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1. Resumen   

Este proyecto de grado es desarrollado para la Universidad Jorge Tadeo Lozano 

en la facultad de Diseño Industrial, enfocado en mi experiencia personal y  mi labor 

actual como gerente de operaciones, guiándola hacia el desarrollo de experiencia de 

los empleados del sector del BPO (Business Process Outsourcing) usando mis gustos 

personales y creencias; aplicando la meditación como herramienta fundamental para 

permitir que el apuro del día a día de esta sociedad de vigilia (Rioz, 2013) se haga más 

llevadero ayudando a que el estrés infundado sea manejable transformando 

perspectivas. Este plan desarrolla estrategias desde la perspectiva del diseño de 

experiencias (Norman, D. y Nielsen, J. 2015), aplicado desde una metodología 

pragmática buscando fortalecer vínculos y relaciones entre las personas que laboran 

en esta empresa y promoviendo conceptos de comunidad.  

 

Planteando actividades de pausa y principios del mindfulness (González, A 2014), para 

promover una transformación optimista de la creencia y la ideología del panorama 

actual, por medio de actividades que acerquen a un reconocimiento y rediseño 

como individuos, usando elementos activadores de las emociones de los trabajadores 

aplicando la meditación y actividades de pausa fortaleciendo el concepto de 

comunidad. Desde el diseño de experiencia se pretende abordar relaciones desde las 

emociones, los sentidos y la cultura, más allá de los objetos, como campo de estudio 

interdisciplinar que desde la implementación de las áreas creativas permite no solo 

entender quiénes somos sino como nos proyectamos en diferentes situaciones por lo 

que usaremos las mismas para propiciar la mejora en la relación que se da entre el 

entorno y sus trabajadores. Para así humanizar la labor dentro del BPO, reduciendo la 

deserción y aumentando la satisfacción dentro de un entorno laboral.  
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PALABRAS CLAVE 

 

Diseño de experiencias, Diseño industrial, Mindfulness, Yoga, Comunidad laboral, 

Dimensiones humanas. 

 

2. CONTEXTUALIZACION 

2.1 INTRODUCCIÓN 

El objetivo de la propuesta consiste en el diseño de experiencias dentro de Pausas 

dirigidas orientadas en sensibilizar a los trabajadores sobre la importancia de 

permanecer en el presente, mediante el desarrollo de habilidades que permitan la 

conexión consigo mismos, los otros y el contexto a partir de los espacios virtuales y 

presenciales que fortalezcan su percepción frente a las emociones. 

 

Basado en la respuesta a la encuesta a 66 empleados del sector donde se encuentra 

que la perspectiva de agotamiento y necesidad de renunciar a su trabajo muestra 

más desgaste por la manera en la que se percibía su día a día afectando la 

percepción de su entorno laboral afectando a su vez su entorno familiar era la 

monotonía. Según la RAE, “la monotonía se define por la falta de variedad en 

cualquier cosa” (RAE, 2020). Desde tiempo atrás más allá del nacimiento de la 

industrialización el hombre se ha perdido frente a cómo actúa en su diario vivir para 

cumplir con estándares muchas veces impuestos por medio de arquetipos sociales 

que todos hemos asumido por crianza y por adjudicarse posiciones que nos han 

desdibujado o nos han alejado de esa búsqueda e identificación de quienes somos 

como individuos “claro que, para que nuestra existencia pueda ser considerada como 

una guerra, la letargia ha de ser previamente extirpada de la vida del ser humano. Si 

las veinticuatro horas del día se reparten entre tiempo de vigilia y tiempo de letargia 

(que no sólo sueño), la consideración de la vida como guerra conduce a purgar o 

someter muy estrictamente los ratos de letargia.” (Roiz, 2013, p.14).  
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Desde una perspectiva del diseño se encuentran ideas que permiten que los 

trabajadores puedan tener una perspectiva de la felicidad y gusto, planteando 

entornos ideales, idea que nace 10 años atrás con la ideación de productos 

personalizados en grandes marcas como Nike, Coca-Cola, Apple, asimismo, se 

identifica que no solo esta tendencia se dirige a productos, sino que se traslada a 

espacios personalizados pensados en las necesidades de sus usuarios ligándose al 

diseño de experiencias, que buscando la construcción de una relación estética y las 

emociones frente el lenguaje del producto o servicio. Este proyecto busca 

implementar estrategias donde se diseñen experiencias que permitan fortalecer la 

percepción de empresa en especial en el sector BPO generando estrategias que 

hagan que la monotonía sea vista desde una perspectiva más dinámica, proponiendo 

una mejora dentro de la calidad de vida de los empleados y de la comunidad laboral.   

2.2 JUSTIFICACIÓN 

 

El motivo por el cual se desarrollo este caso de estudio desde un principio se da dentro 

de una justificación práctica, debido a que esta propuesta ayudará a mejorar la 

calidad de vida laboral y personal de los empleados de una empresa especifica del 

sector, teniendo presente que se encontró un área de oportunidad frente a la 

satisfacción que se tenían dentro del BPO con el ideal de prolongar el tiempo de 

permanencia de los trabajadores quienes se sentían agotados a causa del trabajo 

monótono y de las actividades que se desarrollaban dentro de sus turnos de trabajo. 

 

Teniendo que la monotonía laboral de la toma de llamadas (aproximadamente 20 por 

día) y de la manera en que se estaban organizando sus vidas personales generaban la 

perspectiva de cansancio y la necesidad de renunciar para cambiar su monotonía, sin 

embargo, muchos de ellos aproximadamente al mes intentaban retornar ya que veían 

que solo necesitaban tomar una pausa para retomar su labor. 
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Demostrando que en si la labor no era tan desgastante, sino la manera en que se 

estaban organizando sus días estaba transformando de manera negativa la 

representación que se tenía del trabajo dentro de un centro de llamadas, por lo que 

me vi en la necesidad de transferir mi conocimiento personal hacia otros, para permitir 

que por medio de conceptos traídos de oriente y adaptados de manera práctica a 

nuestra cultura me han ayudado a hacer de mi monotonía algo mágico, cambiando 

la manera en que yo veo mi labor, por lo que me enfoque en ahondar en estos 

conceptos no solo para ayudarle a los trabajadores a transformar su ideología y 

concepción frente a su labor diaria, sino a hibridar estos a sus modelos de vida propios. 

 

Es por esto por lo que dentro de una justificación teórica se tomaron conceptos del 

mindfulness, el yoga y las pausas dirigidas, dentro de oficinas curativas para afianzar la 

confianza de los empleados dentro de la empresa, reducir su desgaste y fomentar la 

idea de permanencia prolongada, para así apalancar la calidad de vida dentro de 

una comunidad. 

 

Para iniciar nuestro desarrollo del planteamiento es necesario afirmar que se realizó en 

base al método participativo (Elizagirre, M y Zabala, N, 2006, Investigación-acción 

participativa (IAP), https://weww.dicc.hegoa.ehu.eus/listar/mostrar/132), ya que este 

será transformado en base a los aportes de los mismos empleados ya que el diseño 

busca ser lo más participativo y personalizado posible.   

“En cada proyecto de IAP, sus tres componentes se combinan en proporciones 

variables. a) La investigación consiste en un procedimiento reflexivo, sistemático, 

controlado y crítico que tiene por finalidad estudiar algún aspecto de la realidad con 

una expresa finalidad práctica. b) La acción no sólo es la finalidad última de la 

investigación, sino que ella misma representa una fuente de conocimiento, al tiempo 

que la propia realización del estudio es en sí una forma de intervención. c) 

La participación significa que en el proceso están involucrados no sólo los 

investigadores profesionales, sino la comunidad destinataria del proyecto, que no son 

considerados como simples objetos de investigación sino como sujetos activos que 
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contribuyen a conocer y transformar su propia realidad.”  (Elizagirre, M y Zabala, N, 

2006, Investigación-acción participativa (IAP), 

https://www.dicc.hegoa.ehu.eus/listar/mostrar/132).  

 

Se inició con entrevistas individuales establecidas para entender la respuesta a la 

percepción y de cómo se siente cada uno de los empleados alrededor de la 

percepción frente a su proyección en tiempo en la empresa y qué les gustaría fuese 

modificado para mejorar la idea de monotonía que se tenía; esto acompañado de 

que ideas o actividades serían importantes implementar para así involucrarles y que se 

sintiera la percepción de colaboración permitiendo de esta manera  que se 

involucrara aún más el sentido de comunidad y de escucha frente a las necesidades 

de cada uno de los miembros del equipo de trabajo. Haciendo que nuestro usuario de 

torne como agente participativo. 

 

 

 

 

3. MARCO TEORICO 

 

3.1 CALIDAD DE VIDA LABORAL 

 

La perspectiva de calidad de vida laboral según la Revista Iberoamericana de 

Ciencias nos dice que la calidad de vida laboral se define desde la perspectiva del 

trabajador, pero para que esto suceda se debe tener un trabajo motivador que 

genere bienestar y permita la realización de actividades personales y familiares, 

que sea bien retribuido económicamente y permita un desarrollo profesional. 

Siendo estos factores individuales, por otra parte, también se deben involucrar los 

factores del entorno dentro de la labor, que habla sobre las condiciones, el 

ambiente de trabajo y la seguridad. 

https://www.dicc.hegoa.ehu.eus/listar/mostrar/132
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Adicionalmente se debe tener presente que para permitir una relación frente a la 

organización, los trabajadores y sus funciones se debe fomentar la autonomía y la 

participación activa por parte de los miembros de la empresa lo cual empujará 

una cultura dentro de la retroalimentación o feedback estrechando las relaciones 

interpersonales laborales haciendo que los trabajadores se sientan escuchados y 

reconocidos según sus necesidades; este estudio fue apoyado en datos de la 

OCDE (Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos). 

 

Por lo que se deben tener en cuenta los siguientes detonantes que pueden 

encender las alarmas frente a que puede afectar la calidad de vida laboral: 

 

• Diseño del trabajo. - Descansos infrecuentes, turnos largos de trabajo; 

trabajos frenéticos y de 

rutina que tienen poco significado inherente, sin empleo de las 

habilidades de los trabajadores y 

que proveen poco sentido de control. 

• Estilo de dirección. - Falta de participación de los trabajadores en la 

toma de decisiones, de 

comunicación en la organización y de una política favorable a la vida en 

familia. 

• Relaciones interpersonales. - Ambientes sociales inadecuados y faltos 

de apoyo o de ayuda de 

compañeros y supervisores. 

• Funciones de trabajo. - Expectativas de trabajo mal definidas o 

imposibles de alcanzar, mucha 

responsabilidad o exceso de funciones. 

• Preocupaciones de la carrera. -Falta de oportunidad para el 

crecimiento personal o el ascenso. 
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• Condiciones ambientales. - Ambientes desagradables o peligrosos 

como los que aparecen en 

áreas de trabajo atiborradas, con ruido, contaminación del aire o 

problemas ergonómicos. 

• Factores del entorno. - Incertidumbre económica, política y 

tecnológica. 

• Factores relacionados con la organización. - Relaciones interpersonales 

inadecuadas, malestar 

producido por el grupo, alto número de niveles jerárquicos, exceso de 

reglas, tipo de liderazgo y 

etapa por la que transcurre la vida en la organización en cuanto a su 

estructura, diseño del empleo, 

condiciones de trabajo, rotación, etc. 

• Factores propios del individuo: Problemas familiares, económicos, de 

salud y trastornos de la 

personalidad.  (Castro, P. diciembre 2018, p8, 

http://www.reibci.org/publicados/2018/dic/3200115.pdf) 

 

 

 

3.2 DISEÑO DE EXPERIENCIAS 

 

Teniendo presente que nuestra búsqueda dentro de este proyecto es fusionar 

conceptos de Diseño junto con mi labor ahondaremos en el diseño de experiencias 

enfocado a la experiencia que se busca darles a los trabajadores. 

Este segmento del diseño propuesto inicialmente por Donald Norman busca mejorar la 

relación objeto/servicio y el usuario con la finalidad de hacerlo mayormente favorable 

y placentero, dejando a un lado en este escenario el producto físico y centrándonos 

en el diseño de servicios que se podrían proponer para los empleados de esta 

empresa, regularmente el diseño se centra en hacer más simple el hacer con el objeto, 
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dar visibilidad o usar un lenguaje que sea comprensible para todos y una ejecución y 

seguimiento a la respuesta del mismo. (Norman, D. A. (1998). Design of Everyday Things. 

MIT Press) Conceptos que llevaremos a otro nivel al proponer desde premisas base 

modelos que permitan una mejor relación empresa – empleado, proponiendo 

actividades de pausa guiados hacia los intereses particulares de los empleados. 

3.3 “DESIGN THINKING” 

 

El Design Thinking o diseño estratégico, es una rama que nos guía de manera dinámica 

en este mundo cambiante permitiéndonos hacer prospectivas frente a escenarios 

futuros en base a el pasado, sin embargo debido a el cambio constante es mucho 

más complejo predecir que sucederá, ya que esto mezclado a las tecnologías hace 

que evolucionen los negocios de maneras inimaginables, el diseño visto desde una 

manera interdisciplinar nos permite proponer estrategias de innovación que van más 

allá de proponer un objeto de diseño, invitándonos como diseñadores a imagina, 

organizar y modelar de diferentes formas permitiendo que las empresas u 

organizaciones nos permitan ser partícipes de la búsqueda del éxito empresarial, 

rompiendo con patrones y arquetipos permitiendo emerger nuevas ideas y propuestas 

desde una perspectiva del diseñador que busca mejorar la calidad de vida. Este 

concepto dentro de mi proyecto busca proponer estrategias que se hibriden entre en 

mundo de los negocios y una perspectiva del diseño y las humanidades, apropiándolo 

como hacer más humano mi labor como gerente de operaciones. 

 

Esta practica del diseño por sus pilares fundamentales como los vemos en la figura 1, 

permite que no solo se apliquen a las áreas de diseño de producto, sino que van más 

allá permitiendo que estos fundamentos, se han vistos desde diferentes disciplinas y 

premisas que alimentan el diseño equipándolo de una manera más enriquecedora. 
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Desde estas premisas se desarrolló este proyecto se ancla, permitiendo una estructura 

interactiva desde la premisa de equipo de trabajo permitiendo que se cultive una 

mayor inclusión, escenarios creativos colaborativos, profundizando las relaciones con 

los empleados permitiendo una empatía más transparente y alineando conceptos a la 

búsqueda de la permanencia de los empleados en la empresa. 

 

 

3.4 MINDFULNESS 

 

 

El Mindfulness es la habilidad de los seres humanos donde podemos desarrollar nuestra 

mente para ser más consientes y mayormente presentes en cada instante dentro de 

nuestro diario vivir, permitiendo la autoconciencia por medio de la concentración 

mental (Gonzalez, A., 2014, Mindfulness atención o conciencia plenas). 
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concentrándonos en el presente y la atención plena de aquí y del ahora sin embargo 

diferentes autores han creado diferentes propuestas para proponer una permanencia 

más consiente: 

 

 

 

 

En general cada uno de los autores nos hablan sobre aceptación, empatía, 

paciencia, compasión, con nosotros mismos, esta es una manera de entender que no 

debemos negarnos a las emociones sino reconocerlas y adaptarlas a favor de 

nosotros, ayudándonos a cambiar las perspectivas de vida guiándonos por el 

optimismo permitiendo que el cambio sea tomado de una manera más fácil, 

permitiéndonos enfocarnos o concentrarnos una cosa a la vez y en lo que es 

importante para cada uno de nosotros. 

 

Esta practica es bastante utilizada en técnicas de psicoterapia para el manejo del 

estrés y la ansiedad, permitiendo un rediseño conductual que previene estados 

anímicos alterados. Permitiendo una mejor sintonía con nuestro yo interior, consintiendo 

un desarrollo personal con premisas de éxito. 

 

Figura 2. Tabla Comparativa. González, A., 2014, Mindfulness atención plena o 

conciencia plena, p. 8. 
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Dentro del Mindfulness existen diferentes practicas que llevadas dentro de una rutina 

diaria permiten que los diferentes químicos del cerebro sean optimizados y nuestro 

cuerpo funcione mejor. 

o Meditación - Ejercicios de respiracion (Tambien llamado Yoga Kundalini) 

o Meditación - Ejercicios de Observación | contemplación 

o Reconocimeinto de emociones 

▪ Liberarnos del Miedo 

o Actividad conciente 

▪ Caminar 

▪ Bailar 

▪ Hacer ejercicio 

o  Escribir a detalle 

o Actos de agradecimiento y bondad 

Como resultado de estos ejercicios se obtienen las siguientes ventajas: 

 

• Mayor estabilidad emocional. 

• Mejor productividad. 

• Resiliencia. 

• Menos burnout o agotamiento. 

• Mejor estilo de vida. 

 

Potenciando los neuro-transmisores de la felicidad que harán que a la larga y con una 

rutina incluida dentro de nuestra cotidianidad la perspectiva de lo que vivimos a diario 

sea optimista dándonos a entender que la felicidad no se encuentra al final del 

camino, sino en el trayecto que recorremos para cumplir nuestros objetivos.   
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4. CONTEXTO 

 

4.1 POBLACIÓN O USUARIO 

El tipo de usuario en el que nos enfocaremos dentro de esta investigación es una 

persona que labora dentro de un Centro de llamadas, por lo que a continuación se 

compartirán datos demográficos del estudio donde se entrevistaron inicialmente a 

cada uno de los individuos para indagar frente a sus gustos personales y en que usan 

regularmente el tiempo libre y la percepción frente a la calidad de vida laboral: 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3. Tabla Demográfica. Dentro de una empresa de centro de llamadas. 

Figura 4. Tabla Demográfica. Intereses de empleados muestreo de datos tomados. 

Figura 5. Chart - Tabla Demográfica. Intereses de empleados muestreo de datos 

tomados. 
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estas personas se les pregunto sobre su satisfacción laboral en donde si bien se sienten 

a gusto en la empresa donde trabajan, por la remuneración Indican que se deberían 

tener más actividades que permitieran más interacción entre los miembros de la 

comunidad laboral. Se midió bajo la modalidad de NPS (Net Promoter Score) la 

satisfacción del usuario para entender sus necesidades. 

 

 

Ambiente laboral tienen las menores puntuaciones a causa de la percepción que 

algunos empleados tienen sobre la empresa.  

 

4.2 ESPACIO 

 

El entorno laboral de los usuarios, es un centro de llamadas, donde se dedican a 

atender clientes Latinos en Estados Unidos de manera telefónica, por lo que se 

requiere que sean bilingües, estas personas trabajan un promedio de 40 horas 

semanales, es decir 9.5 horas diarias, donde se les asignan 3 descansos, 1 de una hora 

y dos de 15minutos, dentro de la investigación se identificó que estos tiempos son 

utilizados en su mayoría y a raíz de la pandemia, para realizar labores de la casa, 

como limpieza, cocinar, sacar a la mascota, más no son invertidos en situaciones o 

dinámicas que les permita tomar un descanso. Por lo que se denota que el contexto 

en este momento está ligado a la manera en que se dispone del espacio del hogar de 

cada uno. Identificando que no hay límites de contexto en cada actividad.  

 

PRODUCTIVIDAD LABORAL: Dentro de la productividad laboral se ha identificado que a 

causa del trabajar en casa los empleados tienden a colgar más llamadas, tratar mal a 

los clientes, o realizar cualquier tipo de situación que es considerada como cero 

tolerancias, debido a que se sienten agotados de la demanda laboral. Dentro de uno 

Items NPS

Ambiente Laboral 55.26%

Remuneración 74%

Equipo de trabajo 76.45%

Monotonia 30.83%

En la figura 6, vemos los resultados de la 

encuesta donde los puntajes más bajos 

evaluados de 0 a 100 donde 100% es el mayor 

puntaje la monotonía y el  Figura 6. Encueta de satisfacción a empleados. 
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de los videos que apoyan la investigación se encontró que la mayoría de personas 

aprovechaban el tiempo para movilizarse en realizar otras cosas que les permiten un 

día más entretenido, sin embargo se encuentra que la sensación de estar en un lugar 

diferentes la casa para trabajar permite que la persona pueda llevar sus conflictos de 

diferente manera, extrañando la socialización con personas diferentes a su núcleo 

familiar, lo cual les gustaba en cierta forma, sin embargo recalcaban que les gustaría 

se implementaran más actividades de esparcimiento. 

 

4.3 REFERENTES COMTEMPORANEOS 

 

Dentro de los referentes que encontramos donde se busca la construcción de 

espacios que permitan una calidad de vida laboral, ya sea física o dentro de un 

concepto de servicios o acciones que permiten una sinergia laboral para los 

trabajadores. 

 

Las oficinas curativas son un claro ejemplo que por medio de la disposición espacial, 

proponiendo oficinas integradas frente a un espacio personal abierto que genere una 

fácil e interactiva comunicación con su equipo de trabajo concepto propuesto por 

Google y adaptado por varias empresas en donde el fundamento de una excelente 

experiencia laboral hace referencia a la manera en que como equipo de trabajo 

permitimos no solo que las relaciones se estrechen sino que sean contextualizadas por 

espacios que así lo confirman, creando no solo un estilo de vida, sino reforzando toda 

una ideología empresarial. 

 

En la empresa que desempeñamos si bien esta estructurada desde un diseño espacial 

donde esté abierto y fomente la comunicación del equipo de trabajo tomando como 

principio las oficinas curativas, le falta esa parte que estrecha lazos o construye 

puentes entre su grupo de lideres y las personas que laboran allí. 
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5. OBJETIVOS 

 

    5.1 OBJETIVO GENERAL 

 

Implementar dinámicas mindfulness mediante pausas dirigidas para los callcenter en 

Bogotá, para fortalecimiento y consolidación de vínculos comunales.  

 

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS 

 

▪ Aplicar el diseño de experiencias de empleado a la tercerización de mercados 

de un call center. 

▪ Construir protocolo de pausas dirigidas que promuevan el bienestar laboral. 

▪ Guiar a la población laboral por medio de sesiones grupales e 

individuales para promover las creencias y la ideología sobre la Concepción del 

Mindfulness 

 

 

 

6. DESARROLLO DEL PROYECTO 

 

Por medio de la propuesta PAUSSE de busca plantear una estructura guiada hacia el 

diseño de experiencias de empleado, debido a la metodología usada este no solo 

será intervenido por las propuestas de mi investigación sino también por las 

necesidades y propuestas que los empleados hagan. 

 

Para entender el desarrollo del proyecto desde sus inicios busca amenizar el diario vivir 

de los empleados, permitiéndoles espacios de esparcimiento, acompañados de 

sesiones donde no solo se tomen las pausas por ser una actividad, sino que estas se 
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vuelvan parte de su forma de vida, para así reducir el agotamiento no solo dentro de 

la vida laboral sino creando un habito relacionado a una concepción de vida. 

 

Para iniciar se podrá observar las diferentes fases que llevo este proceso que si bien no 

fueron del todo exitosas permitieron una adaptación mucho más fructífera y 

participativa. 

 

6.1 PRIMERA FASE 

 

Se proponían sesiones de pausa dirigidas principalmente en la práctica de Yoga, estos 

eran dado como premio por su performance laboral, por lo que si bien fue un espacio 

de esparcimiento para aquellos que tenían excelentes resultados, no fue 

convencionalmente adaptado y no reforzo el principio mismo de la búsqueda del 

equipo al adaptar la pausa en sus vidas personales para así mejorar la calidad de vida  

Dentro de los retos a seguir en este desarrollo se seguirán ciertas premisas para 

proponer una estrategia mayormente dinámica. 

 

Lo que, si bien fue una fase errónea, me permitió entender que la estrategia debería 

ser participativa y atractiva para que la experiencia fuese mejor para el 

planteamiento. 

 

6.2 SEGUNDA FASE 

 

En esta segunda fase si bien aún se tenían planteamientos de premiar al buen 

performance no es considerada la fase final ya que la teoría del premiar solo si se 

tienen resultados numéricos no permitió que se cambiara la concepción ni la calidad 

de vida de todos los empleados, solo de algunos, por lo que no se logró evitar las 

renuncias de algunos trabajadores, ni la mala percepción que se tenía en el momento. 
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Esta segunda base fue fundada en la fórmula de Productividad Teniendo en cuenta la 

teoría y análisis de lo antes escrito tomaremos principios básicos para así fortalecer el 

proyecto planteado, para esto manejaremos la receta que si bien no será la definitiva 

nos ayudó a enrutarnos y enriquecer el planteamiento. Tomando como referencia la 

fórmula de la felicidad propuesta por Pete Cohen y varios científicos ingleses realizaron 

una encuesta que abarcó a 45 países y a más de un millón de personas para descifrar 

la fórmula de la felicidad. 

 

 F= CP+ (5XEG)+(3xIA)  

F: Felicidad.  

CP: Características personales de Vida. 

 EG: Estado general. 

 AI: Ambiciones e Ilusiones.  

Después de aplicar este método el sicólogo Pete afirma, "Hay que disfrutar cada 

momento de nuestra vida, porque es demasiado corta". Lo que afirma muchos de los 

objetivos del happiness advantage y mindfulness. Estas observaciones me llevan a 

proponer mi propia fórmula para guiar este proyecto:  

 

𝑷 = 𝑽 + 𝑰𝑷 𝟐 x 𝑹𝒆𝒂𝒄𝒄𝒊𝒐𝒏𝒆𝒔 𝒆𝒎𝒐𝒄𝒊𝒐𝒏𝒂𝒍𝒆𝒔 𝒑𝒐𝒔𝒊𝒕𝒊𝒗𝒂𝒔 𝑪𝒐𝒏𝒕𝒆𝒙𝒕𝒐 𝒍𝒂𝒃𝒐𝒓𝒂𝒍 (𝑰𝒅𝒆𝒏𝒕𝒊𝒅𝒂𝒅 

𝒄𝒐𝒓𝒑𝒐𝒓𝒂𝒕𝒊𝒗𝒂)  

P: Productividad.  

V: Actividades Voluntarias.  

IP: Intereses Particulares.  

 

Esta fórmula fue aplicada dentro de cada actividad propuesta para evitar imponer 

dichas actividades y promover que estas se hagan de manera voluntaria, hasta para 

hacer una propuesta de pausa debes hacer un «Ice breaker» esto debido a que no 

queremos que parezca impuesto el cambio. 

 

Para Dar inicio a la manera en que se aplicó la investigación se propone trabajar por 
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medio de conceptos aplicados en tiempos, de esta manera no solo se aplican los 

pilares de la empresa sino que se permite una interacción entre los sujetos: En esta 

investigación que se encuentra en su fase primaria adaptando en un solo concepto 

aunque se tiene la expectativa de proponer todo un proyecto que abarque de 

manera global no solo el individuo sino cómo se comporta en comunidad. 

Se baso en el método experimental en donde se usan los fundamentos dela misma, y 

se corrigieron el orden de los principios para lograr llevar el mensaje de la PAUSA desde 

estos 3 principios, Meditación, Actividad Física y Agradecimiento como bases para 

principiar micro interacciones que promueven un centro matriz intelectual, físico y 

emocional que buscan potenciar no solo la productividad laboral, sino transformar 

perspectivas del individuo rediseñando no solo la experiencia del empleado, sino dela 

persona 

 

 

En el principio de la investigación se entró a aplicar las pausas directas lo cual no dejo 

una buena experiencia para el empleado, a pesar de dar una introducción a lo que 

se buscaba, estas pausas se daban de 15 minutos sin embargo no se usaban 

Figura 7. Diagrama de Pause y actividades mindfulness segunda etapa. 
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transiciones que permitieran una asimilación de las mimas. Por lo que se propone dividir 

en 5 etapas. Estos 15 minutos, 2 minutos para romper el hielo en base a la primera fase 

siendo esta la que nos permite realizar el primer contacto con el empleado en donde 

conoceremos sus intereses personales y actividades de pausa en su día a día. A 

continuación, a más detalle como organizaremos el proceso: Fase 1: Conocer al 

empleado. Debido al contexto donde nuestro empleado está enfrentado a un 

mercado donde se usa el bilingüismo como base comunicacional, lo llamamos 

«People Talks» este tipo de charlas no se hablará de trabajo se usarán para saber cosas 

como: ¿En qué usas tus tiempos libres de Breaks o pausas? ¿Qué haces en tu tiempo 

libre? ¿Qué Actividades propones realicemos como equipo de trabajo? ¿Cómo te 

gustaría ser reconocido(a)? Estas preguntas nos permitirán conocer nuestro empleado 

e iniciar esta práctica de la Pausa dirigida para reprogramar el cerebro y nuestras 

perspectivas. Fase 2: Ya teniendo en conocimiento los intereses particulares 

propondremos actividades cortas que permitan el empleado se distensiones para 

luego iniciar la actividad en particular esta debe ser de maximo2 minutos. 

 

Fase 3: Después de varios ires y venires intentando aplicar las actividades se generaron 

2 propuestas la primera que el empleado nos indique que quiere hacerla segunda 

hacerlo de manera aleatoria por medio de ruletas que nos dejan expectantes y con 

ganas de saber que sucederá. Fase 4: se realiza la actividad Fase 5 : se concluye con 

un análisis de lo experimentado dentro de la sesión Esto ha permitido no solo que los 

empleados actualmente tengan una perspectiva menos fatalista del encierro sino que 

algunos se han vuelto promotores de estas actividades, teniendo que en la última 

semana de análisis del 7 al 10 de Mayo del año actual que vivimos sobre pandemia, se 

hayan abierto a nuevas ideas y ellos mismos proponen nuevas pausas individuales y 

grupales que han mejorado el desempeño y la interacción entre ellos incrementando 

en comparación al mes anterior un 23.5% la cantidad de personas bonificando, 

representando esto ganancias para ambas partes. Transformamos esto en una 

sensación gana y gana donde no solo nosotros como empresa sino ellos y sus familias 

están experimentando estas pausas para estar aún mejor. 
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6.3 TERCERA FASE (FASE FINAL) 

 

Para esta ultima fase del proyecto se tomaron conceptos de la segunda fase como 

basar las pausas desde los intereses de los empleados, sin embargo, no se pensó en 

productividad ya que este concepto por si mismo no permite que la calidad de vida 

sea más apta si se hace de forma directa, y no es el planteamiento que se busca 

proponer, esta ultima fase busca no solo premiar el buen manejo de. Busca fomentar 

la pausa como estilo de vida para esto se proponen diálogos frente a la creencia e 

ideología como principio fundamental de esta ultima fase, ya que para realizar una 

acción debemos creen que funcione y para esto simplemente debemos modificar la 

percepción diaria. 

 

La responsabilidad del cambio esta sobre nosotros, cada uno tenemos la 

responsabilidad de aplicar los cambios, para elevar los estándares. 

 

Pensemos en una situación, en la que, si no hubiésemos tomado cierta determinación, 

nuestra vida sería diferente. Ahora pensemos en que acciones tomamos para dejar de 

sentirnos así, ¿Qué nos impulsó?  ¿Qué generó que nosotros tomáramos las riendas? 

 

Esto nos demuestra que ya antes lo hemos logrado y que nosotros mismos somos muy 

habilidosos en el momento de liderar cambios para sentirnos mejor  

 

Cada decisión que tomemos forja nuestro futuro y lo construye, sin embargo, muchos 

creen que, porque tal vez tenemos un problema, o una enfermedad o por cuestiones 

financieras, nos condicionamos sobre eso mismo y eso reduce las posibilidades de 

cumplir nuestro sueño y nos embarca en una sensación de que eso esta dictaminando 

tu futuro. 

 

CREENCIAS – REALIDAD E INTERPRETACIONES 
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La verdad absoluta o creencias nos limitan y no nos permiten sacar lo mejor de 

nosotros. Si estas referencias son negativas, imagínate que se mueran muchos 

familiares o amigos, esto te puede guiar a ti a la creencia que estas ligado y rezado y 

que eres un imán del mal, a pesar de que simplemente fue algo circunstancial, 

creemos que esa es la nueva verdad, y eso nos va a empezar a limitar frente a nuestro 

futuro. 

Las creencias construyen la industria de medicinas placeo, Es como un efecto placebo 

lo que genera las creencias, pastillas que curan enfermedades que no son curables, 

pero si te la tomas y tienes la creencia que sanarán, pues sanan. 

Las creencias son importantes, y estas se anclan al dolor o al placer y así mismo estas 

transforman la realidad. 

 

Buscar un modelo que ya haya cambiado la creencia, en la familia, alguien famoso, o 

alguien que admiramos, al imitar los pasos que ha seguido esta persona nos ayuda a 

modelarlos o copiar un proceso. 

 

Para poder amoldar nuestras creencias tenemos que pensar en que es lo que 

realmente nos hace felices, muchas personas atan la felicidad a logros como 

comprarse un carro, casa, tener familia, y se basan sus impulsos en el tener o ser, pero 

detrás de esto hay un trasfondo y es la emoción, para esto tenemos que identificar 

que emoción estamos buscando en el momento de ser feliz, y así traspasar esa 

emoción que buscamos a la cotidianidad, al vivir esa experiencia estamos en estados 

reactivos y esto no nos permite diseñar la felicidad que queremos. 

 

Estas premisas son las que se hablaron en las sesiones que ahondan frente a la 

concepción y la ideología de vida para así remover todos esos obstáculos que no me 

permitieron llegar al éxito en las 2 primeras fases a continuación veremos en la figura 8. 
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En la Figura de arriba se muestra como se segmenta semana a semana cada una de 

las labores divididas principalmente en 2 grupos grandes, sesiones grupales con 10 

personas dividiéndose en 6 sesiones grupales para un total de 60 personas cubiertas 

dentro de la población laboral y 5 sesiones individuales dentro de la semana para 

afianzar procesos o conocimientos dados. 

 

A continuación veremos en detalle cada sesión frente a los temas que se trataron, con 

la finalidad de detallar o prototipar el servicio que se propone, mucho más 

evolucionade frente a la fase 1 y 2, teniendo presente que se pausara con toda la 

comunidad laboral sin importar su performance o sus resultados, ya que se busca 

implementar concepciones de vida mucho más fuertes y estructuradas para permitir 

regir unos pilares que sean tomados como concepción de la vida misma, permitiendo 

no solo un lazo laboral, sino una relación estrecha, empática y transparente, que a la 

larga representó ganancias para todos, pero sin ir directo a la productividad, se 

cambiaron conceptos y premisas de cada miembro del equipo de trabajo, si bien este 

proyecto se sigue implementando ya que mes a mes se reciben personas nuevas 

dentro del equipo ya que algunos ascienden laboralmente o se retiran de la empresa 

por ofertas mejor remuneradas, permite que se retomen estos conceptos de maneras 

más elaboradas y más evolucionadas, se podría ver como cuando uno lee un libro, en 

una segunda vez se encuentran nuevas formas, nuevas formas de leer y de ver ese 

mismo libro, actualmente es lo que estamos experimentando, esto se vuelve una línea 

infinita que permite estrechar lazos y vernos más como humanos compartiendo una 

labor, que como compañeros trabajadores. 

Sesion Tipo Tema 1 Tema 2 Tema 3 Duración Observacion
Cantidad 

de 

personas

Sesion 1 Grupal Concepcion de la Felicidad Toma de desiciones Creencia y realidad 30 Minutos Semana 1 60

Sesion 2 Individual En que emplea el tiempo libre En que le gustaría emplear el tiempo libre Gustos y Hobbies 30 Minutos Semana 1 5

Sesion 3 Grupal Emociones QUE ES LO QUE REALMENTE TE HARIA FELIZ? Palabras: cambia tu lenguaje diario Cuerpo 40 Minutos Semana 2 60

Sesion 4 Grupal Semana 2 60

Sesion 5 Individual People Talk para identificar emociones Liberarse de esas emociones Meditacion guiada corta 30 Minutos Semana 2 5

Sesion 6 Grupal Definir la calidad de tus pensamientos Semana 3 60

Sesion 7 Individual People Talk para identificar emociones Liberarse de esas emociones Meditacion guiada corta 30 Minutos Semana 3 5

Sesion 8 Grupal Meditacion guiada corta 30 Minutos Semana 4 60

Sesion 9 Individual People Talk para identificar emociones Liberarse de esas emociones Meditacion guiada corta 30 Minutos Semana 4 5

Sesion 10 Grupal Asociacion e Identidad Semana 5 60

Sesion 11 Individual People Talk para identificar emociones Liberarse de esas emociones Meditacion guiada corta 30 Minutos Semana 5 5

Sesion 12 Grupal Semana 5 60

Actividades de cambios rutinarios 

Actividades de cambios rutinarios 

Autodescubrimiento, Quiénes somos?

Qué tienen que tener las reglas para darte poder y no quitártelo

Emociones QUE ES LO QUE REALMENTE TE HARIA FELIZ?

Figura 8. Journey Map de las actividades PAUSSE. 
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5 minutos Apertura de sesion

3 minutos Introducción

10 minutos Actividad 1 

10 minutos
CREENCIAS – REALIDAD 

E INTERPRETACIONES

2 minutos Recapitulación y cierre

Pensemos en una situación, en la que sino hubiésemos tomado cierta 

determinación, nuestra vida sería diferente: ¿Qué acciones tomamos para 

dejar de sentirnos así? ¿Qué nos impulso? ¿Qué genero que nosotros 

tomáramos las riendas y transformáramos nuestra historia?

Esto nos demuestra que ya antes lo hemos logrado y que nosotros mismos 

somos muy habilidosos en el momento de liderar cambios para sentirnos 

mejor 

 

Cada decisión que tomemos forja nuestro futuro y lo construye, sin 

embargo muchos creen que porque tal vez tenemos un problema, o una 

enfermedad o por cuestiones financieras, nos condicionamos sobre eso 

mismo y eso reduce las posibil idades de cumplir nuestro sueño y nos 

embarca en una sensación de que eso esta dictaminando tu futuro.

La verdad absoluta o creencias, nos limitan y no nos permiten sacar lo 

mejor de nosotros, Si estas referencias son negativas, imagínate que se 

mueran muchos familiares o amigos, esto te puede guiar a ti a la creencia 

que estas ligado y rezado y que eres un imán del mal, a pesar de que 

simplemente fue algo circunstancial, creemos que esa es la nueva 

verdad, y eso nos va a empezar a limitar frente a nuestro futuro.

Las creencias construyen la industria de medicinas placeo, Es como un 

efecto placebo lo que genera las creencias, pastil las que curan 

enfermedades que no son curables, pero si te la tomas y tienes la creencia 

que sanarán, pues sanan.

En este segmento 2 personas darán información sobre que se llevan de la 

sesion y como lo aplicaran en su día a día.

Sesion 1 PAUSE JOURNEY

Se genera una apertura de sesion dando la bienvenida a cada uno de los 

miembros del equipo saludando po nombre propio, una vez todos nos 

saludamos, hacemos una actividad donde se rompe el hielo para que asi 

todod entremos en calor y estemos atentos para recibir la sesion

se hace una introducción sobre el tema sobre como podemos controlar 

nuestros destinos frente a como tenemos una perspectiva modificada y 

más optimista. La responsabilidad del cambio esta sobre nosotros mismos, 

cada uno de nosotros tenemos la responsabilidad de aplicar los cambios 

en nuestras vidas y esto nos ayudará a elevar nuestros standars.

Concepcion de la Felicidad - Toma de descisiones    Creencia y realidad

5 minutos Apertura de sesion

3 minutos Introducción

10 minutos Actividad 1 

10 minutos
CREENCIAS – REALIDAD 

E INTERPRETACIONES

2 minutos Recapitulación y cierre

La verdad absoluta o creencias, nos limitan y no nos permiten sacar lo 

mejor de nosotros, Si estas referencias son negativas, imagínate que se 

mueran muchos familiares o amigos, esto te puede guiar a ti a la creencia 

que estas ligado y rezado y que eres un imán del mal, a pesar de que 

simplemente fue algo circunstancial, creemos que esa es la nueva 

verdad, y eso nos va a empezar a limitar frente a nuestro futuro.

Las creencias construyen la industria de medicinas placeo, Es como un 

efecto placebo lo que genera las creencias, pastil las que curan 

enfermedades que no son curables, pero si te la tomas y tienes la creencia 

que sanarán, pues sanan.

En este segmento 2 personas darán información sobre que se llevan de la 

sesion y como lo aplicaran en su día a día.

Sesion 2 PAUSE JOURNEY Concepcion de la Felicidad - Toma de descisiones    Creencia y realidad

Se genera una apertura de sesion dando la bienvenida a cada uno de los 

miembros del equipo saludando po nombre propio, una vez todos nos 

saludamos, hacemos una actividad donde se rompe el hielo para que asi 

todod entremos en calor y estemos atentos para recibir la sesion

se hace una introducción sobre el tema sobre como podemos controlar 

nuestros destinos frente a como tenemos una perspectiva modificada y 

más optimista. La responsabilidad del cambio esta sobre nosotros mismos, 

cada uno de nosotros tenemos la responsabilidad de aplicar los cambios 

en nuestras vidas y esto nos ayudará a elevar nuestros standars.

Pensemos en una situación, en la que sino hubiésemos tomado cierta 

determinación, nuestra vida sería diferente: ¿Qué acciones tomamos para 

dejar de sentirnos así? ¿Qué nos impulso? ¿Qué genero que nosotros 

tomáramos las riendas y transformáramos nuestra historia?

Esto nos demuestra que ya antes lo hemos logrado y que nosotros mismos 

somos muy habilidosos en el momento de liderar cambios para sentirnos 

mejor 

 

Cada decisión que tomemos forja nuestro futuro y lo construye, sin 

embargo muchos creen que porque tal vez tenemos un problema, o una 

enfermedad o por cuestiones financieras, nos condicionamos sobre eso 

mismo y eso reduce las posibil idades de cumplir nuestro sueño y nos 

embarca en una sensación de que eso esta dictaminando tu futuro.

5 minutos Apertura de sesion

3 minutos Introducción

7 minutos
Definir la calidad de tus 

pensamientos

7 minutos
Calidad de nuestras 

desciciones

12 minutos Cuerpo

2 minutos Recapitulación y cierre

VALORES – CALIDAD DE NUESTRAS DESCICIONES: los valores son los principios que nos permiten orientarnos 

como personas, y muchos de los valores que tenemos son impuestos, por amigos , escuela, crianza, 

sociedad.

Y esto nos ha empujado a tomar decisiones en base a dicho valor

QUIENES SOMOS? CUALES SON LOS VALORES QUE QUIERO EN MI VIDA?

CUANTAS VECES NOS HEMOS SENTIDO QUE EN UNA RELACION POR EJEMPLO, QUE QUIERAN LIBERTAD.

CUANDO SENTIMOS EMOCIONES NUESTRO CUERPO LO REFLEJA, SI QUEREMOS 

ESTAR EN ESTADOS EMOCIONALES ALEGRES, PODEMOS SONREIR

MEDITAR, BAILAR, CANTAR, APLAUDIR. Se genera sesion de meditación 

guiada corta para iniciar el día

En este segmento 2 personas darán información sobre que se llevan de la 

sesion y como lo aplicaran en su día a día.

Sesion 6 PAUSE JOURNEY
Definir la calidad de tus pensamientos - Autodescubrimiento, Quiénes 

somos?

Se genera una apertura de sesion dando la bienvenida a cada uno de los 

miembros del equipo saludando po nombre propio, una vez todos nos 

saludamos, hacemos una actividad donde se rompe el hielo para que asi 

todod entremos en calor y estemos atentos para recibir la sesion

se hace una introducción sobre el tema sobre como podemos controlar 

nuestros destinos frente a como Definim la calidad de tus pensamientos y 

guiarlas a nuestro estado emocional

 

Porque a mi siempre soy yo

Porque todo el mundo me odia

Definir la calidad de tus pensamientos y guiarlas a nuestro estado emocional Porque a mi 

siempre soy yo

Porque todo el mundo me odia  

Eso es tirarnos piedras en nuestro propio tejado.  

No basta con saber la teoría Que puedo hacer, que soluciones se me ocurren Las 

emociones malas hay que sentirlas no anularlas, SON PUNTOS DE AVISO PARA REDIRIGIRLAS 

CON LOS EJERCICIOS QUE MENCIONAMOS pero debemos apreciarlas de una manera que 

No nos condicione ni nos LIMITE

AMOR, ALEGRIA, CONFIANZA, CONTRINUCION, VITALIDAD

Figura 9. Journey Map de las actividades PAUSSE. Figura 10. Journey Map de las actividades PAUSSE. 

Figura 11. Journey Map de las actividades PAUSSE. 
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5 minutos Apertura de sesion

3 minutos Introducción

7 minutos Emociones

7 minutos Actividad 1

2 minutos
Palabras: cambia tu 

lenguaje diario

12 minutos Cuerpo

2 minutos Recapitulación y cierre

Vamos a dibujar que es lo que realmente nos hace felices y por que? Esto 

nos ayudara no solo a reforzarlo verbalmente, sino que transforma la 

quimica del cerebro promoviendo la serotonina y endorfina en el cerebro

Auto analisis frente a como decimos las cosas y ejercicio frente a como lo 

podemos transformar: Las palabras neutras y cambiarlas a positivas 

Positivas y pasarlar a superpositivas

Las negativas y pasarlas a neutras

 

En vez de decir estoy deprimido, decir estoy recargando baterias

En vez de decir estoy bien, decir estoy estupendo.

CUANDO SENTIMOS EMOCIONES NUESTRO CUERPO LO REFLEJA, SI QUEREMOS 

ESTAR EN ESTADOS EMOCIONALES ALEGRES, PODEMOS SONREIR

MEDITAR, BAILAR, CANTAR, APLAUDIR. Se genera sesion de meditación 

guiada corta para iniciar el día

En este segmento 2 personas darán información sobre que se llevan de la 

sesion y como lo aplicaran en su día a día.

Sesion 3 PAUSE JOURNEY Concepcion de la Felicidad - Toma de descisiones    Creencia y realidad

Se genera una apertura de sesion dando la bienvenida a cada uno de los 

miembros del equipo saludando po nombre propio, una vez todos nos 

saludamos, hacemos una actividad donde se rompe el hielo para que asi 

todod entremos en calor y estemos atentos para recibir la sesion

se hace una introducción sobre el tema sobre como podemos controlar 

nuestros destinos frente a como tenemos una perspectiva modificada y 

más optimista. La responsabilidad del cambio esta sobre nosotros mismos, 

cada uno de nosotros tenemos la responsabilidad de aplicar los cambios 

en nuestras vidas y esto nos ayudará a elevar nuestros standars.

QUE ES LO QUE REALMENTE TE HARIA FELIZ?

UNA FAMILIA, UN CARRO, CALMAR EL HAMBRE DEL MUNDO?

 

Es realmente eso lo que nos hace feliz o las emociones que sentimos al vivir 

esa experiencia estamos en estados reactivos y esto no nos permite 

diseñar la felicidad que queremos

Figura 12. Journey Map de las actividades PAUSSE. 
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Los humanos tenemos el sesgo de consistencia, porque la sociedad venera la gente 

que dice algo y lo cumple 

 Cuando empezamos a salir y a beber y salimos de fiesta empezamos a asociar 

nuestra identidad a estos hábitos. 

  

La identidad nos dirige y es el grado máximo de que pensamos de nosotros, si 

asociamos nuestra identidad a situaciones negativas, nos guiará a algo que no nos 

hará felices. 

Si por ejemplo nos empezamos a hacer ejercicio, nos identificamos por habito en 

alguien que cuida la salud y el cuerpo. 

5 minutos Apertura de sesion

3 minutos Introducción

10 minutos Meditación Guiada

7 minutos

Qué tienen que tener 

las reglas para darte 

poder y no quitártelo

7 minutos

2 minutos Recapitulación y cierre

A veces nos ponemos reglas muy estrictas para alcanzar la felicidad y esto nos hace personas 

desdichadas.

Qué tiene que pasar en tu vida para que realmente seas feliz?

Qué tienen que tener las reglas para darte poder y no quitártelo

 

Si es imposible de cumplir

Si escapa a ver que lo hayas cumplido que no tienes visibilidad de verificar

Entre relaciones si no hay reglas generamos choques, porque no todos tenemos las mismas reglas (lo 

que para mi es importante, para otros no)

En este segmento 2 personas darán información sobre que se llevan de la 

sesion y como lo aplicaran en su día a día.

Sesion 8 PAUSE JOURNEY
Meditacion guiada corta - Qué tienen que tener las reglas para darte 

poder y no quitártelo

Se genera una apertura de sesion dando la bienvenida a cada uno de los 

miembros del equipo saludando po nombre propio, una vez todos nos 

saludamos, hacemos una actividad donde se rompe el hielo para que asi 

todod entremos en calor y estemos atentos para recibir la sesion

se hace una introducción sobre el tema Qué tienen que tener las reglas 

para darte poder y no quitártelo

Actividad de Meditación guiada basada en ejercicios de visualizacion y respiración

Figura 13. Journey Map de las actividades PAUSSE. 
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Si para asociar que nuestra identidad es con respecto a alguien que ama el 

conocimiento. 

 

7. Conclusiones y Recomendaciones 

 

Se concluye con este estudio caso que las practicas orientales como el mindfulness y 

el yoga, aplicadas a diferentes técnicas empresariales y de diseño no solo permiten 

una mejora en la calidad de vida y en la humanización de nuestra labor como 

diseñadores sino que a la larda diseña comportamientos y actitudes en las personas, si 

bien estes estudio de caso es una pequeña muestra de lo que se puede conseguir con 

constancia, disciplina y adaptando no solo disciplinas del diseño industrial a nuestras 

labor profesional nos permitirá proponer dinámicas sociales que dispongan de 

escenarios de vida mucho más convenientes y mucho más aptos para una sociedad 

incluyente y compasiva. 

 

Dentro de los resultados que se obtuvieron comparto respuestas de los empleados 

dentro de la empresa y las diferentes acciones que se evaluaron luego de estas tres 

etapas se muestra una calificación de 1 a 5 siendo 5 el valor más alto, donde se 

encontraron respuestas realmente muy satisfactorias, porque no solo se trabajo la 

Pausa dirigida como motivante, sino que se buscó cambiar la percepción y la calidad 

de vida de los trabajadores: 

 

 

 

Equipo
Relacion 

Personal 
Actividades Confianza Total

Equipo 1 4,17 4,17 4,00 4,11

Equipo 2 2,67 2,67 2,33 2,56

Equipo 3 4,14 4,14 4,14 4,14

Equipo 4 4,67 4,67 4,67 4,67

Equipo 5 4,40 3,60 3,80 3,93

Equipo 6 4,33 4,22 4,22 4,26

Total general 4,08 3,95 3,90 3,97

Figura 14. Resultados encuesta de satisfacción. 
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Como recomendación se propone continuar con este tipo de acciones y que se 

genere un habito dentro de la empresa, para transformar la perspectiva de 

monotonía, agotamiento, aburrimiento, en algo que va más allá de un trabajo, ya que 

en estas empresas la rotación mensual puede tender al 4% de la población lo que 

permite que lleguemos a más personas con este mensaje y evolucionemos llegando a 

un siguiente nivel con aquellas que son más propensas a quedarse por estabilidad 

laboral. 
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