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1. Informacién General
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Palabras Claves RECREACION.

2.Descripcion

Este trabajo de grado busca abrirle puertas a los licenciados en recreacion en el campo de
la salud ocupacional de una forma dinamica, creativa y sobretodo participativa dentro de la
empresa, aprovechando el espacio para formar a las personas trabajadoras hacia el
aprovechamiento del tiempo libre, a que las pausas activas no son solo ejercicios que
ayudan a nuestro cuerpo a prevenir lesiones y o enfermedades laborales sino a la
integracion de compaferos de trabajo usando la ludica como eje fundamental para el
aporte al ambito social y psicosocial.

3. Fuentes
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4. Contenidos

El presente documento da cuenta de los diferentes procesos que se tuvieron para el desarrollo
del trabajo, el cual dio inicio en el 2012 como pruebas piloto del proyecto y nacimiento de la
propuesta, en la primera parte encontraremos temas relacionados con salud ocupacional y
pausas activas y ya empezando con las preguntas que nos llevarian a disefiar las pausas ludo-
activas.

En la segunda parte ya se hacen ajustes y se disefia la primera propuesta la cual para poder
verificar se desarrollaria en una entidad educativa con un volumen grande de trabajadores
ademas de buscar recursos para su operacion Yy desarrollo de la misma durante un periodo
de 6 meses. Por medio del trabajo de campo evidenciariamos la construccién de un programa
ladico para trabajadores, ya finalizada esta fase pasariamos a ofrecer un programa concreto y
con recursos para el uso de los funcionarios este finaliza con un proceso de continuidad y
contratacion para la ejecucién del proyecto con una alianza entre el area de bienestar y salud
ocupacional donde actualmente se sigue ejecutando como un proyecto de Recreaciéon y salud
ya que las alianza permite un desarrollo colectivo donde aun se sigue puliendo temas sobre
recreacion y salud.

5.Metodologia

El proyecto titulado “Aportes de la recreacion a la salud ocupacional. Sistematizacion del
trabajo de campo pausas activas y pausas ludo-activas”. Nace a partir de las Experiencias de la
practica educativa del 2012 en el banco HSBC donde se tomé una recoleccion de informacion
sobre las practicas educativas que permitio sistematizar una experiencia que tuvo una duracion
de mas de dos aflos donde dia tras dia y mes tras mes se hacian modificaciones con el fin de
encontrar el rol del licenciado en recreacion que no fuera el mismo del fisioterapeuta, terapeuta,
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educador fisico ergbnomo y psicélogo, la recoleccién de informacion nos favorecié para la
creacion de este trabajo que sin dudad sigue en proceso de construccion y sobretodo
argumentacién ya que no se ven temas muy relacionados sobre recreacion y pausas activas o
ludo-activas y que se deben documentar para tener mas respaldo tedrico.

6. Conclusiones

Las practicas diarias satisfacen necesidades del ser humano, pero especialmente las practicas
recreativas nos conllevan a percibir el mundo de una forma distinta debido a su importante
aporte a todas las dimensiones en las que nos podamos encontrar. La Recreacion contribuye a
la vida en tanto nos lleva a tener nuestros espacios de auto crecimiento y autoconstruccion, de
una forma alterativa que nos fortalece diariamente creyendo en la misma superacién. De esta
manera, se puede afirmar que nos recreamos cuando hemos logrado sustraernos de lo habitual
o rutinario, descubriendo en las cosas un nuevo sentido.

De este modo, en este trabajo se refleja la reconstruccion de la Pausa Activa enfocada a un
ejercicio fisico que resulta mono6tono, en pro del crecimiento personal y colectivo de los
trabajadores. Las Pausas Ludo-Activas, asi, nho s6lo son un proyecto por implementar en las
empresas, son un ejemplo de las miles de cosas que la Recreacion puede hacer en la sociedad,
ya que ésta no tiene limites: es la esperanza de una sociedad que ha sido golpeada por la
guerra y que pide a gritos sentirse llena de satisfaccién. Por ello, la recreacién debe estar alli,
trabajando rincon a rincon y sacando lo mejor todos.

Elaborado por: Fajardo Vargas, Edi Hernan

Revisado por: Dias Velazco, Andrés
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Practica pedagdgica Universitaria

La Universidad Pedagdgica Nacional cuenta en la Facultad de Educacidn Fisica con la
Licenciatura en Recreacidn y Turismo, en la cual el proceso de practicas pedagdgicas
se basa en problematizar situaciones a nivel social, empresarial y sobre todo
educativo, con el fin de generar soluciones de caracter recreativo; para ello, se
encuentran disefiadas unas serie de practicas en las que se puede empezar a conocer
cuales son los diversos campo de accién de la recreacion y cdmo se puede hacer parte
de estos espacios. Las practicas universitarias se desarrollaron por largo tiempo en
colegios, fundaciones y comunidades étnicas, pero en el afio 2012 se tiene la opcidn de
realizar practicas en empresas privadas como lo fue, para este caso, un banco de alto
nombre, a saber, el HSBC. En él, se hizo la solicitud de apoyar el programa de pausas

activas, perteneciente a la salud ocupacional.

Para este nuevo reto fue importante contar con un grupo de estudiantes de la
Licenciatura, con el propdsito de empezar a conocer los intereses del banco HSBC y
definir cudl seria su aporte a un programa que suelen manejar profesionales de la
salud como fisioterapeutas, ergdnomos, médicos e incluso educadores fisicos. Por ello,
la importancia de saber cuales eran los intereses de la practica pedagogica, y mas
aun con Licenciados en Recreacion, por parte de Andrea Cometa Garzén, profesional
S.0. Prevencion Riesgos Profesionales del Banco HSBC Colombia S.A. Ella fue quien
sirvié de vinculo e informante, y gracias a ella se conocid que el banco cuenta con dos
sedes administrativas y que el trabajo de todos los administrativos se desarrolla por
medio del computador, de alli la importancia de las pausas activas para salir un poco

de esa monotonia laboral ademas de disminuir los niveles de estrés en el trabajo



(surgido, entre otras cosas, debido a la evaluacién de cada uno de los trabajadores

que son medidos mes a mes por metas econdmicas en la bolsa de valores).

Al momento de hacer las respectivas observaciones nos fuimos encontrando con
personas que no se movian por mas de dos horas del computador, excepto si se ibaal
bafio; ademads, cada oficina contaba con mas de 20 personas entre hombres y
mujeres, quedando poco espacio por persona. Después de hacer las respectivas
observaciones se definié cual iba ser nuestro rol en el banco: se debia desarrollar un
programa de pausas con un cronograma para visitar cada oficina y hacer
estiramientos. Cuando se explicd por parte del banco cémo se debian desarrollar los
ejercicios al escuchar la capacitacién, empezé a relucir el temor de que se desarrollaria
lo mismo que hacen los profesionales de la salud, por lo cual surge la idea de hacer los
estiramientos de una forma diferente, una forma que fuera interesante, creativa y por

medio de la cual se hicieran mds que estiramientos.

Cuando se plantea la idea creativa aparece el primer inconveniente: no le llama la
atencién a la persona encargada del banco, ya que su Unico interés era tener una
persona que desarrollara los movimientos convencionales y, seguin decia, necesarios;
pero de igual forma nos permitié hacer la propuesta para ser presentada al Comité
de Salud Ocupacional. Muy detenidamente se desarrollé la propuesta donde se
articularon los estiramientos con unas dinamicas de trabajo en equipo; y al momento
de la evaluacién por parte del Banco, se dio la oportunidad de explorar una dindamica

diferente a la que ya se habia realizado en otras ocasiones.

Luz verde

Ya con luz verde para dar inicio al proceso de intervencién con los funcionarios del
Banco HSBC, se propone con el grupo de la Universidad hacer sélo estiramientos tal
cual como lo solicitaba el Comité de Salud Ocupacional, esto con el fin de verificar las

reacciones y participacion de los trabajadores. Este proceso se llevd a cabo con dos
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meses de trabajo haciendo Unicamente ejercicios, y presentd una participacidon

constante de personas con interés en cuidar su cuerpo.

Al finalizar esta primera parte se da inicio a la propuesta recreativa, llevando juegosy
dinamicas que permiten la integracién de los grupos y de las oficinas. En cada pausa
que se realizaba hablabamos de hacer los ejercicios y luego de cinco (5) minutos de
estiramientos se daba inicio a la dindmica programada, evidenciando cémo los
integrantes o participantes que se encontraban sentados se iban sumando al ejercicio,
ademas del cambio en la disposiciéon de hacer la dindmica o compartir con sus

compafieros este espacio.

El proceso de practica habia finalizado dejando unos resultados positivos para el Banco
y los practicantes de la Licenciatura referente a las pausas, creyendo que un Licenciado
en Recreacidn tiene otra mirada sobre los espacios de
trabajo como lo son las empresas privadas. Por ello, la
practica no finalizaria en el primer semestre del afio
2012, continuaria en el segundo semestre, pero esta vez

la sefiora Andrea Cometa Garzon hizo una nueva

solicitud a la Licenciatura para seguir apoyando las
pausas activas del banco. En esta ocasién, se plantea de nuevo una propuesta
recreativa y sin pensarlo dos veces las propuesta fue aceptada, lo que nos hizo

cuestionar qué era lo que habia pasado para que se diera el cambio de opinidn.

La encargada del banco respondié algo mas o menos asi: “ustedes han hecho un
excelente trabajo, a muchos de los que participaron de las pausas activas les gustd las
dinamicas desarrolladas al finalizar la practica del primer semestre del 2012, por eso,
de nuevo el banco desea contar con la Licenciatura para este proceso”. La funcionaria
resalto, ademas, la forma de expresarse de los estudiantes, y el proponer ideas que a
los funcionarios les gustara y actividades en las que desearan participar. La conclusién
por la cual se llega a la solicitud de practicantes, nos cuenta, fue que al finalizar la

practica del primer semestre, en el periodo de junio, julio y agosto no se desarrollaron
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pausas activas de una forma dinamica, y los funcionaros del banco manifestaban

querer las pausas con juegos, ya que los integraba con los demas compafieros.

La segunda parte de la practica desarrollada en el segundo semestre del 2012, da
inicio con la entrega de una propuesta recreativa sin dejar a un lado los estiramientos
convencionales de las pausas; para este nuevo semestre el grupo de trabajo
disminuyd de seis (6) a tres (3) practicantes, desvinculdndose la mitad del grupo y
cambiando de practica con el fin de conocer otros espacios. De alli empieza un largo

trabajo por afianzar una idea construida por varios en unos pocos.

Ya entregada la propuesta se da inicio con las pausas activas desarrolladas por medio
de juegos y dindmicas que permitieran crear un ambiente de integracién y alegria,
ademas de risas donde el compartir fuese la prioridad de toda la sesion. En cada
intervencion, cada dia y cada semana, se tenian las expectativa de que se trataria ese
espacio que se habia convertido en un momento de tiempo diferente, relajado y lleno
de armonia, y alli es donde empieza el suefio de poder disenar una estrategia que los

volviese integros como personas y mejorar su calidad de vida.

Al pasar el tiempo de las practicas desarrollando las pausas activas con dinamicas de
juego y el despertar ludico, empezarian a ser parte de un momento inolvidable: un
momento que todos resaltaban y esperaban que llegara. Las pausas empezaban a
tomar un orden: en el inicio se hacia énfasis en la importancia de hacer los ejercicios
con el fin de prevenir enfermedades y tener un espacio de descanso fisico, y en un
segundo momento, el trabajo ya era de compartir con el compaiero de la oficina,
charlar e integrarse en un espacio como lo es el trabajo. Desde alli, ya se observaba
qgue los estiramientos y los juegos creaban un espacio ludico donde se percibia un

goce, un disfrute de 10 minutos que les alegraba el dia.

Las practicas pedagdgicas, como expone el reglamento de la Licenciatura, no tienen
una duracion sino de 16 semanas, las cuales mas de 300 trabajadores disfrutaron al
maximo, dejandose una puerta abierta para la Licenciatura, ademas de un interés por

uno de los practicantes que estuvo por un afio trabajando con una comunidad de
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empresa privada aplicando acciones educativas de forma informal, conociendo que
una practica cotidiana (y comun a las empresas) como los son las pausas activas,

podrian tener un interés diferente con ayuda de la recreacion.

Sin embargo, rodeaban dudas como qué pasaria si esta estrategia se aplicara a otra
empresa o entidad e inclusive en el sector educativo. Por esta razén, después de un
afio, un grupo de practicantes le demostraron a una empresa que se podrian utilizar
estrategias diferentes en pro de mejorar su calidad de vida y, con el fin de poder
probar que la estrategia usada en el Banco HSBC mas que una practica se habria
convertido en una oportunidad para demostrar que la Recreacidon puede hacerle
aportes a las empresas (particularmente en el drea de la salud ocupacional) pero no de
una forma de entretenimiento sino de crecimiento personal, fortaleciendo las
relaciones interpersonales, es decir, con una Recreacién pensada en la contraccién y
reconstruccién de espacios significativos para las personas dejando una trascendencia
positiva en cada uno, estas pausas activas se transformarian en una accién recreativa,
pasando de ser meras pausas activas a ser Pausas Ludo-Activas, un nombre que

cambiaria la rutina de hacer estiramientos.

Este nombre pasd al primer semestre del 2013 con una propuesta hecha de nuevo
desde el proceso de practicas de la Licenciatura en Recreacidn, ya con un objetivo mas
claro, a saber, verificar que el proceso realizado en el Banco HSBC iba a tener el mismo
y hasta mejor efecto en una nueva entidad, la cual seria la Universidad Nacional

Abierta y a Distancia (UNAD).

Conociendo a la UNAD

La Universidad Nacional Abierta y a Distancia (UNAD) se caracteriza por ser un
establecimiento publico de orden nacional que trabaja con las TIC (Tecnologias de la
informacién y la comunicacién), fortaleciendo aspectos como el aprendizaje auténomo
y el manejo de la modalidad de educacién abierta y a distancia con un ambiente virtual

de aprendizaje. La UNAD es un Proyecto Educativo que nacid con el nombre de Unidad
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Universitaria del Sur de Bogota, UNISUR durante el gobierno de Belisario Betancur. En
el 2006 Mediante decreto 2770 de 2006, la UNAD se reconoce como establecimiento
publico de cardcter nacional, con personeria juridica, autonomia académica,
administrativa y financiera, y patrimonio independiente, adscrita al Ministerio de

Educacién Nacional.

Su sistema organizacional se encuentra basado en 4 sistemas: Sistema de alta politica
universitaria, siendo el alto gobierno de la universidad y el responsable de la
definicién y formulacién de las politicas y planes institucionales. Estd conformado por:
Consejo Superior Universitario, Consejo Académico y Rectoria. Por otro lado, se
encuentra el Sistema Misional, el cual integra las unidades y estrategias que responden
al cumplimiento de la misién y las responsabilidades sustantivas de la Universidad
conformada por cinco (5) Vicerrectorias: Vicerrectoria Académica y de Investigacion,
Vicerrectoria de Servicios a Aspirantes, Estudiantes y Egresados, Vicerrectoria de
Desarrollo Regional y Proyeccion Comunitaria, Vicerrectoria de Medios y Mediaciones

Pedagodgicas y Vicerrectoria de Relaciones Internacionales.

Por su parte, el Sistema funcional (administrativos) integra las unidades y estrategias
para la observancia de la misién y el aseguramiento de la sostenibilidad,
modernizacién y calidad del modelo de gestién. Estd conformada por la Gerencia
Administrativa y Financiera, la Gerencia de Calidad y Mejoramiento Universitario, la
Gerencia de Innovacion y Desarrollo Tecnoldgico, la Gerencia de Relaciones
Interinstitucionales, la Gerencia de Talento Humano, la Oficina Asesora de Planeacion,
la Oficina de Control Interno, la Oficina de Control Interno Disciplinario y la Secretaria
General. Por ultimo, encontramos el sistema operacional conformado por Docentes
distribuidos en las siguientes escuelas: Escuela de Ciencias Administrativas, Contables,
Econdmicas y de Negocios, Escuela de Ciencias Agricolas, Pecuarias y del Medio
Ambiente, Escuela de Ciencias Basicas, Tecnologias e Ingenierias, Escuela de Ciencias
de la Educacién, Escuela de Ciencias Sociales, Artes y Humanidades, Escuela de
Ciencias de la Salud, Escuela de Ciencias Juridicas y Politicas, Instituto Virtual de

Lenguas y Direcciones zonales (de las ocho zonas).
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Practica en Bienestar Institucional

Para el proceso de practica pedagdgica en la UNAD se hace la solicitud de practicantes
a la Licenciatura, con el fin de diseflar y ejecutar programas de Bienestar Institucional,
y de nuevo un grupo de practicantes se dan a la misiéon de abrir una nueva puerta.
Para este nuevo reto, nos encontramos con la docente Meleidy Naindu Alonso Roa,
encargada de proyectos de Bienestar en la UNAD, quien nos hizo una introduccién
sobre el Bienestar Institucional y la contextualizacién de la sede en la que ibamos a

estar, ademas de las dificultades existentes y retos por superar.

Bienestar institucional estd compuesto por seis (6) lineas de accidn: Arte y Cultura,
Crecimiento Personal, Deporte y Recreacidon, Emprendimiento, Medio Ambiente y
Promocién de la salud y Prevencion de la enfermedad, lineas en las cuales cada uno de
los practicantes debian proponer un proyecto, uno de los cuales, debido a su historia,
tendria una nueva oportunidad. Las Pausas Ludo-Activas serian el proyecto bandera
para empezar a desarrollar con cada una de las Unidades de trabajo, ademds de ser
una propuesta que para no ser conocida no tendria un mayor uso de recursos sino un
alto nivel de creatividad; por ello, fue el proyecto que dio inicio en el mes de abril del
2013. El proyecto fue adscrito a la Linea de Deporte y Recreacidon, pero como la
denominacién “Pausas Ludo-Activas” no era vista como correspondiente a un proyecto
para las lineas de Bienestar, apenas fue aprobado por la linea de Promociéon de la

Salud y Prevencion de la enfermedad.

Sin embargo, como el titulo habla de “pausas”, tendria que ser evaluado por la
Gerencia de Talento Humano y el drea de salud ocupacional, por lo que sin dar espera
se envid la solicitud de ser evaluado el proyecto y el Gerente de Talento Humano
Alexander Cuestas con la opinién de Ménica Carvajalino, lider de salud ocupacional,
dando un visto positivo, pusieron el proyecto a prueba por el tiempo del proceso de la

practica pedagdgica.
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Pensamiento critico

Pensar en ludica en el momento que se trabaja es una relacién curiosa y hasta
imposible; cuando vemos semana a semana un grupo de docentes sentados frente a
un computador, o a personal administrativo hora tras hora redactando informes desde
el momento que se llega al trabajo, no se ve un espacio donde se integren con sus
compaferos tanto que ni un saludo al momento de llegar. Mas de quince (15)
personas en un mismo lugar y muchas veces no se conocen el uno con el otro; para
algunos tal vez sean acciones que no aportan al trabajo, pero de otra forma mas que
pensar en producir se trata de pensar qué sucede con el cuerpo, con la dimensién
social. El entorno laboral se vuelve plano cuando las relaciones interpersonales se
encuentran externas o no existen, y con ello se fortalece el entorno de trabajo plano

ciclico (ver imagen 1).

Se ha sefialado (Murillo, 2003) que la

globalizacion y los avances tecnolégicos han

Vincules Soclales -

ampliado el mercado a escalas donde la

Entorno laboral . : .

— = competencias entre la industria han
marcado una intensificacion en la capacidad
productiva, con lo que los niveles de

exigencia de productividad hacia el

Relajacién de lo cotidiano trabajador también han aumentado; por

ello, la necesidad de pensar para el
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trabajador una estrategia para su bienestar, donde se manifiesten en su entorno
experiencias que reduzcan los niveles de estrés, ademds de sus relaciones
interpersonales entre compaferos de oficina u otros espacios donde la Recreacién

permita construir espacios de integracion y de mejora de la calidad de vida.

De acuerdo con esto ultimo, la “salud ha sido definida como una condicion humana
fisico, social y psicoldgica identificada no como la ausencia de la enfermedad sino
[como] la capacidad de disfrutar la vida en todos sus aspectos” (Zamora, 2011, p. 23),
de modo que si la salud es una condicién humana, la ludica permite a tal condicién el
disfrute de espacios de interaccién como el arte, la culturay el juego. Estos hacen
parte de los espacios ludicos que podrian incorporarse a las empresas, y por qué no,
espacios a partir de los cuales se pueden pensar y repensar escenarios alterativos que
aporten al crecimiento personal: que al momento de llegar a su trabajo no sea un

espacio de aislamiento sino de crecimiento.

Ahora, si la exigencia esta en la produccion y el rendimiento de los individuos en su
labor, estos serian mucho mds grandes si los trabajadores se sienten bien y a gusto en
su entorno laboral. “Por ello el concepto de salud ha sobrepasado el entorno
propiamente sanitario y cada vez mas tiene otras implicaciones sociales” (Flores,
2006). En este sentido, la Recreacidn juega un papel importante dentro del trabajo; si
el estar bien hace parte de la salud la Recreacion es la mejor aliada para la
implementacidén de estrategias novedosas y con resultados realmente satisfactorios

para la vida de los trabajadores.

Ferreira (2005) sefiala que la Recreacidn, en su campo, debe ser multidisciplinar;
ademas de que se evidencia la participacidon desde el arte y la educaciodn, la educacién
fisica, la pedagogia, la psicologia, la sociologia, la terapia ocupacional y el turismo,
entre otras, la Recreacion como transformadora necesita de la lidica como eje
fundamental de trasformacién teniendo en cuenta el factor de que todo juego es
lddico pero no todo lo ludico es juego (BONILLA, 1998). Teniendo en cuenta este
parametro nos damos cuenta que el verdadero interés no sélo estd en el juego sino

desde un entorno mas agradable y lleno de disfrute para los trabajadores en las
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empresas llevandolo a un estado de alegria y placer. Si jugamos cuando se trabaja, no
estamos exponiendo un estado de relajacién y descompensacién laboral tal como nos
manifiesta Ballesteros (2011), por el contrario, el juego y la ludica en el trabajo
adoptan varias fomas de expresion entre las cuales se encuentra la superacion
animada de obstaculos, la creacion de un estado de placer, la satisfaccion consigo
mismo y con los compafieros de trabajo, ademdas del distanciamiento de las

preocupaciones cotidianas.

Si se da la tarea de crear un espacio que involucre la ludica a lo cotidiano y se cree un
espacio de agrado y placer, no nos podriamos remitir solo al juego porque la ludica de
cada pesona se manifiesta diferente en cada persona (segun la relacion todo juego
puede ser ludico pero toda ludica no podria ser juego). Se tomarian otras variables
que posibiliten estandares de sastisfaccion y sean de completo agrado a las personas,
variables ludicas en tanto contribuyen a la construccién del bienestar de los individuos

en sus entornos laborales y con sus colegas.

Trabajo y prevencion en la UNAD

Los trabajadores de la Universidad Nacional Abierta y a Distancia del Sistema
Operacional, es decir, los docentes, ingresan desde las 8 am a las instalaciones, donde
se sientan en los computadores a recibir a sus estudiantes por mediacion virtual.
Arrancando su jornada laboral con una duracién continua de 4 horas hasta el
mediodia, no tienen ningun tipo de descanso excepto el tiempo de “pausas-activas”
programa direccionado por la Gerencia de Talento Humano del Sistema de Gestién de
la Seguridad y la Salud en el trabajo (SG-SST), el cual estd orientado a lograr una
adecuada administracion de riesgos que permita mantener el control permanente de
los mismos en los diferentes oficios y que contribuya al bienestar fisico, mental y social
del trabajador y al funcionamiento de los recursos e instalaciones. La Universidad
Nacional Abierta y a Distancia vela por el cumplimiento de este SG-SST por medio del
programa de Salud Ocupacional (SO) considerado como la intervencion mas efectiva,

ya que aborda la sensibilizaciéon al autocuidado, aun antes de que la enfermedad
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aparezca, buscando concientizar a la persona sobre la importancia de adopcion de

habitos de vida saludables y brindando herramientas de prevencion’.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud ocupacional como una
actividad multidisciplinaria que promueve y protege la salud de los trabajadores
apoyada en Colombia por la ley 100 de 1993; y, vale la pena resaltar que la SO no sélo
se enfoca en las condiciones fisicas, también se ocupa del estado psicosocial. No
obstante, con esta base, los programas de prevencién en las empresas y su orden de
trabajo se basan Unicamente en la ley, construyendo en el programa ocupacional la
propuesta mas comun de las empresas: las Pausas Activas, que se basan en hacer

estiramientos y movimientos que permitan un descanso durante quince 15 minutos.

Especificamente en la UNAD, los estiramientos se encuentran disefiados para ser
elaborados por mediacidn virtual, es decir, se trata de un software que se activa a las
diez de la mafana y luego a las tres de la tarde, acompaiiado de una visita por mes de
la Administradora de Riesgos Laborales (ARL) y de la Caja de Compensacién Familiar
Compensar. Por ello, con el fin de poder proyectar la propuesta de Pausas Ludo-
Activas y empezar a visualizar cual seria el aporte especifico para la institucion en
cuestién, nos interrogamos qué podriamos hacer para obtener la aceptacién por parte
de los docentes y administrativos, a quienes se dedicarian las Pausas Ludo-Activas una

vez ala semana.

Pausas-Ludo-Activas y Pausa Activa

Arregui (2012, p. 1) cita a Maciel (2005), quien nos habla que la Pausa Activa (PA) o
Gimnasia Laboral (GL) puede ser una estrategia para valorar a los empleados, no sélo
durante su vida laboral sino para que tengan garantizada una vida llevadera después
de retirados. Es por ello que se promueve la GL como una alternativa innovadora para
el cuidado de la salud de los trabajadores. Las nuevas tecnologias, los sistemas de

informacién y la competitividad han hecho del trabajo un ejercicio estresante ademas

! Citado de la OMS
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de afectar su vida social dentro y fuera del entorno laboral, por lo que las PA son un
espacio en el que no sélo se debe manifestar el cuidado fisico y la prevencién de
enfermedades, sino también los riesgos en el trabajo que perjudiquen el rendimiento.
Y no obstante, deben ser orientadas mas a la integridad de la persona en su entorno, a
las interrelaciones personales en todas sus dimensiones. Con ello no se quiere decir
que las PA o la GL estén mal orientadas, bien se sabe que sus efectos son positivos;
pero la salud y la enfermedad no sdlo se refieren al cuerpo fisico, tiene que ver con la

emocionalidad, con el sentirse mejor y mas alegre.

De alli que la reaccién al momento de finalizar un estiramiento tenga que ver ademas
de con un descaso en el cuerpo, por el hecho de estar mds de 3 horas en una misma
posicién, también tenga que ver con la mente, con el estado emocional del trabajador
que por razones, por ejemplo, familiares, no siempre estd al 100% de su rendimiento.
En este sentido, la estrategia desde la Recreacidn fue la de crear un espacio para que a
la persona que no le gustaba hacer estiramientos, realizara un ejercicio diferente
desde su gusto e interés. Un disefio que involucrd a todos los trabajadores desde el
componente alterativo de la Recreacion, el cual nos permite modificar un espacio para
un beneficio conjunto, que relacione todo el espacio y el tiempo, alejando lo
mondtono y acercando la innovacion y la creatividad; un espacio alterado con fines

positivos en relacion a quienes lo componen y rodean.

Por ello, nacen las Pausas Ludo-Activas, porque nos enfocamos en una de las
dimensiones del ser humano como lo es la ludica, logrando por medio de una accién
recreativa, como afirma Colina (2011) sobre la historia la civilizacidn griega, “una pauta
de vida, un ideal que consistia en alcanzar un equilibrio entre la vida moral, la
intelectual, la fisica y la estética” (p.39). De esta forma, la recreacién es usada para
modificar un espacio, para lograr el despertar Iudico de los trabajadores de la UNAD
creando un escenario de innovacién y motivacién basada en las necesidades de cada

uno de los trabajadores.

Asi, como ya se ha planteado antes, entendemos la Recreacién como una actividad

humana ligada directamente a las necesidades de autorrealizacién y, de esta forma,
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como una estrategia pedagdgica por medio de la cual se logra convertir un espacio
convencional (como son las pausas activas) en un espacio lleno de ladica y motivacion,
donde no sélo se descansa por diez (10) minutos buscando la integracion sino que se
impulsa un estado de bienestar mds amplio y trascendente. La Recreacion, en este
sentido, debe cumplir con tres condiciones: primero, ser placentera; sequndo, permitir
o potenciar un aprendizaje; y, tercero, ser alterativa. Si no se cumplen estas tres
condiciones, una actividad, un objeto, un lugar e incluso una persona, no podran

considerarse realmente recreativos.

Ahora bien, cada dia resulta mas comun en las empresas la concesion de permisos o
licencias a causa del estrés, el cansancio y el acoso, entre otros padecimientos de
indole laboral, cuyas causantes son los cldsicos exceso de trabajo, las presiones por
incumplimiento de metas, el mal ambiente laboral entre compafieros o con los jefes, y
las relaciones interpersonales deficientes. Es por ello que al tomar las Pausas Activas y
convertirlas en un espacio alternativo como lo son las Pausas Ludo-Activas, se ofrece a
los trabajadores un espacio lleno de integracién y aprendizaje informal usando
mecanismos directamente recreativos (desde manualidades como el Origami hasta
actividades con pelotas y aros) apoyandose en la ludica como el motor fundamental. Y,
de este modo, como nos manifiesta Osorio (2005), asumimos “a la recreacion como

mediadora de procesos de desarrollo humano” (s.p.)z.

Asi las cosas, cuando hablamos de recrear
una actividad como lo es la Pausa Activa,
hacia un escenario luidico, encontramos
diferencias en las interacciones que se
tienen entre los trabajadores. Por
ejemplo, vamos a dimensionar una oficina

de trabajo por medio de un rectangulo

0401201

> De acuerdo con las conceptualizaciones de Funlibre, nuestro propdsito fue el de “enfocar a la
recreacion desde la perspectiva de los beneficios que aporta en el desarrollo de las distintas
dimensiones humanas y, por consiguiente, en el de la integralidad personal, lo que, una vez llevado a la
conciencia, permita fijar nuevos lineamientos hacia la consecucion de mejores niveles en la calidad de
vida del ser” (Funlibre , 2004).
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donde vamos a ver un estado plano sin aparicién de relaciones interpersonales; pero
cuando llega el momento de hacer la Pausa Ludo-Activa, se transforma con la aparicion
de la participacion de sus ocupantes regulares. Asi, ademas de un estado de descanso,

aparece un estado festivo, de diversidon y risas, y de intercambio con el otro.

Se trata de una movilizacién ludica por el espacio, llena de actitudes sorprendentes y
espontaneas, nunca antes vistas entre los trabajadores, y sin mediaciéon de otra cosa

que la alegria y el estar bien con otros.

Antes de la Pausa Activa Al empezar la pausa Incorporacién de Pausas Ludo-
momento 1 momento 2 Activa

Espacio alterado por la introducciéon de las pausas ludo-activas

Cuando estos espacios ludicos crecen no son estaticos, se empiezan a mover de una
forma involuntaria contagiando todo el espacio, y esto lo tomamos con las relaciones
interpersonales, llevdndolo a la integracién de la oficina; esto se consigue con el

ejercicio ludico el cual se aplica esencialmente en la Pausa Ludo-Activa.

Las flechas indican cdmo la ludica afecta el entorno laboral de un modo no lineal.
Los circulos amarillos son las personas y las cosas que entran en relacién, los cuales son
afectados tanto como afectan el sentido de las relaciones.

De esta forma podemos decir que las Pausas Ludo—Activas no van directamente
enfocadas a la prevencidén de riesgos, aunque lo consiguen desde el compartir y el
sentir el placer de los trabajadores por hacer parte de un espacio de integracién que

les permite involucrarse mas como personas que como mdquinas de trabajo. Por eso,
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desde el primer momento en que los funcionarios de la Universidad Nacional Abierta y
a Distancia abrieron las puertas a esta propuesta, el cambio de animo y de interaccién
con los compariieros de trabajo cambid; ahora hay un espacio en el que se permite
aprender vy, claro, a tener oportunidades para compartir y comprender acciones
ludicas que no se conocian, como por ejemplo, el tomar una guitarra, o el crear un
escenario de canto con los compaferos aprendiéndose una, dos o tres canciones sin la
necesidad de hacerlo como cantantes profesionales sino enfocando todos los

esfuerzos en compartir e integrarse como compafieros de vida.

CONTINUACION DEL PROCESO

Las Pausas Ludo-Activas se vienen desarrollando por un afio en la UNAD; cuando se
empezaron a notar los primeros impactos, evidenciamos que no podriamos usar sélo
los ejercicios tradicionales sino que era importante enfocarnos en los diferentes
puntos de interés de los trabajadores, como el arte, la musica, el dibujo y el juego,
entre otras. De alli se plantea la propuesta con dos espacios de participacién, la Pausa
Activa, que podriamos denominar mas tradicional, y la Pausa Ludo-Activa, las cuales
nos permitirian hacer un trabajo mucho mas efectivo y asertivo. Debe tenerse en
cuenta que las Pausas Activas no son Unicamente un proyecto, se trata realmente de
un programa de Institucional; el punto es que se trascendié hasta una nueva estrategia
que nos permitié involucrar la virtualidad (eje de la Universidad) a nivel nacional en
cada una de las zonas del pais por medio de web confence, mostrando la importancia
de este programa que no sélo se beneficia al individuo en el estado fisico sino también

en el emocional.

Es importante no dejar de resaltar que las Pausas Ludo-Activas ya muestran indices
elevados de participacion. De las siguientes graficas, la 1 muestra como las diferentes
oficinas participaron con el ejercicio de estiramientos, con una participacién total de
78 trabajadores en el 09/04/2013; pero si vemos las siguientes graficas (2 y 3) vamos a

ver cdmo la participacion se acrecentd de una forma gradual, donde semana a semana
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iria creciendo la participacién de los trabajadores (véase la semana del 16/04/2013 y la

del 23/04/2013).

Gréfica 1. Semana del 09/04/2013
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Grafica 2. Semana del 16/04/2013

15109108 8 ¢ 610105410,
lesoesoetnn..n. 24

= o
oz u
o S




Grafica 3. Semana del 23/04/2013

Conclusiones

Las practicas diarias satisfacen necesidades del ser humano, pero especialmente las
practicas recreativas nos conllevan a percibir el mundo de una forma distinta debido a
su importante aporte a todas las dimensiones en las que nos podamos encontrar. La
Recreacidon contribuye a la vida en tanto nos lleva a tener nuestros espacios de
autocrecimiento y autoconstruccién, de una forma alterativa que nos fortalece
diariamente creyendo en la misma superacién. De esta manera, se puede afirmar que
nos recreamos cuando hemos logrado sustraernos de lo habitual o rutinario,

descubriendo en las cosas un nuevo sentido.

De este modo, en este trabajo se refleja la reconstruccién de la Pausa Activa enfocada
a un ejercicio fisico que resulta monétono, en pro del crecimiento personal y colectivo
de los trabajadores. Las Pausas Ludo-Activas, asi, no sdlo son un proyecto por
implementar en las empresas, son un ejemplo de las miles de cosas que la Recreacién
puede hacer en la sociedad, ya que ésta no tiene limites: es la esperanza de una
sociedad que ha sido golpeada por la guerra y que pide a gritos sentirse llena de
satisfaccién. Por ello, la recreaciéon debe estar alli, trabajando rincon a rincén y

sacando lo mejor todos.

Las Pausas Ludo-Activas nos permiten cambiar nuestro estado de animo, nos
renuevan al momento de trabajar, nos aclaran el panorama del dia, nos hacen sentir
un estado de alegria en el trabajo y, no sélo eso, permiten que cada instante en el que
se trabaja se pueda uno definir como un ser completamente renovado. Por otra parte,

no busca entretener sino que ensefia de una forma quiza indirecta. De este modo, la
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recreacidon, en cuanto a su papel educador, se ha venido ganando un rol de
importancia en la UNAD, aunque no se especifiquen las condiciones claras en que
resulta aplicable a la ensefianza. La recreacidn como potencializadora de procesos,
entonces, nos permite entrar a un mundo sin complicaciones, donde la funcién no se
superpone a otras, sino que trabaja mancomunadamente con ellas, con mucha fuerza

y sin robar protagonismo. Se trata de una condicién del ser y no sdlo del tener.

Por esto, las alteraciones de comportamientos en el momento de intervenir un grupo
especifico, alude al aprendizaje por experiencia. El papel del recreador, en este
sentido, ha venido cambiando su faceta de entretenimiento a un papel formador de
experiencias, llevadas a un plano elevado del conocimiento. No hay duda de que la
recreacion dentro de los campos laborales, como en las empresas, desarrolla un papel
no formal, sin descuidar los tres pilares fundamentales que la fortalecen, a saber, lo

alternativo, lo alterativo y lo incluyente.

Por ello, buscar hacer parte de una empresa, no se reduce al disefio de las despedida
de fin de afio, o a la organizacién de los diversos eventos anuales que lleva la empresa
en su agenda general, una serie de acciones que se traducen en el conocido
activismo; por supuesto, siendo asi, no podemos descuidar y descalificar estos
espacios que también hacen parte de la recreacién tradicional. Pero, ademas, poder
visualizar dénde se puede articular la Recreaciéon en la empresa en tanto que
formadora, es un papel que el recreador debe inventarse, ganarse y apropiarse. En
si, el punto referente a trabajar de un Licenciado en Recreacién en las empresas, es el
empleado, pero no por el hecho de buscar un fin entretenedor, sino en la medida en
gue las necesidades que ellos muestran u ocultan, por el simple hecho de estar
concentrados en la labor que deben cumplir, es el factor detonante de la accién

transformadora y propositiva.
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Evaluacion de programa

Como cierre de esta presentacién general, a continuacién se presentan unas tablas de
evaluacién del programa Pausas Ludo-Activas en la UNAD, con el propdsito de que se
note el nivel de impacto y el constante proceso de revisidon en que el programa se

retroalimenta.

OBJETIVO PROGRAMADO

35

30

25

20

10

5

. Il

0
Se le informo con anterioridad de la actividad Se cumplio el objetivo del programa
de bienestar

Cada uno de los elementos evaluados se basa desde la participacién de los
funcionaros que hacen parte del ejercicio aplicado cada dia teniendo en cuenta lo
programado , de esta forma analizamos el objetivo de las pausas y verificamos con los

mismos participantes si cumple o no cumple con el planteamiento de la jornada.
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PERSONAL ENCARGADO DE LA ACTIVIDAD

El personal encargado de la actividad tenia  Frente al trato del personal encargado de la
buen manejo de las tematicas o activides actividad, considera que su actitud fue la
desarrolladas adecuada al momento de atender
inquietudes, preguntas o solicitudes

Para el desarrollo de las pausas no solo necesitamos saber del tema sino tener un
buen manejo de grupo, creativo, liderazgo y sobretodo gusto por hacer el ejercicio
ya que de esta forma tendremos un nivel de atencién mayor y sobretodo credibilidad
al momento de hacer el ejercicio y desarrollar de la mejor manera las pausas, de alli
evaluaremos siempre la persona que dirige el ejercicio desde lo tedrico y la forma de

impactar los grupos a intervenir.

ORGANIZACION LOGISTICA DE LA ACTIVIDAD

= EXCELENTE
® BUENO

™ REGULAR

= MAL
= PESIMO
= N/A

Al momento de desarrollar nuestras pausas debemos velar por aprovechar los
espacios que usaremos ya que los transformaremos de un lugar de trabajo a uno
de relajacioén.
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BENEFICIO RECIBIDO

= MUY DE
ACUERDO

= ALGO DE
ACUERDO

= ALGO EN
DESACUERDO

» MUY

El desarrollo de la actividad Le gustaria continuar Sus expectativas frente al  El personal encargado de la  Frente al trato del personal DESACUERDO
contribuyo al participando evento actividad tenia buen manejo encargado de la actividad,
mejoramineto de mi calida  de este tipo de actividades se cumplieron de las tematicas o activides considera que su actitud fue
de vida frecuentemente completamente desarrolladas la adecuada al momento de
atender inquietudes,
preguntas o solicitudes

Las personas que participan por medio de encuetas evaluan el ejercicio desde el inicio a fin desde el personal y la estrategia implementada
para el espacio que participan por 20 minutos , de esta forma verificamos si se encuentra un impacto al grupo objetivo que para este caso
son los funcionarios de la UNAD y grupo docente.
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Anexos

Programa
SESION HORARIO MOMENTO OBJETIVO PROPOSITO INSTRUMENTO | TEMATICA
FECHA

AM Pausa activa Establece periodos de | Aplicacion de las pausas
recuperacion que siguen a los | activas correspondiente al
periodos de tension de | programa de la UNAD
caracter fisico y psicoldgico | (SURA )

sesion generados por el trabajo.

1 (SURA)

Abril 2 AM pausa  ludo | Crear un ambiente de | juegos de relacién

activa disfrute ey

interaccion grupal y de | concentracién, usando las
participacion adecuados para | habilidades del instructor
la experiencia del dia y del | con ejercicios viso manuales
proceso.

AM Pausa activa | Establece periodos de | Aplicacién de las pausas
recuperacion que siguen a los | activas correspondiente al
periodos de tension de | programa dela UNAD
caracter fisico y psicologico | (SURA)
generados por el trabajo.

(SURA)
Sesion
2 AM pausa  ludo | vivir el ejercicio | (Bingo social)
Abril 9 activa directo de la experiencia, | Los participantes
estableciendo modos | deberan completar
de comunicacién | el  taller con una
del uno con el otro serie de preguntas
con cada uno
de sus compafieros
de trabajo en forma de bingo.

Pausa activa

Establecer periodos de
recuperacion que siguen a los
periodos de tensién de
caracter fisico y psicoldgico
generados por el trabajo.

(SURA)

Aplicacion de las pausas
activas correspondiente al
programa de la UNAD

(SURA )
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Sesion

Mayo 7

pausa ludo

activa

crear soluciones a los
diversos problemas que se
presentan a la hora de
trabajar (ordenar y

direccionar)

juegos mentales donde

imposible es posible

lo

Pausa activa

Establecer periodos de

Aplicacion de las pausas

recuperacion que siguen a los | activas correspondiente  al
periodos de tension de | programa de la UNAD
caracter fisico y psicoldgico | (SURA )
generados por el trabajo.
(SURA)
Pausa  ludo | Hacer estiramientos y | la concentracion y la
activa movilidad articular por medio | comunicacidn claves del
del juego. Es posible. ejercicio,  habilidades  del

instructor

Pausa activa

Establecer periodos de
recuperacion que siguen a los
periodos de tension de
caracter fisico y psicoldgico
generados por el trabajo.

(SURA)

Aplicacion de las pausas

activas correspondiente
programa de la UNAD
(SURA)

al

pausa ludo

activa

Disefiar y proponer la
construcciéon de elementos
de papel, recuperando el
estado ludico que tenemos

en nuestro interior.

Técnica de origamy modular

Pausa activa

Establecer periodos de
recuperacion que siguen a los
periodos de tension de
caracter fisico y psicoldgico
generados por el trabajo.

(SURA)

Aplicacion de las pausas

activas correspondiente
programa de la UNAD
(SURA)

al

AM

pausa  ludo

activa

Proponer  un espacio de
fraternidad vy trabajo en
equipo entre cada uno de los

funcionarios.

dindmicas con pelotas vy

cauchos
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Sesion AM Pausa activa Establecer periodos de | Aplicacion de las pausas
recuperacion que siguen a los | activas correspondiente al
7 periodos de tension de | programa de la UNAD
Mayo caracter fisico y psicoldgico | (SURA)
21 generados por el trabajo.
(SURA)
PM Pausa ludo | Trabajo en equipo vy | Taller con arosy opta luces

activa

comunicacion

Sensibilizacion

Pausa activa

Establecer periodos de

recuperacion que siguen a los

Aplicacion de las pausas

activas correspondiente al

periodos de tension de | programa dela UNAD
caracter fisico y psicoldgico | (SURA)
generados por el trabajo.
(SURA)
pausa ludo | Cerrar el programa de una | CASINO RECREATIVO
activa forma recreativa, siendo la

mediadora  del trabajo
realizado a lo largo del primer
semestre 2013 en la sede

UNAD.

Las actividades podrian cambiar seguin considere el facilitador

Las planeaciones se haran una semana antes de cada intervencion.

Sesion 1 2 de abril del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion

En esta primera sesidn nos encontramos con dos tipos de
trabajadores que son: funcionarios administrativos y docentes

donde cada uno de ellos tienen caracteristicas diferentes en
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funcion laboral.

Participacién

Al ser la primera visita del proceso nos encontramos con
participantes timidos con falta de un lider que los acompaiie

al proceso de pausas activas.

Experiencia

Con el primer ejercicio se pusieron a prueba en cuestion de
caracter personal con el auto cuidado usando ejercicios de

disociacién o coordinacion.

Aprendizajes

Ejercicios de disociacion, mentalidad del autocuidado

Impactos

Se tuvieron 140 impactos en la jornada

Conclusiones

La falta de lider no permite potenciar el programa de pausas
activas ya que se maneja un software de pausas activas que lo
apagan.

La direccion de las pausas ludo activas se remonta a la

interrelacion del uno con el otro.

Sesion 2 9 de abril del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion

En las horas de la manana es necesario empezar a partir de
las 9 am ya que el nimero de oficinas no permite lograr el
100% de cobertura ya que la sede nacional cuenta con mds de
300 trabajadores  distribuidos en 20 oficinas

aproximadamente.

Participacion

La comunicacidn como grupo de trabajo fue lo esencial para
esta sesion. Compartir con el otro permite afianzar los lazos de

integracién al momento de trabajar.

Experiencia

El juego permite unir e interrelacionarse el uno con el otro en

un espacio minimo de tiempo el necesario para compartir.

Aprendizajes

La comunicacién como herramienta prioritaria al trabajar.

Impactos

Se tuvieron 126 impactos en la jornada
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Conclusiones

Los grupos empiezan a tomar confianza

Sesion 3 16 de abril del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion

Las oficinas pequefias no se permite hacer una dindmica ludica
por el nUmero de personas, la jornada no alcanza para tener

cobertura completa.

Participacion

Para cada una de las dependencias se sintieron atraidos por

las imagenes de percepcidn que se les llevo.

Experiencia

Muchas veces creemos en lo primero que vemos Yy buscamos

los resultados mas a fondo.

Aprendizajes

La paciencia y la observacion nos hace tolerante hacia la

solucion de conflictos.

Impactos

Se tuvieron 123 impactos en la jornada

Conclusiones

El ejercicio tomo mas tiempo de lo normal por oficina y

empieza a ser un motivo de no visitar todas las oficinas.

Sesion 4 23 de abril del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion

Las dinamicas grupales generan un estado de relajacidn en
cada uno de los participantes. Con a risa y el ejercicio de

respetar al otro.

Participacion

El interés por las oficinas grandes se despierta y se ha
convertido un espacio agradable de compartir con compaiieros

de oficina.

Experiencia

Las dindmicas de trabajo se han vuelto reciprocas en el

aprendizaje del compartir un espacio de juego y risas.

Aprendizajes

Apropiacion del espacio y la trascendencia que nos deja.

Impactos

Se tuvieron 82 impactos en la jornada.

Conclusiones

el tiempo no alcanza y los listados no los siguen entregando. .
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Sesion 5 30 de abril del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion El aprender algo nuevo cada dia motiva a los participantes a
seguir aprovechando el espacio ademds se empiezan a tener
prioridad en las oficinas que mas participan de las pausas

ludo activas.

Participacion Después de llevar el primer mes en ejecucidn se empiezan
hacer comentarios positivos de lo que se estd ejecutando

todos los martes.

Experiencia El gusto al trabajar con personas adultas empieza a ser muy

enriquecedor a nivel formativo y personal.

Aprendizajes La técnica de origamy hace sentir al participante que si

puede hacer cosas diferentes que tiene otras habilidades para

explorar.
Impactos Se tuvieron 80 impactos en la jornada.
Conclusiones Las oficinas con mayor numero de trabajadores se empiezan

a identificar con las tematicas trabajadas en cada una de las

sesiones.

Sesion 6 7 de mayo del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion Se da inicio alas tematicas con artefactos, las cuales tienen
una mayor acogida para esta sesidn se usan aros el cual lo

utilizamos para generar dinamicas grupales de trabajo en

equipo.
Participacion Los grupos participantes se sienten mds unidos que antes.
Experiencia El involucra las personas que tienen alguna discapacidad las

tomamos como incapaces sin percatarnos que son los mas
capaces los grupos ensefaron a no abandonar a sus

compaferos.
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Aprendizajes

El trabajo en equipo se fortalece mas en cada sesion.

Impactos

Se tuvieron 84 impactos en la jornada

Conclusiones

Para algunas oficinas se estan visitando cada 15 dias por

motivo de desgaste del practicante y tiempos.

Sesion 7 21 de mayo del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion

Se establece el proyecto con una estabilidad donde las

oficinas ya esperan con expectativa la préxima sesion.

Participacion

Con las pelotas plasticas nos permitenos hacer masajes
entre cada uno de los participantes manejando la dinamica

hay que dar para recibir.

Experiencia

Para cada sesién que se desarrolla evidenciamos nuevas

dinamicas para hacer en las oficinas.

Aprendizajes

La creatividad empieza a relucir par os participantes ya que

ellos proponen que hacer.

Impactos

Se tuvieron 85 impactos en la jornada

Conclusiones

Los participantes estan dispuestos en seguir con el proyecto

de pausas ludo activas.

Sesion 8 cierre 30 de mayo del 2013 desde las 9 am hasta las 4:30 pm

Observacion

El cierre es un casino recreativo donde la individualidad
empezd a relucir con el objetivo de ganar. Pero el mismo casino
permitio llegar a lo trabajado durante cada sesidn el trabajo en
equipo, donde tuvieron que unirse varios participantes para

generar un todos ganan.

Participacion

La participacion fue alta aunque se alla dividido en tres dias
el cierre los cuales cuentan solo como una sesion en la sede

nacional.

Experiencia

El disfrute y la alegria al momento de jugar nos hace mas

efectivos al momento de prevenir enfermedades.

Aprendizajes

Ejercicios de disociacion, mentalidad del autocuidado
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Impactos

Se tuvieron 95 impactos en la jornada

Conclusiones

El cierre fue de un alto grado de integracién y juego donde la

risa y el compartir han causado un estado de animo agradable

al retomar las funciones laborales.
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Estadistica general

| DEPENDE 02/04/2 | 09/04/2 | 16/04/2 | 23/04/2 | 30/04/2 | 07/05/2 | 21/05/2 | 30/05/2 | total

NCIA 013 013 013 013 013 013 013 013

S,GENERA | 11 10 21
L
TESORERI 10 8 9 9 36
A

VIACDEMI

IMPACTO TOTAL 816
S

Durante el proceso de los dos meses tuvimos 816 impactos totales y 305

participantes totales.

Estas son algunas de las imagenes institucionales que se encuentran por internet

promocionando las Pausas Ludo-Activas.

40



Pausas Ludo-activas

1 Me gusta Sé el primero de tus amigos al gue le gusta esto.

Las pausa Ludo- activas llevan durante el afio 2013 una
estrategia disefiada para la sede nacional con el fin de
lograr una integracidn entre los trabajadores de [a UMNAD,
fortaleciendo espacios de aprendizaje hacia el auto
cuidado vy sobretodo en las interrelaciones  personales
convitiéndose en un espacio donde larecreacidn involucra
atoda la familia UMADISTA dejando aun legado desde la
lidica como un disfrute de paricipar ¥y compartir donde Ia,

risa la chanza v el grito son acciones que nos permiten
construirnos como personas y sobretodo valorarnos  entre cada uno de nosofros las pausas
Ludo-Activas nos permiten mostrar nuestro lado alegre y demostrar que el hombre es [ddico por
naturaleza como dice Carlos Alberto Jiménez “La Iddica es mas bien una actitud, una
predisposicion del ser frente a la vida, frente a |a cofidianidad” por ellos las pausa Ludo-Activas
nos permiten seruno mismo frente 3 una situacion alternativa propuestas en el trabajo.

iEf cerebro no es un vaso por llenar sino una lampara por encender” (plutarco)

Pausas Ludo-Activas Sede Nacional

| FILLCHTESRY v ibacion | A 2 personas les gusta esto. 5é el primero de tus amigos.

F o™ |
war-aon [ TNAD ST %
L =
Promocitn de ls Salud y Prevencion de by Enfermedsd
A partir del 2 de abril y -
todos los martes de este
primer semestre, una visita EEE.:‘Z
recibirdn por cada una de '
las dependencias para ' """""“"'""'rdu.-.
realizar las Pausas, {obarsieg J
Porque bienestar somos
todos y debemos cuidarnos. ‘
e s por e
e'& I"E.j I{E'j e i o g e A

Fl Me gusta A 2 perzonas les gusta esto. 5& el primero de tus amigos.

Q Comments (0)
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A continuacién, imagenes de evidencia del trabajo en la UNAD.

04/30/2013
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04/30/2013
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