AHORA

wellness

RECURSO
GUIA DE PAUSAS
INTELIGENTES

Una herramienta practica para implementar 3
micro-pausas de 5 a 10 minutos sin frenar la
operacion.




INTRODUCCION
-

¢Qué vas a lograr aplicando esta guia en tu equipo?

Menos fatiga acumulada: interrumpir el desgaste antes de que impacte en errores 'y

ausencias.
Mas foco sostenido: recuperar atencion en momentos criticos de la jornada.

Mejor clima operativo: bajar la reactividad y aumentar coordinacion entre areas.

PROTOCOLO BASE 3X10
S

Pausa 1 - Reset Fisico (manana)

e Movilidad de cuello, hombros y columna: 3 minutos

e Activacion de piernas y postura: 3 minutos

e Respiracion nasal lenta: 2-4 minutos
Objetivo: salir del piloto automatico y prevenir tension temprana.

Pausa 2 - Reset Cognitivo (mediodia)
e Descarga visual y respiracion 4-6: 3 minutos
e Chequeo mental "seguir / parar / delegar": 3 minutos
e Priorizacion de 1 tarea critica: 2-4 minutos

Objetivo: recuperar claridad y reducir dispersion.

Pausa 3 ' Cierre de Turno (tarde)
e Liberacion fisica breve: 3 minutos
e Respiracion de salida + desaceleracion: 3 minutos
e Micro cierre operativo y traspaso: 2-4 minutos
Objetivo: bajar errores de fin de jornada y mejorar transicion.

Reglas de implementacién
1.Definir horario fijo por equipo
2.Nombrar 1 lider facilitador por turno
3.Medir adopcion semanal (participacion y percepcion de energia)
4.Ajustar cada 2 semanas segun operacion real




"EL MOMENTO EN QUE
DECIDES ACTUAR ES EL
MOMENTO EN QUE TODO
CAMBIA"

Ralph Marston
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