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Resumen 

La Sistematización de Experiencias, se realizó en dos IPS, una ubicada en Cali, Valle y otra en 

Santander de Quilichao, Cauca, permitiendo la identificación factores que alteran el clima laboral 

y falencias en cuanto a los estilos de vida saludables de los trabajadores respectivamente. Para 

lograr una identificación más precisa de la problemática se utilizaron las encuestas y la observación 

permitiendo un acercamiento como practicantes de Salud Ocupacional, en la búsqueda de 

soluciones que permitieran superar la crisis laboral encontrada.  

Finalmente se buscaron herramientas que permitieron la promoción y mantenimiento de pausas 

activas y la generación de un clima laboral adecuado, en donde los empleados encontraron 

bienestar individual y colectivo, mejorando así sus condiciones de vida y la productividad 

empresarial. 

Palabras claves: Estilos de vida saludables, pausas activas, promoción y mantenimiento, 

falencias, condiciones de vida. 
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Abstract 

The Systematization of Experiences was carried out in two IPS, one located in Cali, Valle and the 

other in Santander de Quilichao, Cauca, allowing the identification of factors that alter the work 

environment and shortcomings in terms of healthy lifestyles of workers, respectively. To achieve 

a more precise identification of the problem, surveys and observation were used, allowing an 

approach as Occupational Health practitioners, in the search for solutions that would allow 

overcoming the labor crisis encountered. 

Finally, tools were sought that allowed the promotion and maintenance of active breaks and the 

generation of an adequate work environment, where employees found individual and collective 

well-being, thus improving their living conditions and business productivity. 

 

Keywords: Healthy lifestyles, active breaks, promotion and maintenance, shortcomings, living 

conditions. 
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Introducción  

La Sistematización de Experiencia (S.E), emerge a partir de las prácticas formativas del 

programa de Salud Ocupacional de la Institución Universitaria Antonio José Camacho, en los 

periodos comprendidos entre los meses de octubre de 2020 y agosto de 2021, en donde, en el 

transcurso de sus prácticas dos estudiantes realizaron un análisis sobre las situaciones que se 

presentaban en dos Instituciones Prestadoras de Salud (IPS), de los municipios de Cali y Santander 

de Quilichao. 

Las prácticas profesionales tienen como principal función, contribuir al cuidado de los 

individuos, razón por la cual es primordial que se preste especial atención al bienestar de los 

empleados de estas instituciones. El trabajo se desarrolló en dos IPS, una de ellas es de nivel tres, 

se encuentra ubicada en la ciudad de Cali, Valle del Cauca y cuenta con servicios de terapia física 

integral, terapia de rehabilitación cardíaca, terapia de rehabilitación pulmonar, enfocada a 

pacientes post COVID-19, apoyados en un equipo de médicos fisiatras, ortopedistas, psicólogos, 

médicos laborales, fisioterapeutas, auxiliares de fisioterapia de alta calidad y personal de 

enfermería especializado en infusiones, medicina general, entre otros..  

La otra IPS se encuentra ubicada en el municipio de Santander de Quilichao, Cauca, es una 

entidad nivel uno y ofrece servicios en medicina general, odontología, psicología, vacunación, 

nutrición y dietética, enfermería, transporte asistencial básico, consulta prioritaria, toma de 

muestras de laboratorio clínico y demás programas relacionados con la atención, promoción y 

mantenimiento de la Salud. El estudio permitió encontrar falencias que se estaban presentando en 

los respectivos lugares de trabajo, donde en la empresa de Santander de Quilichao se identificaron 

situaciones como la falta de atención e importancia que se le debe brindar a las actividades de las 

pausas activas y en la IPS del Valle del Cauca, se detectaron falencias en el clima laboral. 
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Es entonces como a partir de la intervención realizada en el marco de la práctica 

profesional, se fortaleció el enfoque de las entidades hacia el bienestar de sus empleados y al 

desarrollo de actividades que contribuyan a mejorar la comunicación y fomentar la conexión entre 

compañeros de trabajo, con el objetivo de velar por su salud de todo el equipo, siendo esta una 

prioridad en todas las empresas. Para dar cuenta de los hallazgos encontrados en las dos IPS, se 

describen cuatro capítulos, encaminados hacia el objetivo de proporcionar herramientas que 

permitan el buen desarrollo y cumplimiento del programa de pausas activas y a la mejora del clima 

laboral, para de esta manera, contribuir a mejorar la calidad de vida de los trabajadores y prevenir 

el ausentismo laboral por causa de las enfermedades profesionales. Los capítulos se exponen a 

continuación: 

● Capítulo I:  Expone la Intención, que refleja el punto de partida para sistematizar la 

experiencia y contiene la introducción, justificación y objetivos.  

● Capítulo II: Contexto de la experiencia, este capítulo inicia con la descripción y narración 

del contexto de la experiencia seleccionada, es decir, la descripción y caracterización del entorno, 

la comunidad, los participantes, la definición del periodo, tiempo y lugar. También se describe el 

objeto de la sistematización y eje de la sistematización.  

● Capítulo III: En el diseño metodológico se definen las actividades, tiempos, recursos, 

productos, el equipo de trabajo, las fuentes y los instrumentos para la recolección de información. 

Se describe el enfoque y tipo de sistematización, las categorías de análisis, técnicas e instrumentos 

de recolección, propuesta de implementación y las referencias. 

● Capítulo IV: Expone la construcción y divulgación, se observa la reconstrucción de la 

experiencia, evidenciado el transcurso de su desarrollo; se describen temas como ordenar y 

clasificar información, la discusión y construcción de saberes, aprendizajes y conclusión. 
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Capítulo I. Intención 

La intención que se tiene frente a la sistematización de esta experiencia es el fomento de 

conciencia, acerca de la importancia de la implementación del programa de pausas activas en las 

IPS, con el fin de mejorar la calidad de vida de los trabajadores y prevenir enfermedades laborales 

a futuro, además de dar cumplimiento a lo requerido por las normas de seguridad y salud en el 

trabajo, con la finalidad de contribuir al autocuidado (Ver figuras 1 y 2).  Adicionalmente, se 

pretende mejorar el clima laboral en el área de Gestión Humana en estas entidades de salud, con 

el objetivo de mejorar la comunicación entre compañeros de trabajo, pues debido a la alta demanda 

de servicios, se han presentado situaciones que afectan el clima laboral.  

Figura 1. Promoviendo el autocuidado de las pausas activas 

 

 
 

Nota. Fuente de elaboración propia. Fotografía tomada por Alexandra Bolaños 
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Figura 2. Fomento de un ambiente de trabajo saludable.  

 

 

 

Nota. Fuente de elaboración propia. Fotografía tomada por Sara Rebolledo 

 

 

1.1 Justificación 

En la actualidad son multiples las afectaciones que se dan en la salud y que implican un 

bajo rendimiento en el aspecto laboral, además del sedentarismo, las malas posturas, las pocas 

horas de descanso o la falta de ergonomía en los puestos de trabajo. Es fundamental entonces, que 

desde las áreas administrativas de las instituciones de salud se preste especial atención a esta 

temática en el sentido de buscar las estrategias que beneficien a los trabajadores, a través del diseño 

e implementación de mecanismos que permitan mejorar la calidad laboral y de vida de los 

trabajadores de la salud, propendiendo a la disminución de padecimientos en la salud, 

especialmente en las dos IPS investigadas y que puedan servir de base para estudios futuros o 

como estrategias para ser desarrolladas en otras instituciones. 

En cuanto a estos mecanismos o estrategias, puede decirse que su implementación 

contribuye a mejorar el rendimiento físico y mental de los trabajadores, y por ende mejorar el clima 
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laboral, se destaca dentro de este grupo de estrategias a las pausas activas como una herramienta 

primordial dentro de la Salud Ocupacional, ya que contribuye a la promoción de la actividad física 

entre los trabajadores, mejora la movilidad en las articulaciones, a traves de ejercicios de 

estiramiento propicia los cambios de posición y de posturas proplongadas o de movimientos que 

en algunas ocasiones se tornan repetitivos y afectan la salud de los empleados en clínicas, 

hospitales, centros de salud, IPS, entre otros.  

Por otra parte, es de vital importancia el aporte realizado por parte de los colaboradores, 

quienes trasmiten sus conocimientos, inquietudes e inconformidades, y analizan los resultados de 

cada actividad a través de la interpretación de la experiencia de cada proceso en el que fueron 

involucrados, obteniendo conocimientos estructurados que se confrontaron con la teoría y los 

conocimientos adquiridos logrando así un acopio de saberes obtenidos desde la práctica y 

encontrando una solución a las problemáticas identificadas en los lugares de trabajo, en este caso 

las IPS de los municipios de Cali y Santander de Quilichao. 

 

1.2  Objetivos 

1.2.1 Objetivo general 

Incentivar en los trabajadores la importancia que tiene el programa de pausas activas y el 

valor que posee la promoción de un ambiente de trabajo que genere satisfacción. 

 

1.2.2 Objetivos específicos 

● Identificar el cumplimiento de las actividades de pausas activas y clima laboral en las IPS 

objeto de estudio.  
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● Reconocer la influencia de las actividades lúdicas y didácticas desarrolladas con los 

trabajadores en la actividad de salud desarrolladas. 

● Realizar las recomendaciones acordes a los hallazgos y aportes obtenidos en la 

sistematización de las actividades lúdicas y didácticas implementadas. 
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Capítulo II: Contexto de la Experiencia 

En este capítulo se muestra de forma resumida la contextualización de las características 

de las dos entidades de salud, en donde se realizaron las prácticas profesionales de Salud 

Ocupacional de la Institución Universitaria Antonio José Camacho, en donde a medida que se 

recolectaron los datos se identificaron las fases y procesos en cada una de las IPS, lo anterior se 

describe a continuación. 

Tabla 1. Servicios que prestan las IPS analizadas en Cali y Santander de Quilichao 

SERVICIOS QUE PRESTA CADA ENTIDAD DE SALUD 

IPS Valle del Cauca. IPS Santander de Quilichao. 

Garantizan la atención a los pacientes. Garantizan la atención a los pacientes. 

Prestan servicios con calidad humana Prestan servicios con calidad humana 

Cuenta con atención las 24 horas Atención de 6.30 am a 4.00 pm 

Cuenta con 3 sedes en Cali se encuentran 

dos, ubicadas en el barrio Camino real y en 

Ciudad Jardín, la otra en la ciudad de 

Palmira, donde brindan diferentes 

especialidades 

Brinda la atención en 3 sedes, en diferentes 

barrios del municipio de Santander de 

Quilichao y la 4ta sede ubicada en el 

corregimiento de Mondomo. 

IPS Nivel 3 IPS Nivel 1 

Servicios para prestar. Terapia física 

integral, terapia de rehabilitación cardíaca, 

terapia de rehabilitación pulmonar, 

enfocada a pacientes post COVID-19, 

apoyados de un equipo de médicos 

fisiatras, ortopedistas, psicólogos, médicos 

laborales, fisioterapeutas, auxiliares de 

fisioterapia y personal de enfermería 

Servicios para prestar. Atención en 

medicina general, odontología, laboratorio, 

nutrición y dietética, psicología, programas 

de prevención y mantenimiento y en la 

sede de Mondomo, el servicio de trasporte 

asistencial básico a pacientes.  
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especializado en infusiones, medicina 

general, 

La planta del personal es de 450 

trabajadores. 

La planta personal es de 150 trabajadores 

 

Nota. Esta tabla muestra los servicios que prestan las IPS analizadas en los municipios de Cali y 

Santander de Quilichao 

En la tabla anterior se puede observar que las dos entidades, prestan diferentes servicios de 

salud, cada una ofrece planes y servicios acordes a las necesidades de los usuarios y brindándoles 

un trato digno, donde el personal administrativo y el médico hacen uso de la ética y de la reserva 

profesional-paciente, todo en torno a mejorar la atención hacia los usuarios.  

2.1  Objeto de la sistematización 

Mediante este proceso se pretende incentivar a los trabajadores de las empresas objeto de 

estudio, de la importancia de las pausas activas para aumentar el rendimiento, mejorar la atención, 

controlar el estrés, minimizar molestias musculares y mejorar la calidad de vida de los 

colaboradores. Además de destacar la importancia de la gimnasia laboral, debido a que el 

sedentarismo, movimientos repetitivos y largas jornadas, son la principal característica en estas 

empresas debido a que deben cumplir con sus funciones que les han sido asignadas como prioridad, 

dejando a un lado actividades como las pausas activas, sin darse cuenta de que, con estos cortos 

momentos de dispersión, se benefician los colaboradores.  

De este modo, es imperante el diseño de mecanismos en los que se pueda involucrar y 

mejorar la calidad de vida de los trabajadores, incrementando la capacidad de concentración en el 

trabajo, fortaleciendo las relaciones interpersonales y promoviendo la integración social, además 

de que disminuye la tasa de accidentes laborales y el ausentismo laboral; aumenta la capacidad 

física del profesional, propicia el buen ánimo para iniciar la jornada laboral, adquiere técnicas de 
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auto cuidado y de relajación, mejora la postura y la conciencia neuromuscular como se muestra en 

la siguiente imagen. 

Figura 3. Importancia de las pausas activas 

 

Nota. Fuente de elaboración propia. Fotografía tomada por Sara Rebolledo 

 

En cuanto al clima laboral es de suma importancia diseñar un equilibrio entre los empleados 

de la organización, inculcando el valor del trabajo en equipo entre las distintas áreas, brindarles 

entrenamientos que los ayuden a alcanzar una mayor motivación para que logren alcanzar sus 

objetivos propuestos en su lugar de trabajo, con el único objetivo de brindar herramientas que 

ayuden a mejor la comunicación asertiva, salud mental y las dinámicas de integración que 

favorezcan la comunicación entre empleado y contratados. 

2.2 Ejecución de la sistematización  

 ¿Cómo se promueve una cultura de autocuidado en la seguridad e integridad física y un 

clima laboral sano de los trabajadores de las empresas a estudio? 
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2.3 Sub ejes 

● ¿La propuesta de pausas activas y clima laboral generan una cultura de autocuidado? 

● ¿La didáctica utilizada permite obtener un alto grado de receptividad en los trabajadores?  

● ¿Cómo es la participación de los trabajadores en el programa de capacitaciones?  
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Capítulo III.  Diseño Metodológico 

 

 La Metodología utilizada de corte cualitativo permitió un acercamiento con la realidad de 

las entidades en estudio, además de abordar las percepciones y actitudes de los trabajadores de 

estas instituciones de salud frente a las problemáticas que los aquejan para encontrar las soluciones 

que sean mas apropiadas y que beneficien tanto al trabajador como a la institución en cuanto a 

productividad y prevención y disminución de enfermedades asociadas al ritmo laboral. 

 Lo anterior se apoyará en la sistematización de la experiencia, que según Jara-Holliday 

(2015), se refiere a la influencia del origen y desarrollo de la sistematización de experiencias como 

herramienta fundamental en la visibilización y valoración del conocimiento producido en la 

práctica educativa, sistematización que implica la recuperación de la experiencia y la 

reconstrucción de la lógica del proceso vivido, como base para la realización de una interpretación 

crítica. 

  De esta manera, puede decirse entonces que, la práctica formativa dentro del programa de 

Salud Ocupacional de la Institución Universitaria Antonio José Camacho está basado en una serie 

de actividades y conocimientos que tienen la intención de adquirir una mejor formación 

académica, a lo largo del avance del programa, e incorporar los conocimientos obtenidos. En 

entonces primordial realizar el reconocimiento de las debilidades que se pueden presentar a lo 

largo de la elaboración de las actividades, y a través de estrategias la solución y alternativas en las 

didácticas, que permitan que el trabajador se apropie de la necesidad de cumplir con los hábitos 

saludables que hacen parte de la promoción y mantenimiento de la salud. 

 Por otro lado, es indispensable reconocer que la sistematización de experiencias consiste 

también en una retroalimentación, que tiene como propósito mejorar la calidad de las prácticas 

(Jara-Holliday, 2012), entonces, la sistematización permite la reconstrucción de las experiencias 
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vividas, se trata de perfeccionar y entender las situaciones experimentadas durante la práctica y 

poder difundirlas y darle trascendencia al conocimiento que se adquirió. Es así como la 

sistematización de la experiencia recopila y extrae la información, siendo protagonistas las 

personas que realizan la crítica con 1a intención de trasformar los conocimientos, para lo que debe 

conocerse el porqué de los acontecimientos y poder darles una buena solución, utilizando el 

análisis y comprensión de lo aprendido.  

 

3.1 Enfoque de la sistematización. 

Para determinar metodológicamente la S.E, se ha dispuesto el enfoque hermenéutico para 

su orientación, que según Ghiso (1998), citado en Ruiz-Botero (2008), es “la labor de 

interpretación (intencionalidades, sentidos y dinámicas) de la práctica desde quienes la viven. 

Desde este enfoque se pone en consideración la necesidad de entender a los participantes en el 

desarrollo de razones prácticas reflexivas’’ (p.139). Es decir, es relevante, comprender a los 

ejecutores de los proyectos de desarrollo social, cultural y pedagógico en el desarrollo de las 

razones prácticas reflexivas. Este enfoque intenta comprender los actos reales de los participantes, 

por medio de diferentes actividades y procesos, donde se entenderán de mejor manera los motivos 

de su actuar dentro de la experiencia, como lo observado en la sistematización de experiencias 

basada en las pausas activas y el clima laboral. 

Este enfoque ayuda, además, a identificar o discernir las vivencias de los integrantes, a 

través de las diferentes actividades que se desarrollaron en las dos instituciones, permitiendo 

observar de distintas maneras los sucesos vividos y visualizados en la sistematización de la 

experiencia tomando en cuenta las pausas activas y el clima laboral. En la empresa de Santander 

de Quilichao con el escenario expuesto y vivencias de los colaboradores de la empresa se logró 
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que estas vivencias se encaminaran a favor de la realización del proyecto, y de este modo, diseñar 

un plan de trabajo que impulsara la implementación de pausas activas, pues los trabajadores de la 

empresa no estaban conscientes de la importancia para la salud y para prevenir enfermedades 

laborales en el corto y mediano plazo. 

3.2 Tipo de Sistematización 

De acuerdo con el proceso de intervención, la presente sistematización de experiencia se 

desarrolló a través de la modalidad retrospectiva, ya que esta es realizada cuando la experiencia 

ya ha sido concluida y se reconstruye su ruta hacia atrás, implicando el rescate y reconstrucción 

de aciertos y errores y orientando a mejorar futuras intervenciones similares. Es decir, que los 

datos son sistematizados una vez se haya concluido con el proceso para finalmente dar a conocer 

la labor realizada en este lugar y así replicarla en otras entidades.  

Propuesta metodológica: FONDEP (2014), explica que los actores se reúnen para recordar, 

organizar e interpretar lo vivido. Su objeto es poder tener una memoria de la experiencia y rescatar 

los aprendizajes logrados (Pag.12). Dicho esto, para la sistematización de experiencias de la 

práctica profesional basada en las pausas activas y el clima laboral, fue necesario estudiar las 

situaciones acontecidas dentro de las instituciones y de este modo aprender y rescatar los aportes 

de la experiencia.  

En la IPS de Santander de Quilichao se recopiló información obtenida de los trabajadores, 

quienes manifestaron los riesgos a que están expuestos continuamente debido a sus malas posturas, 

largas jornadas, agotamiento físico, cansancio ocular, falta de tolerancia entre otros. La 

información permitió el análisis del caso y la búsqueda de soluciones y mejoras, utilizando las 

herramientas necesarias para lograr que los trabajadores tomen las pausas activas como un 
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elemento indispensable para su diario vivir laboral, utilizando los recursos precisos para que el 

resultado obtenido sea fructífero, tanto para las empresas como para los empleados. 

En la empresa de la ciudad de Cali, Valle, se evidencio una afectación en el clima laboral, 

ya que se encuentran en un entorno de poca comunicación entre los compañeros del área, debido 

a la alta demanda de trabajo y hacinamiento a que estaban expuestos, debido a arreglos 

estructurales de la empresa; se procedió a encuestar una parte de los trabajadores acerca del 

conocimiento que poseían del clima laboral, se utilizaron una serie de herramientas como 

capacitaciones en comunicación asertiva, salud mental, dinámicas de integración, charlas 

dinámicas, actividades recreativas, entre otras, y de este modo obtener un ambiente organizacional 

de desarrollo y satisfacción del recurso humano, de forma tal que les permita a los funcionarios 

progresar en base al mérito, aptitudes y habilidades. 

3.3 Categoría de análisis 

Se exponen las categorías de análisis que nacen del eje y sub-ejes de la presente 

sistematización de experiencias, y que pretenden instruir la verificación e interpretación de los 

descubrimientos que permitan revelar los aprendizajes de esta. 

3.3.1  Cultura al realizar las pausas activas y al buen uso del clima laboral 

Para el Ministerio de Salud las pausas activas son sesiones de actividad física desarrolladas 

en el entorno laboral, con una duración continua mínima de 10 minutos que incluye adaptación 

física cardiovascular, fortalecimiento muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir 

el riesgo cardiovascular y las lesiones musculares por sobre- uso asociados al desempeño laboral, 

en las pausas activas permiten un cambio en la dinámica laboral, con el propósito de activar el 

sistema musculo esquelético, cardiovascular, respiratorio y cognitivo que sirven para disminuir el 
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estrés causado por la fatiga física y mental, favorecer el cambio de posturas y rutina, estimular y 

favorecer la circulación, disminuir el riesgo de enfermedades laborales, incrementar la 

productividad, favorecer la autoestima y capacidad de concentración y motivar y mejorar las 

relaciones interpersonales, promoviendo la integración social consigo traen beneficios como 

mejoran las tensiones laborales producida por malas posturas y rutina generada por el trabajo, 

incrementan el nivel de rendimiento de las actividades (Prasetya, 2017) 

La Organización internacional del Trabajo (OIT), considera al estrés como la respuesta 

física y emocional a un daño causado por un desequilibrio entre las exigencias captadas, recursos 

y capacidades percibidos por el colaborador para realizar frente a la demanda laboral, siendo el 

estrés uno de los principales causantes del deterioro de la salud de los trabajadores desencadenando 

una serie de enfermedades y se pronuncian más cuando los empleados consideran que sus 

superiores los dejan con los procesos solos recargándose de presiones laborales.(Gutiérrez-Cabello 

et al., 2018) 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), define un entorno de trabajo saludable 

como un lugar donde todos trabajan unidos para alcanzar una visión conjunta de salud y bienestar 

para los trabajadores y la comunidad, lo cual proporciona condiciones físicas, psicológicas, 

sociales y organizacionales que protegen y promueven la salud y la seguridad; un entorno 

saludable no solo logra la salud de los trabajadores sino también hace un aporte positivo a la 

productividad, motivación laboral, satisfacción en el trabajo y la calidad de vida; criterios que 

deben mencionarse para darle a conocer la importancia que tienen las pausas activas, porque 

permiten un cambio en la dinámica laboral con el fin de disminuir el estrés causado por la fatiga 

física y mental desarrollada en los trabajos, también para el mejoramiento del clima laboral 
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logrando un ambiente sano y positivo para los trabajadores (Instituto Colombiano de bienestar 

familiar, 2017) 

La OMS definió el autocuidado, como una actividad aprendida por los individuos, 

orientada hacia un objetivo, dirigida por las personas sobre sí mismas, hacia los demás o hacia el 

entorno, para regular los factores que afectan a su propio desarrollo y funcionamiento en beneficio 

de su vida, salud o bienestar.  

Por medio del autocuidado los colaboradores realizan un mayor control de su bienestar 

porque reúne todas las decisiones que toma para prevenir sus enfermedades disminuyendo las 

incapacidades y enfermedades laborales, que desencadenan una baja productividad en la empresa. 

El autocuidado tiene como propósito de reforzar, restablecer o imponer la salud o bien prevenir 

las patologías que puedan conllevar una mala práctica de las labores. (Hernández, 2016) 

3.3.2  Condiciones de salud 

Según Guecha y López, (2018), “La Organización Mundial de la Salud dice que la salud 

es un estado de completo bienestar físico, mental y social", permite que las personas puedan llevar 

una vida individual, social y económicamente productiva, accediendo a que se involucre oportuna 

y efectivamente en las actividades laborales contando con un ambiente de bienestar físico y mental 

que hacen que pueda relacionarse cómodamente con los demás individuos contribuyendo a un bien 

común para alcanzar sus objetivos tanto económicos como emocionales haciéndolo ser un 

individuo de competencia y la vez un ser que trabaja en conjunto para lograr una meta. Obteniendo 

un clima laboral agradable para la sociedad. (Ver figura 5) 
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Figura 4.  Charla sobre cuidado a la salud.  

 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

 

3.3.3  Estrategia didáctica en la elaboración de las pausas activas y el clima laboral 

Para la disminución del estrés laboral, molestias osteomusculares y clima laboral en los 

trabajadores de las IPS de salud del proyecto, se utilizo la estrategia de la implementación del 

programa de las pausas activas y el diseño de alternativas para lograr un buen clima laboral 

iniciando con la observación, un sondeo sociocultural, encuestas que permitan evaluar el estado 

en que se encuentran los colaboradores, tanto de salud como emocionalmente realizando un 

diagnóstico, analizado mediante el desarrollo de las prácticas para lograr la solución correcta tales 

como charlas capacitaciones alusivas al tema que estamos mencionados, folletos, ejercicios, entre 

otros. 

3.3.4  Educación para las pausas activas y clima laboral 

Las pausas activas y gimnasia laboral están orientadas para minimizar apariciones de 

desórdenes musculo esqueléticas, estrés laboral y lesiones osteomusculares, son una forma de 
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promover la actividad física, como habito de vida saludable por lo cual se deben desarrollar 

programas educativos sobre la importancia y los beneficios de la actividad física regular, al realizar 

estas actividades se busca la promoción y prevención utilizando los mecanismos que provea el 

medio, en este caso buscar alternativas que mejoren la calidad de vida de cada integrante de las 

empresas que estamos estudiando, incluyendo la movilidad articular general y estiramientos. Estas 

deben incorporar ejercicios de fuerza y para el desarrollo de la condición cardiovascular, los cuales 

aumenten la intensidad física de la actividad laboral, reduciendo las patologías laborales 

relacionadas con las posiciones prolongadas o por movimientos repetitivos que pueden generar 

sobrecargas articulares y por tanto síndromes por sobreuso y sedentarismo (Colombia, 2015). 

Al igual para la educación en el clima laboral es instruir a los colaboradores en lograr su 

satisfacción en su entorno de trabajo, es decir, implementar estrategias para que los trabajadores 

se sientan cómodos con lo que están haciendo y desempeñando para lograr una mejor convivencia 

y evitar el estrés laboral. Y para lograrlo deben tenerse en cuenta algunas herramientas como 

encuestas, entrevistas a los trabajadores, para determinar la estrategia implementar y así lograr el 

objetivo de crear y estabilizar un buen clima laboral (Medina, 2019). 

3.3.5  Sistema de gestión de seguridad y salud en el trabajo (SG-SST) 

Una gran parte de las normas internacionales establecidas desde la fundación de la OIT en 

1919 se encarga de asuntos relacionados con la Seguridad y Salud Ocupacional, se apodera de 

condiciones y un medio ambiente de trabajo seguro y sano. Para el año 1974 la OIT, definió su 

Programa Internacional para el Mejoramiento de las Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo. 

Y en el siglo XXI han surgido importantes avances tecnológicos que han transformado el 

desempeño laboral del hombre, donde seguridad y salud en el trabajo lo han visualizado creando 

o eliminando riesgos tradicionales. 
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En Colombia, el Ministerio del Trabajo estableció el sistema de gestión de seguridad y 

salud en el trabajo y debe ser tomado en cuenta por todos los empleadores, está conformado por 

mejora continua, la política, la organización, la planificación, aplicación, la evaluación, la 

auditoría y las acciones de mejora con el fin de reconocer, evaluar y controlar los riesgos que 

puedan afectar la seguridad y la salud en los espacios laborales. (Jaimes-Morales, 2018) 

Como ya se había mencionado, el sistema de seguridad y salud en el trabajo está 

fundamentada por el ciclo PHVA (Planificar, Hacer, Verificar y Actuar). Según el Decreto 1072 

de 2015 este ciclo se define, en el numeral 10 del artículo 2.2.4.6.2, 

- Planificar: los propósitos que permiten mejorar la salud y la seguridad de los trabajadores, 

visualizando los asuntos negativos y buscar de algún modo remediarlo  

- Hacer: realizar lo planificado. 

- Verificar: examinar los procedimientos para dar a conocer si se está haciendo 

correctamente lo esperado. 

- Actuar: poner en práctica medidas de mejora para aumentar la eficacia de todas las 

acciones en materia de seguridad y salud en el trabajo. (Ministerio de Trabajo, 2015) 

 

En la norma ISO 45001 numeral 9.1 indica que las empresas deben establecer, implantar y 

mantener un proceso de medición y la evaluación y deben saber que medir y evaluar los resultados 

del SG-SST (ISO 45001, 2018) 

3.3.6 Contexto de pausas activas, entorno laboral y la seguridad y salud en el trabajo 

El artículo 155 de la Ley 100 de 1993, expone que las instituciones prestadoras de servicios 

de salud, públicas, mixtas o privadas, hacen parte de los integrantes del sistema general de 

http://decreto1072.com/
http://decreto1072.com/
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seguridad social en salud organizadas, son entidades estructuradas para el servicio de salud que 

tiene como objetivo brindar calidad, eficiencia. (Dean et al., 1993) 

Por otra parte, la Circular Externa 018 de 2015, expedida por la Superintendencia Nacional 

de Salud, tuvo como finalidad clasificar a las Instituciones Prestadoras de Servicios de Salud (IPS), 

dividiéndose según el impacto en el sector y el contexto en el que ofrecen los servicios, dicha 

clasificación aplica a todas las IPS del país, también son entidades autónomas técnicamente y 

financieramente, en el entorno laboral, la gran mayoría de trabajadores permanecen por lo menos 

ocho horas del día, y dependiendo del trabajo, en muchas ocasiones están sentados, con un nivel 

de actividad física mínima, causando las molestias musculo esqueléticas, estrés laboral siendo la 

principal causa de ausentismo en las empresas, en el entorno laboral representa un escenario ideal 

para la promoción de la actividad física y de los hábitos saludables. El contenido de las Pausas 

Activas y la Gimnasia Laboral será encaminado a mejorar la condición física de los trabajadores 

y por lo tanto se deben trabajar las capacidades físicas que constituyen la condición física. (Externa 

et al., 2016). 

3.4  Técnicas e instrumentos de recolección 

En los meses de octubre de 2020 y agosto de 2021, se realizó la práctica formativa a 

través de la comunicación con los trabajadores, por medio de las técnicas que se mencionan a 

continuación, destacando que todo el personal fue el mismo durante esta etapa. Los instrumentos 

tomados de las empresas objeto de estudio, son similares en las técnicas utilizadas para lograr la 

participación de todos los trabajadores en las actividades relacionadas con las pausas activas y 

mejora del clima laboral, pues este era uno de los objetivos principales. 
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Tabla 2. Actividades realizadas en las IPS 

IPS Quilisalud IPS Valle del Cauca 

Se realizó una pequeña encuesta acerca 

del conocimiento que poseían los 

trabajadores acerca de las pausas activas 

(Ver Figura 11). 

Se encuestó una parte de los trabajadores 

acerca del conocimiento que poseían del 

clima laboral (Ver Figura 7 y 8). 

Se instruyó a través de charlas acerca de 

las pausas activas y su importancia. 

Capacitaciones acerca de la importancia 

del clima laboral. (Ver Figura 9) 

Se realizaron folletos alusivos a las 

pausas activas. (Ver Figura 6). 

Capacitaciones acerca de comunicación 

asertiva, salud mental, dinámicas de 

integración. (Ver Figura 10) 

Actividades lúdicas y didácticas acerca 

de las pausas activas  

Se apoyó en medios magnéticos como 

videos, redes sociales. 

Tarde de esparcimiento pausas activas y 

estilos de vida saludable. (Ver Figura 17). 

Se destinó un día para ir a las oficinas, e 

inculcar la importancia de las relaciones 

laborales y del valor de tener un 

equilibrio emocional.  

 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

3.5 Propuesta de implementación. 

Teniendo en cuenta el propósito final de la Sistematización de la Experiencia se plantearon 

unos objetivos que van dirigidos a identificar el cumplimiento de las actividades de pausas activas 

y clima laboral en las IPS objeto de estudio, Realizar las recomendaciones acordes a los hallazgos 

y aportes obtenidos en la sistematización de las actividades lúdicas y didácticas implementadas. 

En la entidad de salud de la ciudad del Valle del Cauca se realizaron capacitaciones. 
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Figura 5. Encuesta sobre el clima laboral. 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

Figura 6. Modelo de Encuesta sobre el clima laboral. 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 
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Figura 7. Capacitaciones acerca de la importancia del clima laboral. 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

Figura 8. Capacitación de integración  

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

En la IPS, estudiada en el municipio de Santander de Quilichao, se desarrolló la siguiente 

propuesta de implementación, basados en la importancia de las pausas activas laborales. 
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Tabla 3. Propuesta de implementación 

Objetivos Actividad para 

realizar 

Instrumentos  Fecha de ejecución. 

Identificar el 

cumplimiento de las 

pausas activas. 

Encuesta para saber 

que tanto 

conocimiento tienen 

de las pausas activas 

Formato para 

encuestas  

09/04/2021 

Figura 10 y 11. 

Breve inducción de 

la importancia del 

cumplimiento del 

programa SG-SST 

Charlas del 

programa SG-SST 

Diapositivas  15/04/2021 

Concientización de 

la importancia de 

realizar las pausas 

activas. 

Capacitaciones 

alusivas al 

autocuidado y 

pausas activas 

Listado de asistencia 

a las capacitaciones 

28/04/2021 hasta 

04/08/2021  

Promover la cultura 

del autocuidado con 

la ayuda de las 

pausas activas. 

Realización de 

ejercicios de 

relajación de 10 

minutos. 

Formatos de 

registros. 

29/04/2021 hasta 

08/08/2021 

Examinar la acogida 

que se obtuvo al 

programa de las 

pausas activas por 

medio de las 

actividades lúdicas y 

didácticas.  

Evaluación final  Pequeñas 

evaluaciones a los 

trabajadores de lo 

aprendido durante 

los meses de practica 

Última semana de 

práctica. 02/08/2021 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 



30 

 

Figura 9. Formato Encuesta de Pausas Activas 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

Figura 10. Cumplimiento de las pausas activas (1) 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 
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Figura 11. Cumplimiento de las pausas activas (2) 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

Figura 12. Retroalimentación pausas activas y enfermedades laborales 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Fuente de elaboración propia  
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Capítulo IV: Construcción y divulgación 

A continuación, se especifica la reconstrucción de la experiencia donde se manifiesta como 

sucedió el desarrollo de la experiencia llevada a cabo en la práctica profesional basada en el 

programa de las pausas activas y el clima laboral en las empresas a estudio. 

4.1 Momento 1. “Encaminando a una experiencia desconocida” 

Cuando se inició el proyecto de las prácticas profesionales se utilizaron diferentes 

escenarios de cada empresa donde fueron lugares desconocidos para cada practicante. En la IPS 

de Santander de Quilichao se inició esta experiencia con el recorrido por las instalaciones de la 

empresa en compañía del profesional de seguridad y salud en el trabajo, con la incógnita hacia lo 

desconocido, pero con la certeza y confianza que se iban a realizar y cumplir los objetivos que 

fueran resultando. Se conocieron los diferentes procesos como: procesos administrativos (oficinas) 

y procesos asistenciales (consultorios de consulta externa y consultorios donde se realizan 

procedimientos ejemplo odontología y laboratorio), a modo groso se fueron identificando algunas 

acciones que estaban realizando los colaboradores como las malas posturas. Se procedió a la 

presentación de los colaboradores de cada área con el personal de la investigación, donde la 

interacción fue amena y se prestó especial atención a la temática tratada. Se inició un diálogo de 

preguntas acerca de las funciones que realizaba el profesional de seguridad en el trabajo; algunos 

comentaban que sería la persona que los iba a molestar por el atuendo y otros por el uso incorrecto 

de sus elementos de protección personal, debido a eso se les dio una pequeña introducción de 

cuáles eran las funciones que se iban a realizar como para entrar en confianza. Así fueron 

trascurriendo los meses analizando al personal de salud e identificando la apatía hacia la 

realización de las pausas activas. 
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En la IPS del Valle del Cauca, ocurrió algo similar que, a la empresa de Santander de 

Quilichao, Fue algo desconocido el escenario al que se estaba acostumbrado, era un escenario muy 

grande con muchos trabajadores que al principio se sentido temor por no encajar en ese ambiente, 

pero se tomó la decisión que sería un mejor reto para sacar adelante. Se realizó un recorrido por la 

empresa, donde se encontró variedad de actividades en cada área y se terminó el recorrido en el 

área al que le correspondía a la investigadora grosso modo se sintió el ambiente de trabajo un poco 

estresante y se notaba la inconformidad que tenían los colaboradores por el poco espacio en el que 

estaban trabajando. Se procedió a la presentación de la investigadora por parte del personal de 

talento humano, el personal fue muy amable pero de muy poco conversar, al trascurrir los días se 

entró más en confianza y se hizo un sondeo del motivo por el cual se notaba que los trabajadores 

no eran felices en sus labores; algunos trabajadores decidieron romper el hielo y manifestar que el 

reducido espacio y el desorden que se formaba por encontrase dos áreas de trabajo en un mismo 

lugar era estresante, ocurría mucha pérdida de documentos, falta de privacidad y compañerismo. 

4.2  Momento 2 “Se debe actuar” 

En la IPS de Santander de Quilichao teniendo la confianza que se tiene  con los 

trabajadores, para ellos es más fácil exponer sus inquietudes acerca de los temas abordados, se 

toma la decisión de realizar un cuestionario, para saber que tanto conocimiento tienen los 

colaboradores acerca de las pausas activas y se observó que aunque sabían un poco del tema no le 

brindaban la importancia que realmente tiene, manifestaban que ellos por sus actividades no las 

podían realizar; por ejemplo la persona encargada de facturar manifestó “ Si hago pausa activa se 

hace una cola inmensa de personas y me atraso en mi labor, no me queda tiempo”, el personal de 

laboratorio manifestó “ no nos queda tiempo para realizar las pausas porque son muchos pacientes 
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y todos quieren que los atendamos rápido” Con el tema ya expuesto se procedió a utilizar 

estrategias que motivaran al personal a realizar las actividades. 

- Primero se dictó una capacitación acerca de la importancia de las pausas activas, los 

beneficios que tiene realizarlas y las consecuencias que acarrea para el cuerpo el no realizarlas (ver 

figura 14), se realizaron charlas a los pacientes para que se concientizaran de que el personal debía 

de tomarse cierto tiempo para descansar y relajar su cuerpo para poder recibir una mejor atención 

de parte de los colaboradores. Se optó por realizar las pausas activas por áreas así no se atrasarían 

los procesos. Se les enseño técnicas de relajación que se podrían hacer entre compañeros, 

haciéndoles sentir la necesidad de realizarlas por el descanso que obtuvieron mientras se les hizo 

la demostración de los ejercicios (Ver figura 15) 
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Figura 13. Beneficios de las pausas activas para el ser humano 
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- Segundo. Se persuadió al personal poco a poco para que no identificaran como problema 

la realización de las pausas y miraran positivamente el tiempo que se le dedicaría a la gimnasia 

laboral.  

- Tercero la constancia de hacerles ver los beneficios del programa de las pausas activas 

con ayudas didácticas se fue tomando una buena recepción por parte de los trabajadores.   
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Figura 14. Capacitación saber técnica de relajación. 

  

 
 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

Figura 15. Técnicas de relajación 
 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 

 

Debido las actividades diarias que realizan los trabajadores, y la alta demanda de trabajo, 

se evidencia que estos pasan la mayoría de su tiempo en el trabajo, debido a las altas exigencias y 
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extensas jornadas laborales, pues se ven expuestos a múltiples problemas de salud y no solo eso 

esto, ya que puede afectar de manera significativa su entorno personal, y si las emociones no están 

bien por ende va a tener un impacto significativo en su rendimiento laboral. Se considera de gran 

importancia que las personas pudieran mantener sus emociones personales por fuera de su espacio 

laboral, pero es algo que no es posible ya que las emociones son un lenguaje corporal de cada de 

persona, por eso, es de gran importancia el trabajo en equipo porque de esta manera se pueden 

controlar y asimilar los cambios que se pueden presentar en el trabajo. 

Teniendo claro que el trabajo va unido a las emociones y es vital sentirse bien como 

personas y como profesionales, se destaca la importancia de hacer uso de la inteligencia emocional 

y ser racionales ante cualquier situación, por ese motivo se hizo un estudio en la IPS ubicada en el 

Valle del Cauca, se implementaron técnicas para la realización de actividades de clima laboral, 

con metodologías para que los trabajadores en una hoja manifestaran sus inconformidades en 

cuanto el entorno laboral, después de resuelta la incógnita, debían ingresar sus respuestas en una 

urna, con la finalidad de revisar el área de gestión humana incluyendo a la psicóloga. Lo anterior 

con el objetivo de que cada uno pudiera expresar lo que los hacía sentir inconformes sin sentirse 

incómodos al momento de hacerlo delante de sus compañeros, y de este modo encontrar solución 

a lo que se está presentando en el área de las oficinas. 

Los trabajadores manifestaron su inconformidad frente al hacinamiento en el lugar de 

trabajo, llegando a tener un clima laboral poco agradable y satisfactorip, haciendo que se priorice 

un compromiso para adquirir habilidades, creatividad para la aplicación de soluciones que 

permitan retroalimentar el programa de pausas activas y diseñar un plan para el clima laboral, en 

el sentido de lograr una trasformación positiva en el desempeño y comunicación de los 

trabajadores, utilizando herramientas como capacitaciones, charlas alusivas a diferentes temáticas 
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que son interesantes para los empleados que van en beneficio de alcanzar un ambiente laboral 

positivo y que contribuya al mejoramiento de la salud y prevención de enfermedades laborales en 

el futuro. 

Esta actividad resultó siendo muy beneficiosa porque a través de la información que los 

trabajadores suministraron, se encontraron muchas inconformidades, donde manifestaban que el 

trabajo no se aplicaba la teoría de equidad, esta actividad que se realizó ayudo a que pudieran 

mejorar la comunicación y fomentar la cohesión entre compañeros, ya que es responsabilidad 

mantener un ambiente sano y motivador (Ver figura 16) 

Figura 16. Inconformidades laborales 
 

 
 

Nota. Fuente de elaboración propia 
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4.3 Momento 3 “Resultados satisfactorios” 

Los resultados que satisfacen son, observa el personal de la empresa de Santander de 

Quilichao cambió la actitud frente al tema de las pausas activas, se logró que la iniciativa de 

realizarlas fuera por su propia cuenta, que los pacientes entendieran que era un derecho del 

personal tomarse los 10 minutos de dispersión, que son favorables para el trabajador en su salud 

como para el paciente porque tendría una mejor atención. Y fue más gratificante cuando se le pasó 

la propuesta al gerente, en compañía del profesional de seguridad y salud en el trabajo de tomarse 

una tarde de recreación estimulación y colocar en práctica los estilos de vida saludable; se acordó 

que fuera los días jueves una vez al mes en la tarde, los colaboradores manifestaron que era buena 

estrategia para ellos liberarse un poco del estrés.  

En este espacio se realizan juegos deportivos como fútbol tanto masculino como femenino, 

se realiza Aero rumba, paseos en bicicleta, caminatas entre otros (ver figura 17), logrando la 

participación de los colaboradores, desde el gerente hasta el personal del aseo, es una integración 

que hace que las metas propuestas dieron buenos resultados, se obtuvo que los trabajadores de los 

diferentes centros de salud se relacionaran y se conocieran más. 

Figura 17. Técnicas de estimulación 
 

 

 
 

 

Nota. Fuente de elaboración propia 
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 En cuanto al clima laboral en la empresa de Valle del Cauca la experiencia que obtuvieron 

mejora tanto su satisfacción laboral como la emocional, ya que contar con un buen ambiente de 

trabajo es fundamental para las empresas ya que esto influye en la productividad de los 

trabajadores, a través de eso se empezaron a implementar actividades en equipo, se compartió 

información en las redes sociales donde les permitieran obtener conocimiento de cómo poder 

trabajar en equipo, se les ofrecieron beneficios donde pudiera implementar su creatividad y 

compañerismo. En ambas empresas hubo mucho compromiso en las metas propuestas por parte 

de las estudiantes, la acogida que el personal le dio a las propuestas favoreció para poder llegar a 

la realización de la sistematización de la experiencia, a pesar de que son de diferentes culturas por 

encontrarse una empresa en una ciudad y la otra en un municipio obtuvieron la misma reacción 

positiva ante lo propuesto.  

 En las empresas que se estudiaron se obtuvo un buen recibimiento a los métodos utilizados 

para una mejor aceptación de los programas de pausas activas y clima laboral; rompiendo con los 

ciclos de cotidianidad y conformismo. 

4.4 Organización y orden de la información. 

Gran parte de la armonía el bienestar de los trabajadores de las empresas en estudio, se 

logró por las conductas que se siguieron buscando de la mejor manera adecuar positivamente unas 

falencias que ocurrían en las empresas a estudio. A continuación, se observa la información de 

cada empresa. 

En la empresa de Santander de Quilichao mediante las capacitaciones de las actividades 

lúdicas, se mejoró el trabajo de los colaboradores con menos estrés laboral, disminución a las 

afectaciones físicas, ausentismo y generación de incapacidades. El lograr darle una buena acogida 

al programa de pausas activas es un gran paso hacia obtener un ambiente de trabajo sano, con 
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ayuda de diapositivas, charlas, folletos, videos, aéreo rumba y demás fueron el pilar para la 

construcción de una nueva visión frente a la realización de las pausas activas, donde fueron dejando 

de verlos como algo que solo les quitaba tiempo y que no les generaba ni aportaba algo en sus 

quehaceres diarios, cambiaron la manera de pensar ahora la empresa se visualiza como una 

empresa segura sólida con trabajadores en la mayoría sanos de mente y cuerpo, optimistas y con 

la mejor disposición para atender a las personas que requieren de sus servicios. 

En la empresa del Valle del Cauca, con el apoyo de las capacitaciones, charlas ,momentos 

de recreación, diapositivas, redes sociales, se fue obteniendo un ambiente de trabajo más sano, los 

colaboradores interactuaban en mayor medida, aunque el problema del espacio no se resolvió; se 

logró que los trabajadores con un poco de orden, mejores acondicionamientos de los puestos de 

trabajo, lograran un mejor fluido del personal en los pasillos logrando que hubiera más privacidad 

y menos confusión en la papelería. Se disminuyó el estrés, trabajan con más ánimo, menos 

ausentismo laboral y sobre todo se logró prestar un servicio con calidad humana a los usuarios y 

un incremento económico favorable para empresa.   

 

4.5 Discusión y construcción de saberes 

Durante el proceso de sistematización se destacó la importancia del autocuidado de los 

individuos, pues es primordial en la vida laboral, haciendo que fluya y se refleje en conjunto con 

las demás personas, obteniendo entre todos ambientes laborales sanos y más productivos y 

disminuyendo el ausentismo laboral, situaciones que se lograron a partir del desarrollo del 

programa de pausas activas y clima laboral, basados en lo indicado por Ministerio de salud (2018), 

en donde las pausas activas son sesiones de actividad física desarrolladas en el entorno laboral y 
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que mejoran e influyen positivamente en la salud del sistema cardiovascular, osteomuscular y 

cognitivo permitiendo un cambio en las dinámicas del trabajo. 

De acuerdo con la información del (Ministerio de salud 2017) la principal finalidad para 

los colaboradores de la empresa de Santander de Quilichao, fue buscar estrategias que permitieran 

a los trabajadores acogerse al programa de pausas activas, y de este modo, mitigar y disminuir la 

fatiga laboral, malas posturas, identificar el cumplimiento y la influencia que obtuvieron las 

actividades lúdicas y didácticas acogidas, cambiando el concepto que se tenía de las pausas activas, 

dejando de ser aburridas y que quitaban tiempo, pasando a ser indispensables para tener una buena 

salud y disminución del estrés laboral e integración entre compañeros. 

Se considera que la pedagogía utilizada fue asertiva por ser didáctica y participativa se 

logró efectuar un cambio en la manera de pensar de los trabajadores frente al tema de las pausas 

activas. Con los métodos utilizados comprendieron la importancia de realizarlas y los beneficios 

obtenidos como disminución del estrés, favorecimiento al cambio de posturas mejoramiento de la 

circulación disminución de riesgos cardiovasculares entre otros.  

  Es una premisa que todo trabajador desearía ser feliz en su trabajo, tener un clima laboral 

ameno, según lo expresado por la (Organización Internacional del trabajo 2018), el clima laboral 

se refiere a un entorno de trabajo saludable para las personas que desempeñan sus labores de forma 

satisfactoria, encaminada hacia el bien común en salud y producción de las empresas de Cali, 

Valle. Las actividades que se realizaron con el personal de la empresa fueron acordes al tema y se 
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mostraron como la salida en un camino donde debe primar la tolerancia, comprensión, 

organización y compañerismo. Cumpliendo de este modo, con el objetivo del reconocimiento de 

la influencia de las actividades lúdicas y dialécticas desarrolladas con los trabajadores. 

En las dos empresas se observó un gran descontento de los trabajadores por los programas 

mencionados, pero con las estrategias utilizadas y ayudas pedagógicas se obtuvo buen acopio y 

acogida. Aunque en un inicio se evidenció una actitud de rechazo hacia las actividades de pausas 

activas, después de las charlas y explicaciones entregadas, los trabajadores se mostraron menos 

apáticos a la realización de los ejercicios y más asequibles al diálogo y resolución de incógnitas. 

Una de las orientaciones que se propone, con esta sistematización es darse a conocer en 

otras empresas, es decir replicar la información con la finalidad de favorecer a más trabajadores, 

no solo en el sector salud, sino en los diferentes sectores económicos, pues aunque inicialmente 

algunos trabajadores se muestren reacios y ajenos a los temas de las pausas activas y el clima 

laboral, poco a poco irán integrando estas actividades beneficiosas para su salud y positivas para 

la productividad de la empresa, evitando o disminuyendo el ausentismo laboral, las enfermedades 

por estrés laboral o exceso de trabajo.   
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V. Aprendizajes 

En cuanto a los aprendizajes logrados en las dos entidades durante las prácticas, puede 

decirse que estos tuvieron gran impacto en las investigadoras, pues como se expone a continuación 

se logró la implementación de las distintas actividades. En la IPS de Santander de Quilichao se 

identificaron falencias como apatía hacia la realización de las pausas activas de la empresa; la 

principal tarea era incentivar a los trabajadores a que realizaran sus pausas activas, buscando 

maneras para poder trasmitir la importancia que esta actividad requiere, se utilizaron diferentes 

estrategias como, capacitaciones acerca de las consecuencias que el cuerpo sufría por una mala 

postura, por el sedentarismo, logrando que comprendieran los efectos positivos y recurriendo a las 

ayudas  didácticas para hacer más amenas las capacitaciones, obteniendo mejor concentración y 

captación de los temas propuestos, de igual forma destacando las charlas alusivas a la importancia 

del programa de la gimnasia laboral,  ya que las actividades físicas causan efectos de beneficio 

para la salud física y emocional de todos los trabajadores. 

A pesar de los obstáculos iniciales, se obtuvo gran éxito, en el desarrollo de las actividades, 

teniendo buena acogida con el personal de trabajo de la empresa, el resultado que se esperaba se 

fue logrando paso a paso, evidenciando la disminución del ausentismo, molestias en la salud y se 

logró un mejor ambiente de trabajo en equipo, ya que por la integración realizada con las diferentes 

sedes se afianzaron los vínculos afectivos y el sentido de pertenecía hacia la empresa, se mejoró 

la concentración en las labores diarias y rutinarias y se mejoraron los hábitos de cuidado de la 

salud. También se observó disminución de obesidad, pues se implementaron tardes de 

esparcimiento, realizando Aero-rumba, caminatas, ciclismo, cuadrangulares de fútbol masculino 

y femenino, entre otros. Se logró concientizar al personal en la importancia de llevar estilos de 

vida saludable, auto-cuidarse, disminuir los índices de ansiedad y tensión, las afectaciones 
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fisiológicas y psicológicas generados en los trabajadores por la carga laboral, y por el contrario, 

acrecentar la concentración en las tareas asignadas y dar excelentes resultados para la empresa,  

Finalmente, en la IPS de Cali, Valle, se encontraron algunas inconformidades, que durante 

la práctica incentivaron la búsqueda de herramientas que pudieran contribuir a promover un buen 

clima laboral, pues el ambiente de trabajo es uno de los factores principales que todas empresa 

debe procurar mantener estable, porque de este depende el equilibrio laboral de la organización, 

generando el incremento de la producción, y la estabilidad del trabajador en su parte emocional, 

que es fundamental para el buen desempeño de sus labores.  El factor motivacional juega un papel 

fundamental, pues el reconocimiento de los logros de los trabajadores los estimulará a seguir 

progresando dentro de la empresa y a la búsqueda de estrategias que consoliden a la entidad, 

además aporta autonomía para la toma acertada de decisiones. En este sentido, se realizaron 

actividades de recreación, ya que estas suelen mejorar la interacción entre compañeros, la 

comunicación, ayuda mutua, el respeto y la tolerancia y por ende proporcionando calidad de vida 

al trabajador.   
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VI. Conclusiones 

 Debido a la percepción que se tuvo en los primeros días de práctica en las instituciones de 

salud en estudio, se evidenciaron situaciones como la deficiencia en convivencia, privacidad 

documental y aumento de estrés laboral y enfermedades osteomusculares. Esto llovó a que se 

decidiera que las actividades que se llevarían a cabo para la sistematización de esta práctica 

formativa serían, identificar el cumplimiento de las actividades de pausas activas y clima laboral 

en las IPS.  

A partir de la evidencia y hallazgos encontrados se puede concluir las pausas activas son 

de gran ayuda para la generación de un clima laboral satisfactorio, que propenda en la búsqueda 

del bienestar general de los trabajadores, pues en las dos IPS, se encontraron falencias en cuanto a 

estas temáticas, razón por la cual, se decide implementar una serie de estrategias a través de las 

cuales se llegara al empleador y empleado, para superar las problemáticas. 

En la empresa de Santander de Quilichao las actividades didácticas realizadas, mostraron 

un impacto favorable, logrando cumplir con el objetivo de lograr que los trabajadores se 

concientizaran de la importancia de las pausas activas en beneficio de su salud, además, fue posible 

el reconocimiento y acogida de las actividades lúdicas que permitieron que los trabajadores se 

apropiaran del tema y se implementara un plan de trabajo en este sentido. Se obtuvo una positiva 

respuesta a las recomendaciones planteadas frente a los hallazgos encontrados durante la práctica, 

y se logró mitigar las falencias, destacando como un logro importante la tarde de esparcimiento, 

relajación y el logro de estilos de vida saludables. 

La didáctica utilizada en la IPS de Cali, Valle, fue satisfactorio porque se logró la 

disminución de las problemáticas encontradas a nivel de convivencia y clima laboral, mejorando 

actitudes en los trabajadores y generando un clima organizacional ameno, tolerante y respetuoso, 
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que permita el desempeño óptimo de las labores. Gracias a los conocimientos que se lograron 

impregnar en los trabajadores, estos empezaron a implementar los cambios necesarios para dar 

origen a conductas positivas que van en beneficio personal y laboral.  

En un principio los trabajadores fueron reacios en cuanto al tema de las pausas activas en 

la empresa de Santander de Quilichao, no le daban la verdadera importancia al programa debido a 

que les parecía tedioso y lo tomaban como una pérdida de tiempo, con la concientización, 

capacitación e implementación de instrumentos diferentes de realizar las pausas activas fueron 

tomando conciencia de la importancia que era realizarlas tanto para el bienestar individual como 

colectivo. Logrando un impacto positivo para la salud de los colaboradores y un incremento 

monetario para la empresa. 

En la empresa de Cali Valle, se notó al inicio la poca participación de los trabajadores 

debido a lo hacinados y descoordinados que se encontraban por trabajar varias dependencias en 

una sola área, con las capacitaciones y las ayudas didácticas que se implementaron cambio el clima 

laboral tornándose más agradable con mejor organización disminuyendo el ausentismo laboral, 

más participación de los colaboradores en cuanto al tema de convivencia y colaboración entre 

compañeros logrando un ambiente sano.   

Con base en los resultados arrojados se creó un programa de actividades lúdicas, charlas, 

ejercicios y capacitaciones orientadas a la promoción del autocuidado y a la obtención de un 

ambiente cálido, ameno y armonioso entre los trabajadores. El desarrollo del programa de pausas 

activas para los empleados contribuirá con la mejora de la calidad de vida y la prevención del 

ausentismo laboral por causa de enfermedades profesionales. 
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VII. Recomendaciones 

Tratar temas de pausas activas y clima laboral no es fácil, más aún cuando muchos de los 

empleados tienen en mente el cumplimiento de las labores asignadas, dejando de lado el cuidado 

de su salud tanto física como mental, razón por la cual se recomienda a todas las empresas, 

implementar actividades de bienestar institucional que favorezcan positivamente al trabajador y 

que redunden en beneficios para la empresa.  

Se recomienda que para que haya una apropiación de estas temáticas, se cuente con 

personal especializado en el tema, que sea capaz de resolver las dudas de los empleados. Además 

del uso de material que, utilizado de forma adecuada en capacitaciones y charlas, permitirá la 

participación de los empleados, teniendo en cuenta la búsqueda de colaboradores internos que 

conozcan la empresa y que puedan influir de forma positiva para obtener buenos resultados y 

aceptación del programa de clima laboral. 

Hay que destacar la importancia de las prácticas como requisito, pues son generadoras de 

gran conocimiento, proporcionando herramientas para abordar temáticas de gran importancia en 

las empresas, pero que muchas veces se han dejado de lado. Por otro lado, las prácticas permiten 

la ejecución de los saberes y conocimientos obtenidos desde la Universidad, como peldaños para 

los muchos retos que vendrán a futuro como profesionales y como personas. 

Es fundamental mejorar las condiciones de trabajo e implementar el trabajo en equipo entre 

compañeros, pues ayuda a que las empresas de salud aumenten su actividad económica y 

suministren una buena atención a los usuarios.  Es indispensable además, contar con el apoyo de 

Gestión humana, pues desde allí se analizarán las situaciones que se están presentando y de este 

modo será possible mejorar las áreas afectadas. 
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