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RESUMEN

En la presente investigacion titulada Efectividad de un programa educativo de
pausas activas para la mejora del conocimiento en salud de los trabajadores en un
call center 2022 tiene como Objetivo: determinar la efectividad de un programa de
pausas activas en la mejora del conocimiento en salud en trabajadores de un Call
center Lima-Peru. Método: Es de tipo aplicada, de enfoque cuantitativo con un
disefio preexperimental y estudio explicativo, con una muestra de 40
teleoperadores. Resultados: se evidencia a través del cuestionario que los
colaboradores presentan bajo conocimiento en salud, arrojando un valor de 57%,
sin embargo, al aplicar el programa, se ve manifestado que el bajo conocimiento
disminuyé logrando un valor de 7% , en el nivel medio 33% Yy en su contraparte
25% y en el nivel alto se observa un valor del 10% quienes realizaron correctamente
la contestacidbn en comparacion al post test verificando un 68% con mayor
conocimiento al interactuar con el programa respectivamente. Conclusiéon: Se
precisa que, realizando actividades educativas a traves de un programa educativo, se
mejora el nivel de conocimiento en los trabajadores y eso demuestra la aceptacion
de la hipoétesis segun la aplicacidon de Wilcoxon que dio el valor p valor menor
(0.00).

Palabras claves: Pausas activas, actividad fisica, conocimiento.
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ABSTRACT

In the present investigation entitled Effectiveness of an educational program of
active breaks for the improvement of knowledge in health of workers in a call center
2022, its objective is to determine the effectiveness of a program of active breaks
in the improvement of knowledge in health in workers. of a Call center Lima-Peru.
Method: It is of an applied type, of a quantitative approach with a pre-experimental
design and explanatory study, with a sample of 40 telemarketers. Results: it is
evidenced through the questionnaire that the collaborators present low knowledge
in health, yielding a value of 57%. , however, when applying the program, it is
manifested that low knowledge decreased, achieving a value of 7%, at the medium
level 33% and in its counterpart 25% and at the high level a value of 10% is observed
who performed correctly the answer compared to the post test, verifying 68% with
greater knowledge when interacting with the program respectively. Conclusion: It
is specified that carrying out educational activities through an educational program
improves the level of knowledge in the workers and this demonstrates the
acceptance of the hypothesis according to the Wilcoxon application that gave the

lowest p value (0.00).

Keywords: Active breaks, physical activity, knowledge.
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l. INTRODUCCION

La actividad fisica de las personas en la actualidad ha sido desplazada a un nivel
secundario, lo cual hace que se expongan a altos riesgos para su salud,
probablemente muchas hasta se ven obligadas a cumplir actividades pordiversas
situaciones que crean un desgaste corporal y emocional. En el ambitolaboral,
sindical y/o profesional, existe un incremento excesivo de presion y estandares que
escalan a una exigencia arbitraria de actividades y/o responsabilidades diarias,
generando distintos tipos de enfermedades, perjudicando asi la salud fisica del
trabajador.

Desde la perspectiva de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ! refiere, que
una labor diaria debe interrumpirse cada dos horas y requerir al menos cinco
minutos de descanso activo para promover la salud en el lugar de trabajo.Esto
fortaleciendo el vinculo del compromiso del empleador a su empleado enla
preocupacion inminente de su salud, No obstante la Organizacion Internacional del
Trabajo ? (OIT) indica que realizar actividad fisica es un proceder esencial durante
la jornada laboral, por lo que las empresas deben promover este habito saludable
entre sus empleados, asi mismo dar incentivosa los colaboradores que participen
de la actividad y acoplen a los nuevos postulantes con la iniciativa de las pausas

activas®

A su vez la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS)* afirma que se ha
evidenciado que el dinamismo mecanico usual incita a combatir y a tratar las
enfermedades no transmisibles (ENT) al igual que, padecimientos cardiacos, ACV,
diabetes, enfermedades oncoldgicas, sobrepeso, la obesidad y optimizarla salud

cerebral y la calidad de vida.

Asi mismo Linares C.%> en Colombia sostiene que la gran mayoria de personal en
una empresa y/o institucion, aproximadamente tiende a sentarse durante ocho
horas al dia, presentando niveles de actividad extremadamente bajos, relacionados
con un mayor riesgo de diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y cancer.®
Por otro lado, Pilco D.” et. al. en Ecuador refieren que, al implementarse un plan de
dindmicas o descansos activos, que contengan ejercicios y actividades variadas,
este resulta ser eficaz para la disminucion de la fatiga, la conclusion afirma la

representacion de que el descanso activo induce cambios en los niveles de



actividad fisica de las personas, lo que lleva a una reduccion del 70% en el riesgo

de movimientos repetitivos nuevamente, de intolerable a moderado.® °

En el Perq, la autora Caceres et al.1° observaron que al implementar un programa
de Pausas Activas, se logré reducciones significativas del dolor musculoesquelético
y sindrome de burnout en relacion al estrés generado por el trabajo diario que
se manifiesta en el entorno organizacional.!! Los programas de descanso
activo en el trabajo suelen implicar movimientos articulares y rutinas diversas que
implican el agitar y/o desplazar el cuerpo en general, como también especificamente
la cabeza, cuello, tronco, los miembrossuperiores e inferiores. Otra técnica muy
utilizada es la respiracion, que estimula la circulacion y la energia corporal, mejora
el funcionamiento y la productividad del cerebro, previene las molestias causadas
por el cansancio fisico y mental. Sin embargo, de lo anterior, se deben incluir
actividades relacionadas con la interaccion entre parejas, actividades integradoras,
experiencias como juegos en grupos O equipos, bailes o coreografias, en la
contribucion de optimizar el contexto de las relaciones interpersonales en el lugar
de trabajo.'? A su vez De Giorgio et al.'® especifica que la relacién entre la actividad
fisica y la elevacion del mantenimiento del nivel de salud mental asi como las
predicciones funcionales de las expectativas futuras, hace o incita que la practica
regular de esta actividad influya en la capacidad de aprendizaje a la funcién
intelectual, la percepcion, la atencion, la concentracion, mejorando la funcion
cognitiva reflejada en el poder de la concentracion y memoria, entreotras funciones

mentales no especificadas.'#1°

Segun Ochoa, et al.*® Indica que los beneficios y el provecho de la actividad fisica
habitual son bien destacados y se considera como uno de los compendiosmas
importantes de un estilo de vida saludable ya que aumenta las capacidades del
individuo, desarrolla una calidad de autoestima, previene riesgos laborales y
proporciona un habito social auténtico a quien lo ejecute. Esde publico conocimiento
que, al realizar pausas activas, en pocas palabras, establecer interrupciones
temporales del trabajo, ayudan a mantener la productividad y previenen la fatiga

durante las horas de trabajo.’

Por otro lado, Almeida et al.'® Sefiala que ha desarrollado una estrategia en el area

de impulso de la salud y prevencion de enfermedades, la cual es considerada una



herramienta eficaz para optimizar los procesos relacionados con la reduccion de
los factores de riesgo conexos con el sedentarismo. Este, es un proceso integral
gue incluye no solo acciones para fortalecer las capacidades y habilidades de un
individuo, sino también acciones para cambiarlas condiciones sociales, ambientales
y econdmicas para reducir su impacto enla salud.® Tal como lo indican Jaspe C.2°
al sefalar que las actividades de descanso son parte de programas de salud
ocupacional, que buscan el bienestar de los empleados en su sitio de trabajo,
siendo este, importante implementarlo en las organizaciones como punto de
discusion en sus reunionesde comité de seguridad, garantizando la prevencion de
enfermedades profesionales que puedan presentarse u ocurrir.2%:2223 Esto, coincide
con Cafas R.?* al manifestar que es necesario combatir el sedentarismo,
desarrollando y/o implementando junto con la intervenciébn administrativa,
estrategias y una seriede elementos fundamentales en el programa de actividad
fisica de la empresa,en beneficio de sus trabajadores a través de un disefio de
mecanismos en los que puedan participar y mejorar su calidad de vida y al mismo
tiempo, trae un sinfin de beneficios asi como la reduccién de la inversién en temas
de salud y mejorar el comportamiento fisico y mental durante la jornada laboral, sin
embargo, los empleadores deben implementar ,respetar y brindar dicho espacioy

hora para operarlo y ponerlo en practica.?®

Los colaboradores que se encuentran en el Call Center ubicado en Lima Norte,se
componen de jovenes y adultos, tanto masculinos como femeninos con el puesto
genérico de teleoperador para la asistencia de televentas y atencién al cliente;
significativo de identificar que todos pasan mas de 4 a 8 horas diarias sentados, sin
realizar por lo menos 5 minutos de ejercicios o actividad , dondese logra observar
que no ingieren la cantidad necesaria de liquidos, asi como también fatiga, estrés,
ansiedad, entumecimiento en extremidades superiores e inferiores y muchos de
ellos con enfermedades no transmisibles (ENT), originando un ambiente laboral
poco favorable para su salud asi como para la empresa, ya que el ausentismo
laboral esta muy presente por la demanda de descansos médicos que otorga un
médico asistencial en el establecimiento de salud ya que tdpico solo brinda
medicacion analgésica y/o anti inflamatoria, no obstante mencionar que los
colaboradores tienen escaso conocimiento sobre los descansos activos y mas aun

de los beneficios que conlleva realizarlo, pudiendo provocar positivamente en ellos
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una mejora de la salud a nivel fisica,mental y emocional para asi liberarse o

desconectarse un momento de sus labores cotidianas.?6

De esta manera, el presente andlisis aborda el tema del conocimiento que
exteriorizan los colaboradores respecto a un programa de actividad fisica laboral,
obteniendo asi, la recopilacion de datos y experiencias de los trabajadores en esta
institucion, por lo tanto, se plantea el siguiente problema general ¢Cual es la
efectividad de un programa de pausas activas para mejorarel conocimiento en salud
en trabajadores de un call center lima-Pert 2022? Y como problemas especificos
¢,Cual es el nivel del conocimiento sobre las pausas activas antes de la aplicacion
del programa en los trabajadores en un Call-center Lima Peru 20227 Y ¢ Cual es el
nivel del conocimiento sobre las pausas activas después de la aplicacién del
programa en los trabajadores en un Call-center Lima Peru 2022?

El reciente trabajo de indagacion tiene como objetivo general determinar la
efectividad de un programa de pausas activas en la mejora del conocimiento en
salud en trabajadores de un Call center Lima-Perd. Y como objetivos especificos:
Evaluar el nivel de conocimiento antes de la aplicacion del programa de pausas
activas en trabajadores de un Call-center Lima Pera 2022.Y Evaluar el nivel de
conocimiento después de la aplicacion del programa de pausas activas en

trabajadores de un Call-center Lima Pera 2022

Teniendo como hipoétesis H1: La aplicacién de un programa de pausas activases
efectivo porque incrementa el nivel de conocimientos sobre la salud en trabajadores

en un Call center Lima, Peru, 2022

HO: La aplicacion de un programa de pausas activas no incrementa el nivel de

conocimientos sobre la salud en trabajadores en un Call center Lima, Peru, 2022.

Se estima importante investigar al respecto toda vez que la poblaciéon hoy en dia
estd sometida a los diferentes riesgos que pueden padecer en distintas
circunstancias tanto de salud mental y fisica a causa de la constante presién o
tensién que las personas sufren y perciben en sus labores diarias tanto a nivel
personal como laboral.?” Por consiguiente, el actual proyecto de indagacion se
orientara en la realizacion de un programa educativo de pausas activas para la

mejora del conocimiento en salud de los trabajadores en un Call Center, ya que



debido a los recientes cambios en modalidades de trabajo y estilo de vida que
manifiestan al adaptarse a las nuevas circunstancias, la salud y/o bienestar seha
visto perjudicada. Este trabajo permitira mostrar la importancia de tener un breve
descanso en las actividades diarias, ofreciendo una mirada integral sobreel dafio

producido por no realizar dichas actividades integradoras y relajantes.

Asimismo, todo trabajador que participe de un programa de descanso activo se
beneficiar4 del mismo, ya que muchos de ellos desconocen los tipos, beneficiosy
consecuencias a que estan sujetos, aumentando asi la incidencia en el trabajode

padecer molestias en la salud.?®

La propuesta de la empresa en su accionar debera ser la ejecucién de un esquema
de pausas activas, obteniendo como resultado la aplicacion directa como practica

provechosa para el colaborador mejorando asi la productividad fisica y mental.?®

. MARCO TEORICO
Desde la perspectiva nacional, Caceres S'°. en su articulo titulado Efecto de un
programa de pausa activa mas folletos informativos en la disminucién de molestias
musculoesqueléticas en trabajadores administrativos Lima 2017, donde utilizé un
cuestionario nérdico estandarizado como medio para aprobar la seguridad de dicho
programa con el fin de reducir los trastornos musculoesqueléticos en los
trabajadores de oficina. Se diferencia del grupo deintervencién, la disminucién de
incidencia de molestias en cuello en un 20%, espalda y cintura en un 17%, hombros

en un 7,5% y mufiecas o manos en un 5,9%.

Segun Ibafiez A.%° en su estudio llamado Pausa activa y clima laboral en areas
académicas y administrativas de la Universidad Peruana Unién Lima 2018, donde
tiene como objetivo identificar la relacion entre el grado de practica de descanso
fisico y el clima laboral en los &ambitos académicos y administrativo de la
Universidad Peruana Unidn. Se utilizo el Cuestionario Percepciéon del Clima Laboral
(CPCL) y como resultado arrojé que el 59,5% a veces toma descansos activos y

86% mantienen un buen ambiente de trabajo

También Lépez M, Toribio M. y Giraldo A.3! en su estudio llamado Influencia de
pausa activa en factores de riesgo ergondémicos en trabajadores de limpieza deuna

universidad privada, Lima 2021, donde tiene como objetivo determinar el impacto



de las intervenciones de descanso activo en las causas de riesgo ergonémico del
personal de mantenimiento, en el cual identifica la prevalenciade riesgo ergonémico
a través de registros fotograficos y cuestionarios, valorando intervenciones de
descanso pre y post activo, dando como resultado,en el rango de grupo etario de 31
a 45 afos(46,7%), en periodo laboral menorde 5 afios (78,6%), que el sexo
masculino prevalece con un (54,7%) de los factores individuales, enfatizando que
los colaboradores tenian al menos una predisposicion de presentar peligro
ergonémico temprano. Como lo indica el dispositivo OWAS, refiriendo que el 38,6%
se clasifico en la clase de riesgo 3 (efectos de la actitud nociva en el régimen
musculoesquelético). El 73,3 % teniacausas de peligro ergondmico, como molestias
musculoesqueléticas previas al procedimiento en la espalda, los brazos y las
piernas, pero se encontr6 que las molestias posteriores al procedimiento se
redujeron al 20 %. Los factores de riesgo de postura forzada y movimiento repetitivo
de la espalda antes de la intervencién eran del 42,7 %, pero descendieron al 12 %
después de la intervencion. Se encontré que el impacto de las intervenciones de

descanso activo en los factores de riesgo pre y post ergonémicos era importante.

Ademas, Valderrama S.%2 en su estudio titulado nivel de conocimiento y actitud
sobre pausa activa en profesionales de enfermeria del hospital provincial docente
belén Lambayeque — 2018, donde utiliz6 como instrumento 2 encuestas con la
variable conocimiento y actitudes de enfermeria descubri6 que en cuanto al
conocimiento referente a las pausas activas el 53,3% de la poblaciéon poseen bajo
nivel y el 40% posee un alto nivel.

Se evidenciaron diversas investigaciones A NIVEL INTERNACIONAL, las cuales
son manifestadas de la siguiente manera: Segin Waongenngarm P.et. al.*® en su
estudio Efectos de una intervencion de descanso activo y cambio postural en la
prevencion del dolor de cuello y espalda baja entre los trabajadores de oficina de
alto riesgo Tailandia 2021, donde tiene como objetivoevaluar el efecto de promover
el descanso activo y el cambio de posicion en laapariciéon de dolor de cuello y
espalda baja durante un seguimiento de 6 mesesen empleados de alto riesgo. Los
modelos de riesgos proporcionales de Cox seutilizaron como herramienta, lo que
resulté en 186 participantes, en su mayoriamujeres (96 %), a quienes se les dio

seguimiento con éxito durante seis meses.Aparecieron nuevos dolores de cuello



durante los 6 meses de seguimiento en el 17 %,17% y 44 % de los participantes en
los grupos de descanso activo, reposicidbn y control, respectivamente. En
consecuencia, el dolor lumbar de inicio reciente, sus tasas fueron del 9 %, 7 % y 33

%, respectivamente.

El investigador Osorio M.> ensu investigacion titulada Programa de prevencion de
desérdenes musculo-esqueléticos en trabajadores que usan video terminales
(material audiovisual) en una caja de compensacion familiar (personal que cumple
la funcion administrativa del subsidio familia) Colombia 2017, donde tiene como
objetivo identificar y evaluar los riesgos ergondmicos y disefiar dicho programa, se
aplicé y concretdé con la herramienta Sobane en percepcion del riesgo con hallazgos
relacionados a la presencia de sintomas musculoesqueléticos arrojando como
resultado en la poblacion estudiada un 57% que presenta dolor en cervical, lumbar
y extremidades superiores. Una delas posibles causas de que el sintoma esté
presente en la poblacion esta relacionada con el estado de los puestos de trabajo,

donde se ha demostrado que todos los entornos laborales estudiados tienen al

Por otro lado, la autora Vargas D. et. al.*>* menciona en su estudio titulado Efecto
de un programa de educacion virtual y pausas activas sobre los habitossaludables
en el personal de Recursos Humanos del Ministerio de Educacién Publica (MEP)
durante la pandemia COVID-19, donde tiene como objetivo explorar la eficacia de
dicho programa, utilizando un interrogatorio creado con Google Formulario,
compuesto por 5 preguntas fundamentadas en el Modelo Transteérico (MT),
obteniendo como resultado que la intervencién en respecto al programa de
dinamismo es una importante actividad y/o circunstancia para impulsar el cambio
hacia un forma de vida mas saludable y activa entre los empleados del area de
recursos humanos. Ademas, el 72,29% validoé una mejoria en la resistencia fisica y

mental, lo cual es de gran importancia en el contexto de la actual pandemia.

El Modelo de Promocién de la Salud postulado por Nola Pender®®, Es ampliamente
utilizado por los especialistas en enfermeria, debido a que ayudaa entender las
conductas humanas relacionadas con la salud, orientando de esta forma la
construccion de comportamientos saludables, asi como la divulgacion integral de
los puntos de salud y confort; conductas, reacciones y motivaciones que promueven

la salud.



Asi también el autor Bueno R. et al.*® comenta en su investigacion queproporcioné
los resultados de 10 estudios publicados que cumplieron con los criterios de
elegibilidad establecidos. La evidencia en la revision indica que laspausas activas
son efectivas como un medio para reducir la licencia por enfermedad. En general,
los estudios han demostrado que los trabajadores sedentarios tienen mas

probabilidades de dejar sus trabajos que los trabajadores fisicamente activos.

En particular, Varela L. et al.®’ refiere en su analisis de exploracion que la relacion
entre la actividad fisica regular en el lugar de trabajo y practicas simplescomo el
descanso activo y la caminata mejoran fundamentalmente las funciones vitales,
aumentan el flujo sanguineo y mejoran la conduccion neuronal, lo que lleva a una
mayor capacidad de atencion y trabajo en el hipocampo, como lo demuestra una
mayor asimilacion de la informacion. Asi como generar circuitos neuronales
alternativos, que ayudan a activar la memoria a largo plazo. Ademas, fuera del
aspecto organico, hay una marcada mejoria en la salud mental que es el

fundamento basico de la salud.

Montenegro D.38 argumenta que las pausas activas durante las horas de trabajoson
importantes porque los muasculos en reposo acumulan desechos toxicos que
provocan fatiga. El trabajo sedentario, la fatiga y las molestias musculares se
concentran mas en el cuello y los hombros. También se produce en los miembros
inferiores al reducir el retorno de las venas, provocando calambres ydolor en las

piernas.

Un programa educativo se conforma de 3 pasos o procedimientos segun PefiaE.3d,
describiéndose a continuacion: Planificacion; En el proceso de planificacion, los
diferentes niveles jerarquicos de la intervencion a menudo sedefinen como capas
que se contienen entre si manteniendo la coherencia entrelos objetivos en diferentes
niveles, lo que implica un enfoque global de las intervenciones, dentro de ella

tenemos a los Beneficiarios: es un grupo a quienva destinado un servicio o

informacion sin contrato, por ejemplo, recibir asesoria sobre el programa de pausa
activa, también el Tiempo: es el periodoque involucra una actividad, en este
aspecto la sesion educativa y demostrativatiene una duraciéon de 5 a 10 min, el
Temario: se utiliza para denominar de manera general al conjunto o serie de temas,

gue se abordaran en un encuentrointegral y la Metodologia: Crea procesos para



tratar tales o cuales casos. Es decir, enmarca las acciones de una meta, propdsito u
objetivo comun a alcanzaren un determinado periodo de tiempo, no obstante, el
segundo paso de la planificacion es la Ejecucion; refiriéndose a la accionar de las
tareas previstas en el plan. A su vez, estas tareas, como su propio nombre indica,
consiguen losobjetivos planteados en primer lugar y para finalizar con el tercer paso
tenemosa la Evaluacion quien esta orientado al aprendizaje, con el fin de ayudar a
los agentes del proceso en desarrollo, potenciar sus capacidades y comenzar a
realizar adecuadamente el trabajo.

El nivel de conocimiento de pausas activas se divide en dos procesos, segun
Lugmaria A. et. al.*° siendo estos los siguientes: conocimiento general: que noshabla
sobre las definiciones como: Pausas activas; las pausas activas son espacios
dentro de una jornada laboral donde el personal recupera energias para poder
continuar con su respectivo trabajo, este espacio tiene una duracibnminima de 10 a
15 minutos, y consta de humerosos meétodos y ejercicios para ayudar a reducir el
agotamiento, reducir los problemas musculoesqueléticos y combatir el
sedentarismo, para reformar la ventaja y la eficiencia en el trabajo.Por otro lado, la
Actividad fisica: se denomina al movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el relacionado consumo de energia, incluso durante el tiempo de
ocio, cualquier actividad fisica moderada;intensa o leve mejora la salud. Asi mismo
la Salud ocupacional: encargada depromover y mantener el mas alto nivel
posible de bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en su trabajo; con
el fin de prevenir cualquier dafo, enfermedad o accidente que afecte a su salud por
sus condiciones de trabajo,de este modo la Enfermedad ocupacional: causado
por el trabajo o laexposicion a un ambiente de trabajo inadecuado y factores o
condiciones que surgen en el ambiente laboral. De igual importancia
la Base legal: Ley N°29783, (Ley de Seguridad en el Trabajo*V, Resolucion
Ministerial N°000010-2022, norma basica de ergonomia y de procedimiento de
evaluacion de riesgo ergonémico, indica que se deben incorporar pausas activas
para el descanso lo cual es aconsejable realizar actividad fisica corta yconstante
que las largas y pequefas. El segundo proceso es el conocimiento especifico que
denota la informacién sobre los beneficios, siendo el mas importante la reduccién
de la tension muscular, el estrés y la fatiga ocasionadospor el trabajo estético

prolongado. No solo mejorara la atencion y concentracion, sino que también la
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creatividad y productividad ya que es una forma de evitar que la mente colapse
cuando uno se abruma, de igual manera, perfecciona la postura relajando los
musculosy liberando la tensién acumuladamanteniendo un soporte a nivel vertebral
mas centrado. Por consiguiente, tenemos a las consecuencias: siendo la principal,
el no realizar actividad fisicalo cual impulsa el sedentarismo y, por tanto, contribuye
a un mayor riesgo de enfermedades variantes. De igual importancia los tipos de
actividad fisica: se conoce varios tipos de pausas que pueden ayudar a
rejuvenecer nuestro cuerpo durante unos minutos, oxigenandonos y continuando
con mucha mas energia, como por ejemplo la Flexibilidad dinamica: que consiste
en estiramientos dinamicos de flexibilidad, que incluye ejercicios para elevan la
temperatura de los musculos y los estimulan a estirarse levemente, eliminandola
rigidez que provoca permanecer en la misma posicién por largos periodos detiempo,
igualmente la Activacidbn muscular; que involucra un tipo de dinamismoque busca
activar rapidamente los tendones a través de movimientos consecuentes, donde se
regula la actividad de cada uno de estos musculos, Sepuede decir que este es un
tipo de actividad con beneficios a mediano y largo plazo, asi pues la Movilidad
articular: es la de mayor rango de movimiento delas articulaciones mientras nos
preparamos para cargar, descargar o doblar lasrodillas hacia atras, por ejemplo, un
ejercicio que nos puede ayudar a practicar dicha agilidad es la sentadilla o toe touch,
que consiste en tocar las puntas de los pies con las manos, en particular la
Frecuencia de las pausas activas: Sonrecomendables en espacios de 5 a 10
minutos, por cada dos horas de trabajo siendo estas como minimo 2 veces al dia.
Se aconseja realizar la actividad porla mafiana o como también antes de empezar
la jornada laboral para iniciar un calentamiento muscular que prepara al cuerpo
para las actividades cotidianas en el trabajo y la segunda vez puede realizarse a
mitad de jornada ofinal de ésta con la finalidad de relajar o estirar los musculos

fatigados y/o contraidos.

Il METODOLOGIA

3.1. Tipoy Disefio de Investigacion

La vigente investigacion es de tipo aplicada, segin Murillo*? (2008) refiriendo que
la investigacion aplicada como “investigacion practica o empirica” secaracteriza por

un esfuerzo por aplicar o utilizar los conocimientos obtenidos, después de
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sistematizar la practica establecida en investigacion, de enfoque cuantitativo, de
acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista*® (2010) los cuales manifestaban
que se utiliza la recopilacion de datos para probar hipotesis, identificando patrones
de comportamiento y probar teorias basadas en mediciones numéricas y analisis
estadisticos, también deben ser conscientes de que este enfoque es secuencial y
definitivo, no obstante de disefio preexperimental, Segiin Campbell y Stanley**
(1963) se produce una investigacion de este disefio cuando se contrasta un grupo
de sujetos al que seemplea un tratamiento experimental con otro grupo al que no,
ademas se mideel mismo sujeto o grupo de sujetos antes de la ejecucion de la
variable independiente y después de la aplicacion de la misma, Por ultimo, es de
estudioexplicativo porque su beneficio se centra en explicar por qué acontece un
fendmeno y en qué circunstancias se presenta, o por qué se relacionan dos o mas
variables Hernandez*>(2006)
3.2. Variables y Operacionalizacion
Este trabajo de investigacion contd con 2 variables:

Variable Independiente: Implementacién del Programa de pausas activas:

Dimensiones: Planificacion, Ejecucion y Evaluacion
Variable Dependiente: Conocimiento de pausas activas
Dimensiones:

Conocimientos generales

Conocimientos especificos (Ver anexo).

3.3. Poblacién, muestray muestreo
Poblacién: Estuvo constituida por todo el personal que labora en el Call
Centerdel distrito de Independencia — Lima, que son 150 en total.
Muestra: La muestra estuvo representada por 40 trabajadores del puesto
de teleoperadores que laboran en el Call Center del distrito de
Independencia - Lima, la cual conforma un grupo homogéneo quien participa
en la intervencion.
Muestreo: se utiliz6 el tipo de muestreo no probabilistico por conveniencia.
utilizando los criterios de inclusion y exclusion.

Criterio de inclusion:
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Los trabajadores que autoricen su participacion para la investigacion.

Los trabajadores que tienen un grupo etario en el rango de 18 a 30 afios

Criterio de exclusioén:

Los trabajadores que no autoricen su participacion para la investigacion.

Los trabajadores que estan de licencia o descanso.

3.4. Técnicas einstrumento de recolecciéon de datos, validezy

confiabilidad

Para obtener informacion sobre las variables de estudio programa de pausa activa
y conocimiento sobre pausas activas, se utilizé la técnica de encuesta, lo cual fue

el medio mas idéneo para la recoleccion de datos.

El instrumento que se manejé para el presente trabajo de investigacion fue un
cuestionario que indaga el conocimiento en referencia a las pausas activas, esta,
constdé de 16 preguntas de autoria por las investigadoras, no obstante, fueron

previamente validados por el juicio de expertos.

El cuestionario incluyé 2 dimensiones por segmento, las preguntas del 1 al 10
fueron constituidas en direccion al conocimiento general y las preguntas del 11al 16
conocimiento especifico, teniendo 3 opciones para marcar como referencia. La
aplicacion de la encuesta en pre y post test se efectuaron de manera fisica a través
de hojas bond ya que los colaboradores se encontraban realizando trabajo
presencial en el horario de 2pm a 10pm, se paso sitio por sitio para hacer entrega
de ellos, asi como también el recojo de los mismos dando como un lapso de 6

minutos.

Validez

Para poder concretar este estudio se utilizé la validez de contenido la cual se cuenta
con la experiencia de cinco especialistas expertos que validaron el cuestionario,
esta investigacion cont6 con el juicio de los siguientes expertos: La Lic. Quispe
Quea Sandra Janet: Tecnologo médico en terapia fisica y rehabilitacion,Lic. Arrarte
Julian Nathali Dilani: Enfermera Ocupacional, Lic. Diaz Cotrina Ingrid Yovanni:
Enfermera Ocupacional, Dr. Torres Carpio Herbert Orlando: Medico Genera y Lic.

Cabrera Garcia Daniel Elias: Licenciado en Trabajo Social.
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Al aplicar la prueba de porcentajes por coincidencias se obtuvo como resultado
96%, a lo que refiere a ver implicado alta concordancia de opiniones por

consiguiente alta validez.

|Respuestas positivas “SI”, entre total de respuestas 222 + 240 = 0.96

|Respuesta final por 100 |096 x 100= 96%

Confiabilidad

Para haber logrado concretar la confiabilidad de la prueba, realizamos una prueba
piloto con personas cuyas caracteristicas son iguales a la poblacion queintervendra

en el estudio, siendo estos 10 colaboradores del area administrativa.

3.5. Procedimiento

Se solicité la autorizacion del ingeniero de SSOMA, asi como también los
supervisores de gerencias para efectuar las encuestas que se llevaron a cabo,
ademas, se planifico realizarlas durante 3 dias consecutivos, de esta manera se
aplica un pre test antes de implementar el programa educativo (3 sesiones)y luego

se emplea un post test para evaluar la intervencion preexperimental.

El primer dia se recabd las respuestas del pre-test repartiendo las 40 encuestasa los
colaboradores sin antes haber dado las sesiones sino tan solo explicar que se viene
realizando una investigacién referente al tema tratado y sean objeto de estudio con

su autorizacion.

Al segundo dia se ejecuté el programa, brindando primero la parte tedrica,
informativa de cdmo llevar a cabo dichas pausas activas, siendo notable, relevante
e importante lo que acontece en la charla ya que los colaboradores se muestran
asombrados e interesados al comprender que existe una legislacion que los ampara
para dar pie a tomarse una pausa de sus actividadesopresivas en mayoria de los
casos, debido a que inclusive para poder utilizar elservicio higiénico tanto hombres
como mujeres deben anotarse en una lista infinita, privandolos de realizar
sus necesidades fisiologicas. Y como tercer dia finalizamos con la parte la
practica siendo ambas seccionadas por 2 grupos de 20 integrantes debido a que,

en plataforma, las gerencias otorgaron solo 5 minutos de permiso para dar efecto a
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la actividad, mostrando en ellos fascias de relajacion, diversion y carcajadas.
3.6. Métodos de analisis de datos

En cuanto a la recoleccion de datos, luego de haber realizado el vaciado y el
tratamiento de la valoracién del mismo, se aplico previamente una prueba pilotoa 10
trabajadores con las mismas caracteristicas de nuestra poblacién, para luego
emplear la formula de alfa de crombach que arrojé 0.95% lo cual nos indica que el
instrumento es excelentemente confiable. Se realiza la prueba dehipotesis previa a
la determinacion de que si los datos tienen comportamiento normal y asi

seleccionar si se usa prueba paramétrica 0 no paramétrica.
3.7. Aspectos éticos

El reciente trabajo de investigacion satisface los 5 principios de la bioética queson:

Veracidad: Los datos obtenidos se custodian a través de los investigadores alfin
de no alterar ninguna informacion de los resultados obtenidos.

Equidad: Para la seleccién de la poblacion se hace de manera justa, ellos deciden
si quieren participar en el estudio o no, tratando a los participantes conrespeto y
consideracion.

Autonomia: El personal de Call Center voluntariamente elige si participar o noen
el estudio, cumplen con los requisitos del proyecto, pueden retirarse si lo consideran
necesario, siempre explicando el propésito y objetivos del estudio.

Beneficencia: Los resultados obtenidos se compartirdn con la empresa Call Center
del distrito de Independencia para su bienestar laboral.

Sin malignidad: En esta encuesta no se realiza ninguna acciébn que pudiera
perjudicar a los participantes, ya que la encuesta es anénima, los datos son
confidenciales y se utilizan para el aprendizaje.
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V. RESULTADOS

TABLA 1: Caracteristicas de la poblacion del Call Center.

VARIABLE CANTIDAD %

18-22 10 25%
22-26 18 45%
27-30 12 30%
Instituto 17 43%
Secundaria completa 5 13%
Superior 18 45%
Femenino 19 48%
Masculino 21 53%

B pRe-TESA  POST-

Gréafico 1. Nivel de conocimiento antes y después de la aplicacion del
programa de pausas activas en trabajadores de un Call-center Lima Pera
2022.



Interpretacion:

Al evaluar el grado de conocimiento de un programa educativo de pausas activas
a través del cuestionario, se evidencia los siguientes resultados; los colaboradores
del Call Center presentan bajo conocimiento reflejado en un valor de 57% (23), sin
embargo, al aplicar el programa, se ve manifestado que el bajo conocimiento
disminuy6 logrando un valor de 7% (3), en el nivel medio 33% (13) y en su
contraparte 25% (10) y al cotejar el nivel alto se observa que en la primera instancia
de la actividad arroja como valor el 10%(4) quienes contestaron correctamente en
comparacion al post test verificando un 68% (27) con mayor conocimiento al
interactuar con el programa respectivamente.

Tabla 2: Prueba de hipétesis

Estadisticos de prueba?

Post Test - Pre_Test
Z -5.403°
Sig. 0.000
asintotica(bilateral)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

Tabla 3: Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Sumade
promedio rangos
Post Test - Pre_Test Rangos negativos 12 3.50 3.50
Rangos positivos 3gP 20.43 776.50
Empates 1¢
Total 40

a. Post Test < Pre_Test
b. Post_Test > Pre_Test
Cc. Post Test = Pre_Test
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De acuerdo a los resultados que se obtienen mediante el estadistico no parameétrico
de los rangos de Wilcoxon, el mismo que se utiliza en investigaciones pre
experimentales cuando los datos no se asemejan a una distribucién normal, con un
nivel de confianza del 95% y nivel de significancia de 0.005, al obtener un p valor
menor (0.00) , se rechaza la hipoétesis nula, concluyendo que aplicar el programa
de pausas activas genera un impacto positivo en el personal del call center

(teleoperadores) y esto se ve reflejado en el incremento de las medias aritméticas.

V.  DISCUSION
La importancia de realizar pausas activas en los empleados es una actividad de
alto impacto ya que se evidencia los beneficios obtenidos en cuerpo y mente al
implementarla; el semblante, la actitud, la tension emocional por presencia de
agentes estresores, las inadecuadas relaciones interpersonales, asi como también
las enfermedades musculo esqueléticas o espasmos musculares cabe mencionar
contracturas, cervicalgia, Sindrome del tanel carpiano, han ido disminuyendo
notoriamente, esto se demuestra a traves de los indicadores de incidencia en salud

en el reporte de bienestar social y topico.

En el presente trabajo la poblacion estuvo compuesta por 40 personas, 19 del
género femenino y 21 de género masculino, correspondiente al grupo etario de 18
a 30 afos, con un puesto laboral de teleoperador /agente, el objetivo fue determinar
la efectividad de un programa de pausas activas en la mejora del conocimiento en

salud en trabajadores de un Call center Lima-Perq,

Se realizaron dos mediciones, un pre test y post test en los cuales se procedid a
comparar los resultados; antes de la aplicacion del programa de pausas activas, es
decir al proporcionar el cuestionario, se obtuvo como resultado en el nivel de bajo
conocimiento en salud, beneficios de pausas activas y normativas el valor de 57%,
y en el alto 10%, a comparacion de la aplicacion del programa donde se realiz6 las
sesiones educativas y la actividad fisica donde hayamos los siguientes valores, bajo
conocimiento 7%, y en el nivel alto 68%, esto quiere decir que al ejecutar el
programa se evidencia un efecto positivo en los colaboradores del call center en el
aumento del conocimiento para dicha actividad, por lo tanto se aprueba la hipotesis

alternativa a través de la prueba de Wilcoxon con un p valor de (0.00).Valderrama
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S. hall6 en su programa de conocimiento y actitud sobre pausa activa que el 53,3%
del personal de enfermeria en el HPDBL presenta un bajo nivel de conocimiento
sobre la actividad fisica mientras que el 40% obtuvo un conocimiento alto,
encontrdndose similitud en los hallazgos, al respecto que Vargas D. Indica que la
intervencidn de un programa de pausas activas es una actividad vital para impulsar
el cambio hacia un estilo de vida mas saludable entre los empleados del area de
recursos humanos ya que repercute favorablemente con la informacion brindada a
la poblacién, demostrando que el 72,29 % al realizar la actividad confirmaron haber
tenido una mejora en la salud fisica y el conocimiento adquirido, la poblacién inicial
fue de 89% transformandose en un 93,4 % al final de la intervencion debido a la
captacion e importancia que demostraron los trabajadores.

La limitacidén que se encontr6 en la empresa, se demuestra con la poca participacion
y escasa motivacion de los gerentes para involucrarse de una manera permanente
y empatica en los programas educativos en salud, pero dado al reflejo de los efectos
positivos esta investigacion intenta servir de marco de referencia para que se
replique el ejercicio y de esta manera se asuman estrategias para motivar a los
trabajadores en la practicas de estilo de vida saludable y gestion publica en el
ambito ocupacional. Ochoa C. menciona que lo razonable es preservar, mejorar y/o
remediar la salud de las personas en su vida de trabajo individual y colectivo, siendo
este un pilar fundamental en el desarrollo de los programas de SST de cualquier
empresa. A su vez la autora lbafiez y el autor Jaspe ambos con distintas
investigaciones, concuerdan que mas alld de cumplir con una ley o con un
reglamento impuesto, el empleador debe mostrar preocupacién e interés por la
salud de su personal, buscar valorar la salud fisica y mental de sus trabajadores
con el apoyo de enfermeria, no obstante corresponderia encontrarse escrito en las
politicas internas de cada empresa y en su oportuna aplicacion, un programa de
Pausa activa permanente, ya que esto también fortaleceria la mejora del
colaborador en su desempefio laboral. En efecto, demostrar que la intervencion
formativa que realiza la enfermera utilizando estrategias diversas como los
programas y sesiones educativas , puede generar cambios en la percepcion de los
trabajadores, tal como lo menciona Nola Pender al alegar que modificando ciertos
procesos cognitivos, la persona va a interiorizar la importancia de la promocién de

la salud, ademas segun su modelo sefiala que la valoracion de las creencias en
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salud relacionadas con los conocimientos y experiencias previas, determinan las
conductas adoptadas por la persona, por consiguiente sirve para integrar los
métodos de enfermeria en las conductas de salud de las personas, siendo una guia
para la observacion y exploracion de los procesos biopsicosociales, que son el
modelo a seguir del individuo, para la realizacion de las conductas destinadas a
mejorar la calidad de vida a nivel de salud. Es importante que en el pais se siga
desarrollando este tipo de investigaciones especificando las enfermedades que
contraen los colaboradores al no desarrollar pausas activas determinando asi la
prevencion y promocion de la salud, mejorando también el conocimiento de sus
derechos y deberes. De esta manera Almeyda refiere que desarrollar dinamismos
desde el &mbito de la promocion y prevencion de la salud se basa en la finalidad
de crear nuevas estrategias para la consolidacion de procesos relacionados a la
disminucién de enfermedades ocupacionales, lo cual engloba las actitudes de los
colaboradores asi como también las destrezas de sus habilidades en el contexto
social y ambiental con el objetivo de alivianar sus carencias, una industria puede
mejorar la calidad de vida del colaborador si este facilita y satisface las necesidades

de su empleado.

En definitiva se destaca la importancia de la labor de enfermeria porque es el eje
fundamental que brinda un cuidado holistico en salud; en el &mbito ocupacional
tiene como objetivo principal conservar la salud del trabajador, supervisar, evitar y
disminuir los accidentes laborales, protegiendo a los colaboradores de sufrir
enfermedades y dafios procedentes de su labor, apoyandose en programas o
sesiones educativas y actividades integradoras con la finalidad de suplir y satisfacer

la necesidad del conocimiento evitando ademas un inadecuado clima laboral.
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VI. CONCLUSIONES

PRIMERA

Se precisa que, realizando actividades educativas a través de un programa
educativo, se mejora el nivel de conocimiento en los trabajadores y eso
demuestra la aceptacion de la hipotesis segun la aplicacion de Wilcoxon que dio
el valor p valor menor (0.00)

SEGUNDA

El nivel de conocimiento para la mejora de la salud antes de la elaboracion del
programa (pre test) fue menor a la comparacion de la aplicacion post test, por lo
tanto, los trabajadores del Call Center luego de finalizar el programa de pausas
activas obtuvieron un mayor conocimiento en la mejora de su salud,
especialmente en adquirir una informacion mas actualizada sobre sus derechos
regulados por la normativa de la base legal Ley N°29783, (Ley de Seguridad en el
Trabajo) y también la actualizacion sobre las diferentes técnicas de actividad
fisica que pueden implementarse de manera individual siendo esto fundamental

para el desempefio de sus actividades y salud.

VIl.  RECOMENDACIONES
PRIMERA

Como aporte principal, recordar a las empresas que las leyes amparan y por ello
en miras del bienestar y salud de los empleados, es considerable implementar estos
programas de actividad fisica, tomando en cuenta los beneficios que acarrean, ya
gue no sblo estarian favoreciendo la calidad de vida de sus trabajadores, sino

también un posible aumento en el rendimiento y la eficiencia en sus funciones.

SEGUNDA

A los empresarios considerar que la implementacién de un programa de pausas
activas no demanda un despliegue econémico importante, no obstante, requiere
voluntad, entusiasmo, asuncion de responsabilidad y aceptacion; sencillamente
estas deben ser dirigidas por un profesional competente en el area (enfermera
ocupacional), contribuyendo a la prevencién de los accidentes laborales y la mejora

del clima laboral en la empresa.
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TERCERA

Al personal de salud tener en cuenta, sopesar dentro de su dmbito de accidn,
supervisar a las empresas o industrias con el apoyo y respaldo de SSOMA, para
que puedan seguir incentivando la implementacion de los programas de actividad
fisica, asi como también las investigaciones, en prevencion, promocion y mejora de
la salud.
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ANEXOS

Grafico 2. Nivel de conocimiento antes de la aplicacién del programa
depausas activas en trabajadores de un Call-center Lima Peru 2022.

Interpretacion:

Se evidencia que antes de aplicar el programa educativo se obtiene como valor en
el nivel bajo conocimiento un valor de 57% (23), en el nivelmedio 33% (13) y en el
nivel alto 10% (4)

Grafico 3. Nivel de conocimiento después de la aplicacién del

programa depausas activas en trabajadores de un Call-center Lima
Pera 2022.

Interpretacion:

Se evidencia que después de haber aplicado el programa educativo se obtiene
como valor en el nivel bajo conocimiento un valor de 7% (3), en el nivel medio
25% (10) y en el nivel alto 68% (27).



CUESTIONARIO SOBRE EL CONOCIMIENTO DE UN PROGRAMA DE
PAUSAS ACTIVAS

Lee atentamente cada pregunta y marca con un aspa (X) la respuesta que usted
considere conveniente.

1. ¢Qué es un programa de pausas activas?

a) Es una estrategia que busca la prevencién y promocién deenfermedades
ocupacionales

b) Es la accidén que consiste en descansar en el puesto de trabajo

c) Es una propuesta que incita al empleador derivar al colaboradora su domicilio a
reposar
2.- ¢ Qué es una enfermedad ocupacional?

a) Alteracion de la salud por desarreglos en el estilo de vida

c) Deterioro de la salud del trabajador por repetir una actividad
3.- ¢ Por qué deben realizarse las pausas activas?

a) Paratener un break para hacer lo que mas prefiera

b) Para desconectarme del trabajo rutinario

c) Pararecuperar energia, mejorar el desempefio laboral y reducir lafatiga

4.- ¢ Cuales son los beneficios que aporta un programa de pausas activasa nivel fisico?

d) Despejar la mente nivel de mis actividades

e) Reduce la tensién muscular, favorece el cambio de postura ymovimiento
articular

f) Solo beneficia a combatir el estrés y cefalea
5.- ¢ Cudles son las consecuencias de no realizar pausas activas para elorganismo?
a) No existe consecuencia

b) Presentar déficit de atencion y acumulacion de ira contenida

c) Cansancio mental, contribuye al sedentarismo, desarrollar ENT
6.- ¢, Cuadles son los tipos de actividades que se realizan en un programade pausas
activas?

a) Ejercicios de respiracion y relajacion, movilidad articular

b) Conversatorios

c) Disfrutar de los alimentos, snacks o bebidas en el tiempo libre



7.- ¢ Quiénes deben realizar las pausas activas?

a) Trabajadores de mantenimiento(limpieza)

b) Todos los que realizan labor continua por mas de 2 horas

c) Solo los que se encuentran estresados

8.- ¢ Quiénes no deben realizar las pausas activas?
a) Los que presentan desgano o pereza de realizarlo

b) Hipertensos, fiebre, hipoglicemia(bajo azticar en sangre)

c) Gestantes o mujeres con el periodo menstrual
9.- ¢ Cuanto tiempo dura las pausas activas?

a) Un break de 45 minutos

b) 1 hora como maximo

¢) Una actividad fisica de 5 a 10 minutos

10.- ¢ Qué enfermedades previene y/o evita realizar dicha actividad?

a) Fatiga muscular, ~ Trastornos osteomusculares,Estrésocupacional

b) Enfermedades inmunodeprimidas (cancer, VIH)

c) Enfermedades Neurodegenerativas (Parkinson, Alzheimer)

11.- ¢ Cudles son las consideraciones para efectuar el programa depausas activas?

a) Cuidar la postura, seguir las indicaciones, mantener unarespiracion adecuada

b) Dejarse llevar por la armonia de la interaccién y actividades fisicas

c) Desconectarse del computador y celular y hacer yoga

12.- ¢ con que frecuencia se debe realizar las pausas activas?
a) lvezaldia
b) 2 veces al dia
c) Mas de 5 veces
13.- El objetivo de la Ley N.° 29783 Ley de Seguridad y Salud en el Trabajoes?

a) Establecer y respetar un horario especifico para el descanso deltrabajador

b) Promover una cultura de prevencién de riesgos laborales

c) Promover la salud para todo el que trabaje



14.- ¢Cuales son los beneficios que aporta un programa de pausas activasa nivel
organizacional?

a) Promueve la integracion, fortalece el vinculo laboral y aumenta laproductividad

b) Generar nuevas amistades entre los compafieros

c) Disminucién del ausentismo laboral y las enfermedades

15.- ¢ Qué aspectos positivos se generan al realizar pausas activas a nivelpsicologico?

a) Liberase del estrés y capacidad de concentracion

b) Disminuir la ansiedad

c) YAy B
16.- ¢Cuales son las consecuencias que asumiria el empleador al norealizar dicho
programa?
a) Renuncias o abandono laboral

b) Perder las llamadas de los clientes

¢) Ausentismo laboral, faltas injustificadas, DM recurrente
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Ne

DIMENSIONES / ftems

i

Claridad

Sugerenclas

DIMENSION 1 CONOCIMIENTO
GENERAL

g

B (— S

{Qué es un programa d= pausas
activas?

$Qué es una enfermedad ocupacional?

¢Por qué deben realizarse las pausas

activas?
¢Cudnto tiempo dura las pausas activas?

éCuéles son los tipos de actividades que
se realizan en un programa de pausas

activas?
4 Con que frecuencia se debe realizar las

pausas activas?

4Quiénes deben realizar [as pausas

activas?
sQuiénes no deben realizar las pausas

activas?

N

$Qué enfermedades previene y/o evita
realizar dicha actividad?

U QVENEENA RN

El objetivo de la Ley N 29783 Ley de
Seguridad y Salud en el Trabajo es?

\\ \\\ \<\§§‘\ nN

DIMENSIONES / items

Si | No

ok
&
%

DIMENSION 2 CONOCIMIENTO
ESPECIFICO

11

JCudles son las consideraciones para

12

efectuar el programa de pausas activas?
iCuales son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel

13

fisico?
2 Cules son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel

14

organizacional?
£Qué aspectos positivos se genera al
realizar pausas activas a nivel

psicolégico?
JCudles son las consecuencias de no

realizar pausas activas para el

S R (N

16

organismo?

2Cudles son las consecuencias que
asumiria el empleador al no realizar

N K] XN RS

dicho programa?




Lima, martes 19 de Julio del 2022

Lic. Sandra Janet Quispe Quea
Presente

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS.

Me es muy grato comunicarnos con usted para expresarle nuestros saludos y asimismo, hacer de su
conocimiento que nos encontramos realizando un proyecto de investigacién denominado LA
EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS PARA MEJORAR EL CONOCIMIENTO DE LA
SALUD OCUPACIONAL EN TRABAJADORES DE UN CALL CENTER LIMA-PERU 2022 y requiriendo
validar los instrumentos de reccjo de datos, recurrimos a usted, ante su connotada experiencia en
temas de enfermeria y/o investigacién, como jueces expertos para su validacion.

Expresdndole nuestros sentimientos de respeto y consideracion nos despedimos de usted, no sin
antes agradecerle por la atencidn que dispense a la presente.

Atentamente.

3 -\
ﬁ A L/

i
Ingriﬂe’lén\gﬂ'ﬂéstar Chévez Lucy Vicsaida Yucra Soncco

Responsables del Proyecto

&)

Firma del Experto Informante.
Colegiatura: C7n/ 41314

Observaciones: No se encontraron observaciones

El instrumento puede ser aplicado tal cémo esté elaborado si/no: __SI___

Opini6n de aplicabilidad: ~ Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador Licenciada: QUISPE QUEA SANDRA JANET

DNI: 46036248

Especialidad del validador: TECNOLOGO MEDICO EN TERAPIA FISICA Y REHABILITACION

*Pertinencia: El item comesponde al conceplo tedrico formulado.
Relevancia: El item es apropiado para representar al componente
o dimension especifica del constructo

Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item,
s conciso, exacto y directo

Nota: Suficdiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados
son suficientes para medir la dimension



CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE: LA EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE PAUSAS
ACTIVAS PARA MEJORAR EL CONOCIMIENTO DE LA SALUD OGUPACIONAL £N TRABAJADORES DE UN CALL CENTER LIMA-PERU

2022

2 | ¢Que es una enfermedad ocupacional]

| ¢Por qué deben realizarse las pausas

DIMENSION 1 CONOCIMIENTO

I' DIMENSIONES / items
j GENERAL

| ¢Qué es un programa de pausas
| activas?

J activas?

[ ¢Cudnto tiempo dura las pausas activas?
_gc‘dil“es_son‘ los tipos de umld-ad:quo
se realizan en un programa de pausas
activas?

Pertinencla
1

X
v,

'

\

Relevancia
2
bl No

'\:’(:'{\} X

Claridad

¢Con que frecuencia se debe realizar las
pausas activas?

¢Quiénes deben realizar las pausas
activas?

X
X

¢Quiénes no deben realizar las pausas
activas?

o

£Qué enfermedades previene y/o evita
realizar dicha actividad?

X

x| o R

El objetivo de la Ley N? 29783 Ley de

Seguridad y Salud en el Trabajo es?

¥

X

%

DIMENSIONES / items

Pertinencia
1

Relevancia
2

Claridad
3

Sugerencias

DIMENSION 2 CONOCIMIENTO

ESPECIFICO

Si No

Si No

11

¢Cudles son las consideraciones para
efectuar el programa de pausas activas?

¢Cudles son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel
fisico?

X X

13

¢Cudles son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel
organizacional?

14

¢Qué aspectos positivos se genera al
realizar pausas activas a nivel
psicologico?

¢Cudles son las consecuencias de no
realizar pausas activas para el
organismo?

X I | X

16

¢Cudles son las consecuencias que
asumiria el empleador al no realizar

><>(><\<\<

w POk X<

dicho programa?




Lima, martes 19 de Julio del 2022

Dr. Herbert Orlando Torres Carpio
Presente

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS.

Me es muy grato comunicarnos con usted para expresarle nuestros saludos y
asimismo, hacer de su conocimiento que nos encontramos realizando un proyecto
de investigacion denominado LA EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE PAUSAS
ACTIVAS PARA MEJORAR EL CONOCIMIENTO DE LA SALUD OCUPACIONAL EN
TRABAJADORES DE UN CALL CENTER LIMA-PERU 2022 y requiriendo validar los
instrumentos de recojo de datos, recurrimos a usted, ante su connotada
experiencia en temas de enfermeria y/o investigacién, como jueces expertos para
su validacién.

Expresandole nuestros sentimientos de respeto y consideracién nos despedimos de
usted, no sin antes agradecerle por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente.

2LL

Ingrid B@Altéstar Chévez Lucy Vidsaida Yucra Soncco

Responsables del Proyecto

Observaciones:

El instrumento puede ser aplicado tal cémo esté elaborado sifno___si__X

Opinién de aplicabilidad:  Aplicable [ x] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable[ ]
Apellidos y nombres del juez validador Dr./Mg/Lic.: Dr. Torres Carpio Herbert Orlando

DNIi:__ 255491914/ -

Especialidad del validador: MEDVIcing Geveral

1Pertinencia: El item comresponde al concepto tedrico formulado.
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente
o dimension especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item,
s conciso, exacto y directo 2

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados
son suficientes para medir la dimension
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Pertinencia Relevancia - Claridad
N2 DIMENSIONES / items 1 2 3 Sugerencias
DIMENSION 1 CONOCIMIENTO Si No No si No
GENERAL
1 4Qué es un programa de pausas

activas?

2 ¢Qué es una enfermedad ocupacional?

3 ¢Por qué deben realizarse las pausas
activas?

4 éCudnto tiempo dura las pausas activas?

5 éCudles son los tipos de actividades que
se realizan en un programa de pausas
activas?

6 ¢Con que frecuencia se debe realizar las
pausas activas?

7 ¢Quiénes deben realizar las pausas
activas? .

8 éQuiénes no deben realizar las pau
activas?

9 $Qué enfermedades previene y/o evita
realizar dicha actividad?

10 El objetivo de la Ley N2 29783 Ley de
Seguridad y Salud en el Trabajo es?

%xXXYX X PCIX X [
§x><><><>< x X X %X | =
Exxxxx X XX %%

| ca
DIMENSIONES
N.¢ / items 1 2 3 Sugerencias
DIMENSION 2 CONOCIMIENTO Si No Si No Si No
ESPECIFICO

11 | éCudles son las consideraciones para
efectuar el programa de pausas activas?

12 | éCudles son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel
fisico?

13 | éCudles son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel
organizacional?

14 | éQué aspectos positivos se genera al

psicolégico?

15 éCudles son las consecuencias de no
realizar pausas activas para el
organismo?

16 éCudles son las consecuencias que
asumiria el empleador al no realizar
dicho programa?

X
X
X
o G A X
X
X




Lima, martes 19 de Jullo del 2022

Llc. Nathali Dilani Arrarte Jullan
Presente

Asunto: VALIDACION DE INSTRUMENTO A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS.

Me es muy grato comunicarnos con usted para expresarle nuestros saludos y asimismo, hacer de su
conocimiento que nos encontramos realizando un proyecto de investigacién denominado LA
EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS PARA MEJORAR EL CONOCIMIENTO DE LA
SALUD OCUPACIONAL EN TRABAJADORES DE UN CALL CENTER LIMA-PERU 2022 y requiriendo
validar los instrumentos de recojo de datos, recurrimos a usted, ante su connotada experiencia en
temas de enfermeria y/o investigacién, como jueces expertos para su validacién.

Expresandole nuestros sentimientos de respeto y consideracién nos despedimos de usted, no sin
antes agradecerle por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente.

) v ﬂ), L‘[L&/g\

Ingrid Belén Alméstar Chavez Lucy Vicsaida Yucra Soncco

Responsables del Proyecto

Fifma-del Experto Informante.
Colegiatura: 098722

Observaciones: No se encontraron observaciones

El instrumento puede ser aplicado tal cémo est4 elaborado si/no: Si

Opinién de aplicabilidad:  Aplicable [ x] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador Dr./Mg/Lic.: Lic. Nathali Dilani Arrarte Julian
DNI: 77342205

Especialidad del validador: Enfermera Ocupacional

1Pertinencia: El item corresponde al conceplo tedrico formulado.
Rel ia: El item es apropiado para representar al componente
o dimension especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item,
es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados
son suficientes para medir la dimensién
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Pertinencla | Relevancia | Claridad "

Ne DIMENSIONES / items 1 2 3 Sugerencias
DIMENSION 1 CONOCIMIENTO Si No Si No Si No
GENERAL

1 2Qué es un programa de pausas \‘
activas? X x >< |

2 2Qué es una enfermedad ocupacional? )L X X

3 ¢Por qué deben realizarse las pausas A
activas? X /‘( X |

a iCuanto tiempo dura las pausas activas? >< 7( % '

5 Cuales son los tipos de actividades que ]
se realizan en un programa de pausas % X >< |
activas? / |

6 ¢Con que frecuencia se debe realizar las " |
pausas activas? >( X /\( J

7 $Quiénes deben realizar las pausas : / |
activas? \( >\ ‘/\ \

8 ¢Quiénes no deben realizar las pausas
activas? \( X )\ _l

9 {Qué enfermedades previene y/o evita A 1
realizar dicha actividad? X X1 % [

10 | £l objetivo de la Ley N2 29783 Ley de ™, ]
seguridad y Salud en el Trabajo es? ,\< X ;|

Pertinencia [Relevancia | Claridad ¢

N2 DIMENSIONES / items i s 3 Superencias \

DIMENSION 2 CONOCIMIENTO si No | Si | No | i ‘ No \
ESPECIFICO
11 | ¢Cudles son las consideraciones para X v
efectuar el programa de pausas activas? X g J
12 | éCuales son los beneficios que aporta ]
un programa de pausas activas a nivel Vi
fisico? Y X X l
13 | éCudles son los beneficios que aporta
un programa de pausas activas a nivel 4 D'd
organizacional? x i,
14 | éQué aspectos positivos se genera al Y |
realizar pausas activas a nivel
picolégico? N X |
15 | éCudles son las consecuencias de no '
realizar pausas activas para el )( Y| v
organismo?
16 | ¢Cudles son las consecuencias que
asumiria el empleador al no realizar \( X
dicho programa?




ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJD

Los Ofivos, 13 de sefiembre de 2022

Sr. Ing.

Julio Brayan Silva Falcon,

Supervisor de Seguridad y Salud en el Trabajo
Lima

Presente. -

Asunto: Solicito autorizar la efecucion del
Proyecto de Investigacion de Enfermeria

De mi mayor consideracion;

Es muy grato dirigirme & usted para saludario muy cordialmente en nombre de la
Universidad Cesar Vallejo y en el mio propio desearle la continuidad y éxitos en la gestién
que viene desempefando.

A su vez, la presente tiene como objetivo solicitar la autorizacion a fin de que las estudiantes
Ingrid Belén Alméstar Chavez y Lucy Vicsaida Yucra Soncco del X ciclo de estudios de [a
Escuela Profesional de Enfermeria puedan ejecutar su Investigacién titulada Efectividad de
un programa educativo de pausas activas para la mejora del conocimiento en salud de
los trabajadores en un Call Center 2022, institucion que pertenece a su digna Direccion; por
lo que solicito su autorizacién a fin de que se le brinden las facilidades

Sin otro particular me despido de Usted no sin antes expresar fos sentimientos de
mi especial consideracion personal.

Atentamente,

Matr. Lucy Tani Becerra Medina
Coordinadora del Area de Investigacion
Escuela Profesional de Enfermeria
Universidad César Vallejo ~ Filial Lima




Consentimiento Informado

Titulo del estudio: Efectividad de un programa educativo de pausas sctivas

para la mejora del conocimiento en salud de los trabajadores en un call
center 2022

Investigadores: Ingrid Almestar y Lucy Yucra

o PPN L | 1 i o= L [ con
DMIM=... . con edad....... acepto participar de manera voluntaria
an el estudic, manifiesto que no fiena fines lucratives, de igual manera la
decision de participar en el estudio es voluntaria, luego de haber sido
informado de manera clara por los investigadores(as), siendo nuestro
derecho sun en el proceso de la investigacion poder dar por finalizada la
participacian.

Se me hizo presente que los resultados del cuestionario aplicado tendran
grado de confidencialidad, empleado solo con fines académicos, ¥ que este
estudio contribuira & desarrollar una mejora ¥ servira en investigaciones
futuras.

Por ko tanto, en forma consciente y voluntaria manifiesto que al firmar aste

documento doy mi consentimiento para participar en la investigacion.

Fecha......... B}



Cuadro 1: Operacionalizaciéon de la variable

aumentar el conocimiento y crear
actitudesen torno a estos espacios
activos a través de un plan de

bienestarpara empleados

Conocimiento

Especifico

Consecuencias

- Tipos de
actividades

- Momentos de
las pausas

activas

Variable de |Definicion conceptual Definicién Dimension Indicadores Escala de
estudio operacional medicion

Jaspe C. et. al(2018). Indica quela |Acciones *Beneficiarios/ usuarios
Programa de [aplicacion del tiempo de descanso [planificadas Planificacion -Tiempo No aplica
pausas activo es fundamental como [para desarrollar - Temario
activas estrategia preventiva y de fenun grupo de -Metodologia

intervencion educativa contra el [personas que

cansancio y el bajo rendimiento [implica evaluar Desarrollo de la

por condiciones disfuncionales en [conocimientos [Ejecucion actividad

las actividades [antes y -Pretest

administrativas, pues esto forma [después de [Evaluacion - Post test

parte de. ejecutar el

El Programa de Pausas activas, [programa

tiene como objetivo el bienestar educativo y

de los empleados en el lugar de dinamico

trabajo; por lo tanto, es importante

implementar esto en las

organizaciones ya que esto

garantizara la seguridad en el

trabajo o posibles enfermedades

profesionales.

Definicién sobre

Conocimient [Segun Rodriguez S. (2018) refiere [Cuestionario Conocimiento -Pausas activas Cualitativo
0 de [que la eleccion del conocimiento que mide el (General -Actividad fisica Ordinal
pausas por parte del hombre puede |conocimiento -Salud ocupacional
activas parecer arbitrariay subjetiva, pero |de las -Enfermedad

esa eleccion al final estid [dimensiones ocupacional

determinada por la necesidad y el - Legislacion Alto

nivel de desarrollo de la practica Medio

social, por lo que es importante - Beneficios Bajo




PROGRAMA EDUCATIVO

1. JUSTIFICACION

Los colaboradores que se encuentran en el Call Center ubicado en Lima Norte, se
componen de jévenes y adultos, tanto masculinos como femeninos con el puesto
genérico de teleoperador para el servicio de televentas y atencion al cliente;
significativo de identificar que todos pasan mas de 4 a 8 horas diarias sentados, sin
realizar por lo menos5 minutos de ejercicios o actividad , donde se logra observar
que no ingieren la cantidad necesaria de liquidos, asi como también fatiga, estrés,
ansiedad, entumecimiento en extremidades superiores e inferiores y muchos de
ellos con enfermedades no transmisibles (ENT), originando un ambiente laboral
poco favorable para su salud asi como para la empresa, ya que el ausentismo
laboral estd muy presente por la demanda de descansos médicos que otorga un
médico asistencial en el establecimiento de salud ya que tépico solo brinda
medicacion analgésica y/o anti inflamatoria, no obstante mencionar que los
colaboradores tienen escaso conocimiento sobre los descansos activosy mas aun
de los beneficios que conlleva realizarlo, pudiendo provocar positivamente enellos
una mejora de la salud a nivel fisica, mental y emocional para asi liberarse o
desconectarse un momento de sus labores cotidianas

2. OBJETIVOS:

2.1. OBJETIVO GENERAL

v

Determinar la efectividad de un programa de pausas activas en la mejora del

conocimiento en salud en trabajadores de un Call center Lima-Pera.

2.1. OBJETIVO ESPECIFICO

v

v

Evaluar el nivel de conocimiento antes de la aplicacion del programa de pausas
activas en trabajadores de un Call-center Lima Pert 2022.

Evaluar el nivel de conocimiento después de la aplicacién del programa
depausas activas en trabajadores de un Call-center Lima Peru 2022

3. METODOLOGIA

La teoria (Vigotsky) es una teoria emergente en la psicologia que mira las
contribuciones importantes que la sociedad hace al desarrollo individual. Esta teoria
destaca la interacciéon entre el desarrollo de las personas y la cultura en las que

viven. Sugiere que el aprendizaje humano es en gran medida un proceso social.



Se estima importante investigar al respecto toda vez que la poblacion hoy en dia
estd sometida a los diferentes riesgos que pueden padecer en distintas
circunstancias tanto de salud mental y fisica a causa de la constante presion o
tension que las personas sufren y perciben en sus labores diarias tanto a nivel
personal como laboral.27 Por consiguiente, el actual proyecto de investigacion se
enfocara en el estudio de un programa de pausas activasen la mejora del
conocimiento de la salud de los trabajadores de un Call Center, ya que debidoa los
recientes cambios en modalidades de trabajo y estilo de vida que manifiestan al
adaptarse a las nuevas circunstancias, la salud y/o bienestar se ha visto
perjudicada. Este trabajo permitira mostrar la importancia de tener un breve
descanso en las actividades diarias,ofreciendo una mirada integral sobre el dafo
producido por no realizar dichas actividades integradoras y relajantes.

Para obtener informacidn sobre las variables de estudio programa de pausa
activa y conocimiento sobre pausas activas, se utilizara la técnica de

encuesta, lo cual es el medio mas idoneo para de la recoleccién de datos.

El instrumento que se utilizar4 para el presente trabajo de investigacion es un
cuestionario que indaga sobre las pausas activas que consta de 16 preguntas de
autoria de las investigadoras previamente validados que incluyen las preguntes
entre pausas activas y conocimientos sobre pausas activas, teniendo como 4
opciones para marcar.

4. CONTENIDOS:

Area Cognitiva (CONCEPTO)

Conocimiento General: Definicion sobre

Pausas activas: las pausas activas son espacios dentro de una jornada laboral
dondeel personal recupera energias para poder continuar con su respectivo trabajo,
este espacio tiene una duraciéon minima de 10 a 15 minutos, y consta de numerosos
métodos y ejercicios para ayudar a reducir el agotamiento, reducir los problemas
musculoesqueléticos y combatir el sedentarismo, para reformar la ventaja y la
eficiencia en el trabajo.

Actividad fisica: se denomina al movimiento corporal producido por los masculos

esqueléticos, con el relacionado consumo de energia, incluso durante el tiempo de



ocio, cualquier actividad fisica moderada; intensa o leve mejora la salud.

o Salud ocupacional: encargada de promover y mantener el mas alto nivel posible de

bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en su trabajo; con el fin de
prevenircualquier dafo, enfermedad o accidente que afecte a su salud por sus
condiciones detrabajo

o Enfermedad ocupacional: Es aquella contraida por el trabajo o la exposicion a

ambientes laborales inadecuados, asi como aquellas causadas por elementos o

condiciones generados en el medio ambiente de laboral.

o Leqislacion: Ley N°29783, (Ley de Seguridad en el Trabajo41), Resolucion
Ministerial N°000010-2022, norma basica de ergonomia y de procedimiento de
evaluacion de riesgo ergonémico, indica que se deben incorporar pausas activas
para el descanso locual es aconsejable realizar actividad fisica corta y constante
que las largas y pequeiias.

Conocimiento Especifico:

o Beneficios: siendo el mas importante la reduccion de la tensién muscular, el estrés
y la fatiga ocasionados por el trabajo estatico prolongado. No solo mejorara la
atenciony concentracién, sino que también la creatividad y productividad ya que es
una forma de evitar que la mente colapse cuando uno se abruma, de igual manera,
perfecciona la postura relajando los musculos y liberando la tension acumulada
manteniendo un soporte a nivel vertebral mas centrado.

o Consecuencias: siendo la principal, el no realizar actividad fisica lo cual impulsa el

sedentarismo y, por tanto, contribuye a un mayor riesgo de enfermedades

variantes.

o Tipos de actividades: se conoce varios tipos de pausas que pueden ayudar a

rejuvenecer nuestro cuerpo durante unos minutos, oxigenandonos y continuando
conmucha mas energia, como por ejemplo la Flexibilidad dinAmica: que consiste
en estiramientos dinamicos de flexibilidad, que incluye ejercicios para elevan la
temperatura de los musculos y los estimulan a estirarse levemente, eliminando la
rigidez que provoca permanecer en la misma posicion por largos periodos de
tiempo,igualmente la Activacién muscular; que involucra un tipo de dinamismo que
busca activar rapidamente los tendones a través de movimientos consecuentes,

donde se regula la actividad de cada uno de estos musculos, Se puede decir que



ASERN

este es un tipode actividad con beneficios a mediano y largo plazo.

Momentos de las pausas activas: Son recomendables en periodos de 5 a 10

minutos,cada dos horas de trabajo, minimo 2 veces al dia. Lo ideal es hacerlo en
la mafiana oantes de empezar el turno como calentamiento muscular que prepara
el cuerpo para la jornada laboral y la segunda vez puede ser a mitad de jornada o

final de ésta, con el objetivo de relajar o estirar los musculos fatigados.

Area Emocional (actitudes)

Escucha activa

Interaccion teleoperador a enfermera a través de la retroalimentacion o
feedback

Area procedimental o de las habilidades

Conseguir que los colaboradores comprendan la importancia de realizar las
actividades pautadas para el bien y confort de su salud

Resolver sus dudas ante la presencia de dolor a nivel musculoesquelético

y/o emocional y como sacarles provecho a los ejercicios.



CRONOGRAMA

ACTIVIDADES

1. ENTREGA DE
CUESTIONARIOS

2.
ACTIVIDADES
INTEGRADORAS

3. TEORIA Y
FUNDAMENTO
SOBRE PAUSAS ACTIVAS

4. PRACTICA DEL
PROGRAMA

5.EVALUACION A TRAVES
DECUESTIONARIOS




5. DISENO DE ACTIVIDADES EDUCATIVAS (SESION EDUCATIVA)

MOMENTOS

EVALUACIO N

MOTIVACION

BASICO

PRACTICO

REVALUACI ON

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

Se iniciara el programa con la entrega de cuestionarios

que cuentan con 16 preguntas para marcar con aspa,
estasseran contestadas a la brevedad y sin ninguna
capacitacion previa.

Se procede con la dinamica de activacion para romper el hielo
enel ambiente y ser mas amena la sesién educativa.
CUANDO YO A LA SELVA FUI /IMONTANA RUSA

Comenzamos con la explicacion extendida de las
definiciones:Pausas activasActividad fisica

Salud ocupacional Enfermedad
ocupacionalLegislacion Beneficios
Consecuencias Tipos de actividades

- Momentos de las pausas activas

PRIMERA FASE Calentamiento:
Flexion del cuello Circunduccion de hombro
Flexién y extension de hombro  Circulos con la cadera
Taloneo Elevacion de rodillay
talonesSEGUNDA FASE: Estiramiento

Flexién de cuello

Aduccion de hombro

Flexién de hombro y

codoFlexion lateral de

tronco Flexion frontal

del tronco Extension de

tronco Rotacion de

tronco Flexién de

cadera

Flexion de rodilla

Estiramiento de gemelos con pierna

avanzadaEstirar todo el cuerpo +inhalacion

y exhalacion
Consiste en la entrega del cuestionario con la explicacion

previa del programa para identificar a comprension de
dichaactividad

TIEMP

RECURSOS o

DIDACTICOS
Cuestionario
de 16
preguntas

6 min

Inicio de 3 min
actividades

integradoras

20 min

Expositivo-
rotafolio y
afiches

Demostracion 10 min
de
pausas

activas

Cuestionario 6 min
de 16

preguntas

INDICADORES DE

LOGRO
Teleoperadores

responden y analizan

cada pregunta de
cuestionario
Trabajadores logran

identificar el tema a tratar dela

sesion

Con la explicacion extensiva

colaboradores comprende la

importancia del programa
desarrollado
Los teleoperadores

reconocen cuales son las
actividades y/o ejercicios que

deben realizar

Colaboradores responden
adecuadamente cada

pregunta de cuestionario
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RESPUESTA DE ENCUESTAS:

1. ¢Qué es un Programa de pausas activas?

@ Es una estrategia que busca
enfermedades Ocupacionales

5.- ¢cudles son las consecuencias de no realizar Pausas activas para el
la  prevencion Yy promocién de organismo?
a) No existe consecuencia
b) Es la accién que consiste en descansar en el puesto de trabajo
¢) Es una Propuesta que incita a| empleador derivar al colaborador a sy
domicilio a reposar

d) No se

b) Presentar déficit de atencién y acumulacion de ira contenida

@ Cansancio mental, contribuye al sedentarismo, desarrollar ENT
d) Nose

6.- ¢Cudles son los tipos de actividades que se realizan en un Programa de

2.- (Qué es una enfermedad Ocupacional? Pausas activas?

a) Alteracion de |a salud por desarreglos en el estilo de vida

@ Enfermedad fisica o mental adquirida en e| trabajo

c) Deterioro de la salud del trabajador por repetir una actividad
d) Nose

Ejercicios de respiracion y relajacion,movilidad articular
b) Conversatorios

c) Disfrutar de los alimentos, snacks o bebidas en e| tiempo libre
d) Nose

3.- ¢Por qué deben realizarse las pausas activas? 7.- ¢Quiénes deben realizar las pausas activas?

a) Para tener un break para hacer lo que mas prefiera
b) Para desconectarme del trabajo rutinario

Para recuperar energia, mejorar el desemperio laboral y reducir la fatiga
d) Nose

4.- ;Cudles son los beneficios que aporta un programa de pausas activas a
nivel fisico?

a) Despejar la mente nivel de mis actividades
@) Reduce la tensién muscular, favorece el cambio de postura y movimiento
articular
Solo beneficia a combatir el estrés y cefalea
d) Nose

C

<2

9.- ¢Cuanto tiempo dura las pausas activas?
a) Un break de 45 minutos
b) 1 hora como maximo
@ Una actividad fisica de 5 a 10 minutos
) No se

10.- ;Qué enfermedades previene y/o evita realizar dicha actividad?
a) ) Fatiga muscular, Trastornos osteomusculares, Estrés ocupacional

b) Enfer i primi ancer, VIH)

) Enfer N vas( Parkinson, Alzh )

d) No se
11.- (Cudles son las para efi el de pausas
activas?

@Cuidar la postura, seguir las indi 3 una piracion

adecuada

b) Dejarse llevar por la delair ion y activi fisicas

c) D del y celular y hacer yoga

d) Nose

12"/‘5"" que frecuencia se debe realizar las pausas activas?

(a)/1vez
b) 2 veces al dia
c) Mas de 5 veces
d) No se

13.- El objetivo de la Ley N° 29783 Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo

a) Trabajadores de manlenimiento(limpleza)

Todos los que realizan labor continua por mas de 2 horas
c) Solo los que se encuentran estresados
d) Nose

8.- ¢Quiénes no deben realizar las pausas activas?
a) Los que presentan desgano o pereza de realizarlo
Hipenensos.ﬁebre,hlpoglicemia(bajo azicar en sangre)
C) Gestantes o mujeres con el periodo menstrual
d) No se

@Establecer Yy respetar un horario especifico para el descanso del
trabajador
b) Promover una cultura de Pprevencion de riesgos laborales
©) Promover la salud para todo el que trabaje
d) Nose

14.- ¢ Cudles son los beneficios que aporta un prog de pausas

an rganizacional?
(E)/.g la integracion, fa

el vinculo laboral y aumenta la

productividad
b) Generar nuevas entre los 0s
c) Di: del laboral y las enf
d) Nose
15.- ;Qué asp i se al izar pausas activas a nivel
psicolégico?

Liberase del estrés y capacidad de concentracién
b) Disminuir la ansiedad
c) AyB
d) Nose

16.- ¢(Cuales son las consecuencias que asumiria el empleador al no realizar
dicho programa?
a) Renuncias o abandono laboral
b) Perder las llamadas de los clientes
©) ‘Ausentismo laboral, faltas injustificadas, DM recurrente
No se

NOMBRE: C.’m-\q'-a (Bownzales Sc\lamr



CUESTIONARIO SOBRE EL CONOCIMIENTO DE UN PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

Lee atentamente cada pregunta y marca con un aspa (X) la respuesla que usted considere conveniente.

1. ¢Qué es un programa de pausas activas?

"Es una estrategia que busca la prevencion y promacién de
7( enfermedades ocupacionales
b) Es la accién que consiste en descansar en el puesto de trabajo
c) Es una propuesta que incita al empleadbr derivar al colaborador a su
domicilio a reposar
d) Nose

2.- ¢(Qué es una enfermedad ocupacional?

d)

a) Alteracion de la salud por desarreglos en el estilo de vida
Enfermedad fisica o mental adquirida en el trabajo

c) Deterioro de la salud del trabajador por repetir una actividad
No se

3.- ¢ Por qué deben realizarse las pausas activas?

a) Para tener un break para hacer lo que mas prefiera
b) Para desconectarme del trabajo rutinario

Para recuperar energia, mejorar el desempeio laboral y reducir la fatiga
d) Nose

4.- ¢(Cuiles son los beneficios que aporta un programa de pausas activas a
nivel fisico?

a) Despejar la mente nivel de mis actividades

Reduce Ia tensién muscular, favorece el cambio de postura y movimiento
articular

c) Solo beneficia a combatir el estrés y cefalea

d) Nose

9.- ;Cuanto tiempo dura las pausas activas?
a) Unbreak de 45 minutos
b) 1 hora como maximo

Una actividad fisica de 5 a 10 minutos
d) No se

10.- ¢Qué enfermedades previene ylo evita realizar dicha actividad?
Fatiga muscular, Trastomos osteomusculares, Estrés ocupacional
b) Enfermedades inmunodeprimidas(céncer. VIH)

c) Enfermedades Neurodegenerativas( Parkinson, Alzheimer)
d) Nose

11.- ¢Cudles son las consideraciones para efectuar el programa de pausas
activas

Cuidar la postura, seguir las indicaciones, mantener una respiracion
adecuada
b) Dejarse llevar por la armonia de la interaccién y actividades fisicas

c) Desconectarse del computador y celu'ar y hacer yoga
d) Nose

12.- ¢Con que frecuencia se debe realizar las pausas activas?
a) 1vez
b) 2 veces al dia

as de 5 veces
d) Nose

13.- El objetivo de la Ley N° 29783 Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo
es:

5.- ¢cudles son las consecuencias de no realizar pausas activas para el
organismo?

a) No existe consecuencia

b) Presentar déficit de atencion y acumulacién de ira contenida

ﬂCansancio mental, contribuye al sedentarismo, desarrollar ENT
d,

) Nose

6.- ¢Cudles son los tipos de activid: queser en un programa de

pausas activas? )
}/Eajercicios de respiracion y relajacion, movilidad articular

b) Conversatorios
c) Disfrutar de los ali
d) Nose

» Snacks o bebidas en el tiempo libre

7.- ¢Quiénes deben realizar las pausas activas?
a) Trabajadores de mantenimiento(limpieza)
Todos los que realizan labor continua por mas de 2 horas
c) Solo los que se encuentran estresados
d) Nose

8.- ¢ Quiénes no deben realizar las pausas activas?
a) Los que presentan desgano o pereza de realizarlo
b) Hipenensos,ﬁebre.hipoglioer_nia(bajo azicar en sangre)
©) Gestantes o mujeres con el periodo menstrual
No se

a) Establecer Y respetar un horario especifico para el descanso del
{rabajador
Promover una cultura de prevencion de riesgos laborales

€) Promover la salud para lodo el que trabaje

d) No se

14.- ;Cudles son los beneficios que aporta un programa de Pausas activas
a nivel organizacional?
a) Promueve la integracion, fortalece el vinculo laboral Yy aumenta la
productividad
b) Generar nuevas entre los cc 0s

/@{Dismluudén del ausentismo laboral y las enfermedades
d) No se

15.- ¢ Qué aspectos Positivos se generan al realizar Pausas activas a nivel
psicolégico?
a) Liberase del estrés Y capacidad de concentracion
b) Disminuir la ansiedad
AyB
d) Nose

16.- ¢ Cudles son las ias que ia el empleador al no realizar
dicho programa?

a) Renuncias o abandono laboral
b) Perder las llamadas de los clientes

Ausentismo laboral, faltas injustificadas, DM recurrente
d) Nose
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