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' Micro-pausas activas y
) productividad cognitiva

( - Miguel Castro Hernandez
ORCID: 0009-0004-5135-552X
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Micro-pausas
activas

Son breves descansos que se
toman durante la jornada laboral”
o durante actividades cognitivas
intensas, con una duraciéon que
suele oscilar entre los 30
segundosy los cinco 010 minutos.

Estan disefiadas para ofrecer
una recuperacion rapida del
cuerpoy la mente sin romperel
flujo de productividad de la perso
Lo que las caracterizay las hace
"activas" es que no consisten
simplemente en quedarse
quieto en lassilla, revisar g
correo electrénico o mlrarn..‘
redes sociales (lo cual
se considera un
descanso pasivo).



El objetivo principal de estas micropausas

es combatir el sedentarismo, revertir la fatiga
muscular, mejorar el flujo sanguineo,
reducir la carga cognitiva acumulada y
permitir que el cerebro recupere su
capacidad de atencién para continuar
trabajando con mayor eficiencia.

La ciencia sugiere implementarlas

con regularidad, idealmente
estableciendo intervalos de cada 30

a 90 minutos de trabajo continuo.

Asimismo, se involucran tres acciones:
« Actividad fisica ligera

» Descanso cognitivo y mental
» Pausas sensoriales
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Beneficiosidell

Beneficios fisicos y de salud:

Prevencion de lesiones y dolores: Reducen
significativamente la tension y la fatiga muscular.

Salud cardiovascular y metabélica: El movimiento,
aunque sea ligero, estimula la circulacion
sanguinea.

Alivio visual: Las pausas enfocadas en descansar los
ojos previenen la fatiga visual y disminuyen la
frecuencia de los dolores de cabeza.

Beneficios cognitivos y mentales:

Aumento de la concentracion: Dan espacio para que
el cerebro se desconecte brevemente, recargando la
atencion y las funciones ejecutivas.

Impulso a la creatividad: El tiempo muertoy el
cambio de estado mental facilitan la consolidacion de
la memoria.

Reduccion de errores laborales: Al disminuir la
impulsividad y la fatiga cognitiva, el cerebro trabaja
con mas precision.

Beneficios psicologicos y
emocionales

Combate el estrés y el agotamiento: Alivian la
carga mental acumulada, previniendo de forma
efectiva el agotamiento emocional o burnout.

Mejora del estado de animo: Las pausas,
especialmente si involucran estiramientos, contacto
breve con la naturaleza o interaccién social,
aumentan la vitalidad y promueven emociones
positivas.



Impacto en |

a productividéd

Lejos de representar tiempo perdido, los microdescansos
aumentan los niveles de energia en un 36% y pueden elevar la
productividad global hasta un 34%. Las pausas evitan que operes
con la bateria baja, asegurando un desempefio dptimo y
sostenible a lo largo de toda tu jornada.




Estructuras de pausas activas

o
Ciclos Blogues de Ciclos
biolégicos trabajo completos
El cerebro humano Organiza tu dia en Completar tres de
opera en ciclos de bloques de 90 estos ciclos a lo
alta concentracion minutos de trabajo largo del dia suele
que duran entre 90 y continuo seguidos traducirse en una
120 minutos. depausasde 10 a mayor productividad
20 minutos. y mejor calidad en
las tareas.

Ciclos de trabajo segun el tipo de tarea



La clave del éxito con cualquiera de estos métodos es utilizar
un temporizador para no pensar en el reloj y evitar que una
pausa de cinco minutos se termine convirtiendo en una
distraccién de 25 minutos.

Protocolos para el cuerpo y la vista

Caracteristica

Protocolo "20-
8-2

Regla 20-20-20

Frecuencia
recomendada
en oficina

G\e Duracién

20 min sentado, 8
min de pie, 2 min
caminando

20 segundos
mirando a 20 pies
cada 20 minutos

2-3 min cada 30 min
de trabajo
sedentario

%‘1}_ Beneficio

\

Reduce el dolor
musculoesquelético
y la fatiga fisica

Evita la fatiga visual
o "sobrecarga
sensorial

Mantiene una
proporcién de
tiempo de 5:1 (50
min trabajo / 10 min
descanso)

Enfoque

Movimiento y
cambio de postura

Descanso visual

Pausas de
intensidad ligera




ausas activas promue /en el aprendizaje

. as pausas
activas sobre la atenc:|on el rendimiento académico y eI nivel de actlwdad fisica
en nifos y adolescentes escolarizados.

(2026). 6 CAPI’:I’U L USAS ACTIVAS Y S
\BAJA OREQREVISI_C_)N MATICA 2023-2025. edagogica y
neuroeducacion en Educaci ica y Deporte, 98.

Vicens-Espinosa, M., Arnau-Moll3, A. F., & Romero-Naranjo, F. J. (2025. )De la teoria
al movimiento: un estudio bibliométrico sobre pausas activas en el ambito
educativo. Neuromotricidad y Neuroeducacion.
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Transdigital

editorial

La Editorial Transdigital publica libros de caracter cientifico y académico. Se pueden publicar tesis de posgrado, una

vez sometidas al sistema de evaluacion de pares de doble ciego. Servicios:

« Gestion del International Standard Book Number (ISBN), del Digital Object Identifier (DOI) y del cédigo de barras.

« Disefio grafico

« Servicio de correccion de estilo y redaccion.

« Dictaminacion de la revision por pares en doble ciego hecha por miembros del Sistema Nacional de Investigadoras
e Investigadores (SNII) de la Secretaria de Ciencia, Humanidades, Tecnologia e Innovacién (SECIHTI) de México.

« Alojamiento permanente del libro en la editorial Transdigital (www.editorial.transdigital.mx)

« Distribucion gratuita en Dialnet, Google Books, Google Play y SCRIBD.

« Distribucion a precio minimo en Amazon Kindle (cuota que pagan los lectores de Kindle).

La editorial Transdigital esta en el Registro en el Padrén Nacional de Editores como agente editor Sociedad de
Investigacion sobre Estudios Digitales, S. C., con el Digito Identificador 978-607-99594. Ademés, esta afiliada a la
Camara Nacional de la Industria Editorial Mexicana (CANIEM) con el nimero 4069, de conformidad con el articulo 17
de la Ley de Camaras Empresariales y sus Confederaciones en vigor. Y esta en el Registro Nacional de Instituciones y
Empresas Cientificas y Tecnoldgicas (RENIECYT) de la SECIHTI de México con el folio: RENIECYT 2400068.

Transdigital

congreso virtual

El Congreso Virtual Tr igital se realiza Imente de manera virtual (www. congreso-tr ansdigital mx)_
Este evento tiene el objetivo de reunir Itados parciales o finales de il igaci empiricas,
ensayos cientificos sobre temas y desafios que invol ala logia y la transformacion digital en socledad
Esta dirigido a investigadores(as), docentes de todas las modalidades y niveles del slstema educativo, estudiantes de
pregrado y posgrado as), directi ) y demas profesi dos(as) en la

1 empirica y d | sobre el uso de la tecnologia y la transformacion digital en diversos ambitos
sociales, por ejemplo, la salud, el ocio, el turismo, las finanzas, la ed el desarrollo itario, la industria,
etcétera.

La inscripcion por texto, con un maximo de tres autores(as) da el derecho de publicar la ponencia como capitulo de
libro émico en la editorial Tr igital, una vez que ha sido admitida por el Comité Cientifico; ademas se otorgan
certificados de ponencia y asistencia. Ese libro cuenta con International Standard Book Number (ISBN), Digital Object
Identifier (DOI) y cédigo de barras.

El Congreso Virtual Transdigital es una iniciativa que esta inscrita estd en el Registro Nacional de Instituciones y
Empresas Cientificas y Tecnolégicas (RENIECYT) de la SECIHTI de México con el folio: RENIECYT 2400068.

Transdigital

revista cientifica

La revista cientifi igital es una semestral bajo el modelo de publicacion continua, de manera que
se reciben textos durante todo el afio. Es editada por la Sociedad de Investigacion sobre Estudios Digitales S.C.
Evalta los textos con el sistema de pares de doble ciego. Se admiten Articulos de i igacion y Ensayos cientifi
originales.

El proceso de publicacion es expedito y, en promedio, los textos se publican tres meses despues de que han sido
recibidos. El Consejo cientifico y el Comité editorial se por di i de talla
nacional e internacional. Cuenta con la Reserva de Derechos al Uso Exclusivo No. 04 2022-020912091600-102,
International Standard Serial Number (ISSN) 2683-328X, ambos dos por el Instituto ional del Derecho de
Autor.
Hasta ahora, estd indizada en Laundex, Dialnet, ERIHPLUS, REDIB, EuroPub, LivRe, AURA, Academic Resource Index

ib), MIAR, OpenAire-Explore, Refseek, Sherpa Romeo eitschri
Zeitschriften D, bank, WorldCat, Di i The L y of Liverpool, Discovery, Erasmus University Rotterdam,
Mir@bel, REBIUN, DARDO, UOCI, LatinRev, ROAD, Google Scholar, Crossref, Scite, Lens, Internet Archive, BASE, etc.

El costo de publicacion puede ser consultado en: www.revista.transdigital.mx




