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Proyecto Alerta Pausa Activa Laboral ¢Qué es? ¢{Objetivos?

Be| Pausa Activa — ot

* \Ventana emergente, en cada PC,
sl Ministerio
cada hora, de 8 a 18 horas £}  de saluc

Momento de sumar movimiento

* Alertar sobre tiempo sedentario Después de uno hore de trzbale

] . ., e INTERRUMPIR CINCO MINUTOS LA ACTIVIDAD

y brl nda I |nf0rmaC|On SObre * MEJORAR LA POSTURA DE COLUMNA, SENTARSE DERECHO
e MOVER HOMBROS EN CIRCULOS, TAMBIEN PARA ARRIBA Y PARA ABAJO

movimientos pa ra h acer una * ABRIR Y CERRAR LAS MANOS, ESTIRAR Y SEPARAR CADA DEDO LO MAS POSIBLE
* GIRAR LA CABEZA Y MIRAR POR ENCIMA DEL HOMBRO, MANTENER LO MAS QUE

: SE PUEDA Y REPETIR GIRANDO AL OTRO LADO
pa usa activa. * APARTAR LA VISTA DE LAS PANTALLAS (COMPUTADORA/CELULAR) Y MIRAR A LO
LEJOS
* Plan Piloto en Casco Central MSP * VOLVER AL TRABAIO

CADA MOVIMIENTO CUENTA
POR MAS INFORMACION TE INVITAMOS A VER EL VIDEO DE PAUSA ACTIVA (LINK)

Video

OMS: «...desarrollar y poner a prueba el potencial de las tecnologias digitales y otros enfoques
innovadores para promover la actividad fisica entre las poblaciones menos activas identificadas

en cada pais».
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Proyecto Alertas Pausa Activa Laboral

2023: Inicio junto al Departamento de Infraestructura del MSP
Lanzamiento Setiembre 2024:

* Informacidon por mail sobre los beneficios de la Pausa Activa

* Taller presencial Autogestion de Pausa Activa

* Activacion de alertas en computadoras del casco central del MSP
Encuesta Satisfaccion Junio 2025:

* Diseno vy pre-test de formulario encuesta satisfaccion

* Envio cuestionario por mail a través de Comunicacion Interna

* Informe de resultados y propuesta de Mejora
2025 + Departamento de Comunicacion del MSP y Gobierno Electronico
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¢Quiénes respondieron?

* Se recibierony fueron procesadas 157 encuestas.
e 80% género femenino

* Mayormente entre 40 y 50 anos

Gestion Humana MSP: 702 funcionarios /as - 75% mujeres, y 25% hombres —47% de 41 a 56 anos
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Valoracion Sistema Alertas

40

10 33 (21 %)

30 (19,1 %)

20

1 Zz 3 4 5
Muy Insatisfecho Muy Satisfecho

45% satisfecho/a y muy satisfecho/a

22% muy insatisfecho/a y 14% insatisfecho
19% neutral
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¢ Realiza pausa activa labora?

® Si
® No
O Aveces

16,6%

51% A veces —32% No—17% Si
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Tipo de Actividad / Movimiento

Caminar por pasillo u oficina f4 (67,3 %)
Estirar y mover piernas sentado 48 (43,6 %)
Mover hombros, brazos y cuello b& (61,8 %)
Hablar por teléfono caminando 13 (11,8 %)
Pararse y sentarse varias veces 43 (39,1 %)
Otras 25 (22,7 %)
0 20 40 &0 80

67 % caminar por pasillo y oficina, 62% mover hombros, brazos y cuello
44% estirar y mover piernas sentado, 39% sentarse y pararse varias veces
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¢Por queée no hace pausa activa?

Falta de tiempo 27 (45,6 %)
Falta de espacio
No me interea 18 (30,5 %)
Impedimiento de salud |0 (0 %)
Desconocimiento 3 (5,1 %)
oras h 17 288 %
0 10 20 30

46 % falta de tiempo, 31% no me interesa
15% falta de espacio, 5% desconocimiento
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Cambios que realizaria los encuestados/as

* diseno: refieren a mejoras en color y la inclusion de
animaciones

* tamano y ubicacion: la ubicacion en el medio de la pantalla
v su tamano impiden continuar con las tareas

* frecuencia: extender en el tiempo (cada dos horas, una vez
al dia) y molestia que ocasiona la acumulacion de placas
cuando la computadora esta suspendida
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Lo que se viene...
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A partir de las sugerencias ...

* Trabajo integrado con Comunicaciones y GE
* Mejora del diseno de la placa
* Contenido cambiante
* Dos tipos de Alerta:
* Mensaje principal dos veces al dia
* Pequeno «pop up» lateral cada hora
* Complementar con otras acciones e intervenciones para
promover y colectivizar la experiencia
* Extender a las Direcciones Departamentales del MSP

Primeras jornadas de Salud Mental en el ambito publico / Compromiso publico, accion colectiva




Mensajes principales

Frecuencia: 2 veces al dia
Duracion: 1 minutos , ‘
Media Manana B e e B s pUSaS;

elegi las escaleras -

El comienzo del dia es una nueva
oportunidad para realizar
actividad fisica/moverse.

Media Tarde
Recordar la oportunidad para
realizar actividad fisica/moverse Movimientos simples que InterrGmpt

. , cinco minutg
antes de que termine el dia.

pueden realizarse en el e com—

| -
pararespirar

lugar de trabajo, sin - ——
necesidad de ‘ -~

equipamiento especial.
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Pequeho «pop up» lateral

Frecuencia: Cada hora, entre las 8 y las 18 horas
Duracion: 10 a 15 segundos

=

C '

000|& Openy PH /’
hr e o GUI ;
//

p s
P 4

Microsoftas Lo tu H otes @Accién requerida
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Adobe Bizagi 4
Acrobat Modeler £

Z : @ L) LI
o @ | | < una pausa activa!
Thunaerbird 850apUl 5.7 - ' aTe diSte cuenta que hace

una hora estas sentado/a?

- E Suma ahora 5 minutos de movimiento
)
CaCHCANPADE(Eratdc . B
recicla)e ' Ir a todas-las-noticias

g

= Howe @IEOEBOOBOEGHAE = ous,, >
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Mas valor a los mensajes

* Complementar con actividades presenciales e Resultados esperados;
intervenciones en los edificios transforma un «aviso - o
pasivo» en una practica real: MayOr o rthlpaCl0n Y

* Elementos visuales en ascensores o escaleras - 4 i
 Espacios dedicados a pausa activa percepcion pOSItlva

* Alinear la comunicacién y accion lo convierte fortalece porque e| entorno
el recordatorio digital:

 Credibilidad de la propuesta Iaboral Y Ia

* Promueve la adopcién por observacion social

. | | comunicacion trabajan
 Reduce |la disonancia entre lo que se dice y lo que . : .,
se hace en la misma direccion.
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Invitamos a las Organizaciones
del Estado a sumarse a la

Pausa Activa Laboral
iCada movimiento cuenta!

Pueden contactarnos:
actividadfisica@msp.gub.uy
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