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RESUMEN 

 

La presente investigación es de tipo cuantitativa, aplicada, cuasiexperimental, tuvo 

como objetivo determinar la efectividad del programa de pausas activas en el nivel de 

estrés laboral del personal de enfermería del hospital de Virú, 2022 La muestra del 

estudio estuvo conformada por el personal de enfermería del Hospital de Virú. Para 

la recolección de datos se aplicó la escala de estrés laboral de enfermería (NSS). 

Obteniéndose los siguientes resultados: el 67.3% del personal de enfermería posee 

un nivel de estrés medio, el 19.2% alto y el 13.5% bajo antes de la aplicación del 

programa de pausas activas, asi mismo luego de la aplicación del programa se obtuvo 

que el 57.7% del personal de enfermería tiene un nivel de estrés bajo, el 28.9% medio 

y el 15.4% no presenta estrés laboral. Concluyendo que el programa de pausas 

activas es efectivo en el nivel de estrés con un p = 0.000. 

 

 

 

 

 

 

 

Palabras Claves: programa, pausas activas, estrés 
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ABSTRACT 

The present investigation is of a quantitative, applied, quasi-experimental type, its 

objective was to determine the effectiveness of the active breaks program in the level 

of work stress of the nursing staff of the Virú hospital. The study sample consisted of 

the nursing staff Virú Hospital. For data collection, the Nursing Work Stress Scale 

(NSS) was applied. Obtaining the following results: 67.3% of the nursing staff have a 

medium stress level, 19.2% high and 13.5% low before the application of the active 

breaks program, likewise after the application of the program it was obtained that the 

57.7% of the nursing staff have a low level of stress, 28.9% medium and 15.4% do not 

have work stress. Concluding that the active break program is effective at the stress 

level with p = 0.000. 

 

 

 

 

Keywords: program, active breaks, stress 
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I. INTRODUCCIÓN 

 

1.1. Problema de Investigación 

 

a. Descripción de la realidad problemática 

 

En la actualidad, la Organización Mundial de la Salud (OMS) sitúa el estrés 

relacionado con el trabajo como la duodécima causa de muerte a nivel mundial. 

Constituyendo un problema primordial de tipo laboral u ocupacional, especialmente 

en los profesionales de la salud, ya que las cifras han ido aumentando debido a las 

altas exigencias y presiones laborales (1). 

 

La OMS, a nivel mundial ha reportado que las enfermeras son las que 

experimentan elevados índices de estrés debido a que se encuentran en constante 

contacto humano. En estos últimos años por la misma demanda de casos el estrés 

se ha incrementado considerablemente, evidenciándose que el estrés y las 

demandas laborales están relacionadas con la salud mental (2). 

 

Según la Organización Internacional del Trabajo (OIT), señala que de Japón y 

Taiwán presentó que alrededor del 60% de los trabajadores han tenido estrés laboral. 

De igual manera en China, el 50% tiene un alto índice de depresión, el 45% padece 

de ansiedad y el 34% tubo insomnio. En Canadá el 47% de los profesionales 

sanitarios recibieron ayuda psicológica, prevaleciendo entre un 33,9% y 65% de 

estrés laboral (3). 

 

En la Unión Europea, el sector de la salud emplea alrededor del 10% de la 

fuerza laboral. El grupo más numeroso de trabajadores de este sector es el grupo de 

enfermería, que se encarga de brindar atención a los pacientes las 24 horas. La 

principal preocupación son los efectos agudos o crónicos del estrés, según la 
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Encuesta de seguridad y salud ocupacional de la Asociación Estadounidense de 

Enfermeras (ANA) (4,5,6). 

 

Un estudio reciente sobre 23.500 profesionales de enfermería en 11 países 

encontró que experimentan altos niveles de agotamiento y perciben su lugar de 

trabajo como desfavorable. Esta circunstancia puede provocar síntomas como 

ansiedad, molestia, depresión, dolores de cabeza, náuseas o trastornos del sueño y 

puede tener un efecto perjudicial sobre la seguridad del paciente y el nivel de atención 

brindado (7,8). 

 

El último estudio de Cigna, en el 2020, perteneciente a su informe anual “360º 

Wellbeing Survey 2020”, el 45% de los españoles en activo reconozca sufrir estrés 

relacionado con el trabajo.  Esto se traduce en un incremento de 9 puntos desde 

enero, en un 36% y de 11 puntos en el mes de marzo en un 34%. En el ámbito laboral, 

prevenirlo desde las instituciones es crucial para reforzar el compromiso y la 

motivación de los trabajadores, ayudando a evitar el desarrollo de trastornos de 

conducta como la impulsividad o agresividad, trastornos emocionales como la baja 

autoestima, depresión, estrés, ansiedad o falta de confianza que afecten a su calidad 

de vida y productividad (9). 

 

En España, Estévez y Goicoechea en el 2020 realizaron un estudio en el 

Hospital Clínico San Cecilio de Granada, identificaron que el 95% de las enfermeras 

admitían haber experimentado estrés laboral en alguna ocasión. Citaron la 

sobrecarga de trabajo, la falta de recursos y la falta de conocimiento sobre las 

enfermedades como las principales causas de esto. La gran mayoría de los 

encuestados coincide en que su nivel de estrés tiene un efecto perjudicial sobre su 

salud y está asociado con un alto riesgo de sufrir trastornos musculoesqueléticos, 

trastornos depresivos y trastornos psicosomáticos (10). 
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Según datos de la OMS, México ocupa el primer lugar a nivel mundial en estrés 

laboral, con 75% de los trabajadores tiene esta condición, 73% lo tiene China y 

Estados Unidos con un 59%. Los episodios frecuentes de estrés se considera un 

riesgo para las personas, siendo un desgaste psicológico que conlleva a la fatiga o 

daño físico. Es por ello por lo que debe considerarse la importancia de programas de 

bienestar en base a ejercicios, como una herramienta preventiva y correctiva (11).  

 

Según la OIT y la OMS, en países latinoamericanos como México, Argentina, 

Chile y Colombia, el 40% de los trabajadores ha enfrentado estrés relacionado con 

el trabajo. Esta tendencia se está revirtiendo como resultado de que las personas 

están incorporando actividades saludables a sus rutinas diarias como por ejemplo el 

ejercicio. promoviendo el aumento de la productividad y el cumplimiento de los 

objetivos de la organización. (12). 

 

De acuerdo con Noel González, Jefe de Desarrollo y Comunicación Interna de 

Adecco Colombia, el 19.25% de los reportes corresponden a síntomas de ansiedad 

causados por el trabajo, el 12.94% de estos casos están relacionados con reacciones 

de estrés provocadas por el trabajo intenso, el 10.92% con depresión y el 3.25% con 

conductas suicidas provocadas por factores internos, como pensamientos 

desfavorables sobre el trabajo (13).  

 

Las instituciones que prestan servicios de salud en el Perú, ha sobrepasado el 

50% de lo habitual, generando una sobrecarga laboral en el profesional de 

enfermería, destacando una proporción de doce enfermeras por cada diez mil 

habitantes, donde muchas veces el profesional de enfermería debe duplicar 

esfuerzos para poder cubrir la demanda y satisfacer cada una de las necesidades de 

los pacientes y sus familiares (14). 

 

https://www.gympass.com/mx/corporate
https://www.gympass.com/mx/corporate
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El Instituto Nacional de Salud Mental (INSM) del Ministerio de Salud (MINSA), 

realizó el 2020 un estudio epidemiológico sobre la salud mental de la población adulta 

local informó que el 52.2 % de la población de Lima Metropolitana sufre de estrés de 

moderado a severo, causado principalmente por los problemas de salud, económicos 

o familiares, siendo el mayor reporte de casos el personal de salud. En los últimos 

años muchas personas afectadas están aprendiendo ahora a identificar y controlar 

sus emociones, pero todavía hay poblaciones vulnerables que no logran hacerlo y 

viven en un estado de angustia emocional que aumenta su riesgo de desarrollar o 

exacerbar enfermedades mentales (15). 

 

A nivel regional en La Libertad los efectos de las diferentes enfermedades han 

generado nuevos problemas en el aspecto psicológico. En materia de salud, el 

aumento de las muertes diarias, los conflictos entre pacientes y/o sus familiares y el 

personal de salud, la ampliación de la jornada laboral sumado al temor constante al 

contagio, han generado problemas de salud del personal, sobrecarga de trabajo, 

estrés. y dificultad para manejar estas situaciones, lo que lleva a que ocurran con 

frecuencia (16). 

 

En el hospital de Virú, se ha podido observar el estrés en el personal de 

enfermería, debido a la atención de casos coronavirus que fue en aumento, sumado 

a ellos la deficiente condiciones en la que tienen que laborar, así como situaciones 

como críticas, falta de tiempo, comunicación inadecuada, acontecimientos 

inesperados como la muerte de pacientes, dificultades entre colegas, falta de 

personal, angustias y miedo al contagio. Sumado a ello, no existe un área de salud 

ocupacional, que brinde estrategias para poder sobre llevar el trabajo diario que 

realizan, como la implementación de un programa de pausas activas para contribuir 

disminuir el estrés laboral del personal de enfermería y puedan afrontar mejor 

cualquier situación estresante que suceda durante su jornada laboral. 

https://www.gob.pe/institucion/minsa/noticias/499838-el-52-2-de-limenos-sufre-de-estres-debido-a-la-pandemia-de-la-covid-19
https://www.gob.pe/institucion/minsa/noticias/499838-el-52-2-de-limenos-sufre-de-estres-debido-a-la-pandemia-de-la-covid-19
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La realización de un programa de pausas activas contribuirá a que se den 

tiempos de descanso para realizar movimientos y estiramientos musculares en 

periodos cortos de tiempo, logrando disminuir en la persona el cansancio o fatiga, 

permitiendo aumentar la productividad y desempeño del trabajador. Muchos 

hospitales han tomado esta estrategia debido a los cuadros de estrés, depresión y 

frustración que viene teniendo el personal de salud desde hace 2 años, como el 

personal del Hospital Voto Bernales de Essalud, quienes realizaron una rutina que 

incluye baile y terapias de relajación, para contrarrestar los efectos negativos que 

deja la pandemia, realizando juntos las pausas activas, que están orientadas a 

mejorar la salud física y mental (17,18). 

 

Con el objetivo de disminuir el costo en la salud mental del personal médico, el 

Hospital de Emergencias Ate Vitarte lanzó el programa de descanso activo 

"¡EMPIEZA, EMPIEZA!" bajo la dirección del equipo de Salud Mental de este hospital. 

El psicólogo Héctor Galindos, del Área de Salud Mental del Hospital Emergencia Ate 

Vitarte, mencionó que es necesario cambiar un rostro cansado del personal de salud 

por uno de mejor ánimo, convirtiéndose en una motivación para seguir trabajando en 

la salud mental (19). 

 

b. Formulación del problema 

 

¿Es efectivo el programa de pausas activas en el nivel de estrés laboral del 

personal de enfermería del hospital de Virú, 2022? 

 

c. Justificación de la investigación 

 
La presente investigación ha sido planteada por la situación que fue 

percibida en el Hospital de Virú, dado que el grupo ocupacional de enfermería, 
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tanto profesionales como técnicos, está conformado por personal adulto joven, 

en mayor porcentaje mujeres; que actualmente por la demanda de pacientes ha 

sobrepasado la capacidad del servicio dándose la sobrecarga laboral, donde 

muchos del personal de enfermería no tiene momentos de descansos o 

recreación, lo que puede desencadenar cuadros de estrés. 

 

El presente estudio contribuyó aportando teóricamente en cuanto a las 

pausas activas y los diversos beneficios de su aplicación para las personas que 

laboran, disminuyendo el estrés, favoreciendo al cambio de posturas y rutina de 

trabajo, mejorando la autoestima y la capacidad de concentración, estimulando 

la circulación sanguínea, articular y muscular. 

 

En el aporte practico permitió promocionar actividades que contribuyan a 

disminuir el estrés laboral en el personal de enfermería en relación a la 

problemática sanitaria por el coronavirus, y es que nuestro estudio tiene un 

importante aporte teórico práctico ya que mediante la realización del programa 

de pausas activas el personal de enfermería podrá conocer que técnicas y 

actividades puede utilizar para su relajación y así manejar de la mejor manera el 

estrés laboral al cual están expuestos. 

 

El aporte metodológico se dio la confección y ejecución de los instrumentos 

que permitieron medir la realización de las pausas activas demostrando su 

validez y confiabilidad. De igual manera, se espera que los hallazgos de esta 

investigación constituyan una línea de base para estudios subsiguientes que 

permitan profundizar otros aspectos relacionados con el tema y de esa forma se 

pueda extrapolar los resultados a poblaciones similares, así mismo aportar 

antecedentes a nivel local que permitan fortalecer las intervenciones en el 

cuidado de enfermería. 
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En el aspecto social, el estrés laboral no solo tiene un impacto en el ambiente 

de trabajo, sino también a nivel personal, ya que llega a afectar sus emociones 

y cognición. Es por ello que toda acción que se realice contribuirá a mejorar la 

salud mental del personal de enfermería, y así puedan desempeñarse 

adecuadamente en el trabajo al momento de realizar el cuidado a sus pacientes 

y de manera personal con su familia y entorno social. 

 

1.2. Objetivos: 

 

 

1.2.1. Objetivo general: 

 
Determinar la efectividad del programa de pausas activas en el nivel de 

estrés laboral del personal de enfermería del hospital de Virú, 2022  

 

1.2.2. Objetivos específicos: 

 

- Identificar el nivel de estrés laboral en el personal de enfermería del 

hospital de Virú, antes de la aplicación del programa de pausas activas, 

2022 

- Identificar el nivel de estrés laboral en el del personal de enfermería del 

hospital de Virú, después de la aplicación del programa de pausas 

activas, 2022. 
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II. MARCO DE REFERENCIA 

 
 

2.1. Marco teórico 

 
Según McEwen, el estrés es cualquier peligro real o percibido para la salud física o 

mental de una persona que provoca una reacción fisiológica o conductual. En el ámbito 

médico, el estrés se define como un estado en el que los niveles sanguíneos de 

catecolaminas y glucocorticoides están elevados. Se manifiesta como un estado 

discordante o un peligro para la homeostasis, según la definición de Chrousos y Gold. 

La respuesta adaptativa puede ser general e inespecífica o puede ser específica. Por lo 

tanto, cuando se altera la homeostasis, se desencadenan una serie de reacciones 

fisiológicas y conductuales en un esfuerzo por devolver el cuerpo a su estado ideal de 

homeostasis (20,21). 

 

En su presentación ante la OMS, Selye describió el estrés como la respuesta no 

específica del organismo a cualquier demanda externa, así como la condición provocada 

por un síndrome particular que consiste en todos los cambios no específicos que se 

inducen dentro de un sistema fisiológico. Según Barona, las demandas que las personas 

no pueden satisfacer plenamente y al mismo tiempo sienten la necesidad de hacerlo 

son fuente de estrés; estas demandas pueden provenir de estímulos tanto sociales 

como físicos. Cuando las demandas ambientales y los recursos disponibles divergen, 

se produce un desequilibrio (22). 

 

Según la OIT el estrés muchas veces está relacionado con el trabajo, su 

organización, las funciones del puesto de trabajo y las relaciones laborales. 

Ocasionando en la persona respuestas de tipo fisiológicas, cognitivas, conductuales o 

emocionales, evidenciándose el cansancio físico y mental, aflicción o frustración en una 

persona que se siente incapaz de afrontar situaciones que le generan el estrés (23).   
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El estrés laboral es definido por la OMS como un conjunto de respuestas 

conductuales, emocionales, psicológicas y cognitivas a demandas impuestas a los 

empleados por su trabajo que van más allá de su capacidad de desempeño óptimo. 

Tanto la OMS como la OIT coinciden en que una variedad de elementos que contribuyen 

a que un lugar de trabajo carezca de organización (incluidos los atributos del trabajo, el 

volumen y ritmo de la carga de trabajo, la programación, el control y la participación, los 

puntos de vista profesionales, las interacciones interpersonales y la cultura) son las 

causas principales de la falta de organización en el lugar de trabajo. estrés relacionado 

con el trabajo (24). 

 

El cuerpo siempre experimenta bajos niveles de estrés, pero en algunas 

circunstancias, este nivel de estrés puede aumentar y tener un impacto positivo o 

negativo, dependiendo de si la respuesta del cuerpo es adecuada para satisfacer las 

demandas o va más allá de lo que el individuo puede soportar. Los factores individuales 

como la disposición biológica y psicológica de las diversas situaciones y experiencias 

determinarán el grado de equilibrio (25).  

 

La respuesta del cuerpo a estímulos estresantes se conoce como respuesta 

fisiológica. El eje hipofisosuprarrenal y el sistema nervioso vegetativo se activan durante 

una serie de respuestas fisiológicas que tiene el cuerpo ante situaciones estresantes. 

Ambos sistemas dan como resultado la liberación de hormonas, que son sustancias 

químicas producidas en las glándulas y transportadas por la sangre para estimular, 

inhibir o regular la actividad de los órganos (25). 

 

Teniendo en cuenta el síndrome de adaptación general como un sistema de tres 

fases claramente diferenciadas, según Grau, Hernández, Vera y Arias: La fase de alerta 

consiste en el estado inicial, considerándose como la fase principal donde se da las 

alteraciones iniciales en la persona y se afronta al estresor, ocasionando una activación 
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simultánea en el organismo y produciendo cambios hormonales, digestivos, 

respiratorios, entre otros (26,27).  

 

Esta primera fase implica la activación del eje hipofisosuprarrenal, donde se 

produce una reacción instantánea y automática; dándose diferentes sintomas que van 

aumentando de intensidad a los largo del proceso como por ejemplo las defensas del 

organismos se movilizan, existe un aumento de la frecuencia cardiaca, aumenta la 

frecuencia respiratoria, se da una dilatación de las pupilas, el bazo también se contrae 

y por ende se da una aumento en la producción de glóbulos rojos cuya distribución se 

direcciona hacia los músculos, cerebro y corazón (25). 

 

Luego continua la fase de resistencia que consiste cuando se da la situación 

estresante y la persona trata de adaptarse a ello, dándose un deterioro físico y psíquico 

lento y genera una resistencia al estresor mayor de lo normal. En este proceso de 

adaptación ante los factores estresantes, al percibir ello, persona lo considera como una 

amenaza ocasionando que los niveles de corticoesteroides se normalicen y 

desaparezca cualquier sintomatología (28). 

 

Finalmente, la fase de agotamiento que se presenta cuando la persona se expone 

al estresor de manera prolongada y continua, provocando que su energía de adaptación 

disminuya o se agote. Cuando los recursos de la persona para conseguir un nivel de 

adaptación son insuficientes, generando una alteración tisular y dándose la patología 

llamada psicosomática (28). 

 

Deviggiano manifiesta que existen dos tipos diferentes de estrés: el estrés agudo, 

que es el tipo más común y que resulta de las exigencias que las personas se imponen 

a sí mismas o que otros les imponen, es transitorio, fácilmente controlable y tratable. Se 
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evidencia como fatiga y síntomas relacionados con la tensión, excitación excesiva, pies 

y manos fríos, sentimientos depresivos o ansiedad leve (29). 

 

El tipo de estrés más agotador es el estrés crónico, que también puede provocar 

violencia, ataques cardíacos, accidentes cerebrovasculares, cáncer y suicidio. Debido a 

que los síntomas del estrés crónico son causados por el desgaste prolongado del cuerpo 

y la mente, son difíciles de tratar y pueden requerir tratamiento médico y conductual, 

puede llegar a una crisis nerviosa final y fatal (29). 

 

El estrés es provocado por estresores que pueden ser un evento, situación, suceso, 

objeto o persona que provoca una respuesta en la persona, teniendo como los 

estresores del ambiente físico a la iluminación, el ruido y la temperatura.  De igual 

manera existe estresores de carga mental laboral, donde se va a ver afectada la energía 

y capacidad mental para realizar una tarea; y el control de la misma, determinado por la 

autonomía, iniciativa y responsabilidad (30). 

 

Los síntomas físicos del proceso de estrés son: las alteraciones en los patrones de 

sueño, como dificultad para conciliar o permanecer dormido, fatiga, letargo, problemas 

respiratorios, vértigo, mareos, indigestión, acidez de estómago, náuseas; trastornos 

intestinales, como diarrea, estreñimiento, dolores de cabeza, pérdida del deseo sexual; 

tensión muscular, como dolor de cuello o espalda; y los espasmos nerviosos son 

algunos de los síntomas físicos del estrés. El estrés también produce reacciones 

psicológicas como dificultad de afrontamiento, dificultades en la concentración la 

irritabilidad, cambios del estado de ánimo, deterioro de la memoria, sentimientos de 

fracaso, ansiedad, temor y aislamiento; ocasionando la incapacidad para toma de 

decisiones y establecer prioridades (31). 
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Desde una perspectiva ocupacional, surgen reacciones físicas y psicológicas 

perjudiciales cuando las demandas del trabajo entran en conflicto con los recursos, 

capacidades o necesidades de un empleado; alternativamente, cuando las demandas 

laborales superan las capacidades, experiencia y conocimiento de las personas 

empleadas por la organización, desde la gerencia hasta el personal de primera línea 

(32).  

 

Es por ello que toda institución pública o privada es necesario que tengan un área 

de Salud Ocupacional, la cual promueva la protección de la salud de los trabajadores, 

intentando controlar los accidentes y enfermedades causados por el trabajo y que tiene 

como objetivo promover y mantener el bienestar físico, mental y social de los mismos. 

Según la ley de Seguridad y Salud en el trabajo N° 29783, en el artículo 17°, el 

empleador debe implementar un Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo 

(SGSST) el cual se encargue de prevenir las lesiones y las enfermedades causadas por 

las condiciones de trabajo, además de la protección y promoción de la salud de los 

trabajadores (33). 

 

Conforme al reglamento de la Ley N° 29783, DECRETO SUPREMO N° 005-2012-

TR, indica que el empleador debe establecer los programas de prevención y promoción 

de la salud y el sistema de monitoreo de su cumplimiento, como parte de la organización 

del SGSST, según el artículo 26°. De igual manera asegurar la adopción de medidas 

efectivas que garanticen la plena participación de los trabajadores y de sus 

representantes en la ejecución de la política de Seguridad y Salud en el Trabajo (34). 

 

Los programas de salud ocupacional consisten en la planificar, organizar, ejecutar 

y evaluar de actividades prevención y promoción de salud en el trabajo, las cuales tienen 

como objetivo preservar, mantener y mejorar la salud individual y colectiva de los 

trabajadores en su ambiente laboral. El programa debe abordar la situación de 
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identificación del factor de riesgo, evaluación del riesgo, siendo uno de estos programas 

el abordaje de las pausas activas (35). 

 

Las pausas activas son un componente esencial de los programas de salud 

ocupacional, cuyo objetivo es promover el bienestar de los empleados en el trabajo. Las 

organizaciones deben implementar estos programas para garantizar la seguridad en el 

lugar de trabajo y prevenir posibles enfermedades profesionales. El implementar un 

programa de pausas activas permitirá mejorar la salud física, mental, emocional de los 

trabajadores, por ende, mejorar su desempeño laboral, demostrando así que no solo es 

por cumplir la ley o un reglamento, sino que debería estar considerado como política 

interna de la institución (36).  

 

González considera que las pausas activas son un conjunto de ejercicios físicos, 

estiramientos musculares y movimientos articulares que realiza la persona, incluyendo 

ejercicios de respiración y postura. Estos ejercicios pueden ser realizados de manera 

grupal; pero con la motivación a que ellos mismos lo apliquen de manera individual en 

una situación determinada. Se debe considerar que las pausas activas no deben 

interferir con el horario de trabajo y van a depender de las características de los puestos 

de trabajo (37). 

 

Según Castro y Munera, manifiestan que las pausas activas provocan que la 

armonía laboral mejore al paso del tiempo al darse la actividad física y de relajación, 

aliviando las tensiones laborales que producen las posturas inadecuadas y la rutina del 

trabajo. Por lo que disminuir el estrés se incrementa el rendimiento laboral y a la vez se 

previene las ausencias de trabajo (38).  

    

Las pausas activas en el trabajo, según Gavio, consisten en gestionar una serie de 

técnicas en breves intervalos, de no más de diez minutos, durante la jornada laboral con 
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el fin de estimular la circulación sanguínea, la respiración y la energía corporal para 

prevenir trastornos psicofísicos, potenciando asi el funcionamiento cerebral y con ello 

permitirá el incrementando la productividad y el rendimiento laboral (39).  

 

La pausa activa de relajamiento es practicada luego de la jornada laboral, 

produciendo un relajamiento muscular y mental del organismo, disminuye el cansancio 

y la tensión muscular. Su objetivo es oxigenar los músculos utilizados en las actividades 

diarias, previniendo la acumulación de ácido láctico y posibles lesiones. Los 

trabajadores deben relajarse físicamente de la cabeza a los pies y liberar cualquier 

tensión acumulada en los pies, los hombros y la espalda (40). 

 

La pausa activa compensatoria se aplica cuando ha ocurrido una sobrecargada 

laboral considerable, donde se tiene que realizar estiramientos en intervalos de diez 

minutos durante la jornada de trabajo. Ello permitirá disminuir el estrés laboral, posturas 

inadecuadas, compensar los esfuerzos repetitivos, logrando un equilibrio funcional y una 

recuperación activa de la persona para que pueda seguir cumpliendo con sus funciones 

de trabajo (40). 

 

La Resolución Ministerial Nº 375-2008-TR, Norma Básica de Ergonomía y de 

Procedimiento de Evaluación de riesgo Ergonómico, en el artículo 37° manifiesta que 

se deben incluir las pausas para el descanso; siendo recomendadas las pausas cortas 

y frecuentes. Estableciéndose las pausas activas de 10 minutos cada 90 o 60 minutos 

de trabajo, siendo una actividad de estiramiento orientada a compensar las estructuras 

que pueden haber sido sobrecargadas durante las actividades laborales (41, 42).  

 

Los tipos de ejercicios de pausas activas destacan los ejercicios respiratorios, son 

una técnica sencilla para el manejo de situaciones estresantes, se puede realizar 

acostado o sentado, en la posición que te resulte más cómoda para sentir el movimiento 
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de la respiración. Al hacerlo, podemos mantener la armonía de los principios orgánicos 

vitales, lo que resulta en una mayor capacidad. Debe realizarse una respiración 

profunda, al darse esta acción el cuerpo envía un mensaje al cerebro para calmarse y 

relajarse y luego viceversa (43).  

 

También encontramos los ejercicios de movilidad articular, que es la capacidad que 

tiene una articulación para moverse según la dirección o rango de movimiento 

determinado, no debe producirse dolor al realizar la acción, está asociado a la 

flexibilidad muscular y a la amplitud de movimiento. Donde se da la rotación de las 

articulaciones principales ubicadas en el cuello, hombro, cintura, cadera, rodillas y 

tobillos; ya que la persona realiza trabajos con posturas prolongadas, movimientos 

repetitivos y esfuerzos, por lo que estos ejercicios son determinados para cada parte del 

cuerpo mencionada y cuyo objetivo es prevenir o reducir la fatiga laboral (43).  

 

La coordinación motora es la capacidad del sistema nervioso para dirigir con 

suavidad y precisión los movimientos corporales, sincronizando músculos, 

articulaciones y nervios para realizar movimientos complejos. Los ejercicios que 

implican que dos o más partes del cuerpo trabajen simultáneamente se denominan 

ejercicios de coordinación. Estos ejercicios nos ayudan a desarrollar nuestra capacidad 

de trabajar todo nuestro cuerpo al mismo tiempo para realizar una tarea concreta, en 

este caso haciendo una pausa activa (44). 

 

Al realizar ejercicios de flexibilidad, los músculos deben estirarse tanto como sea 

posible mientras se mueven, y el rango de movimiento puede verse restringido por una 

variedad de factores, incluido el tipo de articulación y la capacidad de estiramiento de 

los músculos. Este tipo de ejercicio tiene el potencial de mejorar las funciones articulares 

y musculares, reducir los niveles de estrés, afectar la forma en que el cuerpo se adapta, 



24 
 

mejorar el rendimiento físico y reducir el riesgo de lesiones, y aumentar el flujo 

sanguíneo y el suministro de nutrientes a los músculos (44). 

 

Las pausas activas son una herramienta esencial para promover un ambiente de 

trabajo saludable y prevenir el sedentarismo; su implementación reduce el riesgo de 

desarrollar enfermedades profesionales. Estos breves períodos de descanso son 

esenciales para mantener la salud en el lugar de trabajo porque fomentan la actividad 

física y mental, lo que ayuda a prevenir dolencias y discapacidades. El propósito de la 

pausa activa es aliviar la tensión en los músculos del cuerpo, mejorar la movilidad de 

las articulaciones, corregir malas posturas, disminuir la tensión en el sistema 

musculoesquelético debido a posiciones prolongadas, eliminar el mal humor y la falta 

de concentración y detener temporalmente los movimientos repetitivos. Actividades 

(45). 

 

Las ventajas físicas incluyen una mejor salud general, una mayor irrigación 

muscular, una mayor oxigenación de tejidos y órganos, elongación de los músculos y la 

preparación del cuerpo para realizar tareas. En términos de ventajas psicológicas, ayuda 

a los empleados a lidiar con la rutina y la fatiga, agudiza la concentración, mejora las 

relaciones interpersonales y aumenta la comodidad y la productividad. También se 

disminuye la incidencia de accidentes y enfermedades profesionales, y es una 

herramienta útil para reducir el malestar de los trabajadores, que provoca estrés y fatiga. 

Las pausas activas tienen varios efectos positivos en la salud de los empleados porque 

apoyan el bienestar psicoafectivo, lo que se refleja en cómo se siente cada empleado 

acerca de su lugar de trabajo y cómo interactúa con los demás. Esto mejora el desarrollo 

de las actividades de los empleados y disminuye los posibles efectos negativos de su 

trabajo (45). 
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Es por este motivo que nuestra investigación se fundamenta en el Modelo de 

Promoción de la Salud (MPS) propuesto por Nola Pender, es ampliamente utilizado por 

los profesionales de enfermería, ya que permite comprender comportamientos humanos 

relacionados con la salud, y a su vez, orienta hacia la generación de conductas 

saludables. Nola Pender, consideró que el comportamiento se ve motivado por la 

búsqueda de lograr el bienestar y el potencial de las personas. Este modelo explica 

como las personas toman decisiones acerca del cuidado de su salud y donde influyen 

factores personales, experiencias, cultura y creencias para adoptar comportamientos 

saludables (46). 

 

El Modelo de Promoción de la Salud proporciona una visión amplia de los factores 

pertinentes que intervienen en el cambio de actitudes, comportamientos y motivaciones 

de las personas hacia acciones que mejorarán su salud. Está influenciado por dos 

pilares teóricos: el modelo de evaluación de expectativas de la motivación humana de 

Feather y la teoría del aprendizaje social de Albert Bandura (47). 

 

El primero considera que para cambiar conductas la persona realiza procesos 

cognitivos y de aprendizaje. Interviniendo cuatro requisitos: la atención, al estar 

pendiente de lo que ocurre, la memoria al recordar lo que se ha observado, la 

reproducción de la conducta aprendida y la motivación que lleve al cambio de 

comportamientos. El segundo sustento teórico, considera a la conducta como racional 

y motivada por la persona para lograr un objetivo o meta específica, comprometiéndose 

y decidiendo de manera voluntaria a realizar actividades que orienten a un cambio de 

comportamiento saludable para garantizar su bienestar y mejor su estilo de vida (47). 

 

Por ello, la promoción de la salud es una actividad clave que debe realizarse en las 

instituciones, lo cual va a permitir que mejore la salud de los trabajadores y es de vital 

importancia la participación de la enfermera ocupacional quien va a contribuir a 
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conservar la salud de los trabajadores, mediante actividades la transmisión de 

información, ideas y realizando estrategias de prevención y promoción de la salud. 
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2.2. Antecedentes del estudio 

 

 
Internacional 

Canales, Pardo y Solis en el 2021, realizaron una investigación para analizar 

las estrategias de afrontamiento que utilizan las enfermeras que trabajan en las 

unidades de emergencia de los hospitales públicos para manejar el estrés activado 

en el contexto COVID-19. El estudio es de tipo descriptivo con un diseño no 

experimental-trasversal, las participantes fueron 15 enfermeras a las que se les el 

instrumento de la escala de estrategias de coping modificado. Se obtuvo 46.67% 

se han sentido estresados. Concluyendo que las estrategias de afrontamiento con 

puntuación más alta fueron la solución de problemas, espera y evitación emocional 

(48). 

 

Idagarra y Gómez en el 2021 realizó un estudio para diseñar un protocolo de 

actuación para disminuir el estrés laboral en los profesionales de la salud de la 

ciudad de Bogotá, Cundinamarca en Colombia. Esta investigación es de tipo 

exploratorio primario, tuvo como muestra a 38 enfermeros a quienes se les aplicó 

el cuestionario de Karasek. Teniendo como resultado que el 82% de los 

participantes experimenta niveles altos de estrés en el trabajo, el 13% un nivel muy 

alto y el 5% un nivel bajo. Se evidencia la necesidad que tienen las diferentes 

instituciones de salud, de garantizar los mínimos de descanso, apoyo y 

acompañamiento a los profesionales de la salud (49). 

 

Montero en el 2019 realizó un estudio sobre la aplicación de pausas activas 

para disminuir el estrés laboral en el personal de enfermería que trabaja en el 

hospital psiquiátrico “Julio Endara” en Ecuador, cuyo objetivo fue demostrar los 
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beneficios de la aplicación de pausas activas para disminuir los síntomas de estrés 

en el trabajo. Su estudio fue descriptivo y utilizó la escala de estrés en enfermería 

(NSS) la cual fue aplicada a 20 auxiliares de enfermería. Tuvo como resultados que 

el 90% presentan estrés crónico y el 10% muestra estrés de tipo agudo antes de 

aplicar las pausas activas. Luego de las pausas activas el 90% disminuyeron su 

nivel de crónico a agudo, 5% cambió de agudo a no presentar estrés y el 5% 

restante no mostro mejoría. Concluyendo que el programa de pausas activas 

conjunto con las diferentes técnicas aplicadas beneficia a los sujetos reduciendo los 

síntomas de estrés laboral (50). 

 

Nacional 

 

Castro en el 2020, realizó una investigación con el fin de elaborar un Programa 

de Pausas Activas para mejorar el nivel de estrés laboral del personal en el Centro 

de Salud José Abelardo Quiñones en Piura. Fue una investigación experimental, de 

corte Pre Experimental cuya muestra se llevó a cabo con 29 trabajadores del centro 

de salud. Se utilizó la técnica de la encuesta mediante dos cuestionarios Factores 

Psicosociales en el trabajo y el cuestionario para la evaluación del estrés, además 

se utilizó como instrumento un Check List para evaluar la totalidad de ejercicios 

establecidos por el Ministerio de Salud. Tuvo como resultados que un 86.21% 

considera alto el nivel de estrés, un 10.34% un nivel muy alto y un 3.45% un nivel 

bajo. Se concluyó que es necesario la aplicación de un programa de pausas activas 

(51). 

 

Camiloaga en el 2020, realizó un estudio para determinar la relación entre el 

estrés y el afrontamiento en enfermeras del servicio de emergencia COVID-19, 

Hospital Marino Molina Scippa de Comas de Lima. Estudio de diseño no 

experimental, de tipo básico, transversal y de nivel relacional. La muestra estuvo 
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constituida por 51 profesionales de enfermería. Tuvo como resultado que el 48% 

presentó estrés alto y 52% de nivel medio. Se concluyó que No existe relación entre 

las variables (52). 

 

Carrasco y Rojas en el 2020 realizaron un estudio para determinar el estrés en 

profesionales de enfermería que laboran en el área de emergencia            COVID-

19 de un hospital de ESSALUD del Callao en Lima. Fue un estudio cuantitativo, 

descriptivo y transversal, donde participaron 131 enfermeras. Teniendo como 

resultados que el 65.6% tuvo un nivel de estrés medio, seguido del nivel bajo con 

32.8% y alto con 1.6%. Concluyendo que, en todas las dimensiones, predominó el 

nivel de estrés medio (53). 

 

 

Local 

 

Sauceda y Valles en el 2021, realizó un estudio para determinar la asociación 

del estrés y el desempeño profesional de enfermería del área de COVID-19, 

Hospital regional docente de Trujillo. Fue un estudio de tipo descriptivo 

correlacional, se aplicaron dos cuestionarios; el primero nos facultó identificar el 

estrés y el segundo el desempeño profesional. Obtuvo que el 27.5% presentaron 

estrés laboral bajo, el 32.5% estrés laboral medio y el 40% estrés laboral 

alto. Concluyendo que existe asociación significativa entre las variables (54). 

 

Bonifacio en el 2021, realizó una investigación para determinar el efecto del taller 

Pausas activas en el control de trastornos musculoesqueléticos en el personal de 

Enfermería del área COVID-19, EsSalud, Trujillo. Fue estudio cuantitativo 

preexperimental, fue realizado en 60 trabajadores a los que se les aplicó una 

encuesta. Evidenciando que existe trastornos musculoesqueléticos, el 72% muy 
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comprometido y el 28% medianamente comprometido. Después del desarrollo del 

taller, el personal mostro una disminución en el nivel de afectación a 25% muy 

comprometido, 67% mediamente y 8% con un compromiso leve. Se concluyó que 

el taller de pausas activas influye positivamente sobre el control de los trastornos 

musculo esqueléticos del personal de enfermería (55). 

 

Pérez y Prado en el 2020, realizaron un estudio para determinar la relación entre 

el estrés y calidad de vida laboral de la enfermera durante la pandemia COVID-19 

en el Hospital Regional Docente de Trujillo. La investigación fue cuantitativa de tipo 

descriptivo correlacional, de corte transversal. El universo muestral estuvo 

constituido por 93 enfermeros a los que se les aplicó NSS. Se obtuvo que el 39% 

tiene estrés laboral moderado y el 61% bajo. Existe una relación significativa entre 

las variables (56). 

 

A nivel local no se encontraron estudios con respecto a las variables de estudio. 

 

2.3. Marco conceptual 
 

Efectividad: Es la capacidad de lograr objetivos trazados posterior a un método o 

técnica realizado con el fin de obtener beneficios para un grupo o población (57). 

 

Pausas activas: Conjunto de ejercicios físicos, estiramientos musculares y 

movimientos articulares que realiza la persona, incluyendo ejercicios de respiración 

y postura (37). 

 

Programa de pausas activas: Consisten en planificar, organizar, ejecutar una serie 

de actividades en base a ejercicios por tiempos determinados para la  prevención de 

estrés  (35). 
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Estrés: Es la reacción inespecífica del organismo ante cualquier demanda externa y 

la condición provocada por un síndrome particular, que se compone de todas las 

alteraciones inespecíficas provocadas en un sistema fisiológico. (22). 

 

Estrés laboral: Conjunto de respuestas conductuales, emocionales, psicológicas y 

cognitivas a demandas relacionadas con el trabajo que superan la capacidad del 

trabajador para un desempeño óptimo en términos de conocimientos y habilidades 

(24). 

 

2.4. Sistema de hipótesis 

 

 

2.4.1. Hipótesis de trabajo o investigación (Hi) 

 
Es efectivo el programa de pausas activas en el nivel de estrés laboral del 

personal de enfermería del Hospital de Virú, 2022. 

 

 

2.4.2. Hipótesis nula (Ho) 

No es efectivo el programa de pausas activas en el nivel de estrés laboral 

del personal de enfermería del Hospital de Virú, 2022. 

 

2.5. Variables e indicadores 

 

 

2.5.1. Tipos de variables: 

 

2.5.1.1 Variable dependiente: NIVEL DE ESTRÉS LABORAL 

 

- Definición operacional: Nivel de estrés laboral alcanzado antes y 

después del estímulo; que será medido y categorizado. 

- Escala de medición de la variable: Ordinal  
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- Dimensiones: Físico, psicológico y social. 

- Indicador: dolor, indigestión, cansancio, apetito, temblores, pinchazos, 

palpitaciones, somnolencia, irritabilidad 

- Categorías de la variable: Nivel de estrés laboral alto, medio, bajo 

- Índice: 

o Nivel de estrés laboral alto: 61 -80 puntos 

o Nivel de estrés laboral medio: 41 – 60 puntos 

o Nivel de estrés laboral bajo: 21-40 puntos 

o Nivel de estrés laboral ausente: 0-20 puntos 

 

2.5.1.2. Variable independiente: PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS 

 

- Definición operacional: Es una herramienta de salud ocupacional 

para disminuir el nivel de estrés laboral. 

- Escala de medición de la variable: Ordinal  

- Indicador: Ejercicios de estiramiento, respiración, movilidad articular, 

coordinación, flexibilidad. 

- Categorías de la variable: Efectivo, No efectivo 

- Índice: no efectivo, efectivo 
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III. METODOLOGIA 

 

 
 

3.1. Tipo y nivel de investigación 

 

La presente investigación tiene un enfoque cuantitativo, es cuasi experimental ya que 

se manipuló las variables de manera deliberada. (58) 

 

3.2. Población y muestra de estudio 

 

La población estuvo constituida por 52 personales de enfermería del Hospital de Virú, 

2022.  

 

Criterios de inclusión 

 

- Personal de enfermería que labora en el Hospital de Virú. 

- Personal de enfermería de ambos sexos. 

- Personal de enfermería que laboran más de 6 meses en el Hospital de Virú. 

Criterios de exclusión: 

 

- Personal de enfermería que no acepte participar del estudio. 

 

3.3. Diseño de Investigación 

 

El estudio es cuantitativo, cuasi experimental (58). 
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Donde:  

O1: Nivel de estrés laboral antes de la aplicación del programa de pausas 

activas 

X: Programa de pausas activas 

O2: Nivel de estrés laboral después de la aplicación del programa de pausas 

activas 

 

3.4. Técnicas e instrumentos de investigación 

 

Se solicitó la autorización a la dirección del Hospital de Virú para realizar el estudio, 

así como al departamento de enfermería, a los servicios del hospital y a cada uno del 

personal de enfermería a través de la firma del consentimiento informado (ANEXO 

N°1). 

 

La técnica que se utilizó para la recolección de datos fue la encuesta, se ubicó 

individualmente al personal de enfermería, que cumplieron con los criterios de 

inclusión, luego se les explicó los objetivos del estudio y la metodología de la 

investigación, se citó al personal de enfermería los viernes a las 4 de la tarde, en un 

primer momento se aplicó el instrumento de estrés antes de la aplicación del 

programa de pausas activas. Luego se procedió a realizar el programa de pausas 

activas el cual fue aplicado de manera semanal cada viernes durante 5 a 7 minutos 

en un periodo de 4 meses comprendido entre Agosto a Diciembre. Luego de 

transcurrido el tiempo se procedió a aplicar el cuestionario de estrés después de la 

aplicación del programa de pausas activas. 
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El instrumento para medir el nivel de estrés laboral será el Test de estrés laboral, que 

fue adaptado del Cuestionario de Problemas Psicosomáticos de Hock (1988), 

modificado por Arteaga y Guillén (2022). El test de estrés laboral fue validado 

mediante juicio de expertos por 3 especialistas en salud ocupacional y la confiabilidad 

del instrumento lo realizaron aplicando la prueba estadística alfa de Cronbach cuyo 

resultado fue 0.927 (ANEXO N°3). Este instrumento está constituido por 20 ítems, 

cuya puntuación está entre 0 a 102 puntos, teniendo un como alternativas de 

respuesta:  Nunca: 0, Casi nunca: 1, Algunas veces: 2, Frecuentemente: 3, Muy 

frecuentemente: 4. (ANEXO N°2) 

 

3.5. Procesamiento y análisis de datos 

Los datos recolectados a través de los instrumentos mencionados fueron procesados 

y analizados de manera automatizada utilizando el software Excel y SPSS versión 

27.0. Los resultados se ilustraron mediante tablas estadísticas de entrada simple y 

doble, considerando los objetivos propuestos en el trabajo de investigación. Se utilizó 

la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov y la prueba estadística Wilcoxon 

(p< 0.05). 

 

3.6. Consideraciones éticas 

 

Según el Reporte Belmont, se describe los principios bioéticos aplicados:  

 

- Principio de Autonomía: Es la decisión voluntaria de la persona de participar 

o no de la investigación, respetando la decisión que tome al inicio o durante el 

estudio. El presente estudio respeta los valores, pensamientos y acciones tanto 

del paciente como del familiar, evitando que los valores o propia moral de los 

investigadores influyan en las decisiones (59).  
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- Consentimiento Informado: El investigador debe obtener dicho 

consentimiento bajo circunstancias que permitan al sujeto o su representante 

legal la oportunidad de considerar si participa o no en el estudio, libre de 

coerción o alguna otra influencia indebida (59). 

 

- Principios de Beneficencia: Busca siempre brindar el bienestar para el 

participante durante y después del estudio. La población de estudio se benefició 

de la investigación porque les brindó más conocimiento sobre su entorno (60).  

 

- Principio de No Maleficencia: Busca evitar dañar al participante del estudio, 

evitando la negligencia, garantizando la integridad, el anonimato y la 

confidencialidad del participante (61).  

 

- Principio de Justicia: Es la distribución equitativa y a la no discriminación 

entre los participantes en cuanto a los beneficios del estudio, manteniendo el 

derecho a decidir participar o no de la presente investigación (62). 
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IV. RESULTADOS 

 

 

4.1. Análisis e interpretación de resultados 

 

 

TABLA 1 

 

NIVEL DE ESTRÉS LABORAL EN EL PERSONAL DE 

ENFERMERÍA DEL HOSPITAL DE VIRÚ, ANTES DE LA 

APLICACIÓN DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS, 2022 

 

NIVEL DE ESTRÉS  Nº % 

ALTO 10 19.2 

MEDIO 35 67.3 

BAJO 7 13.5 

AUSENTE 0 0 

TOTAL 52 100 

   FUENTE: Cuestionario aplicado personal de enfermería 
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TABLA 2 

 

NIVEL DE ESTRÉS LABORAL EN EL DEL PERSONAL DE 

ENFERMERÍA DEL HOSPITAL DE VIRÚ, DESPUÉS DE LA 

APLICACIÓN DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS, 2022 

 

NIVEL DE ESTRÉS  Nº % 

ALTO 0 0 

MEDIO 15 28.9 

BAJO 30 57.7 

AUSENTE 8 15.4 

TOTAL 52 100 

FUENTE: Cuestionario aplicado personal de enfermería 
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4.2. DOCIMASIA DE HIPÓTESIS 

 

TABLA 3 

EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS EN EL NIVEL DE 

ESTRÉS LABORAL DEL PERSONAL DE ENFERMERÍA DEL HOSPITAL 

DE VIRÚ, 2022 

 

 

  N MEDIA DESVIACIÓN MÍNIMO MÁXIMO 

ANTES 52 52.13 11.789 30 80 

DESPUES 52 33.00 13.805 10 60 

FUENTE: Elaboración propia. 

 

 

Z: -6,294b 

Suma de Rangos: 1378.00 

p: Sig. asintótica(bilateral): 0.000 
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V. DISCUSION 

 

En la Tabla 1, el nivel de estrés antes de la aplicación del programa de pausas 

activas, se muestra que el 67.3% del personal de enfermería posee un nivel de estrés 

medio, el 19.2% alto y el 13.5% bajo. Los resultados se asemejan al estudio de Castro 

en el 2020, tuvo como resultados que un 86.21% considera alto el nivel de estrés, un 

10.34% un nivel muy alto y un 3.45% un nivel bajo. De igual manera Camiloaga en el 

2020, en su investigación identificó que el 48% presentó estrés alto y 52% de nivel 

medio. 

 

Carrasco y Rojas en el 2020 encontraron que el 65.6% tuvo un nivel de estrés 

medio, seguido del nivel bajo con 32.8% y alto con 1.6%. asi mismo en el estudio de 

Sauceda y Valles en el 2021 obtuvo que el 27.5% presentaron estrés laboral bajo, el 

32.5% estrés laboral medio y el 40% estrés laboral alto. 

 

En relación a los hallazgos obtenidos en esta investigación se deben a que 

probablemente, el personal de enfermería se encuentra con sobrecarga laboral, por las 

largas horas de trabajo, los cuidados específicos que se tiene que brindar a los 

pacientes o la elevada cantidad de protocolos y procedimientos a seguir, sumado a ello 

la sobrecarga emocional que implica el cuidado de pacientes. 

 

El estrés laboral es definido por la OMS como un conjunto de respuestas 

conductuales, emocionales, psicológicas y cognitivas a demandas impuestas a los 

empleados por su trabajo que van más allá de su capacidad de desempeño óptimo. 

Tanto la OMS como la OIT coinciden en que una variedad de elementos que contribuyen 

a que un lugar de trabajo carezca de organización (incluidos los atributos del trabajo, el 

volumen y ritmo de la carga de trabajo, la programación, el control y la participación, los 



41 
 

puntos de vista profesionales, las interacciones interpersonales y la cultura) son las 

causas principales de la falta de organización en el lugar de trabajo. estrés relacionado 

con el trabajo (24). 

 

El estrés es provocado por estresores que pueden ser un evento, situación, suceso, 

objeto o persona que provoca una respuesta en la persona, teniendo como los 

estresores del ambiente físico a la iluminación, el ruido y la temperatura.  De igual 

manera existe estresores de carga mental laboral, donde se va a ver afectada la energía 

y capacidad mental para realizar una tarea; y el control de la misma, determinado por la 

autonomía, iniciativa y responsabilidad (30). 

 

Los síntomas físicos del proceso de estrés son: patrones alterados de sueño como 

dificultad para conciliar el sueño o despertar temprano, agotamiento, letargo, dificultades 

para respirar, vértigos, mareos, indigestión, acidez, nauseas; alteraciones intestinales 

como diarrea, estreñimiento, dolores de cabeza, pérdida de deseo sexual, tensión 

muscular como dolor de cuello o espalda y espasmos nerviosos. El estrés también 

produce reacciones psicológicas como dificultad de afrontamiento, dificultades en la 

concentración la irritabilidad, cambios del estado de ánimo, deterioro de la memoria, 

sentimientos de fracaso, ansiedad, temor y aislamiento; ocasionando la incapacidad 

para toma de decisiones y establecer prioridades (31). 

 

Se han realizado numerosos estudios sobre miembros del personal de enfermería 

en el campo médico y los resultados muestran que estas personas están sujetas a una 

variedad de factores estresantes relacionados con el trabajo. Toft y colegas. La muerte 

y el sufrimiento de los pacientes, los desacuerdos con los médicos, la formación 

insuficiente, la falta de apoyo social, los desacuerdos con otras enfermeras, la 

sobrecarga de trabajo y, por último, la incertidumbre sobre el tratamiento son los siete 

factores estresantes principales que Toft identificó como que tienen un impacto en la 
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eficacia del tratamiento. desempeñan los profesionales de enfermería en el trabajo. En 

conclusión, se puede argumentar que hay estresores laborales que están más 

estrechamente relacionados con la forma en que se organiza el trabajo, como la 

sobrecarga de trabajo o la falta de recursos, y otros estresores laborales que están 

implícitos en la propia profesión, como como el contacto constante con el dolor y el 

sufrimiento de los pacientes (63, 64). 

 

La literatura sugiere que, al examinar el nivel de estrés laboral presente según los 

distintos servicios de enfermería, éste puede diferir dependiendo de las unidades 

asistenciales y de la sobrecarga de trabajo. En este sentido, es importante llamar la 

atención sobre la escasez de estudios que hayan examinado el estrés que enfrentan los 

equipos de enfermería de los centros hospitalarios. Por sus condiciones de trabajo, 

estos profesionales experimentan cambios frecuentes tanto de unidad como de servicio, 

lo que podría ser un factor en el aumento de la tensión psicológica que sienten a medida 

que se desarrolla su labor profesional (65). 

 

En la Tabla 2, el nivel de estrés laboral después de la aplicación del programa de 

pausas activas, se evidencia que el 57.7% del personal de enfermería tiene un nivel de 

estrés bajo, el 28.9% medio y el 15.4% no presenta estrés laboral.  Los resultados se 

asemejan al estudio de Bonifacio en el 2021, quien Después del desarrollo del taller de 

pausas activas, el personal mostro una disminución en el nivel de estrés a 25% muy 

comprometido, 67% mediamente y 8% con un compromiso leve. De igual manera 

Montero en el 2019, luego de la aplicación de pausas activas el 90% disminuyeron su 

nivel de crónico a agudo, 5% cambió de agudo a no presentar estrés y el 5% restante 

no mostro mejoría. 

 

En relación a los hallazgos obtenidos en esta investigación se deben a que 

probablemente, el personal de enfermería ha realizado de manera oportuna y 
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secuencial las pausas activas, contribuyendo en la disminución del nivel de estrés 

laboral y por ende permitirá el bienestar en el personal de enfermería, mejorar el trabajo 

en equipo y las relaciones interpersonales con sus compañeros, asi como la realización 

de una mejor la atención hacia los pacientes. 

 

González considera que las pausas activas son un conjunto de ejercicios físicos, 

estiramientos musculares y movimientos articulares que realiza la persona, incluyendo 

ejercicios de respiración y postura. Estos ejercicios pueden ser realizados de manera 

grupal; pero con la motivación a que ellos mismos lo apliquen de manera individual en 

una situación determinada. Se debe considerar que las pausas activas no deben 

interferir con el horario de trabajo y van a depender de las características de los puestos 

de trabajo (37). 

 

La Resolución Ministerial Nº 375-2008-TR, Norma Básica de Ergonomía y de 

Procedimiento de Evaluación de riesgo Ergonómico, en el artículo 37° manifiesta que 

se deben incluir las pausas para el descanso; siendo recomendadas las pausas cortas 

y frecuentes. Estableciéndose las pausas activas de 10 minutos cada 90 o 60 minutos 

de trabajo, siendo una actividad de estiramiento orientada a compensar las estructuras 

que pueden haber sido sobrecargadas durante las actividades laborales (41, 42).  

 

Según Castro y Munera, manifiestan que las pausas activas provocan que la 

armonía laboral mejore al darse la actividad física y de relajación, aliviando las tensiones 

laborales que producen las posturas inadecuadas y la rutina del trabajo. Disminuir el 

estrés se incrementa el rendimiento laboral y a la vez se previene las ausencias de 

trabajo (38).  

Las pausas activas son una herramienta esencial para promover un ambiente de 

trabajo saludable y prevenir el sedentarismo; su implementación reduce el riesgo de 

desarrollar enfermedades profesionales. Estos breves períodos de descanso son 
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esenciales para mantener la salud en el lugar de trabajo porque fomentan la actividad 

física y mental, lo que ayuda a prevenir dolencias y discapacidades. El propósito de la 

pausa activa es aliviar la tensión en los músculos del cuerpo, mejorar la movilidad de 

las articulaciones, corregir malas posturas, disminuir la tensión en el sistema 

musculoesquelético debido a posiciones prolongadas, eliminar el mal humor y la falta 

de concentración y detener temporalmente los movimientos repetitivos. Actividades 

(45). 

 

Las ventajas físicas incluyen una mejor salud general, una mayor irrigación 

muscular, una mayor oxigenación de tejidos y órganos, elongación de los músculos y la 

preparación del cuerpo para realizar tareas. En términos de ventajas psicológicas, ayuda 

a los empleados a lidiar con la rutina y la fatiga, agudiza la concentración, mejora las 

relaciones interpersonales y aumenta la comodidad y la productividad. También se 

disminuye la incidencia de accidentes y enfermedades profesionales, y es una 

herramienta útil para reducir el malestar de los trabajadores, que provoca estrés y fatiga. 

Las pausas activas tienen varios efectos positivos en la salud de los empleados porque 

apoyan el bienestar psicoafectivo, lo que se refleja en cómo se siente cada empleado 

acerca de su lugar de trabajo y cómo interactúa con los demás. Esto mejora el desarrollo 

de las actividades de los empleados y disminuye los posibles efectos negativos de su 

trabajo (45). 

 

 

En la Tabla 3, sobre efectividad del programa de pausas activas en el nivel de estrés 

laboral del personal de enfermería del hospital de Virú, se muestra que la media del 

grupo antes de la aplicación del programa de pausas activas tiene un valor de 52.13 y 

la media del grupo después de la aplicación del programa muestra un valor 33.0, 

observándose una disminución luego de la intervención del programa de pausas activas.  
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Se analizó la normalidad de la variable con la prueba de Kolmogorov-Smirnov, 

decidiéndose posteriormente aplicar la prueba estadística de Wilcoxon para variables 

no paramétricas, como resultado obtuvimos una significancia menor a 0.05, lo cual 

indica que el programa de pausas activas influye significativamente sobre la media del 

puntaje del nivel de estrés entre el grupo antes y después. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



46 
 

 

CONCLUSIONES 

 

1. El nivel de estrés antes de la aplicación del programa de pausas activas el 

67.3% del personal de enfermería posee un nivel de estrés medio, el 19.2% alto 

y el 13.5% bajo. 

2. El nivel de estrés después de la aplicación del programa de pausas activas el 

57.7% del personal de enfermería tiene un nivel de estrés bajo, el 28.9% medio 

y el 15.4% no presenta estrés laboral. 

3. La diferencia entre el antes y después del programa de pausas activas, al ser 

corroborada con la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov se encuentra 

una diferencia estadística de (p ≥ 0.05), indicando que la variable no sigue una 

distribución normal por lo que utilizó la prueba estadística no paramétrica de 

Wilcoxon, lo que significa que hubo efectividad del programa.     
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RECOMENDACIONES 

 

1. Implementar un programa de pausas activas institucional, aplicable a todas las áreas. 

2. Formar un comité que supervise la realización del programa de pausas activas. 

3. Comprometer al personal de salud a participar de las sesiones del programa de 

pausas activas y realizar la practica según recomendaciones. 
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ANEXOS 

 

 

UNIVERSIDAD PRIVADA ANTENOR ORREGO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

SEGUNDA ESPECIALIDAD PROFESIONAL DE ENFERMERÍA 

 

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

Yo, __________________________________________ identificado (a) con 

DNI Nº __________, como sujeto de investigación, en pleno uso de mis 

facultades mentales, libre y voluntariamente, he sido debidamente informada(o) 

por las responsables del proyecto de investigación titulado: EFECTIVIDAD DEL 

PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS EN EL NIVEL DE ESTRÉS LABORAL 

DEL PERSONAL DE ENFERMERÍA DEL HOSPITAL DE VIRÚ, 2022; y 

reconociendo que es importante la participación de mi persona en este estudio 

para lograr información que contribuya a mejorar la problemática de salud. Por 

lo que he entendido y estoy satisfecho en todas las explicaciones y 

aclaraciones recibidas sobre el mencionado trabajo de investigación y por lo 

que otorgo mi consentimiento para responder los instrumentos propuestos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Firma 
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ANEXO N°2 

 

UNIVERSIDAD PRIVADA ANTENOR ORREGO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

SEGUNDA ESPECIALIDAD PROFESIONAL DE ENFERMERÍA 

 

ESCALA DE ESTRÉS LABORAL DE ENFERMERÍA (NSS) 

 

Kohl (1988) 

Modificado por Arteaga y Guillen (2022) 

PRESENTACIÓN: Estimado(a) se solicita su participación para que nos pueda brindar ciertos 

datos que nos permitirán llegar al objetivo del estudio. Su participación es anónima y voluntaria 

y se respetará la confidencialidad. 

INSTRUCCIONES: Le pedimos su colaboración respondiendo con la mayor sinceridad posible, 

marcando con una (x), de acuerdo a lo que ud. siente: 

Nº REACCIONES 

M
U

Y
 

F
R

E
C

U
E

N
T

E

M
E

N
T

E
 

F
R

E
C

U
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E
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N

T
E
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L

G
U

N
A

S
 

V
E

C
E

S
 

C
A

S
I 

N
U

N
C

A
 

N
U

N
C

A
 

1. 1 Dificultad para conciliar el sueño.  
    

 

2. 2 Tiene dolores de cabeza. 
    

 

3. 3 Presenta indigestiones o molestias 

gastrointestinales. 

    
 

4. 4 Siente cansancio extremo o agotamiento. 
    

 

5. 5 Suele comer más de lo habitual. 
    

 

6. 8 Presente disminución del interés sexual. 
    

 

7. 9 Respiración entrecortada o sensación de 

ahogo. 

    
 

8. 1
0 

Su apetito está disminuido 
    

 

9. 1
1 

Suele rascarse, morderse las uñas, frotarse, 
etc 

    
 

10. 1
2 

Siente somnolencia o mayor necesidad de 
dormir. 

    
 

11. 1
3 

Presenta temblores musculares (por ejemplo 
tics nerviosos o parpadeos). 

    
 

12. 1
4 

Tiende a sudar o palpitaciones. 
    

 

http://www.google.com.pe/imgres?q=logo+upao+2011&um=1&hl=es&biw=1366&bih=561&tbm=isch&tbnid=hYfWnuWosFYH5M:&imgrefurl=http://www.facebook.com/pages/UPAO-Escuela-Ing-Sistemas-SW-y-Redes/133495390064853&docid=zp7OKJkxqy0zqM&imgurl=http://profile.ak.fbcdn.net/hprofile-ak-snc4/277105_133495390064853_7608634_n.jpg&w=180&h=187&ei=UN2QT7etCcLD6AH91q2QBA&zoom=1&iact=hc&vpx=697&vpy=159&dur=652&hovh=149&hovw=144&tx=76&ty=70&sig=109539042212363034050&page=1&tbnh=113&tbnw=107&start=0&ndsp=23&ved=1t:429,r:4,s:0,i:69
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13.  Presenta pinchazos o sensaciones dolorosas 
en distintas partes del cuerpo. 

     

14.  Siente inquietud (incapacidad de relajarse y 
estar tranquilo). 

     

15.  Siente tristeza y decaimiento      

16.  Siente nerviosismo, angustia o 
desesperación. 

     

17.  Presenta dificultad para concentrarse.      

18.  Presenta sentimientos de agresividad o 
aumento de irritabilidad. 

     

19.  Se aísla de los demás.      

20.  Siente desgano para realizar sus labores       
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ANEXO N°3 

UNIVERSIDAD PRIVADA ANTENOR ORREGO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD 

SEGUNDA ESPECIALIDAD PROFESIONAL DE ENFERMERÍA 

 

 

CONFIABILIDAD DE TEST DE ESTRÉS  

   

 
   

Estadísticas de fiabilidad   

Alfa de 
Cronbach 

N° de items 
   

0.927 20    

     
La confiabilidad es de magnitud muy alta, dado que se encuentra en el intervalo [0,81 - 1,00] 

     

     
Estadísticas de total de elemento 

  
Media de escala si el 
item se ha suprimido 

Varianza de escala si 
el item se ha 

suprimido 
Correlación total de 

items corregida 

Alfa de Cronbach si 
el item se ha 

suprimido 

I1 58.2000 204.743 0.656 0.915 

I2 58.5333 197.838 0.496 0.918 

I3 58.4000 191.971 0.813 0.911 

I4 57.8000 198.600 0.682 0.914 

I5 58.1333 191.838 0.834 0.911 

I6 57.8000 192.171 0.922 0.915 

I7 57.0000 224.714 -0.236 0.917 

I8 57.3333 209.810 0.275 0.912 

I9 57.8667 197.267 0.535 0.917 

I10 57.3333 196.381 0.810 0.912 

I11 58.0667 193.781 0.686 0.911 

I12 57.9333 195.352 0.724 0.913 

I13 57.8000 190.886 0.850 0.911 

I14 58.0000 199.571 0.667 0.914 

I15 58.5333 191.410 0.775 0.912 

I16 58.4667 198.410 0.577 0.916 

I17 58.4000 190.829 0.852 0.917 

I18 58.1333 195.552 0.815 0.912 

I19 57.2667 201.210 0.744 0.913 

I20 59.4000 205.686 0.368 0.919 

 

 

http://www.google.com.pe/imgres?q=logo+upao+2011&um=1&hl=es&biw=1366&bih=561&tbm=isch&tbnid=hYfWnuWosFYH5M:&imgrefurl=http://www.facebook.com/pages/UPAO-Escuela-Ing-Sistemas-SW-y-Redes/133495390064853&docid=zp7OKJkxqy0zqM&imgurl=http://profile.ak.fbcdn.net/hprofile-ak-snc4/277105_133495390064853_7608634_n.jpg&w=180&h=187&ei=UN2QT7etCcLD6AH91q2QBA&zoom=1&iact=hc&vpx=697&vpy=159&dur=652&hovh=149&hovw=144&tx=76&ty=70&sig=109539042212363034050&page=1&tbnh=113&tbnw=107&start=0&ndsp=23&ved=1t:429,r:4,s:0,i:69


58 
 

ANEXO N°4 

 
 
 

 

 

PROGRAMA DE PAUSAS 

ACTIVAS 

 

HOSPITAL DE VIRÚ 
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INTRODUCCIÓN 

 

 

El programa de pausas activas tiene como propósito fortalecer las habilidades y 

capacidades para promover comportamientos saludables con el fin de prevenir algún 

cuadro de estrés o trastorno musculoesquelético. Teniendo un impacto en la salud 

individual del estudiante asumiendo este el liderazgo y responsabilidad en su 

autocuidado. 

 

Las pausas activas son parte de programas de salud ocupacional, establecidos en la Ley 

N° 29783, DECRETO SUPREMO N° 005-2012-TR, el cual claro está enfocado hacia 

puestos de trabajo, pero debido a las largas horas de estudio de los estudiantes es 

importante que se realice en las instituciones este tipo de procesos ya que se debe 

garantizar la seguridad y bienestar de los estudiantes. El implementar un proyecto de 

pausas activas permitirá mejorar la salud física, mental, emocional de los estudiantes, 

por ende, mejorar su aprendizaje, demostrando así que no solo es por cumplir la ley o 

un reglamento, sino que debería estar considerado como política interna de la 

institución.  
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1. DESCRIPCIÒN DEL PROBLEMA 

 

Todo trabajador dentro de una organización está en riesgo de sufrir 

enfermedades ocupacionales, con el fin de prevenir la aparición de este 

tipo de alteraciones, por lo que es necesario implementar un programa de 

pausas activas, este programa contribuirá a que se den tiempos de 

descanso para realizar movimientos y estiramientos musculares en 

periodos cortos de tiempo, logrando disminuir en la persona el cansancio 

o fatiga, permitiendo aumentar la productividad y desempeño del 

trabajador. 

 

2. BASE LEGAL 

 

- Ley Nº 29783, ley de seguridad y salud en el trabajo, modificada por ley 

Nº 30222. 

- Decreto Supremo Nº 005-2012-Tr, Reglamento de la Ley de Seguridad y 

Salud en el Trabajo, modificado por el Decreto Supremo Nº 006-2014-TR.  

- Resolución Ministerial nº 375-2008-TR, Norma Básica de Ergonomía y de 

Procedimiento de Evaluación de riesgo Ergonómico. 

 

3. JUSTIFICACIÓN  

 

El programa de pausas activas tiene como finalidad crear conciencia en 

el personal de enfermería del Hospital de Virú. sobre la importancia de 

tener hábitos saludables dentro de la jornada laboral y la vida personal; 

buscamos promover hábitos preventivos de tal manera que podamos 

evitar la adquisición de enfermedades profesionales, el ausentismo y las 

incapacidades generadas por estas. Pretendemos generar espacios que 

mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a elevar los 

niveles de producción, el manejo del stress, la comunicación y el trabajo 

en equipo, a través de la implementación de programa de pausas activas. 
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4. OBJETIVOS 

 

4.1. OBJETIVO GENERAL: 

 

Implementar un programa de Pausas Activas en el hospital de Virú 

con el fin de crear conciencia sobre la importancia de adquirir y 

promover hábitos saludables dentro y fuera de la jornada laboral, 

buscando así la prevención de adquirir enfermedades profesionales. 

 

4.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 

 

- Brindar herramientas que generen nuevos hábitos que 

promuevan el bienestar y la aplicación de técnicas que 

contribuyan a disminuir los niveles de stress laboral. 

- Estimular al personal hacia la práctica de actividad física 

moderada y bien dirigida para contrarrestar los efectos negativos 

del sedentarismo. 

- Convertir las pausas activas en un hábito. 

- Disminuir y prevenir el dolor en los principales grupos musculares 

(cuello, 

- espalda, muñecas, manos, piernas y pies). 

- Controlar la acumulación de la fatiga. 

- Mejorar la posición corporal. 

 

5. METODOLOGÍA 

 

La metodología será participativa donde se realizarán las actividades de 

pausas activas, de manera semanal cada viernes por la tarde durante 5 a 7 

minutos en un periodo de 4 meses comprendido entre Agosto a Diciembre. 

 

 

6. MARCO CONCEPTUAL 
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PAUSAS ACTIVAS: 

 

Consiste en la utilización de variadas técnicas en períodos cortos (máximo 

15 minutos), durante la jornada laboral con el fin de activar la respiración, la 

circulación sanguínea y la energía corporal para prevenir desordenes 

sicofísicos causados por la fatiga física y mental y potencializar el 

funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento 

laboral. 

 

BENEFICIOS: 

 

- Disminuye el estrés laboral 

- Previene dolores musculares producidas por posturas inadecuadas y 

rutina generada por el trabajo. 

- Mejora la armonía laboral a través del ejercicio físico y la relajación. 

- Mejora el rendimiento en la ejecución de las labores. 

 

PAUTAS 

- La respiración debe ser lo más profunda, lenta y rítmica posible. 

- Mantenerse relajado mientras se pone en práctica el ejercicio elegido. 

- Realizar ejercicios de movimientos articulares antes de los ejercicios 

de estiramiento. 

- No debe existir dolor al momento de realizar los ejercicios. 

- Realizar el ejercicio antes de sentir fatiga durante la jornada laboral. 

- Elegir ejercicios que relajen la zona del cuerpo donde se acumula la 

tensión. 

- Para que un ejercicio sea realmente beneficioso se debe hacer 

suavemente y acompañado de la respiración adecuada. 

 

EJERCIOS DE PAUSA ACTIVA: 

 

- Respiración 

- Flexión 
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- Coordinación 

- Movilidad articular 

 

7. PLANIFICACION: 

 

- Se capacitará a los trabajadores, con una serie de sesiones 

demostrativas con participación activa. 

- Las sesiones se realizarán de manera semanal cada viernes por la tarde 

durante 4 meses comprendido entre Agosto a Diciembre. 

- Se brindará un tríptico luego de la capacitación de los trabajadores de 

cada área sobre las pausas activas y postura correcta que se debe tener 

en el puesto de trabajo. 
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8. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 

 

ACTIVIDADES: Técnica y tipos de ejercicios 
 

Hora Tiempo de 
duración 

Frecuencia Intensidad Responsables 

Semana 1:  
- Respiración: 
Inhalar (tomar aire por la nariz) lleve la cabeza hacia atrás luego exhalando 
(votando el aire por la boca) lleva la cabeza hacia delante. 3 veces 

- Movilidad: 
Cabeza: Girar la cabeza hacia la derecha, luego al centro y luego hacia la 
izquierda (recuerda pausar en el centro) 5 veces. 
Cabeza: inclinar la cabeza hacia el lado derecho, que la oreja trate de tocar 
el hombro, al centro, luego incline hacia la izquierda. 5 veces. 
Ojos: Sentarse en una posición cómoda, mantenga la cabeza inmóvil todo 
el tiempo, (solo va mover la esfera del ojo), comienza a mover los ojos 
hacia arriba y abajo, como viendo hacia el techo y hacia el piso, repita entre 
10 a 15 veces, luego, parpadee o cierre los ojos un momento, luego realizar 
movimientos hacia su lado derecho e izquierdo, alternando 10 a 15 veces, 
luego, parpadee de nuevo, o cierre los ojos un momento. 
Muñecas: Junte las palmas de las manos en el pecho (posición de rezar), 
movilizar manos arriba y abajo. 12 veces 

- Estiramiento 
Cabeza: oreja derecha toca el hombro derecho, luego la mano  derecha 
sostiene la cabeza y se cuenta 10 segundos.  
Oreja izquierda toca el hombro izquierdo, luego la mano izquierda sostiene 
la cabeza y se cuenta 10 segundos. Repetirlo 2 veces. 
La cabeza gira sobre el lado derecho, luego la mano derecha sostiene el 
pómulo (cachete) izquierdo contar 10 segundos, luego se hace lo mismo 
sobre el lado izquierdo. Repetirlo 2 veces 
Tronco: piernas separadas a la anchura de los hombros, rodillas 
semidobladas, brazos abiertos a la altura de los hombros, rote la columna 
sobre lado derecho contar hasta 10 segundos, al centro y luego al lado 
izquierdo, contar 10 segundos. Se repite 2 veces. 
Colocar piernas separadas a la anchura de los hombros, rodillas 
semidobladas, la mano derecha toca hombro contrario, la mano izquierda 

 
4pm 

 
5minutos 

 
1 vez x 
semana 

 
1 vez al día 

Lic. Arteaga 
Bocanegra 
Flor Sofía De 
Los Ángeles 
 
Lic. Guillen 
Paredes Karen 
Esly 
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sostiene el codo derecho y hala sobre lado izquierdo, contar 10 segundos, 
luego realizar lo mismo pero sobre el lado derecho. Se repite 2 veces. 
Posición de pie: Juntar los pies y colocarse punta- talón 10 veces, se 
descansa 5 segundos y se cuenta otras 10 repeticiones. 

ACTIVIDADES: Técnica y tipos de ejercicios 
 

Hora Tiempo de 
duración 

Frecuencia Intensidad Responsable 

SEMANA 2: 
 

- Respiración: 
Ponerse de pie, asegurar que las manos y mandíbula están relajadas. 
Relajar los hombros, mantener la espalda erguida, pero sin tensarla. 
Inhalar lentamente por la nariz mientras cuentas hasta cuatro, no levantar 
los hombros mientras se realiza esta acción, observar como el abdomen 
se expande ligeramente por el movimiento hacia abajo del diafragma. 
Aguantar la respiración por un instante. Por último, exhalar lenta y 
suavemente por la nariz mientras cuentas hasta cinco. 

- Movilidad: 
Hombros: movilidad circular de hombros 5 veces adelante atrás, 5 veces 
hacia atrás. Las manos pueden ir sobre los hombros. 
Elevar los hombros, como si fueran a tocar las orejas, contraer los 
músculos de la parte alta de la espalda contar hasta 5 y soltar los brazos 
con fuerza. Se repite 3 veces. 

 
Cadera: piernas separadas a la anchura de los hombros, manos en la 
cintura, realizar 7 círculos con la cadera sobre el lado derecho y luego 7 
sobre el lado izquierdo. 
Piernas: Colocar mano en hombro de otro compañero como punto de 
apoyo, balancear la pierna derecha como un péndulo, adelante y atrás 10 
veces mientras se apoya en la pierna izquierda, luego hacer lo mismo con 
la pierna izquierda mientras se apoya sobre la pierna derecha. 

- Estiramiento: 
Brazos: piernas separadas, manos al frente entrelazadas, meter la cabeza 
entre los brazos y estirarse lo que más se pueda hacia delante. Se repite 
2 veces. 

 
4pm 

 
5minutos 

 
1 vez x 
semana 

 
1 vez al día 

Lic. Arteaga 
Bocanegra 
Flor Sofía De 
Los Ángeles 
 
Lic. Guillen 
Paredes Karen 
Esly 
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Juntar los pies, manos entrelazadas atrás y elevar lo que más se pueda los 
brazos, cabeza siempre mira al frente contar 10 segundos. Se repite 2 
veces 
Cuello: Manos sobre la cabeza, el mentón toca el pecho contar 10 
segundos. Se repite 2 veces 
Colocar las manos debajo del mentón (manos posición de rezar) llevar la 
cabeza hacia atrás contar 10 segundos. Se repite 2 veces 
 

 

ACTIVIDADES: Técnica y tipos de ejercicios Hora Tiempo de 
duración 

Frecuencia Intensidad Responsable 

SEMANA 3: 
 

- Respiración: 

Estando sentado, asegurar que las manos y mandíbula están relajadas. 
Relajar los hombros, mantener la espalda erguida, pero sin tensarla. 
Inhalar lentamente por la nariz mientras cuentas hasta cuatro, no 
levantar los hombros mientras se realiza esta acción, observar como el 
abdomen se expande ligeramente por el movimiento hacia abajo del 
diafragma. Aguantar la respiración por un instante. Por último, exhalar 
lenta y suavemente por la nariz mientras cuentas 
hasta cinco. 

 
- Movilidad: 

Piernas separadas lo que más se pueda, balancear el cuerpo hacia 
ambos lados. 
Posición de pie: Juntar los pies y colocarse punta- talón 10 veces, se 
descansa 5 segundos y se cuenta otras 10 repeticiones. 
Desde la posición de pie, movilizar el tobillo derecho en forma circular 10 
veces hacia afuera y 10 veces hacia dentro, luego lo mismo pero con 
tobillo izquierdo. 
Cadera: piernas separadas a la anchura de los hombros, manos en la 
cintura, realizar 7 círculos con la cadera sobre el lado derecho y luego 7 
sobre el lado izquierdo. 

- Estiramiento: 

 
4pm 

 
5minutos 

 
1 vez x 
semana 

 
1 vez al día 

Lic. Arteaga 
Bocanegra 
Flor Sofía De 
Los Ángeles 
 
Lic. Guillen 
Paredes Karen 
Esly 
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Brazos: piernas separadas, manos al frente entrelazadas, meter la 
cabeza entre los brazos y estirarse lo que más se pueda hacia delante. 
Se repite 2 veces. 
Juntar los pies, manos entrelazadas atrás y elevar lo que más se pueda 
los brazos, cabeza siempre mira al frente contar 10 segundos. Se repite 
2 veces 
Manos arriba entrelazadas, empinarse y estirarse lo que más se pueda. 
Contar 10 segundos, Se repite 2 veces. 
Abrir y cerrar los ojos con fuerza, hacerlo lentamente. Repetirlo 3 veces.  
Con el dedo índice y medio realizarse masajes sobre la sien. 
Auto masaje cuello: Con ambos manos realice suaves masajes 
circulares del cuello y parte alta de la espalda.  
 
 

ACTIVIDADES: Técnica y tipos de ejercicios Hora Tiempo de 
duración 

Frecuencia Intensidad Responsable 

SEMANA 4: 
 

- Respiración: 
Ponerse de pie, asegurar que las manos y mandíbula están relajadas. 
Relajar los hombros, mantener la espalda erguida, pero sin tensarla. 
Inhalar lentamente por la nariz mientras cuentas hasta cuatro, no levantar 
los hombros mientras se realiza esta acción, observar como el abdomen 
se expande ligeramente por el movimiento hacia abajo del diafragma. 
Aguantar la respiración por un instante. Por último, exhalar lenta y 
suavemente por la nariz mientras cuentas hasta cinco. 

 
- Movilidad: 
Cerrar puño y realizar movilidad de las muñecas hacia fuera 10 veces y 
hacia dentro 10 veces. 
Abrir y cerrar los dedos. 10 veces 
Posición de pie. Con los codos doblados a nivel de la cintura, girar las 
palmas de las manos arriba y abajo en forma continua. 10 veces. 
Sacudir los dedos de las manos. 
Realizar semicírculo con la cabeza 4 veces 
 

 
4pm 

 
5minutos 

 
1 vez x 
semana 

 
1 vez al día 

Lic. Arteaga 
Bocanegra 
Flor Sofía De 
Los Ángeles 
 
Lic. Guillen 
Paredes Karen 
Esly 
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- Estiramiento: 
Cabeza: oreja derecha toca el hombro derecho, luego la mano derecha 
sostiene la cabeza y se cuenta 10 segundos. Oreja izquierda toca el 
hombro izquierdo, luego la mano izquierda sostiene la cabeza y se cuenta 
10 segundos. Repetirlo 2 veces. 
Cabeza: la cabeza gira sobre el lado derecho, luego la mano derecha 
sostiene el pómulo (cachete) izquierdo contar 10 segundos, luego se hace 
lo mismo sobre el lado izquierdo. Repetirlo 2 veces. 
Elevar los hombros, como si fueran a tocar las orejas, contraer los 
músculos de la parte alta de la espalda contar hasta 5 y soltar los brazos 
con fuerza. Se repite 3 veces. 
Tronco: piernas separadas a la anchura de los hombros, rodillas 
semidobladas, la mano derecha toca hombro contrario, la mano izquierda 
sostiene el codo derecho y hala sobre lado izquierdo, contar 10 segundos, 
luego realizar lo mismo pero sobre el lado derecho. Se repite 2 veces. 

 



1 
 

LINEAMIENTOS GENERALES PARA REALIZAR LAS PAUSAS 

ACTIVAS 

 

a) Respiración: 

La respiración debe ser lo más profunda y rítmica posible, esto 

contribuye a oxigenar de manera adecuada el cuerpo y mente. 
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b) Movimientos articulares: 

Como el nombre lo indica nos ayuda a ejercitar todas las 

articulaciones. Los movimientos que podemos realizar son flexión, 

extensión, abducción y aducción. Cada movimiento se puede 

repetir 8 veces. 

 

Movimiento de cabeza y cuello 

 

 

 

Movimiento de hombros 
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Movimiento de muñecas y dedos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Movimiento de tronco 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Movimiento de cadera 
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Movimiento y fortalecimiento de rodilla 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Movimiento de pies 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c) Estiramientos 

El estiramiento está enfocado hacia el trabajo muscular de tensión 

y distención, porque cuando un músculo se relaja, otro, su 

antagonista se contrae. 

Cada una de estas posturas las sostenemos por 15 segundos. Si 

la persona siente la necesidad de repetir nuevamente una postura 

lo puede hacer. 

Esta es una rutina básica tanto para personas que trabajan de pie 

(con manejo de cargas) o sentadas (ya sea en oficina o trabajo 
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repetitivo). Cada uno de los ejercicios se sostiene por espacio de 

10 a 15 segundos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) Ejercicios oculares 

Las personas que trabajan frente a un PC o que sus funciones 

demanden mantener la atención y concentración en una labor 

específica por un buen periodo de tiempo (1 hora de trabajo por 1 

minuto de pausa activa), se aconseja que hagan pausas de 

descanso visual con movimientos como lo muestra la figura, mirar 

a diferentes distancias (lejos, cerca) y contraste con la intensidad 

de luz. 
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ANEXO N° 5 
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