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Es importante  integrar  descansos estratégicos durante la 
jornada laboral para preservar la salud física y mental. Los 

textos detallan diversos métodos para combatir la fatiga 
visual y el sedentarismo, tales como la regla 20-20-20, el yoga 

ocular y ejercicios de estiramiento asistidos por una silla. 

En este sentido, as siestas cortas de máximo veinte minutos 
y la desconexión digital efectiva potencian 

significativamente la productividad y la concentración.  Por 
lo tanto,  las pausas activas no son una falta de compromiso, 

sino una necesidad biológica fundamental para prevenir el 
deterioro cognitivo y enfermedades crónicas. 



Micro-pausas 
activas 
Son breves descansos que se 
toman durante la jornada laboral 
o durante actividades cognitivas 
intensas, con una duración que 
suele oscilar entre los 30 
segundos y los cinco o 10 minutos. 

Están diseñadas para ofrecer 
una recuperación rápida del 
cuerpo y la mente sin romper el 
flujo de productividad de la persona. 
Lo que las caracteriza y las hace 
"activas" es que no consisten 
simplemente en quedarse 
quieto en la silla, revisar el 
correo electrónico o mirar 
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 sanguíneo, 
reducir la carga cognitiva acumulada y 

permitir que el cerebro recupere su 
capacidad de atención 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 física ligera 
• Descanso cognitivo y mental 

• Pausas sensoriales 



Beneficios cognitivos y mentales: 
Aumento de la concentración: Dan espacio para que 

el cerebro se desconecte brevemente, recargando la 
atención y las funciones ejecutivas. 

Impulso a la creatividad: El tiempo muerto y el 
cambio de estado mental facilitan la consolidación de 

la memoria. 

Reducción de errores laborales: Al disminuir la 
impulsividad y la fatiga cognitiva, el cerebro trabaja 

con más precisión. 

Beneficios físicos y de salud: 
Prevención de lesiones y dolores: Reducen 
significativamente la tensión y la fatiga muscular. 

Salud cardiovascular y metabólica: El movimiento, 
aunque sea ligero, estimula la circulación 
sanguínea. 

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

Beneficios psicológicos 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 ánimo: Las pausas, 
especialmente si involucran estiramientos, contacto 
breve con la naturaleza o interacción social, 
aumentan la vitalidad y promueven emociones 
positivas. 

Beneficios de las 
micro-pausas activas 



Impacto en la productividad 

Lejos de representar tiempo perdido, los microdescansos 
aumentan los niveles de energía en un 36% y pueden elevar la 

productividad global hasta un 34%. Las pausas evitan que operes 
con la batería baja, asegurando un desempeño óptimo y 

sostenible a lo largo de toda tu jornada. 





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 
distracción de 25 minutos. 
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