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RESUMEN

El estrés laboral en el personal de Enfermeria es una respuesta a la exposicion constante a
situaciones demandantes de tipo fisico y emocional, agravadas por cargas bioldgicas, quimicas y
ergonodmicas, asi como el ritmo intenso. El objetivo del estudio fue determinar la efectividad de
las pausas activas en la reduccion del estrés laboral en el personal de salud de las unidades del
Distrito 07D02 de Machala. Se aplicé un enfoque cuantitativo y relacional, con una muestra de
165 profesionales (médicos, enfermeros, técnicos y personal administrativo), mediante encuestas
que incluyeron variables sociodemograficas, niveles de estrés (fisico, psicologico y social) y
caracteristicas de las pausas activas. El analisis estadistico se realiz6 con IBM SPSS Statistics.
Los resultados mostraron que el 75,2% de los participantes fueron mujeres, el 72,1% trabaja en
turno diurno y el 37,6% tiene mas de 10 afios de experiencia. E1 45,1% presentd sobrecarga laboral
y el 61,2% manifesté molestias fisicas. El 66,4% practica pausas activas, y mas del 83% reconoce
sus beneficios, destacando su impacto positivo en la reduccion del estrés y mejora del clima y

desempeifio laboral.

Palabras clave: pausas activas, estrés laboral, calidad de la atencion, salud laboral

UNIVERSIDAD
TECNOLOGICA o .
INTERCONTINENTAL Vol. 12/ Num. 2 2025 pag. 3033



https://doi.org/10.69639/arandu.v12i2.1132
mailto:ereyes@utmachala.edu.ec
https://orcid.org/0000-0002-2466-2063
mailto:gcherrez2@utmachala.edu.ec
https://orcid.org/0000-0002-5220-3067
mailto:aloaiza4@utmachala.edu.ec
https://orcid.org/0009-0007-2840-7725

ABSTRACT

Work stress in nursing personnel is a response to constant exposure to physically and emotionally
demanding situations, aggravated by biological, chemical and ergonomic burdens, as well as the
intense rhythm. The objective of the study was to determine the effectiveness of active breaks in
the reduction of work stress in the health personnel of the units of District 07D02 of Machala. A
quantitative and relational approach was applied, with a sample of 165 professionals (physicians,
nurses, technicians and administrative personnel), through surveys that included
sociodemographic variables, stress levels (physical, psychological and social) and characteristics
of active breaks. Statistical analysis was performed with IBM SPSS Statistics. The results showed
that 75.2% of the participants were women, 72.1% worked the day shift, and 37.6% had more
than 10 years of experience. A total of 45.1% presented work overload and 61.2% reported
physical discomfort. 66.4% practice active breaks, and more than 83% recognize their benefits,
highlighting their positive impact on stress reduction and improvement of work climate and

performance.

Keywords: active breaks, work-related stress, quality of care, occupational health
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INTRODUCCION

Las pausas activas son actividades que permiten desarrollar periodos de descanso donde
los trabajadores podran liberar endorfinas, las cuales permiten a los seres humanos reducir la
fatiga, a través de un conjunto estiramientos musculares y articulares; al igual que ejercicios
fisicos, de respiracion y cambios de postura, los cuales pueden ser realizados de manera grupal o
individual; sin interferir con el horario de trabajo y segun las caracteristicas de los puestos de
trabajo (La organizacion del trabajo y el estrés, 2020). Estas actividades surgen como medida de
control y prevencion a una gran problematica en el personal de salud conocida como estrés laboral
(Arteaga Bocanegra y Guillen Paredes, 2023).

La OMS- OPS reconocen al estrés como un problema de salud publica, y de acuerdo con
el boletin informativo 2020 refiere que cada afio mueren mas de 2,78 millones de personas a causa
de accidentes laborales o enfermedades relacionadas con el trabajo (La Salud mental en el
Trabajo, 2024). Por otra parte, la Agencia Europea de Seguridad y Salud refiere que entre un 50-
60 % de las bajas laborales se relacionan con esta tematica; asi mismo, la Oficina Europea de
Estadistica (Eurostat) y segin datos de la Tesoreria General de la Seguridad Social (TGSS 2020)
el 40% de los trabajadores manifestaron estar estresados, ocasionando un 60% menos de
eficiencia en el desempefio laboral, siendo percibido con un mayor descontento con las relaciones
de compatfieros y supervisores originando un ambiente que afecta (Farro Uceda, 2023).

Segun la OIT (Organizacion Internacional del Trabajo), sefala que de Japon y Taiwan
presentd que alrededor del 60% de los trabajadores han tenido estrés laboral; de igual manera en
China, el 50% tiene un alto indice de depresion, el 45% padece de ansiedad y el 34% tuvo
insomnio; y Canadd el 47% de los profesionales sanitarios recibieron ayuda psicologica,
prevaleciendo entre un 33,9% y 65% de estrés laboral (Tarrillo Mego y Fustamante Colunche,
2024).

Ecuador no es la excepcion, en un estudio realizado por la Universidad SEK determiné que
del 100% de enfermedades ocupacionales, el 30% son causadas por el estrés, pero los resultados
eran esperados, ya que las instituciones de salud nacionales exigen mayor capacidades y
competitividad, siendo una problematica latente en las Unidades de Salud del Sector Publico del
Ecuador ya que el desempefio laboral que se espera debe ser excelente al prestar servicios a la
comunidad y la afluencia de personas es masiva, por lo que trabajan bajo presion (Tunja Castro,
2021) (Molina Chailan et al., 2021).

La efectividad de las pausas activas se encontrd que los trabajadores que realizan pausas
cortas y activas durante su jornada laboral presentan hasta un 20% mas de eficiencia en sus tareas
diarias, por otro lado, la Organizaciéon Mundial de la Salud resalta que las pausas activas en el
entorno laboral no solo benefician el rendimiento laboral, sino que también mejoran la salud y el

bienestar de los trabajadores (;Cual es la importancia de implementar pausas activas en el entorno
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laboral?, 2024). Ademas, se estima que las empresas que promueven las pausas activas registran
una disminucion del 15% en las tasas de ausentismo por enfermedad y un aumento del 10% en la
satisfaccion laboral de sus empleados (Vorecol, 2024).

El estrés constituye una respuesta ya sea fisica o emocional, ante la diferencia existente
entre las capacidades para asumir una carga laboral; por lo tanto, sus capacidades quedan por
debajo de las exigencias establecidas, no permitiéndoles enfrentarlas (Estrés laboral, 2020). Los
profesionales deben relajarse fisicamente y liberar cualquier tension acumulada, ya que el estrés
afecta mental y fisicamente, llegando a causar impactos en la labor diaria del personal de salud;
debido a que las caracteristicas asistenciales, como la exposicidon constante a cargas biologicas,
quimicas y ergondmicas, asi como el ritmo intenso, las altas demandas cognitivas y emocionales,
contribuyen para el aparecimiento de enfermedades y de trastornos psiquicos en el trabajador,
siendo uno de los problemas laborales (Schultz et al., 2022) (Mendoza Leon, 2020)

El estrés laboral puede llegar a detectarse de forma oportuna mediante sintomas que yacen
divididos en Manifestaciones emocionales (irritabilidad, ansiedad, problemas de suefio,
depresion, hipocondria, alienacidon, desgaste, problemas familiares, miedo, mal humor,
frustracion, agotamiento, impotencia, inseguridad, desmotivacion, intolerancia); Manifestaciones
cognitivas: dificultad para concentrarse, confusion, olvidos, pensamiento menos efectivo,
reduccion de la capacidad de solucion de problemas, reduccion de la capacidad de aprendizaje,
recordar aprender cosas nuevas, tomar decisiones; Manifestaciones conductuales: disminucion de
la productividad, abuso de drogas, alcohol, tabaco, conducta destructiva. Manifestaciones
fisioldgicas: problemas de espalda, bajas defensas, tlceras pépticas, problemas cardiologicos,
hipertension (Estrés, 2023).

Desde estas perspectivas, es importante implementar practicas que permitan reducir el
estrés laboral, brindando técnicas que permitan la recuperacion fisica y mental. Debido a esto
surgen normativas que controlan y regulan el cumplimiento de estas actividades, como lo es la
Resolucion Ministerial N° 375-2008-TR, Norma Basica de Ergonomia y de Procedimiento de
Evaluacion de riesgo Ergondmico, en el articulo 37° recomienda que las pausas activas deben ser
de 10 minutos en intervalos de 90 o 60 minutos de trabajo, siendo una actividad de estiramiento,
movilidad articular o ejercicios respiratorios, orientados a liberar tension y compensar las
estructuras con el fin de incrementar la productividad, rendimiento laboral o a su vez prevenir y
reducir la fatiga laboral (Gutiérrez Cabello et al., 2020).

Las personas deben conocerse a si mismas y estar atentas a las sefiales que el estrés laboral
poco a poco va manifestando en el cuerpo, como lo son el Cansancio, Apatia y desmotivacion
generalizadas, Irritabilidad, Cambios de humor y Pesadillas. Como avanzabamos, dependen de
cada persona y una persona afectada por estrés laboral suele presentar tanto sintomas cognitivos

y emocionales como fisicos (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2022). Es

importante evidenciar de forma oportuna los tipos de sintomas ya sean psiquicos, tales como la
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preocupacion, Inseguridad, miedo, ansiedad, depresion y los cambios de humor, irritabilidad e
insomnio; o pueden ser fisicos, tales como sudoracioén, dolores de cabeza, malestar estomacal,
taquicardia o problemas dermatologicos (Oliveras Valenzuela, 2024) (Jaspe et al., 2019).

El estrés laboral es una de las principales causas de ausentismo en el sector salud, ya que
segun la OMS, mas del 50% de los trabajadores a nivel mundial experimentan estrés laboral, y
este fenomeno es especialmente prevalente en el ambito sanitario debido a los factores antes
mencionados, por tal motivo al implementar pausas activas de 5 a 10 minutos cada dos horas
evidencia una reduccion del estrés en un 30% y aumenta la productividad en un 20%, segiin
estudios realizados en empresas como Google, Microsoft y Nike; mismas que fomentan las pausas
activas debido a la observacion de un 25% menos de casos relacionados al estrés, lo que resalta
la importancia de estas practicas para prevenir el agotamiento profesional (Universidad de
Santander, 2020) (8 beneficios de las pausas activas en el trabajo, 2020).

Estudios a nivel mundial resaltan que el 72,2% de los médicos generales presentaban
sintomas de estrés, el 55,5% sintomas de depresion y el 36,1% sintomas de ansiedad. Los factores
asociados incluian ser mujer (59,7%), tener entre 28 y 35 afos (43,05%), ser soltero (44,4%) y
trabajar en areas clinicas (80,5%) (Rodriguez Paz, 2021). Por otra parte en una institucion
hospitalaria publica se mostré que el 57,14% de los médicos jovenes (25-35 afios) experimentaban
altos niveles de estrés laboral, asociado a largas jornadas y alta demanda emocional. En Ecuador,
datos durante la pandemia en 2020, nos indican que el 69,2% del personal de enfermeria mayor
estrés en comparacion con el 30,8% del personal administrativo. Este estrés se vinculd a
condiciones laborales desfavorables (Zambrano Lopez et al., 2021).

No obstante, en los siguientes aflos Ecuador ha mostrado un aumento del 23% de casos
respecto a 2020; donde la sobrecarga de trabajo fue identificada como la principal causa de este
estrés extremo, resultando en un 79% de trabajadores con enfermedades ocupacionales. De esta
forma Ecuador se posiciona como el segundo pais latinoamericano con mayor nivel de estrés,
alcanzando un 54% a nivel regional; representando un 22,5% de las enfermedades laborales en el
pais (Mantuano, 2025) (Barrera Pintado y Baculima Suarez, 2024).

Las pausas activas son una herramienta efectiva para mejorar la productividad laboral al
romper con la monotonia y el agotamiento que pueden surgir durante la jornada de trabajo. Estas
breves interrupciones permiten a los empleados recargar energias, mejorar su concentracion y
reducir el estrés, lo que repercute positivamente en la calidad y eficiencia de su trabajo (Lemarie
Lasso, 2020). Por otra parte, es evidente que implementar pausas activas en el entorno laboral no
solo beneficia a los trabajadores, sino que también contribuye al éxito y rendimiento de la
empresa. Incorporar habitos de bienestar en la rutina diaria fomenta un ambiente laboral mas
saludable y enérgico, promoviendo la motivacion, la creatividad y la satisfaccion laboral (Linares

Gomez, 2020). En definitiva, las pausas activas son un recurso valioso que puede potenciar el

rendimiento individual y colectivo en cualquier ambiente laboral. El objetivo del presente trabajo
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de investigacion es determinar la efectividad de las pausas activas en la reduccion de estrés laboral
en el personal de salud que labora en las unidades de salud del Distrito 07D02 de la ciudad de
Machala.

MATERIALES Y METODOS

El tipo de investigacion de la presente es una investigacion cuantitativa, ya que se
analizaran los resultados en funcion de la mediciéon de las variables de estudio. El estudio es
analitico relacional, ya que se mediran las variables de pausas activas con estrés laboral en el
personal de salud. La investigacion sera enfocada al personal de salud (médicos, enfermeras/os,
técnicos en atencion primaria, especialistas, personal administrativo, etc.) la cual se estiman 150
profesionales de salud que labora en las unidades de salud del Distrito 07D02 de la ciudad de
Machala. La muestra corresponde al 100% de la poblacién, cuya seleccion es no probabilistica a
través de la conveniencia de sus participantes. Se incluiran al personal que labora en las unidades
operativas de distrito 07D02. Los criterios de exclusion son: personal que pertenezca a otro
distrito, o que no labore en las unidades operativas del Distrito 07D02, o que no acepten participar
de la investigacion.

Para la recoleccion de informacion se aplicd una encuesta en la cual se consideran variables
de estudio como las caracteristicas socio demograficas (edad, sexo, profesion, tiempo de
experiencia laboral, turno de trabajo), nivel de estrés laboral (Dimension fisica, psicoldgica y
social), pausa activa (fisica, mental, tiempos de aplicacion). Para el procesamiento de los datos se
utilizo el programa IBM SPSS STATISTICS, los mismos que fueron expresados en tablas con
nimeros y porcentajes.

RESULTADOS

Posterior a la aplicacion oportuna del instrumento, es posible obtener los resultados
necesarios en base a la poblacion que formo parte de la investigacion, dentro de la cual se incluyen
todas las unidades operativas que forman parte del Distrito 07D02, los resultados obtenidos a
partir de la aplicacion del instrumento evidencian que, de los 165 profesionales de salud del
Distrito 07D02 encuestados, el 75,2% son mujeres y el 24,8% hombres. En cuanto a las
profesiones, el 37,6% corresponde a personal de Enfermeria, 26,1% a Médicos, 2,4% a Técnicos
en atencidén primaria y 33,9% al personal administrativo y de apoyo. La mayoria de los
participantes cuenta con mas de 10 afios de experiencia laboral (37,6%), seguidos por aquellos
con 1 afo (32,1%), de 1 a 5 afios (15,8%) y de 6 a 10 afios (14,5%). En relacion con la jornada
laboral, el 72,1% trabaja en turno diurno y el 27,9% en horario rotativo. Por rangos de edad, el
30,9% tiene entre 26 y 35 afios, seguido del 24,8% con edades entre 18 y 25, el 23,6% entre 36 y
45, el 10,9% entre 46 y 55,y el 9,7% entre 56 y 62 afos.
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Tabla 1

Caracteristicas sociodemogrdficas del personal de salud del Distrito 07D02

VARIABLE N %
EDAD

18 a 25 41 24,8%
26 a 35 51 30,9%
36a45 39 23,6%
46 a 55 18 10,9%
56 262 16 9,7%
SEXO

Femenino 124 75,2%
Masculino 41 24,8%
PROFESION

Meédico 43 26,1%
Enfermero 62 37,6%
Técnico en Atencion

Primaria de Salud ! 4%
Otro 56 33,9%
EXPERIENCIA

Menos de 1 afio 53 32,1%
1 - 5 anos 26 15,8%
6 - 10 afios 24 14,5%
Mas de 10 afios 62 37,6%
TURNO

Diurno 119 72.1%
Nocturno 46 27.9%

Nota: Elaboracion propia.

En el analisis del nivel de estrés fisico, se evidencio que el 34,5% de los profesionales
manifestd una postura neutral respecto al tiempo asignado para cumplir sus actividades, mientras
que un 32,7% estuvo de acuerdo o totalmente de acuerdo, y un 32,8% en desacuerdo o totalmente
en desacuerdo. Sobre la carga de trabajo, el 45,1% indico estar de acuerdo en que tienen
demasiadas actividades asignadas. Ademas, el 43,6% considero que existe suficiente personal en
las unidades, frente a un 32,7% que manifestd disconformidad. En cuanto a la dimension
psicologica del estrés, el 46,6% no considerd que tomar decisiones en ausencia del médico afecte
su estado emocional, mientras que un 22,5% si lo percibio asi. Respecto a la frustracion por no

tener respuestas para los pacientes, el 34% manifestd estar de acuerdo, aunque un 46,3% no
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compartio esa opinion. Asimismo, un 32,1% expres6 que no sentirse preparado los desmoraliza,
mientras que un 34,6% no lo considero6 asi. Finalmente, el 44,9% no se sinti6 culpable por no
estar suficientemente preparado para brindar apoyo emocional, frente a un 26,7% que si manifestd
ese sentimiento.

Tabla 2
Percepcion del Nivel de Estrés - Dimension Fisica y Psicologica, del personal de Salud del
Distrito 07D02

DIMENSION FiSICA

VARIABLE N %
TIEMPO ASIGNADO

Totalmente en desacuerdo 29 17,6%
En desacuerdo 25 15,2%
Neutral 57 34,5%
De acuerdo 34 20,6%
Totalmente de acuerdo 20 12,1%

CANTIDAD DE ACTIVIDADES

Totalmente en desacuerdo 12 7,3%
En desacuerdo 26 15,8%
Neutral 69 41,8%
De acuerdo 37 22.4%
Totalmente de acuerdo 21 12,7%
PERSONAL SUFICIENTE

Totalmente en desacuerdo 21 12,7%
En desacuerdo 33 20,0%
Neutral 39 23,6%
De acuerdo 51 30,9%
Totalmente de acuerdo 21 12,7%

DIMENSION PSICOLOGICA

TOMA DE DECISIONES

Totalmente en desacuerdo 36 21,8%
En desacuerdo 41 24,8%
Neutral 51 30,9%
De acuerdo 27 16,4%
Totalmente de acuerdo 10 6,1%
FRUSTRACION

Totalmente en desacuerdo 24 14,5%
En desacuerdo 36 21,8%
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Neutral 49 29,7%
De acuerdo 45 27.3%

Totalmente de acuerdo 10 6,1%

NO SENTIRSE PREPARADO

Totalmente en desacuerdo 26 15,8%
En desacuerdo 31 18,8%
Neutral 55 33,3%
De acuerdo 37 22,4%
Totalmente de acuerdo 16 9,7%
SENTIMIENTOS DE CULPA

Totalmente en desacuerdo 43 26,1%
En desacuerdo 31 18,8%
Neutral 47 28.,5%
De acuerdo 30 18,2%
Totalmente de acuerdo 14 8,5%

Nota: Elaboracion propia.

En la dimension social del estrés, el 37,5% de los profesionales manifestod que ser criticado
por un médico les genera molestia, aunque el 32,7% mostrd neutralidad y el 29,7% no se sintid
afectado. Respecto al estrés por desacuerdos con el tratamiento médico, el 43,6% se mantuvo
neutral, el 35,2% indicé no sentir estrés y el 21,3% si. La mayoria (62,4%) no reportd conflictos
con sus lideres de area, mientras que el 9,7% si los experiment6. En cuanto a la oportunidad para
compartir sentimientos ¢ ideas con compaieros, el 42,4% no percibid limitaciones, aunque el
43,6% se mostro neutral y el 13,9% si reconocid pocas oportunidades. Finalmente, el 47,3% de
los profesionales no se siente desestabilizado por la presion o criticas de los usuarios, frente a un
18,7% que si lo esta.

Tabla 3

Percepcion del Nivel de Estrés - Dimension Social, que presenta el personal de Salud del
Distrito 07D02

VARIABLE N %
CRITICAS

Totalmente en desacuerdo 27 16,4%
En desacuerdo 22 13,3%
Neutral 54 32,7%
De acuerdo 38 23,0%
Totalmente de acuerdo 24 14,5%
ESTRES
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Totalmente en desacuerdo 28 17,0%

En desacuerdo 30 18,2%
Neutral 72 43,6%
De acuerdo 25 15,2%
Totalmente de acuerdo 10 6,1%
CONFLICTOS CON EL LIDER

Totalmente en desacuerdo 73 44.2%
En desacuerdo 30 18,2%
Neutral 46 27,9%
De acuerdo 10 6,1%
Totalmente de acuerdo 6 3,6%

OPORTUNIDAD DE EXPRESARSE

Totalmente en desacuerdo 35 21,2%
En desacuerdo 35 21,2%
Neutral 72 43,6%
De acuerdo 16 9,7%
Totalmente de acuerdo 7 4,2%
PRESION DE USUARIOS

Totalmente en desacuerdo 42 25,5%
En desacuerdo 36 21,8%
Neutral 56 33,9%
De acuerdo 24 14,5%
Totalmente de acuerdo 7 4.2%

Nota: Elaboracion propia.

En cuanto a las pausas activas, el 54,6% de los profesionales afirm6 que se aplican
actividades de relajacion en sus areas de trabajo, aunque un 21,2% sefialo lo contrario. El 56,4%
indicé que estas pausas se realizan en algiin momento del dia, mientras que el 20,6% lo nego.
Ademas, el 61,2% reporto haber experimentado molestias fisicas relacionadas con su labor, y un
34,6% afirm¢6 que realiza ejercicios musculares y de relajacion al inicio de su jornada, aunque un
porcentaje similar (34,5%) sefiald no hacerlo. En cuanto a la influencia del liderazgo, el 43,7% de
los encuestados indico que sus superiores si los motivan a realizar pausas activas, mientras que el

23,6% considerd que no reciben este estimulo.
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Tabla 4
Percepcion de las Pausas Activas - Inicio, que presenta el personal de Salud del Distrito 07D02
VARIABLE N %

ACTIVIDAD DE RELAJACION

Totalmente en desacuerdo 16 9,7%
En desacuerdo 19 11,5%
Neutral 40 24.2%
De acuerdo 58 35,2%
Totalmente de acuerdo 32 19,4%
PAUSA ACTIVA

Totalmente en desacuerdo 19 11,5%
En desacuerdo 15 9,1%
Neutral 38 23,0%
De acuerdo 61 37,0%
Totalmente de acuerdo 32 19,4%
MOLESTIAS FiSICAS

Totalmente en desacuerdo 14 8,5%
En desacuerdo 17 10,3%
Neutral 33 20,0%
De acuerdo 61 37,0%
Totalmente de acuerdo 40 24.2%
ETIRAMIENTOS AL INICIO

Totalmente en desacuerdo 24 14,5%
En desacuerdo 33 20,0%
Neutral 51 30,9%
De acuerdo 31 18,8%
Totalmente de acuerdo 26 15,8%

MOTIVACION DE PAUSA ACTIVA

Totalmente en desacuerdo 24 14,5%
En desacuerdo 15 9,1%

Neutral 54 32,7%
De acuerdo 43 26,1%
Totalmente de acuerdo 29 17,6%

Nota: Elaboracion propia.

Respecto a las pausas activas de compensacion, el 55,8% de los profesionales manifesto

que si realiza descansos o actividades de relajacion durante sus labores, aunque un 23% indicé no

hacerlo. Un alto porcentaje reconocid los beneficios de estas practicas: el 85,5% cree que los
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movimientos articulares ayudan a reducir el cansancio fisico y mental, el 81,8% considera que
una buena postura contribuye a manejar la sobrecarga laboral, y el 84,9% expreso agrado por
realizar pausas activas para distraerse. Ademas, el 86,1% cree que estas pausas mejoran la
sobrecarga laboral, y el 66,6% indico que realiza ejercicios musculares y de relajacion durante la
jornada. El 70,3% afirmo que estas actividades les permiten despejar la mente y relajarse.
Asimismo, el 44,9% de los profesionales dijo proponer actividades para las pausas activas y el
55,1% sefiald6 que las aplica correctamente durante su jornada, aunque un 29,1% mostrod
incertidumbre al respecto.

Tabla 5
Percepcion de las Pausas Activas - Compensacion, que presenta el personal de Salud del
Distrito 07D02

VARIABLE N %

ACTIVIDAD DE RELAJACION

Totalmente en desacuerdo 19 11,5%
En desacuerdo 19 11,5%
Neutral 35 21,2%
De acuerdo 61 37,0%
Totalmente de acuerdo 31 18.8%

MOVIMIENTOS ARTICULARES

Totalmente en desacuerdo 2 1,2%
En desacuerdo 4 2,4%
Neutral 18 10,9%
De acuerdo 75 45,5%
Totalmente de acuerdo 66 40,0%
BUENA POSTURA

Totalmente en desacuerdo 4 2,4%
En desacuerdo 3 1,8%
Neutral 23 13,9%
De acuerdo 67 40,6%
Totalmente de acuerdo 68 41,2%

PREFERENCIA DE ACTIVIDADES

Totalmente en desacuerdo 3 1,8%
En desacuerdo 2 1,2%
Neutral 20 12,1%
De acuerdo 77 46,7%
Totalmente de acuerdo 63 38,2%

MEJORA DE LA SOBRECARGA
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Totalmente en desacuerdo 2 1,2%

En desacuerdo 3 1,8%

Neutral 18 10,9%
De acuerdo 77 46,7%
Totalmente de acuerdo 65 39,4%

ACTIVIDADES DURANTE JORNADA

Totalmente en desacuerdo 12 7,3%
En desacuerdo 14 8,5%
Neutral 29 17,6%
De acuerdo 73 44.2%
Totalmente de acuerdo 37 22,4%

RELAJACION DURANTE ACTIVIDAD

Totalmente en desacuerdo 10 6,1%
En desacuerdo 7 4,2%
Neutral 32 19,4%
De acuerdo 69 41,8%
Totalmente de acuerdo 47 28.5%
PROPONE ACTIVIDADES

Totalmente en desacuerdo 18 10,9%
En desacuerdo 16 9,7%
Neutral 57 34,5%
De acuerdo 60 36,4%
Totalmente de acuerdo 14 8,5%

RELAJACION DURANTE ACTIVIDAD

Totalmente en desacuerdo 10 6.1%
En desacuerdo 16 9.7%
Neutral 48 29.1%
De acuerdo 67 40.6%
Totalmente de acuerdo 24 14.5%

Nota: Elaboracion propia.

En relacion con las pausas activas de relajacion, el 86,7% de los profesionales indicd que
recuperar energia mejora su estado de animo. Asimismo, el 83,1% considerd que estas pausas
favorecen las relaciones interpersonales con sus compaifieros, y el 83,6% manifestd sentirse mas
entusiasmado y relajado tras realizarlas. Ademas, el 77,6% sefialdo que las pausas activas han
contribuido a mejorar su desempefio laboral. En cuanto a su practica al final de la jornada, el

63,6% afirmo realizar ejercicios de relajacion, aunque un 23,6% se mantuvo neutral. El 66%
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reportd haber realizado pausas activas en los ultimos tres meses, y el 71,5% considerd que diez
minutos son suficientes para lograr una adecuada relajacion.
Tabla 6
Percepcion de las Pausas Activas — Relajacion, que presenta el personal de Atencion de Salud
del Distrito 07D02

VARIABLE N %

MEJORA DEL ESTADO DE ANIMO

Totalmente en desacuerdo 3 1,8%
En desacuerdo 6 3,6%
Neutral 13 7,9%
De acuerdo 76 46,1%
Totalmente de acuerdo 67 40,6%

MEJORA DEL COMPANERISMO

Totalmente en desacuerdo 7 4,2%
En desacuerdo 3 1,8%
Neutral 18 10,9%
De acuerdo 78 47.3%
Totalmente de acuerdo 59 35,8%

POSTERIOR A LA ACTIVIDAD

Totalmente en desacuerdo 4 2,4%
En desacuerdo 1 0,6%
Neutral 22 13,3%
De acuerdo 83 50,3%
Totalmente de acuerdo 55 33,3%

MEJORA DE SU DESEMPENO

Totalmente en desacuerdo 4 2,4%
En desacuerdo 4 2,4%
Neutral 29 17,6%
De acuerdo 77 46,7%
Totalmente de acuerdo 51 30,9%
ACTIVIDADES AL FINAL DE LA

JORNADA

Totalmente en desacuerdo 9 5,5%
En desacuerdo 12 7,3%
Neutral 39 23,6%
De acuerdo 65 39,4%
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Totalmente de acuerdo 40 24.2%
CANTIDAD DE PAUSAS ACTIVAS

Totalmente en desacuerdo 9 5,5%
En desacuerdo 14 8,5%
Neutral 33 20,0%
De acuerdo 68 41,2%
Totalmente de acuerdo 41 24,8%
TIEMPO DE PAUSA ACTIVA

Totalmente en desacuerdo 11 6,7%
En desacuerdo 11 6,7%
Neutral 25 15.2%
De acuerdo 71 43,0%
Totalmente de acuerdo 47 28,5%

Nota: Elaboracion propia.

DISCUSION

De acuerdo con los resultados obtenidos, se evidencié una predominancia femenina
(75.2%) y una mayoria con experiencia laboral superior a los 10 afios (37.6%). Esto es relevante,
ya que estudios previos han demostrado que el género y la antigiiedad laboral pueden influir en
la percepcion del estrés y en la adopcion de estrategias de afrontamiento, sin embargo, la mayoria
trabaja en turnos diurnos (72.1%), lo que también puede influir en la percepcion del estrés y la
implementacion de pausas activas (Salazar et al., 2020).

En cuanto al nivel de estrés, los resultados de las dimensiones fisica, psicoldgica y social
indican que una proporcion significativa del personal experimenta estrés laboral, donde se
muestra una tendencia significativa a la neutralidad. Por ejemplo, mas del 30% de los
profesionales adoptaron posturas neutras frente a aspectos como la carga laboral, la toma de
decisiones clinicas sin presencia médica, o los conflictos con compaiieros. Este dato puede
interpretarse como una forma de evasion o adaptacion psicoldgica frente al estrés cronico, ya que
los trabajadores expuestos a alta demanda con bajo control tienden a normalizar situaciones
estresantes (Marroquin Ciendua, 2023) (Roman et al., 2023).

Sin embargo, existen indicadores importantes de estrés fisico, como el 61.2% de
profesionales que reportaron molestias fisicas durante su jornada, y el 45.1% que considera que
tiene demasiadas actividades asignadas. Estos hallazgos concuerdan con estudios de la OPS, los
cuales alertan sobre la sobrecarga fisica y emocional del personal de salud en contextos de alta
demanda como la atencion primaria (El estrés en los Trabajadores de la Salud: Recomendaciones

para mitigar sus efectos durante y despues de la pandemia , 2021).

UNIVERSIDAD
U I lc TECNOLOGICA o .
INTERCONTINENTAL Vol. 12/ Num. 2 2025 pag. 3047




En relacion con las pausas activas, se identifico una percepcion altamente positiva. Por
ejemplo, el 70.3% expresod que estas actividades les ayudan a despejar la mente y relajarse, el
83.6% senalo sentirse mas entusiasmado y relajado luego de realizarlas, y el 77.6% considerd que
contribuyen a mejorar su desempefio laboral. Este respaldo mayoritario refuerza la evidencia de
que las pausas activas son una herramienta efectiva para contrarrestar los efectos del estrés, al
promover la circulacion, reducir tensiones musculares y generar bienestar emocional (Rodriguez
y Morales, 2020) (Estrés Datos y Cifras, 2022).

También es relevante que el 66.6% indico realizar ejercicios musculares y de relajacion
durante la jornada, aunque atin existe un porcentaje considerable (15.8%) que no lo hace y un
17.6% que adopta una postura neutral. Esto puede reflejar barreras como la falta de tiempo, apoyo
institucional o desconocimiento de como aplicarlas correctamente. Aun asi, el hecho de que el
43.7% sefiale que sus superiores motivan a realizarlas indica una apertura institucional favorable,
aunque todavia hay espacio para fortalecer este aspecto.

Otro dato clave es que el 85.5% esta de acuerdo en que los movimientos articulares mejoran
la salud mental y fisica, lo que respalda el enfoque preventivo de las pausas activas y la necesidad
de incluirlas formalmente en las politicas de salud ocupacional. Ademas, el 71.5% considera que
10 minutos son suficientes para obtener beneficios, lo cual es consistente con las recomendaciones
de la Organizacion Internacional del Trabajo, que promueve la implementacion de pausas breves
cada 2 o 3 horas (Guia para la promocion de pausas activas en el trabajo. , 2022).

Sin embargo, la implementacion atn es discontinua: 66% indicd que ha realizado pausas
activas en los ultimos tres meses, lo cual, aunque positivo, muestra que aiin hay una tercera parte
del personal que no ha tenido esta experiencia, posiblemente por falta de formacion, liderazgo o
integracion en la rutina laboral (Moscoso, 2023).

Estudios recientes respaldan los beneficios de las pausas activas en la reduccion del estrés
laboral. Por ejemplo, un estudio realizado en el Centro Médico Cima S.A.C. encontré que un
programa de pausas activas tuvo un efecto positivo en el control del estrés laboral de los
trabajadores. Asimismo, otro estudio en Lima evidenci6 una relacion negativa moderada entre las
pausas activas y el estrés laboral, indicando que, a mayores pausas activas, menor es el estrés
laboral (Alvarez Usucachi, 2022). Futuras investigaciones deberian aplicar analisis inferenciales
y escalas psicométricas estandarizadas, asi como evaluar la sostenibilidad de las pausas activas
en el tiempo y su impacto en otros indicadores de salud laboral como el ausentismo, la
productividad y la satisfaccion profesional (Luna Espinoza, 2022).

Los resultados evidencian una valoracion altamente positiva de las pausas activas por parte
del personal de salud, y sugieren que su aplicacion frecuente puede tener un efecto protector frente
al estrés fisico y emocional. Por lo tanto, se recomienda la verificacion de su cumplimiento de

forma constante ya que si consta como una inclusion sistematica en los protocolos de salud
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ocupacional del Distrito 07D02 siendo una estrategia de bienestar laboral, no obstante, no parece

estar siendo cumplida a cabalidad total por parte de los profesionales.
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