciar el rendimiento de cada empleado en su labor.

Recursos

Descanso para los trabajadores de 15 minutos a las 10:00 am y a las 3: 00 pm.

Lugar fisico donde se puedan hacer los ejercicios guardando el distanciamiento social.
Sillas comodas

Colchonetas

Theraband

Modelo de sesion pausa activa

Actividades

Movilidad articular.
Estiramiento.

Fuerza muscular

Charlas especificas al tema

Horarios de lunes a viernes en dos espacios, a las 10:00 am y a las 3:00 pm, durante dos,
teniendo en cuenta el protocolo de seguridad para evitar contagios entre los empleados de la IPS

y garantizando la correcta ejecucion de los ejercicios programados.



52

Parte 1 Movilidad articular: se debe iniciar por articulaciones distales, realizarlo en miembros
superiores, inferiores y tronco, realizar alrededor de 15 - 20 repeticiones, seguir la secuencia de

las siguientes ilustraciones.

Figura 18 Secuencias de ejercicios de movilidad articular

Nota: tomado de Ergonoticias (2020).
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Figura 19 Secuencia dos de ejercicios de variacion para movilidad articular

Nota: tomado de Ergonoticias (2020).

Parte 2 flexibilidad muscular: Hace referencia a estiramientos sostenidos, Sostener el segmento

entre 15 - 20 segundos. Enfocarse en los musculos que mas se trabajan y seguir la secuencia de

las siguientes ilustraciones.
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Figura 20 Secuencia de la parte dos de ejercicios de Flexibilidad

Nota: tomado de Ergonoticias (2020).
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Figura 21 Secuencia de variacion para ejercicios de Flexibilidad

Nota: tomado de Ergonoticias (2020).

Parte 3 Fuerza muscular: Ejercicios isométricos, posicidn sostenida durante 10 - 15 segundos.
Realizar a tolerancia del dolor, si el dolor aumenta solo realizar movilidad articular y flexibilidad

muscular y seguir la secuencia de las siguientes ilustraciones.
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Figura 22 Ejemplos de secuencia de ejercicios de Fuerza muscular
Nota: tomado de Ergonoticias (2020).

Parte 4 control del estrés: Siéntese erguido en su silla o levantese. Estire los brazos por
encima de la cabeza y entrelace los dedos, gire las palmas al techo. Exhale y estirese hacia la
derecha. Respire hondo y suba al centrar. Exhale y estirese hacia la izquierda. Vuelve a colocar
los brazos a los lados. Toma una respiracion profunda y levante los hombros hasta las orejas.

Exhale y deje caer los hombros. Repite 3 veces.

Ponga sus manos detras de su espalda baja y junte sus dedos, estire los hombros hacia atras,

abra su pecho, mantenga la cabeza en el centro y mire al frente. Relajarse.

S

Figura 23 Referencia de posicion inicial para ejercicios de relajacion

Nota: tomado de Ergonoticias (2020).
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Gire la cabeza para mirar por encima del hombro derecho. Pasa la barbilla hacia abajo y
cruza el pecho para mirar tu hombro izquierdo y regreso por el mismo camino. Gira a la
izquierda y repite en el otro lado. Rodar lentamente ambos hombros hacia atrés en grandes
circulos. Haz cuatro circulos completos. Cologue sus manos sobre sus hombros y Haz grandes

circulos hacia atras con los codos. Haz cuatro circulos completos.

Con los brazos a los lados, encoja suavemente los hombros. Sosténgalos mientras cuenta
hasta 15, luego libérelos lentamente. Ahora doble los codos y presione suavemente los
omoplatos juntos para contar de 15. A continuacion, con los pulgares cerca de las axilas, levante
y baje lentamente el codo haciendo “alas de pollo”15 veces. Trate de no levantar los hombros
mientras hace esto. Con un brazo extendido hacia afuera frente a usted, flexione la mano como
un policia que indica "alto". Alterne los brazos diez veces. Sentiras cada movimiento del
omoplato. Ahora mantenga ambos brazos extendidos frente a usted. Haz circulos con ambas
mufiecas para contar hasta diez. Ahora saluda a la persona de tu derecha y saluda a la persona de

tu izquierda.

Parte 5 ejercicios de respiracion: los ejercicios de respiracion o relajacion pueden
ayudarlo a deshacerse de la tension para que pueda concentrarse en su trabajo y las tareas que
tiene entre manos. Tomarte solo unos minutos puede recompensarte con energia renovada y
compromiso a lo largo del dia. Empiece por tomar varias respiraciones profundas para ayudarlo a

estar mas presente y atento y para dejar ir la distraccion de su mente.
Técnica de respiracion abdominal

Esta técnica de respiracion puede ayudar a crear una sensacion de calma serena, energia
renovada y concentracion. Con una mano en el pecho y la otra en el abdomen, inhale
profundamente por la nariz, asegurandose de que el diafragma (no el pecho) se infle con
suficiente aire para crear un estiramiento en los pulmones. El objetivo: 6-10 respiraciones lentas
y profundas por minuto durante 3 minutos. Puede también realizar la técnica 4-4-8 técnica de

respiracion o algunas técnicas de relajacion muscular progresiva.

Consideraciones

Ademas de las sesiones de ejercicio, durante los espacios se toca un tema diario en orden a

la responsabilidad como empleado de tener un alto desempefio laboral, se dan recomendaciones
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y se genera un ambiente de reflexion sobre el tema. Se toco el tema de generar soluciones
efectivas en situaciones dificiles de las jornadas laborales, como potenciar el clima laboral para
generar mejores resultados como equipos de trabajo y la importancia de capacitarse
continuamente en la profesion o la labor que se desempefia para aportar de forma positiva al
grupo empresarial.

Igualmente se realizaron varias charlas sobre el programa de Sistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) de la empresa, especificando que es una

corresponsabilidad entre el empleador y el empleado.
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Recomendaciones
Es importante transmitir los objetivos de la practica a los trabajadores para que todos participen
con la mejor actitud y toda su capacidad.
Es importante utilizar sefiales de inicio y parada en cada ejercicio.
Se recomienda usar musica apropiada, si es posible.
Mantener el area de ejercicios invitando a los empleados a que mantengan a una distancia segura
Es fundamental mostrar entusiasmo por la actividad e invitar al empleado que participe con
alegria.
isea persistente! Los estudiantes de secundaria pueden ser reacios a
Participar al principio.

Después de la actividad, tranquilice a los estudiantes pidiéndoles que hagan una parada.
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Conclusiones

En el proceso de esta investigacion al intentar determinar cuéles son las relaciones
existentes entre las pausas activas y el desempefio laboral del personal de la empresa Grupo
Preferencial Sanar IPS, se percibid que en la institucion con se cuentan con todos los informes
estadisticos que se esperaria, el programa de pausas activas no se habia implementado en ningdn
momento Y el programa de seguridad y salud en el trabajo no se ha terminado de ejecutar.

Sin embargo, todo el personal administrativo y los empleados se mostraron receptivos ante
la propuesta aplicar las pausas activas para hacer evidente la relacién con la mejora del
desempefio laboral, al implementar las pausas activas en el personal de Grupo Preferencial
Sanar IPS, se podria inferir en voz de los trabajadores que tomar descansos activos regulares en

el trabajo puede reducir parte de este tiempo que pasa sentado y mejorar su salud fisica y mental.

De hecho, para la mayoria de las personas, aumentar la cantidad de actividad fisica que
realiza es una excelente manera de mejorar su salud mental y su bienestar general, sin tomar
descansos adecuados del trabajo, la productividad de los empleados, el bienestar mental y el
desempefio laboral en general comienzan a verse afectados, estos descansos son esenciales para
ayudar a los empleados a liberarse del estrés y recargarse durante el resto de la jornada laboral ,

pues los descansos regulares también pueden ayudar a mejorar la satisfaccion laboral general.

Aqui cabe destacar que los médicos, personal asistencial y administrado por la preparacion
especifica al area de salud conocen la importancia de las pausas activas, pero no tenian el espacio
para apropiarse de los beneficios en salud fisica, emocional y metal ademas de la mejora en el

ambiente laboral al realizar un descanso activo al dia.

De otro lado desde una perspectiva social y econdmica, las empresas son cada vez mas
conscientes de su responsabilidad con la salud de los empleados mostrando un creciente interés
en los conceptos de gestion de la salud y seguridad en el trabajo, priorizando los beneficios de
salud para los empleados. En el entorno organizacional de la IPS SANAR la experiencia de
implementacién del programa de pausas activas afecto positivamente el ambiente laboral de las
sedes de la IPS, se observaron mejoras significativas en el desempefio, bienestar fisico,

respuesta cognitiva el bienestar y la salud de los empleados.
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En este escenario fue identificado que el efecto de las pausas activas es multidimensional,
ya que influyen en la fatiga y el estrés fisioldgicos y psicoldgicos, en el estado de animo, la
productividad y los aspectos sociales, por nombrar solo algunos. Por ejemplo, si los empleados
se cansan, generalmente son menos productivos y un efecto de rendimiento negativo no se
puede compensar trabajando mas duro, porque esto conducira a una mayor tension fisiologica o

psicoldgica.

Asi se ha de reconocer que las pausas activas son una medida importante para ofrecer a
los empleados tiempo para recuperarse inmediatamente de las consecuencias de la tension
relacionadas con el trabajo después de altas demandas laborales y, a su vez, para mejorar su
bienestar fisico y mental, su desempefio y la seguridad en el lugar de trabajo.

Ademas, si el desempefio laboral se refiere a su historial de responsabilidades y capacidad
para completar bien un trabajo, los empleadores pueden medir su desempefio en funcién de una
variedad de factores, incluido si completa las tareas a tiempo y de acuerdo con los estandares
esperados, si es evidente que el empleado se dedica con esfuerzo a la tarea o si el

comportamiento individual de los colaboradores potencia o entorpece el desempefio del grupo.

Por ende, es fundamental hacer una construccion continua con todos los colaboradores de
la empresa donde se cree la conciencia que mejorar su desempefio laboral puede convertir a la

persona en un empleado mas valioso y un activo determinante para la empresa.

De ahi que los resultados de la investigacion y la interaccion con los empleados
permitieron ver un cambio significativo en el ambiente laboral luego de implementar las pausas

activas.

Finalmente, los principales hallazgos permiten decir que se corroboraron tesis que
permitieron construir los marcos referénciale de este proyecto, donde se soporta la relacion
directa de las pausas activas con el aumento del desempefio laboral. Entendiendo que desempefio
no solo es una estadistica de metas periddicas, sino que se evidencia en los aportes que como
individuo le hago al grupo empresarial, la calidad con la que atiendo al cliente o con la que

desarrollo mis obligaciones o tareas.

Por otro lado, el desempefio también se refleja en las soluciones creativas que aporto en

situaciones laborales que retan la capacidad de respuesta inmediata, el desempefio también



contribuye a la evaluacién de cuan valioso es un empleado para la organizacion, pues cada
empleado es una inversion seria para una empresa, por lo que el rendimiento que proporciona

cada empleado debe ser significativo.

En efecto es importante comprender a fondo porqué un empleado puede tener un
rendimiento inferior, ya que en ocasiones las empresas se centran en lograr metas sin revisar
coémo podria aportar al bienestar de sus colaboradores y potenciar directa o indirectamente el

desempefio de los colaboradores.
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Anexos

Anexo A
Encuesta Grupo Preferencial Sanar IPS

El presente instrumento de recoleccion de datos pretende recolectar informacién con el
objetivo de describir cuales son las relaciones existentes entre las pausas activas y el desempefio
laboral del personal de la empresa Grupo Preferencial Sanar IPS.

La informacion recolectada es de total confidencialidad y uso exclusivo de la investigacion
con fines exclusivamente académicos.

Por favor lea con detenimiento el enunciado de la pregunta y luego responda, marcando con una
X la opcion de respuesta que considere explica su experiencia, si tiene dudas coméntelas al
encuestador.

Nombre:
Edad:
Genero:

Tiempo de antiguedad en el cargo:

Ni de De
Totalmente acuerdo ni Totalment
En acuerdo
# Pregunta en en o e de
desacuerdo calificad
desacuerdo desacuerdo 0 acuerdo
calificado
Fui capaz de hacer
) ; ) 1-6
bien mi trabajo requntas
1 porque le dediqué preg
el tiempo y el sobre ~
desempefio.

esfuerzo necesarios

Se me ocurrieron
soluciones

2  creativas frente a
los nuevos
problemas

3 Cuando pude
realicé tareas
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10

laborales
desafiantes

Me quejé de
asuntos sin
importancia en el
trabajo

Comenté aspectos
negativos de mi
trabajo con mis
compafieros

Trabajé para
mantener mis
habilidades
laborales
actualizadas

Considero que los
espacios de pausas
activas benefician
mi desempefio
laboral

Me siento con mas
energiay
motivacion hacia la
labor cuando
realizado algun
tipo de descanso
activo

Conozco el
programa de
Sistema de Gestion
de Seguridad y
Salud en el Trabajo
(SG-SST) de la
empresa

Prevenir
enfermedades
laborales es una
responsabilidad del
empleado y del
empleador

7-10

preguntas
(ue soportan

pausas
activas




Anexo B

Estadistica de desempefio afio 2020 IPS SANAR
Tabla de Datos generales

iError! Vinculo no valido.

Tabla de estadistica de desempefio por trimestre 2020

META %_ dg % de %_ de_
CODIG Co_ntrato OP Eda TRIMEST_RA ENERO- ABRIL- JULIO- cumplimiento cumplimiento cumplimiento
O Directo S d LL Uguarlos MARZO JUNIO SEPTIEMBRE ENERO- ABRIL-JUNIO JULIO-
por trimestre MARZO SEPTIEMBRE
1 X 35 3600 2880 970 2150 80,0% 26,9% 59,7%
4 X 28 3600 2530 780 1730 70,3% 21,7% 48,1%
5 X 29 3600 2450 760 1710 68,1% 21,1% 47,5%
6 X 21 3600 2860 890 1858 79,4% 24,7% 51,6%
7 X 39 3600 2976 939 1830 82,7% 26,1% 50,8%
8 X 42 3600 2420 990 1680 67,2% 27,5% 46,7%
9 X 24 3600 2590 863 1980 71,9% 24,0% 55,0%
10 X 24 3600 2880 949 2150 80,0% 26,4% 59,7%
11 X 30 66 66 66 66 100,0% 100,0% 100,0%
12 X 51 66 66 66 66 100,0% 100,0% 100,0%
13 X 24 1920 1920 1600 1710 100,0% 83,3% 89,1%
14 X 39 1920 1920 1598 1705 100,0% 83,2% 88,8%
15 X 39 1920 1920 1564 1740 100,0% 81,5% 90,6%
16 X 43 1920 1920 1566 1740 100,0% 81,6% 90,6%
17 X 34 1920 1920 1615 1740 100,0% 84,1% 90,6%
18 X 33 960 960 260 860 100,0% 27,1% 89,6%
19 X 36 960 960 250 870 100,0% 26,0% 90,6%
20 X 46 1920 1920 1566 1740 100,0% 81,6% 90,6%
21 X 36 1920 1920 1600 1710 100,0% 83,3% 89,1%
22 X 24 960 960 1015 960 100,0% 105,7% 100,0%
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