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RESUMEN

La presente investigacion se desarrolla en la Pontificia Universidad Catolica del
Ecuador, sede Santo Domingo y esta dirigida al personal docente y administrativo con el
objetivo de fomentar la practica autbnoma de pausas activas dentro de la institucién, las
cuales constituyen una estrategia efectiva para reducir el sedentarismo y promover el
bienestar en entornos laborales. Se empleé una metodologia de enfoque cualitativo, los
resultados obtenidos se analizaron mediante un enfoque de andlisis teméatico de datos. La
muestra estuvo compuesta de 30 participantes, a quienes se aplicaron entrevistas
semiestructuradas en dos fases: una de preintervencion y otra de postintervencion, esta
Gltima orientada a evaluar los resultados obtenidos tras la aplicacién parcial durante dos
semanas de la campanfa grafica. Asimismo, se utilizaron fichas de observacion en ambas
fases. Las entrevistas realizadas antes de la campafa permitieron conocer la percepcion
del personal sobre las pausas activas, la frecuencia de su practica y los factores que
dificultan su realizacion durante la jornada laboral. Esta informacion permitié comprender la
problematica y aporté contenido relevante para el disefio de las piezas gréaficas. Se
fortalecio la importancia y los beneficios de las pausas activas mediante la campafia grafica,
la cual incluyé piezas impresas y digitales con imagenes y mensajes breves orientados a
promover la practica de pausas activas, evidenciandose una mayor participacion y practica

frecuente para realizar pausas activas por parte del personal durante la jornada laboral.

Palabras clave: disefio, material visual, bienestar, ergonomia, salud.
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ABSTRACT

This research was conducted at the Pontificia Universidad Catdélica del Ecuador,
Santo Domingo campus, and is aimed at teaching and administrative staff with the objective
of promoting the autonomous practice of active breaks within the institution, which are an
effective strategy for reducing sedentary lifestyles and promoting well-being in work
environments. A qualitative approach methodology was used, and the results obtained were
analyzed using a thematic data analysis approach. The sample consisted of 30 participants,
who were interviewed using semi-structured interviews in two phases: one pre-intervention
and one post-intervention, the latter aimed at evaluating the results obtained after the partial
implementation of the graphic campaign for two weeks. Observation sheets were also used
in both phases. The interviews conducted before the campaign provided insight into staff
perceptions of active breaks, the frequency with which they were practiced, and the factors
that made it difficult to do so during the working day. The importance and benefits of active
breaks were reinforced through the graphic campaign, which included printed and digital
pieces with images and brief messages aimed at promoting the practice of active breaks,
resulting in greater participation and frequent practice of active breaks by staff during the

working day.

Keywords: design, visual material, well-being, ergonomics, health.
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1. INTRODUCCION

Las pausas activas son breves interrupciones durante la jornada laboral con el fin de
mejorar la postura y favorecer el bienestar general. De acuerdo con Sanmartin y Cartuche
(2023), cuando estas practicas se incorporan con un enfoque institucional, pueden
convertirse en una estrategia eficaz para fortalecer la motivacion, la concentraciéon y la
disposicién frente a las tareas cotidianas. En concordancia con ello, el Ministerio de Salud
Publica del Ecuador, en su Reglamento de Seguridad y Salud en el Trabajo (2024), sefiala
la necesidad de capacitar y sensibilizar a las personas trabajadoras mediante actividades

orientadas al cuidado de la salud y al mejoramiento del desempefio laboral.

En el @mbito universitario, la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador, sede Santo
Domingo, ha impulsado la realizacion de pausas activas dirigidas al personal docente y
administrativo. Sin embargo, de acuerdo con informacion proporcionada por el Centro
Médico de la universidad, estas actividades no se desarrollan de manera regular por
iniciativa propia del personal, sino que suelen ejecutarse bajo acompafiamiento o estimulos
externos. Entre las principales razones se encuentran la ausencia del habito dentro de la
cultura laboral, la carga de trabajo y la percepcién de que interrumpir la jornada puede

afectar la productividad.

Se han analizado diversas investigaciones con el fin de conocer los beneficios de las
pausas activas en contextos laborales. Por ejemplo, en el estudio realizado por Reyes et al.
(2025), se identificaron mejoras tanto en la salud fisica como mental del personal de
enfermeria, ademas se evidencié un incremento en la motivacion tras la implementacion de
estas practicas. Por su parte, Camacho (2021) sostiene que el disefio grafico no debe
concebirse Unicamente como un recurso estético, sino que debe ser una practica que se
comprometa con la transformacion social y la atencién a problematicas concretas. Esto
sefala que el disefio gréafico tiene un alto potencial para informar, sensibilizar y promover

cambios de comportamiento.



El uso de mensajes informativos se plantea como una estrategia para contribuir al
fortalecemiento del bienestar institucional y promover una cultura de autocuidado dentro del
entorno universitario. Bajo este contexto, la presente investigacion propone el disefio de una
campania grafica dirigida al personal docente y administrativo de la PUCE Santo Domingo,

con el objetivo de fomentar la practica autbnoma de pausas activas.

1.1. Antecedentes

Diversas investigaciones corroboran que las pausas activas constituyen un medio
eficaz para mejorar la salud y el bienestar general del personal en diferentes contextos
laborales. En el ambito universitario, aunque estas practicas han sido incorporadas de
manera progresiva, su adopcion autbnoma sigue siendo un desafio. Con esto, surge la
necesidad de revisar experiencias previas que permitan comprender su impacto e identificar
las estrategias que impulsen su préactica. Por ello, se realizé una revisidn bibliografica en
bases académicas para identificar antecedentes relevantes que evidencien la importancia

de su aplicacién en distintos contextos.

Beecher et al. (2023), desarrollaron una revisién de alcance con enfoque cualitativo
en Irlandia, centrada en el uso de recursos graficos como herramienta para mejorar la
comunicacion en salud. La investigacion analizé el proceso de creacion de infografias con el
objetivo de garantizar que el contenido visual resultara claro, atractivo y adecuado para el
publico objetivo. Los resultados sefialaron que adaptar el disefio a las caracteristicas y
necesidades del publico, junto con una adecuada jerarquizacién de los elementos visuales,
facilita la comprension del mensaje y aumenta las posibilidades de recordarlo. Los autores
concluyen que el disefio de materiales visuales centrados en el publico objetivo es clave
para potenciar la comunicacion en salud y promover cambios positivos en los habitos de las

personas.



Abreu en su investigacion realizada en 2025, en Guayaquil, Ecuador; donde
desarrollé un estudio de caso con el objetivo de evaluar el desempefio laboral del personal
administrativo posterior a aplicar las pausas activas. La metodologia empleada fue de
enfoque cuali-cuantitativo, combiné métodos tedricos, empiricos y estadisticos. Para
comparar los resultados obtenidos, se utiliz6 la prueba de rangos de Wilcoxon, con la cual
se llevé a cabo el andlisis de los datos. Los resultados confirman mejoras en la
productividad, mayor motivacién en los trabajadores y disminucién de la fatiga. El autor
concluyé que el programa de pausas activas tuvo un resultado alentador en el desempefio

del personal.

El dltimo estudio realizado pertenece a Bolivar et al. (2024), en la provincia de
Pichincha, donde realiz6 una investigacion cuantitativa, se aplicaron encuestas a 30
particiapentes para determinar la incidencia de las pausas activas y su capacidad para
reducir el riesgo de desarrollar el sindrome de burnout. Los resultados revelaron que la
aplicacion del programa recreativo contribuy6 al mejoramiento del rendimiento laboral. Los
autores concluyen que la implementacién de pausas activas tiene una influencia positiva en

el bienestar fisico y mental de los trabajadores.

1.2. Planteamiento y delimitacion del problema

Las investigaciones recopiladas evidencian que las pausas activas contribuyen a
mejorar el desempefio, incrementando la productividad de los empleados en la jornada
laboral. Parte de la investigacion busca indagar el nivel de conocimiento sobre las pausas
activas y la frecuencia con las que el personal docente y administrativo de la PUCE Santo

Domingo las realiza.

La falta de estrategias comunicacionales adecuadas dificulta la consolidacion de la
practica autbnoma de pausas activas en el personal, ya que no se cuenta con acciones

orientadas a promover su incorporacion de manera sostenida. Los recursos visuales



disefiados de manera estratégica constituyen herramientas claves para fomentar habitos

saludables en el entorno laboral.

El siguiente estudio realizado por Beecher et al. (2023), analizaron el desarrollo de
infografias en el &mbito de la salud y destacaron la importancia de la colaboracién entre
especialistas y publico objetivo, concluyendo que los materiales visuales centrados en la
audiencia fortalecen la comunicacién en salud y facilitan cambios positivos en los
comportamientos. En el contexto ecuatoriano, Abreu (2025) evidencié mejoras en el
bienestar y la eficiencia del personal después de implementar pausas activas durante la
jornada laboral. De forma similar, Bolivar et al. (2024) reportaron una disminucion del

sindrome de burnout luego de aplicar un programa recreativo basado en pausas activas.

Dentro de la institucién, el personal docente y administrativo presenta un bajo nivel
de conocimiento y motivacién respecto a la practica de pausas activas, lo cual resulta
preocupante si se considera que, pese a que la institucion reconoce el bienestar como un
principio fundamental, no cuenta con una estrategia visual y comunicacional consolidada

gue incentive la participacién autbnoma en estas actividades.

Esta carencia contrasta con lo establecido en el Ministerio de Salud Publica del
Ecuador, mediante el Acuerdo Ministerial de 2019, publicado en enero de 2020, establece la
obligatoriedad de implementar un Plan de Promocién de la Salud en el Trabajo, dentro del
cual se contemple la ejecucion de pausas activas como una tactica clave para incrementar

el bienestar en el entorno laboral.

Este acuerdo dispone que las instituciones publicas y privadas fomenten espacios
breves de actividad fisica durante la jornada laboral, como parte del cumplimiento de las
normativas de salud ocupacional. Asimismo, el Reglamento de Seguridad y Salud de los
Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo, expedido por el Ministerio de
Trabajo mediante Acuerdo Ministerial de 2017, sefiala en su articulo 15 la obligacion de
implementar programas de promocion de la salud fisica y mental en los entornos laborales

(Ministerio de Trabajo, 2017).



Aunque la normativa no menciona explicitamente las “pausas activas”, estas
practicas estan alineadas con los principios constitucionales de salud preventiva y entornos
laborales saludables. Por otro lado, el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS), en
su “Guia Técnica de Pausas Activas”, subraya la importancia de estas actividades como
mecanismo preventivo para reducir trastornos musculoesqueléticos y mejorar el desempefio

laboral (IESS, 2019).

En este sentido, se plantea disefiar una campafa grafica para fomentar la practica
auténoma de pausas activas en el personal docente y administrativo de la PUCE Santo
Domingo en el afio 2026, lo cual crea una oportunidad de intervencion desde el disefio
gréfico, orientada a desarrollar estrategias comunicacionales innovadoras que fortalezcan
comportamientos saludables dentro del entorno institucional, y asi poder adoptar, de forma
auténoma y habitual, pausas activas durante la jornada laboral. Después de implementar la
campafia, se recopilara informacion para comparar resultados y conocer si la misma aporté

al objetivo general.

1.3. Preguntas de investigacion

Los elementos expuestos anteriormente condujeron a formular el siguiente problema
de investigacion: ¢ Qué estrategias graficas permiten fomentar la practica autbnoma de
pausas activas en el personal docente y administrativo de la PUCE Santo Domingo? Este

problema se sistematiza a través de cuatro preguntas especificas:

e ¢ Qué nivel de conocimiento y valoracion tiene el personal docente y

administrativo de la PUCE Santo Domingo sobre las pausas activas?

e ¢Qué medios de comunicacion resultan efectivos para comunicar la

importancia de las pausas activas?

¢ ¢ Qué elementos visuales y mensajes deben incluirse en las piezas gréaficas

para que resulten educativas, comprensibles y motivadoras?



e ¢En qué medida la campafia gréfica influye en la comprensién sobre la

importancia de las pausas activas?

1.4. Justificaciéon

En base a las investigaciones previas, se resalta la importancia de promover buenos
habitos en el trabajo a través de mensajes visuales. De esta manera, el estudio sugiere
disefiar una campafia orientada a promover la practica autbnoma de pausas activas a los
trabajadores de la PUCE Santo Domingo a tomar descansos independientes. Esta iniciativa
esta disefiada como un enfoque visual para abordar un problema organizacional especifico:
la falta de practica de pausas activas. Desde el marco normativo, el Estado ecuatoriano ha
definido disposiciones y directrices destinadas a fomentar el bienestar en espacios

laborales.

El Acuerdo Ministerial de 2019, establece la implementacion de un plan de
promocién de la salud en el trabajo, que incluye pausas activas como un plan clave para el
equilibrio fisico y mental del personal en instituciones publicas y privadas. Este acuerdo se
complementa con la siguiente disposicion emitida por el Ministerio de Trabajo a través del
Acuerdo Ministerial MDT-2017-135, establece en la seccion 15 la implementacion de
practicas que contribuyan al bienestar general de los trabajadores, con el propésito de
disminuir accidentes laborales, niveles de tension y otros efectos negativos asociados a la

jornada de trabajo.

Considerando este marco legal, la propuesta de la campafia grafica se plantea como
una respuesta pertinente, orientada a incentivar la participacion del personal a través de
recursos visuales que refuercen una cultura institucional de autocuidado y promuevan la
practica voluntaria de pausas activas en concordancia con las normativas establecidas. La
investigacion contribuird al &mbito del disefio grafico al demostrar el valor de la
comunicacion visual como un recurso estratégico para fomentar conductas saludables en

contextos laborales.



Esta investigacion, se alinea con el objetivo 6 del “Plan de Creacion de
Oportunidades 2021-2025”, que plantea garantizar el derecho a la salud integral, gratuita y
de calidad; debido a que esta préactica esta estrechamente relacionada con la prevencién de
problemas de salud tanto fisicos y mentales. Ademas de vincularse con el objetivo 7,
“promover una educacion innovadora, inclusiva y de calidad en todos los niveles”; el cual
aporta a la educacioén de calidad si se logra mejorar el bienestar del personal docente y

administrativo.

Mediante esta propuesta innovadora que parte desde el disefio grafico, se busca
abordar una problematica vigente de salud ocupacional. Cabe recalcar que esta
investigacion permitira reforzar el compromiso institucional de la PUCE Santo Domingo con
el bienestar de su comunidad, aportando al desarrollo de estrategias comunicacionales

orientadas a fortalecer la promocion de la salud ocupacional en el ambito universitario.

1.5. Objetivos de investigacion

1.5.1. Objetivo general

Elaborar una campanfa grafica que promueva la practica autbnoma de pausas
activas en el personal docente y administrativo de la PUCE Santo Domingo.

1.5.2. Objetivos especificos

o Diagnosticar el nivel de conocimiento sobre las pausas activas en el personal

administrativo y docente de la PUCE Santo Domingo.

o Determinar los medios efectivos para comunicar sobre las pausas activas y su

importancia en el entorno laboral.

e Disefiar e implementar piezas gréficas con el objetivo de promover la practica

auténoma de pausas activas.

e Evaluar la campafa grafica y su eficacia en la practica autbnoma de pausas activas.



2. REVISION DE LA LITERATURA

2.1. Pausas activas

Las pausas activas consisten en breves interrupciones segun Quinde y Portelles
(2023), incorporados en la jornada laboral, durante los cuales se realizan ejercicios de baja
intensidad, respiracion consciente o dinAmicas de relajacion. Su finalidad es disminuir los
efectos negativos asociados a la inactividad prolongada, como la rigidez muscular, el
cansancio visual y la pérdida de concentracion. Estas herramientas al mejorar la
concentracion impactan en la condicion de quien las realiza. Tanto el entorno educativo
como el laboral, se ven influenciadas profundamente por las pausas activas.

2.1.1. Beneficios de las pausas activas

Practicar pausas activas promueve un estilo de vida saludable, sus beneficios son
fisicos como mentales, entre los mas destacados se encuentran la correccidn postural, la
prevencion de lesiones, el aumento de la energia y circulaciéon sanguinea, oxigenaciéon en
los musculos. Realizar pausas activas de manera frecuente conlleva beneficios como mayor
capacidad de concentracion, fortalece la autoestima y previene lesiones mentales
asociadas al estrés, ademas permite ser mas creativo. Estas practicas promueven estilos
de vida saludables en el entorno laboral (Garcia, Herrera & Rivera, 2022).

2.1.2. Pausas activas en entornos laborales

En los entornos laborales, las pausas activas se han convertido en una practica que
no solo favorece el rendimiento, sino también la interaccién y ayuda a fortalecer el clima
organizacional. Su implementacion se extiende a docentes, personal administrativo y

estudiantes, tomando en cuenta las particularidades de cada jornada.



Para lograr un resultado positivo, es de suma importancia que la institucién
promueva activamente estas practicas, que brinde las condiciones necesarias y las integre
como parte de la jornada laboral. De este modo, las pausas activas ademas de generar
beneficios a nivel fisico, también fortalecen el sentido de pertenencia y la identificacion con

la institucion (Reyes, Castro & Tapia, 2021).

2.2. Salud ocupacional

La salud ocupacional es una rama de la enfermeria encargada de promover la salud
fisica, mental y social en los trabajadores, con el fin de prevenir enfermedades y accidentes
de trabajo. De esta manera, se garantizan condiciones favorables para fortalecer el
bienestar integral de los trabajadores durante su jornada laboral. Las labores de caracter
sedentario predominan en las instituciones educativas, donde las pausas activas cobran
especial relevancia al irrumpir con la monotonia. El personal docente y administrativo esta
expuesto a factores de riesgo como la sobrecarga laboral, las posturas forzadas y el uso
continuo de pantallas (Cantu, 2023).

2.2.1. Riesgos del sedentarismo laboral

El sedentarismo prolongado es uno de los principales factores de riesgo en los
espacios laborales contemporaneos. Permanecer sentado por largos periodos se asocia
con el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, trastornos musculo esqueléticos,
fatiga visual y disminucion del metabolismo. Ademas, afecta negativamente el estado de
animo y la capacidad cognitiva. La Organizacién Mundial de la Salud ha sefialado que
reducir los periodos de inactividad mediante pausas activas contribuye a disminuir estos

riesgos y mejorar la calidad de vida laboral (Organizacién Mundial de la Salud, 2022).
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2.3. Ergonomiay microdescansos

Desde la perspectiva ergondmica, los microdescansos ayudan a prevenir la fatiga
visual, tension muscular y las lesiones por esfuerzo, se recomienda implementarlos de entre
5 a 10 minutos por cada hora de trabajo. La ergonomia se encarga de adaptar el trabajo
para generar productividad y seguridad, con el fin de optimizar el bienestar de los
empleados, la relacion entre personas y mejorar el desempefio en el sistema de trabajo

(Guevara y Zambrano, 2023).

2.4. Autonomia

La autonomia es la habilidad de una persona para iniciar y mantener por si misma
practicas saludables. Aplicado a las pausas activas, esto significa que el empleado elige
cuando y como hacer estos pequefios descansos, consciente de sus beneficios y
convirtiéndolos en parte de su rutina. Para esto se necesita motivacion propia,
autorregulacion y un entorno que facilite estas elecciones. Promover esta autonomia dentro
de las instituciones educativas es crucial para asegurar su continuidad y su verdadera
integracion en la cultura de la organizacion (Deci & Ryan, 2020).

2.4.1. Habitos saludables

La construccion de habitos saludables responde a un proceso que involucra
repeticion, consistencia y recompensa. Todo habito estd compuesto por una sefial, una
rutina y una recompensa. En el caso de las pausas activas, una sefial puede ser una
tension corporal, la rutina un estiramiento breve y la recompensa la sensacion de alivio o
relajacion. Disefiar ambientes laborales que favorezcan este circuito es clave para el
desarrollo de habitos auténomos. El uso de recordatorios visuales, frases motivadoras y
espacios adecuados actua como facilitador del proceso de formacion de habito (Duhigg,

2020).
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2.5. Factores que influyen en la practica autbnoma

La practica autbnoma de pausas activas depende de muchos factores, tanto
personales como del entorno. A nivel personal, influyen la conciencia del propio cuerpo,
cdmo se maneja el tiempo y la sensacion de control. Desde el contexto, son clave el apoyo
de la institucién, el ejemplo de los lideres, la flexibilidad de horarios y la existencia de
espacios adecuados. La combinacion de estos elementos decide si alguien se siente capaz
de tomarse un breve descanso. Las campafas visuales bien pensadas pueden impulsar
esta practica, mostrando que parar unos minutos no solo es aceptable, sino realmente

beneficioso (Reyes, Castro & Tapia, 2021).

2.6. Cambio de comportamiento

Se entiende el cambio de comportamiento como la forma gradual en que las
personas alteran sus habitos o adoptan nuevas costumbres. Esto es vital en la salud, donde
informar no es suficiente; se requieren acciones que motiven, reduzcan impedimentos y
refuercen conductas positivas. En las pausas activas, impulsar este cambio significa
intervenir en el entorno, la comunicacién de la instituciéon y el sentir del empleado. Las
campafas visuales para este fin deben apoyarse en teorias del cambio de conducta, que
aclaran como se deciden y adoptan nuevas practicas (Michie, van Stralen & West, 2020).

2.6.1. Modelo de cambio conductual COM-B

Entre los modelos mas utilizados para entender y facilitar el cambio conductual se
encuentra el modelo COM-B, que plantea que el comportamiento es resultado de la
interaccion entre capacidad (habilidades y conocimientos), oportunidad (contexto fisico y
social) y motivacién (impulso interno o externo). Aplicado a las pausas activas, este modelo
sugiere que las personas solo adoptaran la practica si saben cdmo hacerla, tienen espacios
y tiempos para ello, y se sienten motivadas a actuar. Las campafias graficas pueden actuar
sobre los tres componentes: instruyendo, recordando y generando deseo de bienestar

(Michie, van Stralen & West, 2020).
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2.6.2. Rol de la comunicacion en la modificacion de conductas

La comunicacién, especialmente la visual, cumple un papel central en el proceso de
cambio de conducta. Al traducir conceptos abstractos en mensajes concretos, claros y
emocionalmente relevantes, permite que el receptor se identifique con la situacion
planteada y visualice el beneficio del cambio. En camparfas sobre pausas activas, los
mensajes deben ser breves, empaticos y repetidos en diversos formatos, para reforzar la
intencion de actuar. La forma en que se presenta el contenido (color, imagen, tono) es tan
importante como el contenido mismo, pues condiciona la respuesta del espectador (Noar &

Zimmerman, 2020).

2.7. Campafias gréficas

Las campafias gréficas constituyen propuestas visuales creativas, breves y de alto
impacto con el fin de persuadir o informar a un publico. Estan formadas por un conjunto de
piezas visuales que permiten transmitir un mensaje concreto y pueden utilizarse con
diversos fines, como la promocion de productos o servicios, o la educacion del publico
sobre temas relevantes (Pinos y Larriva, 2023).

2.7.1. Campafiainformativa

Una campanfa informativa tiene como finalidad difundir informacién clara y completa
sobre un tema especifico, ya sea de alcance amplio o limitado. Se caracteriza por
proporcionar al publico objetivo los datos necesarios para comprender en qué consiste un
contenido, cual es su utilidad y de qué manera puede aplicarse. Este tipo de campafas es
ampliamente utilizado por instituciones publicas y organizaciones que requieren comunicar
mensajes de interés general, con el propésito de que las personas estén mejor informadas y

puedan actuar de manera consciente cuando la situacion lo demande (Llanos, 2015).
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2.7.2. Influencia de redes sociales y campafias en Instagram

Las redes sociales influyen en diversos aspectos de la vida diaria, persuadiendo en
el comportamiento del usuario, el uso de estas redes ha superado de manera notable el
impacto de los medios tradicionales, subrayando la importancia de sostener una
comunicacion directa y continua entre las personas. Brindan canales accesibles para
difundir ideas, coordinar acciones y facilitar la movilizacién social, lo que fortalece la unién y

participacién dentro de la comunidad (Cedefio, 2025).

Para que una campafa tenga éxito en plataformas como Instagram, debe tener
elementos visuales que capten la atencidn de la audiencia, ademas de contar con una
buena calidad visual, imagenes nitidas y colores apropiados; lo que facilitara la interaccion
de la audiencia. Asimismo, el uso de Hashtags relevantes permite ampliar el alcance de la
campafia (Prihatmoko & Setiyadi, 2024).

2.7.3. Disefio grafico aplicado a la salud

En el ambito de la salud, el disefio adquiere caracteristicas particulares, pues sus
comunicaciones se orientan a la concientizacion y la prevencién. A través de estos
mensajes se busca promover cambios de actitud, como la adopcion de habitos saludables o
la realizacion de examenes de diagndéstico. Los mensajes visuales generados desde el
disefio grafico tienen como propdsito comunicar y producir reacciones, influyen en las
conductas, habitos e incluso en las ideologias de quienes los reciben (Rozenbaum, 2022).

2.7.4. Comunicacion persuasiva

La comunicacién persuasiva transmite mensajes con el objetivo de convencer, pero
también es un espacio que propicia intercambio y didlogo; la cual pretende generar
estrategias para que determinados publicos incorporen habitos, ideas y creencias. Las
estrategias de la comunicacién persuasiva se basan en la I6gica, la credibilidad, las
emociones y la presentacion de soluciones a problemas especificos, entre otros (Morales y

Quirés, 2023).
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2.7.5. Medios impresos

Los medios impresos constituyen formatos fisicos utilizados para difundir
informacién, como noticias, articulos de opinidn o investigaciones cientificas. Dentro de esta
categoria se incluyen libros, revistas, boletines y diversos materiales impresos. Estos
recursos permiten ofrecer contenido detallado, llegar a un publico extenso y mantener una
larga durabilidad (Pinos, 2023).

2.7.6. Medios audiovisuales y redes sociales

Los medios audiovisuales permiten que la informaciéon sea comprendida de forma
rapida y directa, pues combinan estimulos visuales y sonoros que acttan al mismo tiempo
sobre quien recibe el mensaje. Por esta raz6n, su uso es comun en ambitos laborales,
sociales y educativos. Estos recursos incluyen elementos auditivos, graficos y visuales que
estimulan los sentidos, despiertan el interés y favorecen la construccion de aprendizajes

significativos (Guaman, 2021).

2.8. Comunicacioén visual

La comunicacién visual esta presente en todos los objetos que estan en nuestro
entorno, todos contienen un mensaje visual el cual cuenta con un contexto propio, que se
ve representado en el uso de imagenes. Es un proceso de elaboracién, difusién y recepcion
de mensajes visuales en los cuales interviene el emisor, el receptor, el codigo, el canal y el

referente (Reinoso, 2022).
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2.8.1. Interpretaciéon del mensaje visual

El significado de un mensaje visual se construye mediante la interaccién entre los
principios del disefio grafico y la estructura de su lenguaje visual. La forma en que el publico
interpreta dicho mensaje depende, en gran medida, de las asociaciones mentales
generadas por las figuras retdricas, influenciadas por el bagaje cultural y la experiencia del
receptor. Todo objeto de disefio cumple simultdneamente una funcién pragmatica y una
comunicativa: por un lado, refleja las decisiones, métodos y procesos del disefiador, y por
otro, presenta una configuracion formal que orienta la argumentacion visual contenida en la
imagen (N4jera y Paredes, 2020).

2.8.2. Elementos de la comunicacién visual

Los elementos que conforman la comunicacion visual y que se articulan con el
disefio grafico incluyen los elementos morfoldgicos, dinAmicos y escalares como la forma, el
fondo, el color, el contraste, la direccion, entre otros. Estos componentes sirven como base
para los procesos de creacion y seleccion visual, y su uso adecuado determina el impacto y
efectividad del mensaje final (Najera y Paredes, 2020).

2.8.3. Influencia del color en la percepcion y respuesta emocional

El uso del color facilita la transmisién del mensaje y condiciona la manera en que el
publico lo interpreta. Su correcto uso permite establecer relaciones entre el mensaje y la
percepcion del espectador, facilitando recordar y comprender los contenidos. El color ayuda
a organizar y jerarquizar la informacién, destacar elementos claves y a su vez generar

respuestas emocionales en el receptor (Villamar, 2021).

La psicologia del color es una herramienta muy Gtil, permite transmitir e incluso
manipular los pensamientos de las personas debido a los impulsos cognitivos. Es
importante disefiar piezas graficas con mayor carga emocional, que permitan al usuario
recordar el contenido. También es importante tener en cuenta diversos aspectos subjetivos
sobre la interpretacion de los colores, no significara lo mismo para todas las personas,

dependera de factores culturales, personales o religiosos (Hernandez et al., 2021).
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2.8.4. Jerarquiay composicién visual

La jerarquia visual permite estructurar los elementos graficos de forma que guien al
espectador en la lectura del mensaje, al aplicar tamafio, contraste y una ubicacion
estratégica, se mejora la claridad informativa. Este recurso facilita la identificacion rapida de
acciones sugeridas, presentando de forma clara y eficiente conjuntos de datos complejos

relacionados con informacion referente a la salud (Gatzke, 2024).

Toda composicion tiene un elemento principal, si existen otros, deben ser
subordinados al elemento principal, debe existir una jerarquia de pesos y direcciones
visuales que guien al ojo del espectador a través de la ilustracion. El conjunto formado de
las relaciones entre espacios, formas, colores, texturas y dinamica en general, son
ordenadas a través de la composicion (Moreno, 2022).

2.8.5. Disefio gréafico como generador de emociones y accion

El disefio con enfoque emocional tiene el potencial de generar transformaciones
positivas en la sociedad, puede motivar y guiar al publico en la direccidn correcta. Existen
diferentes tipos de principios que conducen a un disefio motivado por las emociones,
clasificados en categorias como atraccién, narrativa, emociones paraddjicas, vinculos,
estandares y la expresion. Al desarrollar sus propuestas, la o el disefiador deberia procurar
gue cada proyecto establezca una conexién sensible con las personas. Los usuarios no
solo perciben el uso adecuado del color, la tipografia y la composicion, sino que también

reconocen un elemento esencial que trasciende lo visual: las emociones (Vieira, 2021).
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2.8.6. Intervenciones visuales para fomentar practicas saludables

Las intervenciones visuales, como afiches, infografias o animaciones, pueden tener
un gran impacto en la adopcion de habitos saludables si estan bien disefiadas. Estas
herramientas actlan como disparadores visuales que interrumpen la rutina y recuerdan al
usuario su objetivo de cambio. Su efectividad aumenta cuando estan ubicadas en lugares
visibles, son culturalmente apropiadas y emplean un lenguaje cercano. En entornos
educativos, donde el personal esta expuesto constantemente a estimulos visuales, estas

piezas deben destacar por su claridad, estética y mensaje directo (Fogg, 2020).

2.9. Institucién e institucionalidad

La institucién es un sistema de reglas, valores y creencias que son la base de la
institucionalidad. Toda institucion surge de una cultura y se construye a partir de
significados, dichos significados se moldean a lo largo del tiempo por su trayectoria
histérica. El comportamiento de los individuos en las organizaciones esta influenciado por

las practicas institucionales (Lastra et al., 2024).

La institucionalidad se construye a partir de los comportamientos y acciones que las
personas realizan dentro de contextos especificos. Las instituciones buscan transmitir
determinados valores entre sus integrantes, apoyandose en recursos propios de su entorno.
En el caso de las instituciones educativas, estos recursos se adaptan y transforman a
medida que cambian las dinamicas sociales y las formas de interaccién dentro de la

comunidad (Diaz et al., 2022).

Si la identidad institucional también se construye a partir de las practicas y los
mensajes que la universidad comunica, promover las pausas activas implica acompafiarlas
con acciones institucionales que refuercen una cultura de bienestar. En este sentido, una
campafa gréfica se convierte en un recurso estratégico para guiar comportamientos y

apoyar la adopcion de habitos saludables.
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2.9.1. Cultura organizacional en universidades

La cultura organizacional integra valores, creencias y practicas que dan forma a la
identidad institucional y fortalecen el compromiso de sus integrantes. Las conductas y
modos de funcionamiento de cada organizacion, estan marcadas por sus habitos y
principios. En las instituciones de educacion superior, la cultura organizacional requiere
mantenerse en constante evolucion, reconociendo sus limitaciones y actualizando sus
procesos para responder a las demandas del entorno educativo (Coca et al., 2021).

2.9.2. Aporte institucional al bienestar del personal universitario

El bienestar del personal docente constituye un factor esencial para el adecuado
funcionamiento de las universidades, su labor es clave tanto en los procesos de ensefianza
como en el desarrollo de la investigacion. El apoyo institucional y el reconocimiento a su
trabajo influyen directamente en la motivacion y el compromiso. Asimismo, se puede
garantizar el bienestar del personal al contar con un ambiente laboral saludable, lo que
permite mitigar el estrés y el agotamiento. Todos estos factores favorecen el bienestar fisico
y emocional del personal docente y administrativo, quienes cumplen funciones
fundamentales en la gestion interna. En este contexto, las pausas activas son una
estrategia viable para fortalecer la satisfaccion laboral, el rendimiento y el compromiso
institucional (Alvarado, 2023).

2.9.3. Comunicacion interna universitaria

La comunicacion interna en el &mbito universitario tiene la funcion de fortalecer el
compromiso de sus miembros y promover su participacion, ademas de informar sobre la
situacion institucional. El propésito principal de esta comunicacién es que la comunidad
conozca las diferentes actividades y proyectos de la universidad, promoviendo asi un clima

de integracion, motivacién y participacién (Mendoza et al., 2025).
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2.9.4. Responsabilidades del personal docente y administrativo

Las responsabilidades docentes incluyen ensefiar, investigar y participar en la
gestion, mientras que las administrativas se enfocan en gestionar recursos, tramites
estudiantiles, finanzas y sosporte operativo para asegurar el funcionamiento y cumplimiento
de las politicas universitarias. En la mayoria de las universidades se exige investigacion por
parte del docente, con el objetivo de contribuir al avance de la ciencia, ademés de buscar
posicionar a las universidades dentro de un ranking. La docencia universitaria requiere de
constante cuestionamiento y renovacién, en todos los campos del saber (Toala et al., 2023).

2.9.5. Limitaciones de la implementacion actual de pausas activas

Una de las barreras para la implementacion de pausas activas o actividades que
promuevan el bienestar del personal son la incertidumbre en la implementacion, la falta de
espacio, la falta de voluntad para realizar la actividad, falta de tiempo o debido a las normas
sociales y organizacionales. El tltimo factor, por ejemplo, puede deberse a las
preocupaciones por ser vistos como “raros” al realizar la actividad de manera auténoma o

sentirse incobmodos, debido a que no es un habito en la rutina laboral (Rupp et al., 2025).
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3. METODOLOGIA

3.1. Enfoque y tipo de investigacion

Esta investigacién tiene un enfoque cualitativo, con la intencién de comprender el
sentir del sujeto ante un fenémeno, un hecho o una experiencia. Los métodos cualitativos
se distinguen por obtener informaciéon de caracter no numérico y analizarla mediante

procesos interpretativos que consideran la subjetividad (Bautista, 2021).

Se usara el tipo de investigacion — accidn, que no solo comprende la realidad, sino
gue también conoce las relaciones detras de la experiencia, es una forma de

cuestionamiento auto reflexivo (Bancayan y Vega, 2020).
3.2. Unidades de anélisis

El total de la poblacion compuesto por el personal administrativo y docente es de
303 personas, segun la rendicion de cuentas del afio 2024 de la PUCE Santo Domingo. El
muestreo fue no probabilistico y de conveniencia, seleccionando participantes con
experiencias diversas sobre pausas activas en el personal docente y administrativo de la

PUCE Santo Domingo, buscando asi informacion rica y detallada (Bouncken et al., 2025).

Para la determinacién de la muestra se aplicé un muestreo por conveniencia, lo que
nos permitié elegir una muestra por conveniencia. En esta investigacion el tamafio de
muestra fue de 30 personas, con este nimero se planea alcanzar la saturacion, es decir, el
punto en el que no surge nueva informacioén. La eleccion se hace en base a la

significatividad (L6pez, 2022).

Se realiz6 15 entrevistas al personal docente y 15 al personal administrativo, las
cuales fueron aplicadas en diversas areas, por ejemplo: San Liborio, San Ignacio, Clara de
Asis, San José, y el edificio Daponte. En este estudio, se obtuvo datos de manera directa,
a través del personal, esto permitié conseguir informacién detallada sobre la realizacion de

pausas activas.
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3.3. Técnicas e instrumentos de investigaciéon

La técnica de investigacion desarrollada fue la observacion directa y la entrevista
semiestructurada, que es una de las técnicas mas valoradas debido a su flexibilidad,
dinamica sencilla y su capacidad para generar dialogos, permite explorar a profundidad las
experiencias y significados de los participantes (vease Anexo 1). La entrevista es entendida
como un espacio donde el conocimiento se produce mediante la interaccion directa entre
ambas partes, configurando asi la informacién que emerge durante el encuentro (Villarreal y

Cid, 2022).

Las entrevistas son flexibles, no son demasiado rigidas ni demasiado abiertas, por lo
gue existe una mayor participacion por parte de los entrevistados en ofrecer su punto de
vista, hay uniformidad en las respuestas y los investigadores pueden interpretar las
respuestas de mejor manera (Lopezosa, 2020). Las entrevistas fueron validadas por tres
expertos, garantizando la pertinencia y claridad de las preguntas (vease Anexo 2). Previo a
la aplicacion de los instrumentos de investigacion y a la ejecucion de la campafia grafica, se
gestiond una carta formal dirigida a la institucion externa para autorizar el desarrollo del

proyecto y las actividades propuestas (véase_Anexo 3).

3.4. Técnicas de analisis de datos

Los datos obtenidos de las entrevistas semiestructuradas se analizaron mediante un
enfoque de analisis tematico de datos (Byrne, 2022), que incluye etapas de codificacién,
generacién de temas y revision iterativa. Segiin Goyanes et al. (2025), este método se ha
empleado con éxito es estudios cualitativos recientes, destacando la importancia y fiabilidad

en procesos de andlisis cualitativos.
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4. RESULTADOS

La entrevista semiestructurada fue aplicada al personal de la PUCE sede Santo

Domingo. Se entrevistd a 30 personas pertenecientes al area administrativa y de docencia,

con la finalidad de recolectar informacion referente al conocimiento, percepcion y valoracion

de las pausas activas. La informacion recopilada fue analizada y es presentada en las

siguientes tablas, estos resultados permitiran identificar los puntos claves que se debe tratar

en la campana (vease Anexo 5).

4.1. Resultado 1: Ficha de observacion

En las primeras dos preguntas se buscé identificar el conocimiento y la opinién del

personal administrativo y docente referente a las pausas activas.

Tabla 1

Categoria: Conocimiento

Preguntas Respuesta Observacion
Pregunta 1 ¢ Qué opine} _ La mayoria de los N
sobre la practica encuestados destaca  |os participantes
de pausas la importancia de las respondieron con calma y
activas durante  pausas activas en la seguridad respecto a las
la jornada salud, en general para pausas activas, porque
laboral? tener bienestar fisico  conocian acerca de ellas.
y mental.
Pregunta 2 ¢ Considera que El pgrgonal_ dog:en_te y
las pausas administrativo indica
activas son gue las pausas
necesarias para activas son muy
su entorno necesarias, porque
laboral? ¢ Por ayudan a
qué? desestresarse y
relajarse,
contribuyendo a una
mejor salud.

Nota. Informacion sintetizada de las entrevistas



El personal tiene conocimiento acerca de las pausas activas, aunque este
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conocimiento es ambiguo. Es importante recalcar la importancia de las pausas activas en la

salud. Asi mismo, los entrevistados estan conscientes de la importancia y necesidad de las

pausas activas en la jornada laboral. Sin embargo, no todos la aplican de manera habitual.

La camparfia debe transmitir mensajes claros, que motiven al personal a realizarlas.

En las siguientes preguntas se busca conocer los beneficios experimentados al

realizar pausas activas.

Tabla 2

Categoria: Justificacion

Observacion

Preguntas Respuesta
Pregunta 3 g,Ql_J(_é efectos La mayorl'a de los
positivos o entrevistados
beneficios ha concuerda en que las
experimentado  pausas activas les
como resultado  ayudan a relajarse,
de practicar reducir el nivel de
pausas activas  estrésy ser mas
durante su productivos en la
jornada laboral? jornada laboral.
Pregunta 4 ¢;Ha observado  Los entrevistados

si sus
compaferos/as
realizan la
practica de
pausas activas?

comentan que sus
compafieros si
realizan las pausas

activas, aunque no de
manera regular. Otros

por su parte, dicen
que las realizan muy
poco y/o por
obligacion.

Algunas personas
manifestaron dudas respecto
a si sus compafieros y
comparieras realizan pausas
activas, ya que no lo habian
percibido. Otras afirmaron
gue si las practican, mientras
gue un grupo sefialé que las
realiza en conjunto con
colegas.

Nota. Informacién sintetizada de las entrevistas



En estas preguntas se busca conocer la relacion y necesidad personal sobre las

pausas activas.

Tabla 3

Categoria: Identificaciéon

Observacion

Preguntas Respuesta
Pregunta 5 SEn qué medida Muchos entrevistados
considera que concuerdan con que
las pausas las pausas activas se
activas se ajustan en gran
ajustan a su medida con su
estilo de trabajo  jornada laboral y les
o rutina diaria?  ayuda a tomar
pequefios descansos
y estar mas activo.
Pregunta 6 _Durante su Todos_los
jornada laboral, entrevistados

¢ ha identificado
momentos en
los que necesita
un descanso
fisico o mental?
¢;,Como
responde ante
esa necesidad?

comentaron que Si
han identificado
momentos en los que
necesitan un
descanso, ya sea
fisico o mental. Para
aliviar ese cansancio,
la mayoria suele
caminar, ir al bar a
tomar un café. Muy
pocos hacen
estiramientos.

Algunos entrevistados no
entendieron muy bien la
pregunta numero 5, fue
necesario darles una breve
explicacion.

En cuanto a la pregunta
namero 6, todos respondian
seguros al decir que siempre
se necesita un breve
descanso en la jornada
laboral.

Nota. Informacion sintetizada de las entrevistas
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Estas preguntas tienen como objetivo indagar la frecuencia en la que el personal

practica pausas activas, ademas de conocer las condiciones de participacion para las

mismas.
Tabla 4

Categoria: Participacion

Preguntas Respuesta Observacion

Pregunta 7 ¢con qu_é Una vez a la semana ]
frecuencia o cada quince dias. En la pregunta nimero 8,
incorpora Como se observé en  algunas personas estuvieron
pausas activas  la pregunta anterior, pensativos, algunos no
durante su realizan otras daban respuesta acerca de
jornada laboral? actividades como un factor facilitador. La
Ademas, caminar o ir al bar, mayoria respondia primero
¢épodria bajo este conceptola  sobre el factor que les
describir mayoria toman dificultaba realizar las
brevemente en  descansos cada dos pausas activas.
qué consisten horas con una
dichas pausas duracion promedia de
en su caso? 5 a 10 minutos.

Pregunta 8 c',Q_u_é factores le E_I _principal fac_tor que
facilitan o dificulta la realizacion
dificultan de pausas activas en
participar el personal

activamente en
pausas activas
durante la
jornada laboral?

administrativo y
docente es la carga
laboral. Como factor
facilitador se
considera el espacio
fisico de la
universidad (al ser
amplio) y que el
personal de
enfermeria lleve a

cabo esta actividad de

pausas activas.

Nota. Informacioén sintetizada de las entrevistas
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4.2. Resultado 2: Canales y medios

Se determinan los canales de comunicacion mediante los cuales se compatrtira las
piezas gréficas, se usara el medio impreso para difundir las piezas gréficas junto con un
medio digital, a través del correo se difundira piezas informativas. También se plantea las
redes sociales de la universidad como Instagram y Facebook, siendo alternativas para
lograr una mayor difusion.

4.2.1. Concepto creativo de la campafa

El concepto de campafia de “Activate10” se centra en la idea de que el bienestar
personal inicia con un pequefio impulso, por eso se utiliza la frase “tu bienestar comienza
con un movimiento”. La propuesta busco6 fomentar la practica autbnoma y constante de
pausas activas, con el objetivo de transformar esta accién en un habito saludable que sea

integrado en la rutina laboral.

El concepto “Activate”, simboliza el inicio del cambio, el momento en el que cada
persona decide cuidar su salud fisica y mental a través de pequefios movimientos y
estiramientos. Este concepto se orienta a la accién y a la toma de decisiones autbnomas, se
enfatiza que el bienestar no depende de circunstancias externas, sino del compromiso
personal. Ademas, las fotografias usadas sugieren energia y movimiento, lo que refuerza el
concepto “Activate”.

4.2.2. Mensaje complementario

El eslogan “Pequefios movimientos, grandes cambios” refuerza el concepto de la
campafa, al comunicar que mejoras significativas en el bienestar pueden alcanzarse a
través de acciones cotidianas. Este mensaje complementario apela tanto a la motivacion
interna como al sentido de logro personal, subrayando que cada pausa activa representa

una oportunidad para renovar la energia y reducir el estrés.
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Esta frase funciona como un recordatorio de que los ejercicios de estiramiento
aportan beneficios tanto a la salud fisica como mental, y se pueden llevar a cabo en un
tiempo muy corto. Con este eslogan la campanfa refuerza la idea de autonomia y el
compromiso individual con el autocuidado.

4.2.3. Estrategias de medios

A partir de la informacion obtenida durante la fase de diagnéstico, se pudo definir los
medios y canales adecuados para difundir la campafia. Se considera el uso del correo
institucional como medio principal de comunicacion, complementandolo con piezas
impresas. Como medio secundario se plantean las redes sociales institucionales, como
Instagram y Facebook, con el propésito de ampliar el alcance de la campania y fortalecer su
visibilidad.

El correo institucional garantiza una transmisién directa, formal y constante de los
mensajes, los cuales incluyeron imagenes informativas, frases motivacionales y contenidos
audiovisuales relacionados con la importancia de incorporar pausas activas durante la
jornada laboral. De manera complementaria, se reforz6 la presencia visual de la campafia
mediante la ubicacién de piezas impresas en areas de circulacion y espacios de trabajo,
mientras que las redes sociales institucionales se plantearon como un recurso adicional
para promover la interaccion y generar mayor cercania con la comunidad universitaria.

4.2.4. Planificacién de la campafa

La planificacion de la campafa contempla una duracion estimada de dos semanas,
orientada a informar al personal docente y administrativo sobre la campafia y la importancia
de practicar pausas activas, ademas de incentivarles a que realicen esta practica de
manera auténoma. Ver anexo 6. Como parte de la aplicacion parcial de la campafia, se
emplearon recursos impresos mediante la entrega de volantes al personal y se colocaron
afiches en formato A3 en &reas estratégicas de la institucion. Estas acciones tuvieron como
objetivo motivar al personal a realizar pausas activas de manera auténoma y reforzar los

mensajes claves de la campafia.



Tabla 5

Canales de la campafa

Canal Contenido Tipo de recurso Objetivo

gréfico comunicacional
Correo Imagenes y Imagenes con Informar y recordar
institucional video frases brevesy la importancia de

datos de interés  realizar pausas
activas diariamente

Instagram y Publicaciones Carruseles con Motivar y generar
Facebook redes frases conexion
(PUCE) sociales motivacionales emocional con la
comunidad
universitaria
Medios Afiches y Afiche A3 con Recordar el habito
impresos volantes mensaje visualmente y
motivacional o mantener
datos cientificos. presencia
constante
Digital Fondos de Fondos de Recordar el habito
(computadora) pantalla pantalla con visualmente

notas sobre
pausas activas

Nota. Autoria propia

Tabla 6

Implementacion

Objetivo

Espacio Periodo de ejecucion

Dar a conocer la
campafa a los
docentes y
administrativos

San Ignacio de Loyola, Durante dos semanas
Clara de Asis, San Liborio, consecutivas
Biblioteca, edificio de los

docentes

Nota. Autoria propia
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4.3. Resultado 3: Disefiar

En este tercer resultado se presenta el proceso de creacion de material visual que
forma parte de la campafia “Activate10”, con el fin de incentivar la practica autonoma de

pausas activas en el personal de la PUCE Santo Domingo.

El disefio de las piezas gréficas parte del concepto central definido anteriormente, y
se complementan con las estrategias de medios seleccionadas para garantizar una
comunicacion cercana, accesible y constante. A partir de esto, se seleccionaron los
recursos graficos y formatos adecuados para su difusion tanto en plataformas digitales

como medios impresos.

Para el desarrollo visual fue fundamental considerar aspectos como la construccion
del identificador de la campafia, la seleccion de tipografias legibles y una paleta cromatica,
acorde con el mensaje. Asimismo, se analizaron referencias fotograficas y composiciones
relacionadas con la practica de pausas activas, con el fin de generar piezas gréficas claras
gue se alineen al propdsito de promover el bienestar laboral. Cabe destacar que las piezas
graficas fueron revisadas y aprobadas por la directora del Centro Médico (vease Anexo 4).

4.3.1. Creacion de identidad grafica

Para la creacién de la identidad grafica de la campafia se definieron los elementos
visuales orientados a una comunicacion clara. Este proceso consideroé principios como la
legibilidad, coherencia visual y pregnancia, con el propdsito de asegurar que las piezas
graficas sean facilmente reconocibles y permanezcan en la memoria del publico objetivo.

4.3.2. Seleccion del mensaje

La frase “tu bienestar comienza con un movimiento” como mensaje principal de la
campanfa, al ser un mensaje directo a la accidn orientada a la practica de pausas activas.
Este mensaje motiva a la realizacién autbnoma de movimientos y estiramientos breves con

el objetivo de mejorar el bienestar fisico y mental durante la jornada de trabajo.
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4.3.3. ldentificador de campaiia

El identificador de la campafia se plantea como un isologo, en cual se integran un
fcono y un texto en una composicion gréafica indivisible. Ambos elementos funcionan de
forma conjunta para reforzar el concepto de movimiento y bienestar asociado a las pausas
activas. Durante el proceso de creacién se consideré el concepto de establecer una hora

especifica en la que se recomienda hacer pausas.
Figural

Bocetos

PQUSQ@ PAUSAS Y

acuvas
1VQS

\P@ 40 om PAU.SAS\I

Nota. Autoria propia

El identificador “pausas activas” nace de la idea del movimiento y el tiempo,
identificandolo a través del reloj, el cual sefiala las 10am, hora que se recomienda hacer las

pausas activas.

Figura 2

Propuesta del isologo

PAUSAS™

acuvas

Nota. Autoria propia
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Se utilizé una tipografia Bold para “pausas activas”, lo que permite que sea legible

en cualquier medio, acompafiado de un elemento iconico (reloj).

Figura 3

Cromatica
C=61 C=2
M=0 M=12
Y=54 Y=89
K=0 K=0

Hld4a7e

Nota. Autoria propia

La eleccién de colores busca transmitir aspectos como: salud, vitalidad, energia 'y
movimiento. Con el tono azul se busca lograr equilibrio visual, el color es parecido al

institucional, reforzando la confianza y credibilidad.

Figura 4

Cromatica del isologo

PAUSAS™ PAUSAS
acuvas aclivas

Nota. Autoria propia



Figura b

Uso del isologo (blanco y negro)

PAUSASY
Qcuvas

Nota. Autoria propia
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PAUSASY

El uso correcto y coherente del isologo es fundamental para preservar la identidad

visual y la credibilidad. Cualquier tipo de alteracion en sus colores, forma o tipografia

afectara negativamente la percepcion del isologo y causara un menor impacto en la

campafia.

Figura 6

Usos incorrectos del isologo

Nota. Autoria propia

PAUSAS™ )
acuvas

No se debe alterar la forma, colores, tipografia ni disposicién; esto afectara a la

campanfa. El uso correcto y coherente del identificador es clave para preservar la identidad

visual, por eso se lo debe emplear exactamente como en la figura 4 y 5.
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Figura 7

Tipografias

L

Al’ r cl’ Df r
P S

B E,F,.G
Aq rqr Rr rTr UJ V,W,X,Y,Z.

a,b,c,d e f,ghijklmnAho,

PoppinsBold pqrstuvwxy.z

Fuente. Autoria propia

En el identificador se uso la tipografia Poppins (Bold), la cual refleja modernidad y
profesionalismo. Tiene un disefio geométrico y equilibrado, lo que permite que sea legible y
facil de leer.

4.3.4. Piezas gréficas

En el disefio de las piezas gréficas se emplean fotografias de personas en el
ambiente laboral, las cuales estan realizando estiramientos y movimientos relacionados a
las pausas activas; estas fotografias son libres de derecho de autor, no se consideré
imagenes propias de los docentes y administrativos por cuestién de tiempo y recursos. El
uso de estas imagenes permite una correcta difusion del mensaje, en cuanto a la
composicion de las piezas graficas, se resalta a la/s personal/s realizando pausas activas,

seguido del identificador de “pausas activas”.

Figura 8

Machote de las piezas graficas

texto texto

E frase

frase

Nota. Autoria propia



Figura 9

Piezas gréficas digitales (motivacionales e informativas)

PAUSAS L Activateio PAUSAS
aclivas con aclivas
rs

Cada pausa activa
multiplica tu energla

descanso

€5 PUCE 3¥Reo

\

Ayudan a mantener la S
concentracién y la eficiencia a
Io largo de la jornada laboral

€ PUCE| $4TRco €PUCE

Nota. Autoria propia

Figura 10

Tu cuerpo necesita
movimiento, no sofo

PAUSAS ™ Activate10
aclivas™ bemoiis

Tu bienestar comienza
con un movimiento.
iActivate!

£5PUCE Vi

PAUSAS
chas

Previenen lafnsion, fatiga y
lesiones musculares y amculmes‘

FHPUCE|#MRe0

Piezas gréficas impresas -afiches A3 y volantes A6

PAUSAS
aclivas

Cada pausa activa
mejora tu concentracion
hasta un 20%

2SABIAS QUE?

Las pausas activas mejoran
concentracién, la memoria yi
creatividad. iy

3PUCE | 38R0
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nActfvate!O PAUSASH : Activate10
4 activas " conrovmnrtn

iActivate! Mejora tu
postura y reduce el
estrés

€PPUCE | §8MRco

La actividad fisica y la
liberacién de tension
contribuyen a un mayor
bienestar psicolégico

3 PUCE | 38R0

aclivas

Solo 5 minutos de
movimiento reducen el
estrés hasta un 30%

AIPUCE|BMR0 e

PAUSASY pausasY)

Activate10: jMaovete
y estirate a las 10 Sl S

#PUCE| TR0

PAUSASY
aclivas

A

¢SABIAS QUE?

Las pausas activas ayudan a
prevenir enfermedades como la
hipertensién y diabetes tipo 2

HIPUCE | 30Re0.  "earmira

LQUE HACER?

. Estira brazos y espalds
2. Gira hombros o cuelic
3. Camina 2 minutos

SHPUCE|[BiRe0  "vERITRT™

pPAUSASY)
aclivas

Moverte cada hora
previene el dolor
muscular en un 40%

FHPUCE|TRe0 "I

Nota. Autoria propia
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Figura 11

Piezas gréficas - fondos de pantalla 16:9

PAUSAS‘1 PAUSAS4
aclvas actlivas

Activatel0
Renueva tu energfa
con una pausa activa

Nota. Autoria propia

Figura 12

Video pausas activas — 9:16

Nota. Autoria propia

Todas las piezas graficas mostradas responden a la necesidad de comunicar de
manera clara y cercana, los beneficios de incorporar pausas activas en la jornada laboral.
Su disefio estd compuesto del identificador grafico, el eslogan, el mensaje secundario y las
frases informativas y motivacionales. Estas piezas gréaficas buscan reforzar la nocion de
bienestar y dinamismo e incentivar al personal a realizar pausas activas de manera

frecuente.
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La elaboracion de estas piezas posibilita la transmision de contenidos educativos de
manera agil y memorable. La integracion de un lenguaje grafico sencillo con informacion
sustentada contribuye a sensibilizar sobre la relevancia de las pausas activas. Asimismo, su
flexibilidad para adaptarse a distintos formatos permite su incorporacion en diversos
espacios del entorno institucional, fortaleciendo su presencia visual.

4.3.5. Resultado 4: Evaluar

En relacién con el cuarto objetivo, enfocado en evaluar la eficacia de la campafia
gréfica, se aplicoé una entrevista en la cual participaron 30 personas, entre docentes y
personal administrativo, seleccionadas mediante un muestreo por conveniencia. La
entrevista permitié analizar aspectos relacionados con el nivel de conocimiento, la
percepcion, la identificacion con la campafia, el grado de participacion y su evaluaciéon

general de la propuesta.

La estrategia de evaluacion consistio en acudir directamente a los espacios de
trabajo del personal seleccionado, donde se presentaron las piezas graficas impresas y se
explicé de forma breve el objetivo de la campafia, asi como la importancia de incorporar
pausas activas durante la jornada laboral. Durante este acercamiento se invit6 a los
participantes a experimentar una pausa activa guiada, con el fin de generar una

comprension mas cercana del propdsito de la intervencion.

La entrevista semiestructurada incluyé preguntas dirigidas a conocer el grado de
aceptacion de la campanfa y la acogida de la practica autbnoma de pausas activas. Entre
los criterios evaluados se consideraron la comprension del mensaje, la valoracion de las
piezas gréficas, la implementacién personal, el compromiso sostenido y la percepcion

general de la iniciativa.
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En la primera categoria correspondiente al conocimiento, se evidencié que los
profesores y administrativos comprenden las pausas activas como un tiempo destinado a
descansar, relajarse y despejar la mente a través de ejercicios o estiramientos. Los
entrevistados recuerdan el nombre de la campania “Activate10”, y su tiempo de duracion “10

minutos”, ademas de la frase como “pequefios movimientos, grandes cambios”.

En la segunda categoria de percepcion, la mayoria de los participantes coincidié que
las piezas graficas les resultaron Gtiles y claras, siendo visualmente atractivas. Sefialaron
gue el mensaje fue de facil comprension. Esto contribuyé a reforzar la importancia de las

pausas activas en la salud del personal docente y administrativo.

En la tercera categoria de identificacion, los participantes manifestaron estar mas
conscientes sobre cuando necesitan realizar las pausas activas, indicando que sienten una
mayor necesidad durante la jornada matutina. Ademas, sefialaron haber experimentado
beneficios como la relajacion corporal, la reduccion del estrés y la mejora de la

concentracion, debido a que las pausas activas les ayudan a despejar la mente.

En la dltima categoria, se evidencié una mayor participacion por parte del personal,
quienes practican pausas activas con mas frecuencia, realizando estiramientos con una
duracién de entre 5 a 10 minutos. Los participantes manifestaron su compromiso de
continuar con la practica en el futuro, considerando que es de suma importancia para su

salud y que les ayuda a evitar enfermedades.

Finalmente, en la categoria de evaluacion, se obtuvo informacién directa sobre la
percepcién del personal y el nivel de participacion en la practica de pausas activas. Lo que
permitié identificar que, aunque algunos participantes ya conocian de las pausas activas, el
contenido grafico reforzd su importancia y motivo a la practica constante de esta actividad.
Los entrevistados consideran que lo aprendido en la camparfa puede aplicarse de forma

auténoma a su rutina laboral.



5. DISCUSION

La camparia gréfica se realizé con el propdsito de que el personal realice pausas
activas de manera auténoma. Se evaluoé el nivel de conocimiento y la percepcioén de la
informacién proporcionada después de la implementacion de la campafia, a través de

instrumentos de recoleccion de datos con el fin de obtener informacioén relevante sobre la
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practica de pausas activas dentro de la instituciéon. Con base a esta informacion, se disefié

una campafa gréafica orientada a informar y motivar al personal docente y administrativo

sobre la importancia de realizar pausas activas en la jornada laboral.

En relacion con el primer objetivo, enfocado en diagnosticar el nivel de conocimiento

del personal sobre las pausas activas, se evidencio que la mayoria del personal conocia
sobre pausas activas, sin embargo, este conocimiento no se habia transformado en una
practica constante. Esto coincide con lo planteado por Garcia, Herrera y Rivera (2022),
guienes sefialan que la falta de informacion preventiva y educativa incide en una menor
adopcion de estas practicas, aun cuando sus beneficios son reconocidos. Esto refuerza la
necesidad de implementar una campafia grafica que fomente la realizacion autbnoma de

pausas activas.

Con base al segundo objetivo orientado a determinar los medios efectivos para
comunicar sobre las pausas activas, se determin6 que los medios impresos y los canales
digitales como el correo institucional, resultan idéneos para alcanzar tanto al personal
docente como administrativo, debido a su accesibilidad y uso frecuente. De acuerdo con
Macetas y Carhuancho (2024), estos medios favorecen la claridad del mensaje y el
compromiso de los empleados con las actividades promovidas por la organizacion,

fortaleciendo su participacion y atencién hacia temas de bienestar y salud laboral. Lo que

refuerza la necesidad de utilizar medios digitales institucionales como el correo electrénico.

En cuanto al tercer objetivo, los resultados mostraron una valoracién positiva por

parte del personal. Las piezas fueron consideradas claras, visualmente atractivas y de facil
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lectura, lo que facilité la comprension del mensaje y foment6 la disposicion del personal al
integrar pausas activas en la jornada laboral. Segun Rozenbaum (2022), el disefio gréafico
aplicado a contextos de promocién de la salud debe enfocarse en la claridad del mensaje, la
coherencia visual y el estimulo a la accién, aspectos que se evidenciaron en la campafia
desarrollada mediante el uso adecuado de colores, tipografias e imagenes. Ademas, las
fotografias usadas facilitaron la identificacion con el pablico objetivo y reforzaron la
percepcién de las pausas activas como una préactica viable y sencilla, compatible con las

actividades diarias.

Respecto al cuarto objetivo, enfocado en evaluar la eficacia de la campainia, los
resultados indicaron una mayor predisposicion del personal docente y administrativo para
incorporar pausas activas de manera autbnoma. Tras la intervencion, se observé un mayor
nivel de conocimiento e implementacion de pausas activas durante la jornada laboral.
Aunque la préactica no se adopt6 de forma inmediata por todos los participantes, se
evidencié una tendencia favorable hacia su integracién gradual. Este comportamiento
puede interpretarse a partir del modelo COM-B de Michie et al. (2020), que explica el
cambio conductual como resultado de la interaccion entre capacidad, oportunidad y

motivacion, siendo este Ultimo componente el mas fortalecido por la campafia.

Las limitaciones del estudio que se identificaron fue la ausencia de seguimiento y la
falta de un refuerzo positivo, es decir, que los participantes no reciban refuerzo o
reconocimiento después de implementar las pausas activas. Se sugiere como linea futura
de investigacion la implementacion total de la campafia y la realizacién de entrevistas, a fin

de valorar con mayor precisién su impacto institucional.

Finalmente, los resultados evidencian que la propuesta es viable y adecuada para el
contexto institucional. Si bien es necesario dar continuidad a estas acciones para consolidar
este habito en el tiempo, la campana “Activate10” represent6 un avance relevante en la

promocion de una cultura de bienestar laboral.
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1. Conclusiones

A partir de los antecedentes recopilados y de las entrevistas realizadas, se puede
concluir que la mayoria del personal conoce sobre pausas activas, sin embargo, se
identificaron incongruencias en su practica cotidiana. Esto permitié identificar una brecha
entre el saber y el hacer, justificando la necesidad de una intervencidén comunicacional
estructurada. Los resultados mostraron que los canales digitales e impresos constituyen
una alternativa adecuada para la difusion de informacion sobre bienestar laboral. Para que
la campafa sea efectiva, el medio utilizado, la claridad del mensaje y la planificacion

comunicacional universitaria deben estar alineadas.

El uso de principios del disefio grafico facilité la comprensiéon del mensaje y
fortalecio la identificacion del personal con la campafia. Las piezas graficas informativas
permitieron traducir la informacion en indicaciones practicas y accesibles, que motivaron al
personal a incorporar pausas activas de manera gradual y autbnoma durante la jornada

laboral.

Se evidencié un aumento en el conocimiento sobre pausas activas y una mayor
implementacién de estas. Se observé que el personal administrativo mostré mayor
disposicién a adoptar las pausas activas, mientras que la participacion de los docentes fue
mas limitada. Aunque no todos los participantes adoptaron el habito de forma constante, se
identificé una tendencia positiva hacia su incorporacién progresiva, lo que demuestra que la
campafia cumplioé su funcién como estrategia para promover la practica autbnoma de

pausas activas. Ver anexo 7
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En general, esta investigacion demuestra que la campafa gréafica “Activate10”
constituye una herramienta eficaz para informar y motivar al personal universitario. La
campafa represent6 un primer paso hacia la promocién de una cultura de bienestar laboral
en la PUCE Santo Domingo, demostrando que el disefio grafico puede influir

progresivamente en la percepcién y adopcién de habitos saludables.

6.2. Recomendaciones

A partir de las conclusiones expuestas, se plantea las siguientes recomendaciones

orientadas a fortalecer y dar continuidad a la campafia “Activate10”:

e Implementar la campafa de manera continua dentro de los programas
institucionales de bienestar y salud ocupacional, con el fin de consolidar el

habito de las pausas activas a largo plazo.

e Establecer una planificacion estructurada que contemple fases de difusion,
activacion y evaluacion, permitiendo medir su impacto y realizar ajustes

continuos.

e Fortalecer la comunicacion institucional mediante el uso constante de
canales digitales oficiales, asegurando que los mensajes sean claros, breves

y visualmente coherentes.

e Considerar futuras investigaciones que evalten el impacto de la campafa a
largo plazo o que integren otros recursos comunicacionales complementarios

al disefio gréfico.
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Estas recomendaciones permitiran optimizar la efectividad de la campafa y

contribuir al fortalecimiento de una cultura de bienestar laboral sostenible dentro de la

PUCE Santo Domingo. En la siguiente tabla se deja un ejemplo de planificacién.

Tabla 7

Planificacién de la estrategia para la campafia “Activate10”

Etapa/fase Actividad Objetivo de la Meses
principal fase
Preparacion Disefio final de  Garantizar Abril
(Prelanzamiento) logotipo, coherencia
carteles 'y visual y
piezas digitales aprobacion
institucional.
Lanzamiento Evento o Presentar Mayo
oficial mensaje oficialmente la
institucional campafia y su
“Activate10: tu  objetivo.
bienestar
empieza en
movimiento”
Difusion Envio de Mantener el Mayo-Junio
continua correos mensaje activo
semanales + y reforzar el
publicaciones habito.
en redes
Activacion Pausa activa Fomentar Mayo-Junio
practica colectiva a las participacién
10:00 a.m. real del
personal.
Evaluaciény Entrevista Medir impactoy Julio
cierre breve sobre recopilar

percepcién y
adopcion del
habito

aprendizajes
para futuras
campafias.

Fuente. Autoria propia



43

7. REFERENCIAS

Abreu Aday, S. O. (2025). Pausas activas para la mejora del desempefio laboral en el
personal administrativo. RICEAFS. Revista de Investigacion en Ciencias de la
Educacion, Actividad Fisica y Salud, 2(1), 57-72. Recuperado de

https://riceaf.com/index.php/index-ph-journal/article/view/14

Alvarado, A., Carillo, P., & Suarez, E. (2024). La comunicacion visual en la infografia digital.

Zincografia, 8(16). https://doi.org/10.32870/zcr.v8i16.228

Alvarado, O., Gallardo, W., & Erazo, G. (2023). La cultura del bienestar: un eje esencial en
las instituciones de educacion superior. MQRInvestigar, 7(4), 1074-1101.

https://doi.org/10.56048/MQR20225.7.4.2023.1074-1101

Bancayan, C., y Vega, P. (2020). La investigacion accion en el contexto educativo. Paideia

XXI, 10(1), 233-247. https://doi.org/10.31381/paideia.v10i1.2999

Beecher, B., O’Doherty, A., Goulao, B., Jalali, A., Salsberg, J., & Dore, L. (2023). Disefio de
infografias en investigacion en salud con pacientes y publico: un protocolo de
revision de alcance. PLOS One 18(9): e0291066.

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0291066

Bolivar Alonso, D. M., Davila Tamayo, P. D., Zambrano Parraga, C., & Espinosa Espinosa,
V. D. (2024). Incidencia de la aplicacion de pausas activas, como medio para la

reduccion del sindrome de Burnout en el personal del Tecnoldgico Universitario


https://riceaf.com/index.php/index-ph-journal/article/view/14
https://doi.org/10.32870/zcr.v8i16.228
https://doi.org/10.56048/MQR20225.7.4.2023.1074-1101
https://doi.org/10.31381/paideia.v10i1.2999
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0291066

44

Pichincha. RECIHYS: Revista Cientifica de Ciencias Humanas y Sociales, 2(2), 91—

106. https://doi.org/10.24133/recihys.v2.i2.3568

Bouncken, R., Czakon, W., & Schmitt, F. (2025). Muestro intencionado y saturacion en
metologias de investigacion cualitativa: recomendaciones y revisiéon. Springer

Nature. https://doi.org/10.1007/s11846-025-00881-2

Busetto (2020) Como utilizar y evaluar métodos de investigacion cualitativos. BMC.

https://neurolrespract.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42466-020-00059-z#ref-

CR19

Byrne, D. (2022). Un ejemplo practico del enfoque de Braun y Clarke para el analisis

tematico reflexivo. Springer Nature. https://doi.org/10.1007/s11135-021-01182-y

Camacho, T. (2021). El “compromiso” del disefio, de los disefiadores, y de nosotros como

docentes. Gréfica, 9(17), 11-16. https://doi.org/10.5565/rev/grafica.201

Cantq, C. (2023). AVANCES EN SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO:
INVESTIGACION CIENTIFICA PARA UN ENTORNO LABORAL SEGURO
COLECCION RESULTADO DE INVESTIGACION. Primera Edicién 2023 Editorial

EIDEC. https://d0i.10.34893/m9762-2382-6011-e

Cederio, G. (2025). Efecto de las redes sociales en el comportamiento del consumidor en
Bahia de Caraquez. Revista Cientifica Emprendimiento Cientifico Tecnoldgico.

https://doi.10.54798/VCQO8076



https://doi.org/10.24133/recihys.v2.i2.3568
https://doi.org/10.1007/s11846-025-00881-2
https://neurolrespract.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42466-020-00059-z#ref-CR19
https://neurolrespract.biomedcentral.com/articles/10.1186/s42466-020-00059-z#ref-CR19
https://doi.org/10.1007/s11135-021-01182-y
https://doi.org/10.5565/rev/grafica.201
https://doi.10.34893/m9762-2382-6011-e
https://doi.10.54798/VCQO8076

45

Chinchay, A. (2024). La pausa activa como estrategia para mejorar el estrés académico en
estudiantes de la Institucion Educativa Andahuasi. Universidad Nacional José

Faustino Sanchez Carrién. http://hdl.handle.net/20.500.14067/10329

Coca, J., Ortiz, D., Rosales, F., Magallanes, J., Franco, M., & Aroca, C. (2021). CULTURA
ORGANIZACIONAL: ENFOQUES CARACTERISTICOS EN LA UNIVERSIDAD DE

GUAYAQUIL. Revista Tambara. https://tambara.org/wp-

content/uploads/2021/12/2.Cultura-Organizacional Universidad-de-Guayaquil-1.pdf

Dabner, D., Stewart, S., & Vickress, A. (2022). Disefio grafico: fundamentos y practicas.

Blume. https://books.google.es/books?id=WUKVEAAAQOBAJ&printsec=

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2020). Intrinsic motivation and self-determination in human

behavior. Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-4899-2271-7

Diaz, A., Valderrama, O., Merino, A., Nufiez, L., & Cuba, J. (2022). Satisfaccion laboral del
docente universitario desde la cultura organizacional. Horizontes. Revista De
Investigacién En Ciencias De La Educacion, 6(22), 258—-264.

https://doi.org/10.33996/revistahorizontes.v6i22.333

Duhigg, C. (2020). El poder de los habitos. Editorial Urano. (Edicion actualizada y distribuida
en espanol a partir del afio 2020).

https://campusvirtual.iep.edu.es/recursos/recursos premium/programa-

habilidades/pdf/gestiona tiempo/contenido2/el poder de habitos.pdf



http://hdl.handle.net/20.500.14067/10329
https://tambara.org/wp-content/uploads/2021/12/2.Cultura-Organizacional_Universidad-de-Guayaquil-1.pdf
https://tambara.org/wp-content/uploads/2021/12/2.Cultura-Organizacional_Universidad-de-Guayaquil-1.pdf
https://books.google.es/books?id=WUKVEAAAQBAJ&printsec=
https://doi.org/10.1007/978-1-4899-2271-7
https://doi.org/10.33996/revistahorizontes.v6i22.333
https://campusvirtual.iep.edu.es/recursos/recursos_premium/programa-habilidades/pdf/gestiona_tiempo/contenido2/el_poder_de_habitos.pdf
https://campusvirtual.iep.edu.es/recursos/recursos_premium/programa-habilidades/pdf/gestiona_tiempo/contenido2/el_poder_de_habitos.pdf

46

Escobar, M. C., & Rivera, J. D. (2022). Efectos de la implementacion de pausas activas en
el bienestar laboral del personal administrativo universitario. Revista Salud y

Movimiento, 20(2), 47-58. https://doi.org/10.22201/fesi.23958793e.2022.20.2.517

Fogg, B. J. (2020). Tiny habits: The small changes that change everything. Houghton Mifflin
Harcourt.

https://books.google.com.ec/books/about/Tiny Habits.html?id=oTeqvwEACAAJ&redi

[_esc=y

Garcia-Campos, Y., Luna-Herrera, M., & Rivera-Mufioz, C. (2022). Pausas activas como
estrategia de promocion de la salud en instituciones educativas. Revista Cubana de
Salud y Trabajo, 23(1), 28—-36.

http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2218-36202020000500308

Goyanes et al. (2025). Anakisis tematico de datos de entrevistas con ChatGPT: disefio y

prueba de un protocolo de investigacién confiable para la investigacion cualitativa.

Springer Nature https://doi.org/10.1007/s11135-025-02199-3

Guaman, V., Chapa, C., & Marin, I. (2021). Importancia de los medios audiovisuales para la
ensefianza y el aprendizaje. Revista Transdiciplinaria De Estudios Sociales Y

Tecnoldgicos, 1(2), 48-56. https://doi.org/10.58594/rtest.v1i2.17

Guevara, W., & Zambrano, P. (2023). Evaluacion del riesgo ergonémico en los trabajadores
de la empresa Codemet SA, 2023. Repositorio Digital UCSG.

http://repositorio.ucsg.edu.ec/handle/3317/21896



https://doi.org/10.22201/fesi.23958793e.2022.20.2.517
https://books.google.com.ec/books/about/Tiny_Habits.html?id=oTegvwEACAAJ&redir_esc=y
https://books.google.com.ec/books/about/Tiny_Habits.html?id=oTegvwEACAAJ&redir_esc=y
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2218-36202020000500308
https://doi.org/10.1007/s11135-025-02199-3
https://doi.org/10.58594/rtest.v1i2.17
http://repositorio.ucsg.edu.ec/handle/3317/21896

47

Hernandez, A., Carrillo, P., & Suarez-Dominguez, E. (2024). La Comunicacion Visual en la

Infografia Digital. Zincografia, 8(16). https://doi.org/10.32870/zcr.v8i16.228

Hernandez, C., Picén, H., & Velasquez, B. (2020). La Psicologia del color en el disefio.

Revista CONVICCIONES.

https://www.fesc.edu.co/Revistas/OJS/index.php/convicciones/article/view/657

https://doi.org/10.54549/cs.2022.2.4.4539

Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS). (2019). Guia técnica de pausas activas.

Direccién Nacional de Salud Ocupacional. https://www.iess.gob.ec

Llanos, P. (2015).Disefio de una campafia informativa para fomentar la seguridad e
integridad de los ciudadanos en la ciudad de Latacunga ubicado al nor occidente de
la provincia de Cotopaxi. Instituto Tecnologico Cordillera.

http://www.dspace.cordillera.edu.ec/xmlui/handle/123456789/455

Lastra, R., Herrera, D., & Padilla, O. (2024). Institucionalidad en profesores universitarios
mexicanos y programas gubernamentales de estimulo: autonomia regulada
fracturada. Universidades, 75(99), 77-96.

https://doi.org/10.36888/udual.universidades.2024.99.742

Ledn, S., & Torres, M. (2021). Condiciones ergonémicas y pausas activas en trabajadores
administrativos de instituciones de educacién superior. Revista Ciencia y Trabajo,

23(74), 56—64. https://doi.org/10.4067/S0718-24492021000200056



https://doi.org/10.32870/zcr.v8i16.228
https://www.fesc.edu.co/Revistas/OJS/index.php/convicciones/article/view/657
https://doi.org/10.54549/cs.2022.2.4.4539
https://www.iess.gob.ec/
http://www.dspace.cordillera.edu.ec/xmlui/handle/123456789/455
https://doi.org/10.36888/udual.universidades.2024.99.742
https://doi.org/10.4067/S0718-24492021000200056

48

Lopezosa, C. (2020). Entrevistas semiestructuradas con NVivo: pasos para un analisis

cualitativo eficaz. Repositorio upf. http://dx.doi.org/10.31009/methodos.2020.i01.08

Lopez, A. (2022). Investigacion cualitativa: Grupos focales y su aplicacion en las Ciencias
Sociales. Cuadernos de Sociologia, 2(4), 66-84.

https://doi.org/10.54549/cs.2022.2.4.4539

Macetas, M., & Carhuancho, |. (2024). Estrategias de comunicacién y compromiso
organizacional” Impulsores del desempeno laboral. Revista Espacios.

https://doi.org/10.48082/espacios-a24v45n05p08

Mendoza, W., Hormaza, Z., Garcia, J., & Chamba, L. (2025). ASPECTOS DE LA
COMUNICACION INTERNA EN INSTITUCIONES DE EDUCACION SUPERIOR.
Revista YACHASUN.

https://editorialibkn.com/index.php/Yachasun/article/download/8/36?inline=1

Michie, S., van Stralen, M. M., & West, R. (2020). The behavior change wheel: A new
method for characterising and designing behaviour change interventions.

Implementation Science, 6(1), 42. https://doi.org/10.1186/1748-5908-6-42

Ministerio de Salud Publica del Ecuador. (2020). Acuerdo Ministerial MDT-MSP-2019-0038:
Plan de Promocién de la Salud en el Trabajo. Registro Oficial No. 114, 6 de enero de

2020. https://www.insistec.ec/images/insistec/02-cliente/07-

descargas/Acuerdo%20Interministerial%20MDT-MSP-2019-0038.pdf



http://dx.doi.org/10.31009/methodos.2020.i01.08
https://doi.org/10.54549/cs.2022.2.4.4539
https://doi.org/10.54549/cs.2022.2.4.4539
https://doi.org/10.48082/espacios-a24v45n05p08
https://editorialibkn.com/index.php/Yachasun/article/download/8/36?inline=1
https://doi.org/10.1186/1748-5908-6-42
https://www.insistec.ec/images/insistec/02-cliente/07-descargas/Acuerdo%20Interministerial%20MDT-MSP-2019-0038.pdf
https://www.insistec.ec/images/insistec/02-cliente/07-descargas/Acuerdo%20Interministerial%20MDT-MSP-2019-0038.pdf

49

Ministerio de Trabajo. (2017). Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y
Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo: Acuerdo Ministerial No. MDT-2017-

135. Quito, Ecuador. https://www.gob.ec/sites/default/files/requlations/2018-

11/Documento Acuerdo-Ministerial-MDT-2017-0135.pdf

Ministerio de Trabajo. (2024). Decreto Ejecutivo N° 255. Reglamento de Seguridad y Salud

en el Trabajo. Santa Elena, Ecuador. https://www.trabajo.gob.ec/wp-

content/uploads/2024/01/DECRETO-EJECUTIVO-255-REGLAMENTO-DE-

SEGURIDAD-Y-SALUD-DE-LOS-TRABAJADORES.pdf

Munir, F., Miller, P., Cooper, C. L., & Taylor, S. (2020). Worksite interventions for preventing
and managing stress-related disorders. Occupational Medicine, 70(5), 295-302.

https://doi.org/10.1093/occmed/kqaa058

Moreno, L. (2022). Comunicacién visual: composicion de contenidos publicados en la
fanpage de Radio Record. Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena.

https://repositorio.upse.edu.ec/handle/46000/7007

Mtisi, S. (2022). La estrategia de investigacion de estudios de casos cualitativos aplicada a
un proyecto de investigacion doctoral sobre desarrollo de empresas rurales

https://doi.org/10.1177/16094069221145849

Noar, S. M., & Zimmerman, R. S. (2020). Health behavior theory and cumulative knowledge
regarding health behaviors: Are we moving in the right direction? Health Education

Research, 35(3), 231-245. https://doi.org/10.1093/her/cyaa010



https://www.gob.ec/sites/default/files/regulations/2018-11/Documento_Acuerdo-Ministerial-MDT-2017-0135.pdf
https://www.gob.ec/sites/default/files/regulations/2018-11/Documento_Acuerdo-Ministerial-MDT-2017-0135.pdf
https://www.trabajo.gob.ec/wp-content/uploads/2024/01/DECRETO-EJECUTIVO-255-REGLAMENTO-DE-SEGURIDAD-Y-SALUD-DE-LOS-TRABAJADORES.pdf
https://www.trabajo.gob.ec/wp-content/uploads/2024/01/DECRETO-EJECUTIVO-255-REGLAMENTO-DE-SEGURIDAD-Y-SALUD-DE-LOS-TRABAJADORES.pdf
https://www.trabajo.gob.ec/wp-content/uploads/2024/01/DECRETO-EJECUTIVO-255-REGLAMENTO-DE-SEGURIDAD-Y-SALUD-DE-LOS-TRABAJADORES.pdf
https://doi.org/10.1093/occmed/kqaa058
https://repositorio.upse.edu.ec/handle/46000/7007
https://doi.org/10.1177/16094069221145849
https://doi.org/10.1093/her/cyaa010

50

Najera-Galeas, C., & Paredes-Calderdn, B. (2020). Comunicacion visual, procesos de
construccion de los signos visuales en los mensajes: Disefio y disefiador grafico.

Dominio De Las Ciencias, 6(2), 995-1006. https://doi.org/10.23857/dc.v6i2.1262

Organizacién Mundial de la Salud (OMS). (2022). Directrices sobre actividad fisica y habitos

sedentarios. https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

Pinos, A. & Larriva, D. (2024). Campafia Grafica para medios impresos y digitales que
busque sensibilizar a los jévenes universitarios sobre la violencia sexual.
Universidad del Azuay. Repositorio Institucional.

http://dspace.uazuay.edu.ec/handle/datos/14897

Prihatmoko, S., & Setiyadi, T. (2024). Enhancing Public Awareness of the Designer
Profession: Visual Communication Strategies in Instagram Campaigns. International

Journal of Graphic Design, 2(2), 179-194. https://doi.org/10.51903/ijgd.v2i2.2113

Quinde, C. & Portelles, R. (2023). Impacto de las pausas activas en el rendimiento
académico y el bienestar de los estudiantes en la Educacion Basica. Revista de
Ciencias de la Educacion y el Deporte, 1(2), 31-48.

https://doi.org/10.70262/rced.v1i2.2023.55



https://doi.org/10.23857/dc.v6i2.1262
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
http://dspace.uazuay.edu.ec/handle/datos/14897
https://doi.org/10.51903/ijgd.v2i2.2113
https://doi.org/10.70262/rced.v1i2.2023.55

51

Quirés-Ramirez, A. & Morales-Gil, G. (2023). Enfoque diferencial de género: retos para la
comunicacion persuasiva. Cuadernos Del Centro De Estudios De Disefio Y

Comunicacién, (188). https://doi.org/10.18682/cdc.vi188.9268

Reyes, E., Chérrez, G., & Loaiza, A. (2025). Efectividad de las pausas activas en la
reduccion del estrés laboral en el personal de salud. Arandu UTIC, 12(2), 3033-

3052. https://doi.org/10.69639/arandu.v12i2.1132

Reyes, R., Castro, M., & Tapia, V. (2021). Factores que inciden en la adopcién de habitos
saludables en entornos laborales. Revista de Salud Ocupacional, 18(2), 134-145.

https://revistasaludocupacional.org/index.php/rso/article/view/225

Rahimi, S., & Khatooni, M. (2024). Saturacion en la investigacion cualitativa: un analisis

conceptual evolutivo. ScienceDirect. DOI: 10.1016/].ijnsa.2024.100174

Reinoso, A. (2022). La comunicacion visual como herramienta de apoyo para concientizar y
disminuir los indices de delincuencia en la ciudad de Ambato. Repositorio UTA.

https://repositorio.uta.edu.ec/handle/123456789/36367

Rozenbaum, D. (2022). El rol y la responsabilidad social del disefiador en la construcciéon de
mensajes visuales del area de salud. Cuadernos Del Centro De Estudios De Disefio

Y Comunicacion, (165). https://doi.org/10.18682/cdc.vil65.7032

Rupp, R., Wallmann, B., & Bucksch, J. (2025). Strategies and barriers to implementing

physically active teaching in universities from the perspective of lecturers: a


https://doi.org/10.18682/cdc.vi188.9268
https://doi.org/10.69639/arandu.v12i2.1132
https://revistasaludocupacional.org/index.php/rso/article/view/225
https://repositorio.uta.edu.ec/handle/123456789/36367
https://doi.org/10.18682/cdc.vi165.7032

52

qualitative study. Springer Nature. https://doi.org/10.1186/s12889-025-22075-x

Sanmartin, C., & Cartuche, M. (2023). Pausas activas: alternativa didactica para fortalecer

la motivacion. Revista InveCom, 3 (2). https://doi.org/10.5281/zenodo.8055417

Toala, Z., Mendoza, N., Santana, G., Espinoza, M., & Santana, G. (2023). La funcién
Administrativa del Docente Universitario apoyados en las tecnologias de la
informacién y comunicacion del Instituto de Admisién y Nivelacién de la Universidad

Técnica de Manabi, Ecuador. Ciencia Latina Revista Cientifica Multidisciplinar, 7(1),

7654-7672. https://doi.org/10.37811/cl rcm.v7i1.4997

Vieira, S. (2021). El poder del disefo grafico para generar emociones. Gréfica, 9(17), 37—

45, https://doi.org/10.5565/rev/grafica.187

Villamar, J. (2021). Historia del color y su funcién estratégica cognitiva para la creacion de
entornos didacticos de disefio grafico y comunicacion visual. XVI Semana

Internacional de Disefio en Palermo, 196. https://doi.org/10.18682/add.vi32

Villarreal, J., & Cid, M. (2022). La Aplicacion de Entrevistas Semiestructuradas en Distintas
Modalidades Durante el Contexto de la Pandemia. Revista Cientifica Hallazgos21,

7(1), 52-60. https://doi.org/10.69890/hallazgos21.v7i1.556



https://doi.org/10.1186/s12889-025-22075-x
https://doi.org/10.1186/s12889-025-22075-x
https://doi.org/10.5281/zenodo.8055417
https://doi.org/10.37811/cl_rcm.v7i1.4997
https://doi.org/10.5565/rev/grafica.187
https://doi.org/10.18682/add.vi32
https://doi.org/10.69890/hallazgos21.v7i1.556

Anexo 1: Ficha de entrevista

Titulo del instrumento: Ficha de entrevista (antes).

8. ANEXOS
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Objetivo del instrumento: Diagnosticar el nivel de conocimiento, percepcion,

identificacion y participacion respecto a las pausas activas antes de la intervencion de la

campafia visual.

Técnica empleada: Entrevista semiestructurada.

CATEGORIA

DIMENSION

PREGUNTA ABIERTA

Valoracién personal

Nivel de aceptacion

¢, Qué opina sobre la practica
de pausas activas durante la
jornada laboral?

Justificacién

¢ Considera que las pausas
activas son necesarias para
su entorno laboral? ¢,Por
qué?

Percepcién

Impacto generado

¢, Qué efectos positivos o0
beneficios ha experimentado
como resultado de practicar

pausas activas durante su
jornada laboral?

Percepcion general

¢, Ha observado si sus
compafieros/as realizan la
practica de pausas activas?

Identificacion

Relacién personal

¢En qué medida considera
gue las pausas activas se
ajustan a su estilo de trabajo
o rutina diaria?

Necesidad personal

Durante su jornada laboral,
¢ ha identificado momentos
en los que necesita un
descanso fisico o mental?
¢,COmo responde ante esa
necesidad?
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Participacion

Frecuencia

¢, Con qué frecuencia
incorpora pausas activas
durante su jornada laboral?
Ademas, ¢ podria describir
brevemente en qué
consisten dichas pausas en
Su caso?

Condiciones de
participacién

¢, Qué factores le facilitan o
dificultan participar
activamente en pausas
activas durante la jornada
laboral?

Table 1 “Ficha de la entrevista, fase preintervencién”

Titulo del instrumento: Ficha de entrevista (después).

Objetivo del instrumento: Evaluar los cambios en el conocimiento, percepcion,

identificacidn, participacion y el impacto generado por la campanfa visual sobre pausas

activas.

Técnica empleada: Entrevista semiestructurada.

PREGUNTA ABIERTA

Valoracién personal

CATEGORIA DIMENSION
¢, Qué opina sobre el disefio y
Valoracion el mensaje de la campafia
inicial grafica sobre pausas

activas?

Nivel de aceptacion

¢ Cree que su forma de
valorar las pausas activas

cambio después de la

campafa? ¢ Por qué?

Percepcién

Impacto generado

¢Ha notado algin cambio
positivo en su bienestar
fisico o mental desde que
comenzo a practicar pausas
activas de forma mas
frecuente?

Explique su respuesta.
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Percepcién social

¢ Ha percibido algan cambio
en la valoracion de las
pausas activas por parte de
sus companeros/as tras la
implementacién de la
campanfa grafica?

Identificacion

Sentido de pertenencia

¢ Siente que las pausas
activas forman ahora parte
de su rutina laboral diaria?
¢ Por qué?

Alineacion personal

¢ Considera que la campaia
facilité la incorporacion de
las pausas activas dentro de
su dinamica laboral? ¢ Por
qué?

Participacién

Implementacion personal

Desde la implementacién de
la campafa grafica, ¢ha
aumentado la frecuencia con
la que realiza pausas
activas? En caso afirmativo,
¢ qué factores o motivos
contribuyeron a ese cambio?

Compromiso sostenido

¢, Considera que actualmente
realiza pausas por iniciativa
propia, sin necesidad de
estimulos externos?

Evaluacion

Claridad y eficacia

¢, Qué tan claro y atractivo le
resultdé el mensaje visual de
la campafia grafica sobre
pausas activas?

Aplicabilidad de lo
aprendido

¢,Cree que las piezas
graficas lo/a motivaron a
realizar pausas activas?
¢, Cual elemento o contenido
le impacté mas?

Table 2 Ficha de la entrevista, fase postintervencion



Titulo del instrumento: Ficha de observacioén directa (antes).

56

Objetivo del instrumento: Observar el comportamiento espontaneo del personal

docente y administrativo respecto a las pausas activas antes de la intervencién grafica.

Técnica empleada: Observacion directa no participativa.

CATEGORIA DIMENSION PREGUNTA RESPUESTAS | OBSERVACIONES
ABIERTA
¢ Ha escuchado
Conocimiento Informacion hablar de las
previa pausas activas?
¢, Qué sabe sobre
ellas?
Canales de ¢, Como o donde
informacion se ha informado
sobre pausas
activas?
Valoracién ¢, Qué piensa
general sobre la idea de

Percepcion

realizar pausas
activas durante la

jornada laboral?

Identificacion

Relevancia en ¢ Considera
el entorno importante
laboral implementar
pausas activas en
la jornada
laboral? ¢ Por
qué?
Cercania ¢Siente que las
personal pausas activas

responden a una

necesidad en su




dia a dia laboral?

¢Por qué?

Alineacion con ¢ Ha sentido
necesidades alguna vez que

fisicas o necesita un

emocionales descanso fisico o
mental durante la

jornada? ¢ CAémo

lo maneja?
Intencién de ¢Le gustaria
C involucrarse | incorporar pausas
Participacion P P

activas en su
rutina laboral?

¢, Qué lo motivaria

a hacerlo?
Experiencia ¢ Ha practicado
previa pausas activas

antes? ¢ Qué tipo
de actividades ha
realizado y como

fue su

experiencia?

Table 3 Ficha de observacion, preintervencion

Titulo del instrumento: Ficha de observacién directa (después).

Objetivo del instrumento: Observar el comportamiento del personal docente y

administrativo en relacién con las pausas activas, después de la implementacién de la

campafa visual.

Técnica empleada: Observacion directa no participativa.



CATEGORIA
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DIMENSION

PREGUNTA
ABIERTA

RESPUESTAS | OBSERVACIONES

Conocimiento

Comprension
actual

Después de la

lo que son las
pausas activas?

campafa, ¢cémo
describiria ahora

Reconocimiento
de contenidos

¢, Qué aspectos o
mensajes
recuerda de la
campanfa sobre
pausas activas?

Percepcion

Valoracion de la
campafa

¢, Qué opinién
tiene sobre las
piezas graficas
utilizadas en la
campana?
¢ Fueron claras,
atractivas o
Utiles?

Cambio de
perspectiva

¢ Cambié en algo
su percepcion
sobre la
importancia de
las pausas
activas después
de la campana?
¢ Por qué?

Identificacion

Conciencia de
necesidad
personal

mayor conciencia

¢ Siente ahora

sobre cuando

necesita realizar
una pausa

activa? ¢En qué
momentos lo ha

notado?
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Conexion
emocional o
fisica

¢, Qué beneficios
ha experimentado
al aplicar pausas
activas desde
gue conocié la
campana?

Participacion

Implementacion
personal

¢,Ha comenzado
a aplicar pausas
activas en su
jornada laboral?
¢ Qué tipo de
actividades
realiza?

Compromiso
sostenido

¢ Esté dispuesto/a
a continuar con
estas préacticas
en el futuro?
¢, Qué lo motivaria
a seqguir
haciéndolo?

Evaluacioén

Claridad y
eficacia

¢Cree que el
contenido grafico
de la camparia
ayudé a entender
la importancia de
realizar pausas
activas?

Aplicabilidad de
lo aprendido

¢ Considera que
lo aprendido en la
campafa puede
aplicarse de
forma autbnoma
en su dia a dia
laboral?

Table 4 Ficha de observacion, postintervencion
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Anexo 2: Validacion entrevista

Catélica del Ecuador D Ml GD CREATIVIDAD E INGENIERIA

Seréis mis testigos

‘{_1_} Pontificia Universidad SAO NTEN] ESCUELA DE HABITAT,

EMTREVISTA PRE INTERVENCIGN
Valoracidn personal
1. iQué opina sobre la practica de pausas activas durante la jornada laboral?
CLARIDAD PERTINENCLA FORMULACICH CRSERVACION

ALTERMATIVA

1 2 3 4 1 2 3 4 5

n

2. iConsidera que las pausas activas son necesarias para su entorno laboral? § Por

qué?
. FORMULACION
CLARIDAD PERTIMEMCLA ALTERMATIVA ORSERVACION
1 rd 3 4 = 1 . 3 4 5
X X

3. iQué efectos positivos o beneficios ha experimentado como resultado de

practicar pausas activas durante su jornada laboral?

FORMULACION
- B o
CLARIDALD PERTINEMCIA ALTERMATIVA OBSERVACION

1 2 3 4

w

1 2 3 4 5

4. iHa observado si sus compafieros,/as valoran la prictica de pausas activas?

CLARIDAD PERTINEMCLA FORMULACION OBSERVACION
ALTERMATIVA

1 2 3 4 1 Z £ 4 5

W

Identificacidn

5. iEn gqué medida considera que las pausas activas se ajustan a su estilo de
trabajo o rutina diaria?

CLARIDAD PERTINEMCLA FORMULACICH OBSERVACKIN
ALTERMATIVA

1 2 3 4 1 2 3 4 5

w

Direccidnvia 8 Chane Km_2. ; ( ‘E"“?"‘g
Codigapostal:230203/ Tekfona: | 593-x oo ol X000 ,I:;‘ﬂ,i. @

SantoDomingo-Eouador/www. pucesd.edu. ec PUCESD Irrtiate b de Criato Redentor W |k LA
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Catélica del Ecuador DOMINGO CREATIVIDAD E INGENIERIA

Seréis mis testigos

éﬁ% Pontificia Universidad | SANTO ESCUELA DE HABITAT,

6. Durante su jornada laboral, ¢ha identificado momentos en los que necesita un
descanso fisico o mental? ¢ Cémo responde ante esa necesidad?

CLARIDAD PERTINENCIA FORMULACION OBSERVACION
ALTERNATIVA
| 2 3 4 S | 2 3 4 5
X X
Participacién

7. éCon qué frecuencia incorpora pausas activas durante su jornada laboral?
Ademads, ¢ podria describir brevemente en qué consisten dichas pausas en su

caso?
CLARIDAD PERTINENCIA FORMULACION OBSERVACION
ALTERNATIVA
1 2 3 4 S 1 2 3 K 5

8. ¢Qué factores le facilitan o dificultan participar activamente en pausas activas
durante la jornada laboral?

CLARIDAD PEATINENCIA F:’S':R‘ﬁ;'g: ORSERVACION
1 2 3 & S | 2 3 4 5
X X
Datos del experto
NOMBRES Y APELLIDOS: Cristébal Oswaldo Mayorga Vivanco
CEDULA: 1717508210
TITULO DE CUARTO NIVEL: | Méster Universitario en Disefio de Experiencia
de Usuario
EMAIL: comayorga@pucesd.edu.ec
FIRMA:
e
Direccion:Via a Chane Km.2. .&..‘V,& : & :
Cédigopostal:230203/Telfono:(593-x )xooucaExt. XXXX ‘g ,

SantoDomingo-Ecuador/www.pucesd.edu.ec PUCESD 10V M de Cristo brdemtce M | b SCAMENTS

o et s e sl
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Catéblica del Ecuador DOMINGO CREATIVIDAD E INGENIERIA

Seréis mis testigos

_{;I% Pontificia Universidad | SANTO ESCUELA DE HABITAT,

ENTREVISTA POST INTERVENCION

Valoracidn personal
1.  iQué opina sobre el disefio y el mensaje de la campafa grafica sobre pausas

activas?

CLARIDAD PERTINENCLA FORMULACICN OBSERVACKON

ALTERMATIVA
1 2 3 4 5 1 I 3 4 5
b b

2. iCree que su forma de valorar las pausas activas cambid después de la
campafia? ¢ Por qué?

. FORMULACION
CLARIDALD PERTINEMCLA ALTERMATIVA OBSERVACION

1 1 3 4 1 I 3 4 5

w

Percepcidn

3.  iHanotado algdn cambio positivo en su bienestar fisico o mental desde que
comenzd a practicar pausas activas de forma mas frecuente? Expligue su
respuesta.

FORMULACION
ALTERMATIVA

CLARIDAD PERTINEMCLA OBSERVACION

1 2 3 4 1 Z 3 4 5

w

4. iHa percibide alglin cambio en la valoracidn de las pausas activas por parte de

sus compafieros/as tras la implementacién de la campafa grafica?

. FORMULACION
CLARIDALD PERTINENCLA ALTERMATIVA OBSERVACION

1 1 3 4 1 z 3 4 5

w

Direccidn:\ia & Chane Km.2. ; ( ‘E‘-‘T’E
C&d‘ignpos!ai.-i 30203/ Tekdfomo: | 593-x | oooadooExl 00 ey

SantoDomingo-Ecuador/ www.pucesd. edu.ec PUCESD It b e Crivte Redonior 1| LAk R TN




Pontificia Universidad

‘{;1;}' Catdlica del Ecuador EU Mi

63

.A NTU ESCUELA DE HABITAT,
N

G D CREATIVIDAD E INGEMIERIA

Serdis mis testigos

Identificacidn
5. éSiente que las pausas activas forman ahora parte de su rutina laboral diaria?
i Por qué?
. FORMULACION
CLARIDAD PERTINEMCLA AL TERPLATIVA CBSERVACKON
1 2 3 4 5 1 Z 3 4 5
X ®
B. ¢ Considera que la campafa facilitd la incorporacidn de las pausas activas dentro
de su dinamica laboral? é Por qué?
CLARIDAD PERTINENCLA FORMULACION OESERVACION
ALTERMATIVA
1 2 3 4 5 1 z 3 4 5
b ®
Participacién
7. Desde la implementacion de la campafa grafica, /ha aumentado la frecuencia
con la gue realiza pausas activas? En caso afirmativo, équé factores o motivos
contribuyeron a ese cambio?
CLARIDAD PERTINEMCIA FORMULACION OBSERVACKON
ALTERMATIVA
1 2 3 4 5 1 F: 3 4 £l
% ®
8. ¢ Considera que actualmente realiza pausas por iniciativa propia, sin necesidad
de estimulos externos?
. FORMULACION
CLARIDAD PERTINEMCLA AL TERMATIVA CRSERVACION
1 2 3 4 5 1 z 3 4 5
X E
Evaluacidn
9. ¢Qué tan claro y atractivo le resultd el mensaje visual de la campafa grifica
sobre pausas activas?
CLARIDAD PERTINEMCLA FORMULACION CRSERVACKON
ALTERMATIVA
1 2 3 4 5 1 z 3 4 5
b ®

Direccidmn:\ia & Chane Km. 2. ; ( | ‘%‘\-'T-’:E‘
Codigopastal: 230203/ Tek fona: | 593-x | ooooooaE e 000 e

SanteDomingo-Ecuador/ www.pucesd. edu.ec PUCESD "'_"""'"“"“‘_"'f“"'-‘*"" U3 LR RCL TN



Nombre del experto/a que califica: Mg. Cristobal Mayorga.

Catélica del Ecuador OMINGO CREATIVIDAD E INGENIERIA

Seréis mis testigas

‘{_1_} Pontificia Universidad %A NTH ESCUELA DE HABITAT,

10.  éCree que las piezas graficas lo/a motivaron a realizar pausas activas? ¢Cual
elemento o contenido le impactd mas?

. 1 i
CLARIDAD PERTIMEMCIA F:LFT?RLII‘JL:;:I:U' ;‘ CRSERVACION
2 3 L & 1 P 3 4 5
X o
Datos del experto
NOMBRES Y APELLIDOS: Cristdbal Oswaldo Mayorga Vivanco
CEDULA: 1717508210
TITULO DE CUARTO NIVEL: | Méster Unlversitario en Disefio de Experiencia
de Usuario
EMAIL: comayorga@pucesd.edu.ec
FIRMA:
ol
llr a

C&dﬂ'gnpos!ai:f 30203, Tekdfomo: | 503 -x oooaooE sl 000

Direccidn:\via & Chane Km 2, ; ( e
] viP

SantoDomingo-Ecuador/ www. pucesd. edu.ec PUCESD e
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Nombre del experto/a que califica: Mg. Cristina Fernandez.

‘{_1_} Pontificia Universidad | SANTO ESCUELA DE HABITAT,

CatdlicadelEcuador | DOMINGO CREATIVIDAD E INGENIERIA

Sercis mis testigas

10.  iCree que las piezas grificas lofa motivaron a realizar pausas activas? éCudl
elemento o contenido le impactd mas?

CLARIDAD PERTINEMCLA Tﬁ::;"&:?: OBESERVACION
1 2 3 4 5 1 2 3 4
x X
Datos del experto
MOMBRES Y APELLIDOS: Cristina Fernandez Avelldn
CEDULA: 1311423634
TITULO DE CUARTO NIVEL: | Mdster en Comunicacidn e Identidad
Corporativa
EMAIL: tefernandez@pucesd.edu.ec
FIRMA: - 1
|
"‘"\_\__ z"‘;'

Direccidn:\ia & Chone Km.2. 7 ‘%’1‘&3
C&d’iﬂﬂpﬂs!ﬂ:! 30203/ Teléfome:| 59 3-x ooodoos Exl . 000 i)

SanteDomingo-Ecuador/ www.pucesd, edu.ec PUCESD 'rf_'ffyf_%jﬁ —
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Nombre del experto/a que califica: Mg. José Luis Lépez.

Catdlica del Ecuador DO MlNGD CREATIVIDAD E INGENIERLA

Serkis mis testigas

_{_1% Pontificia Universidad | SANTO ESCUELA DE HABITAT,

10. iCree que las piezas graficas lofa motivaron a realizar pausas activas? ¢ Cudl
elemento o contenido le impactd mas?

CLARIDAD PEATIMENCIA F:LF'i'rEJPLII\IL:':':rI\?: CREERVACION
2 3 L] 5 1 F s 3 4 5
® x
Datos del experto
MOMBRES Y APELLIDOS: José Luls Lopez Maclas
CEDULA: 1720569571
TITULO DE CUARTO NIVEL: | Méster en Disefio Grifico Digital
EMAIL: Joselmacias133@gmail.com
FIRMA: \ | n
I/ 1]
| |

Direccidgn:\ia a Chone Km.2. l’)(,

Codigopostal:230203/) Telfono:| 59 3-x oo o Exl. )00

SantoDomingo-Eciador/ www.pucesd. edu.ec PUCESD "'_'"“?_'v_“_'i"l'v"wr_-'v

.Eq_‘l' z%—
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Anexo 3: Carta a instituciones externas

(;_T % Pontificia Universidad SANTR DIRECCION DE INVESTIGAGION,
A

Catélica del Ecuador DO M| GO VINCULACION E INNOVACION

Sergis mis tesligos

Santo Domingo, 01 de agosto de 2025

Dra. Andrea Cortés

Directora Administrativa
Presente. —

Reciba un atento saludo de quienes formamos parte de la Pontificia Universidad Catélica del
Ecuador, Sede Santo Domingo.

Por medio del presente informo a usted que LOPEZ GARCIA KISHANAV NAKIARA, con
C.C:1722098215 y MORETA PAZ ROLANDO GABRIEL con C.C:2300000490, son estudiantes
del séptimo nivel, asignatura Investigacién Aplicada, Escuela de Hébitat, Creatividad ¢ Ingenieria.
Actualmente se encuentran elaborando su Trabajo de Titulacién denominado: “DISENO DE UNA
CAMPANA GRAFICA DE CONCIENTIZACION PARA FOMENTAR LA PRACTICA
AUTONOMA DE PAUSAS ACTIVAS EN EL PERSONAL DOCENTE Y
ADMINISTRATIVO DE LA PUCESD”; por tal motivo, solicito muy comedidamente, se le
permita desarrollar en su institucion las siguientes actividades:

ACTIVIDADES:

1. Recopilar informacién a profundidad sobre las pausas activas mediante una entrevista
aplicando una ficha de observacién.
Aplicar entrevistas al personal docente y administrativo.
Desarrollar estrategias visuales que aporten a la campaiia gréfica.
Disefiar una campatia gréfica que ayude a fomentar la préctica auténoma de pausas activas.
Dialogar con la coordinadora para la orientacién y validacién de la campafia.

bl o

El estudiante deberd mantener la disciplina durante su estancia en la Institucién, asi como acogerse
a las normativas necesarias para su desempefio.

Es necesario aclarar que los resultados de la investigacion serdn difundidos, mismos que
previamente deberén ser comunicados a su persona a partir de lo cual le emitird una carta que avale
el impacto generado.

De antemano le agradezco su amable atencién y ayuda en formar profesionales idéneos para servir
a la sociedad.

Cordialmente,

PhD. Yullio Cano de la Cruz
DIRECTOR DE INVESTIGACION VINCULACION E INNOVACION

C.L: 0959775016

(02)3702868 Ext. 204 ea Coniey

Joloct 015 - qms”

Direccion: Via a Chone Km. 2.
Cadigo postal: 230203 / Teléfono: (593-981013036) 3702 868 Ext. 269 A v Y X »iﬁ 3
T 1) '3

e L T S TR fa Sy - -



Anexo 4: Validacidn piezas graficas

Ficha de validacion para la campaiia Grafica de Pausas Activas en la Pontificia
Universidad Catélica del Ecuador Sede Santo Domingo

1. Datos generales del evaluador

Nombre del evaluador: "\de\' O
Profesion: TR0 Ocupatiyned

Fecha: 14/11/2025

2. Objetivo

Oalgod

Evaluar la propuesta de una campana grafica de concientizacion para fomentar la
practica autonoma de pausas activas en el personal docente y administrativo de la
PUCE Santo Domingo.

3. Escala de valoracion

1 = Muy deficiente 2 = Deficiente 3 = Regular 4 = Bueno 5 = Excelente
Criterio Pregunta Valoracion Observaciones
evaluadora 1 2 3 4 5
Claridad del | El mensaje
mensaje principal se
entiende con )0
facilidad.
Pertinencia La informacion
del contenido | presentada es
adecuada para
fomentar pausas >0
activas en el
personal
universitario.
Exactitud de | El contenido
la coincide con las v
informacion | recomendaciones )0
en salud y protocolos del
Centro Médico.
Atractivo Los elementos
o ¥
iy = BLIBa
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Claridad de
las
instrucciones

Las piezas
indican de forma
precisa y
comprensible
como realizar las
pausas activas.

Potencial de
impacto

La propuesta
tiene capacidad
para influir en la
adopcion del
habito de pausas
activas.

Adecuacion
al publico
objetivo

El diseno y el
lenguaje se
adaptan al
personal docente
y administrativo.

Viabilidad
institucional

El material es
factible de
implementar en
los espacios y
canales de la
universidad con
los recursos
disponibles.

Accesibilidad
e inclusion

El contenido

69




Anexo 5: Respuestas entrevistas
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Anexo 6: Evidencia de la implementacion parcial de la campafia

==
P B é@ 5
m“lh "ﬁ?)ﬂu&’ﬂ

5 VIR
‘ - -
: {g’..\i\mrei




73

Anexo 7: Carta de Impacto

1
-

Pontificia Universidad | SANTO cbwemon: de-n:lva:::
entro médico es
Catélica del Ecuador DOMINGO wf;' 'd;“z et

Seréis mis testigos

Santo Domingo, 14 de enero de 2020

Mg. Yullio Cano de la Cruz

Director de Postgrados

Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador Sede Santo Domingo
Presente

De mi consideracion:

Reciba un cordial saludo y deseos de éxitos en sus funciones diarias.

Por medio del presente, pongo en su conocimiento que el trabajo de titulacion denominado
DISERO DE UNA CAMPARA GRAFICA PARA FOMENTAS LA PRACTICA AUTONOMA DE PAUSAS
ACTIVAS EN EL PERSONAL DOCENTE Y ADMINISTRATIVO DE LA PONTIFICIA UNIVERSIDAD
CATOLICA DEL ECUADOR SEDE SANTO DOMINGO, elaborado por los estudiantes Lopez Garcia
Kishanav Nakiara y Moreta Paz Rolando Gabriel, ha favorecido a fomentar la prictica autdnoma
de pausas activas en el personal docente y administrativo, mejorando su comprension y
disposicion para incorporarias en la rutina laboral.

Agradeciendo de antemano la atencion brindada, me suscribo de usted.

Atentamente,
; ANTO
, |+PUCE BOMINGO
Heo .GOﬂI'Q\ (:“;(—“_,ou_.x;:usmmv&
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