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RESUMEN

Contexto: La evidencia cientifica coincide que el Comportamiento Sedentario
(CS) aumenta los riesgos de morir por cualquier causa, cancer y enfermedades
cardiovasculares. Disminuir el comportamiento sedentario se ha transformado
en un eje central en politicas publicas. Una de las estrategias para disminuir el
CS son los Computer Prompts (CPs), estos, se utilizan para recordar a
trabajadores de oficina que deben realizar un quiebre en su CS, y ha tenido
resultados prometedores. ElI objetivo de este estudio es describir las

caracteristicas de los CPs utilizado para romper el comportamiento sedentario.

Materiales y Método: El disefio del estudio es un Horizon Scanning. Se
utilizaron 4 criterios para identificar los CPs que se analizaron: evidencia
cientifica, muestreo por conveniencia, motores de busqueda e inteligencia
artificial. Los CPs debian tener como objetivo realizar una pausa durante el
horario laboral del trabajador y ser libre de pago. Se registraron las
caracteristicas a través de un marco disefiado para la codificacion de las

variables.

Resultados: Se revisaron, categorizaron y reportaron 14 CPs. El 38%
promueven pausas activas, 86% permite abortar y 29% promueven el ejercicio
durante la pausa. El mejor indicador en usabilidad fue Wellnomics app, mientras
que el CPs con mayor cantidad de variables positivas fue Ponte de Pie por tu

Salud (PdP).



Conclusiones: Se permite conocer las diferencias entre alternativas disponibles
para quebrar el CS en trabajadores. El PdP cumple con 74% de variables
positivas, posicionandolo entre los CP’s con mejor desempefio. Se identificaron

oportunidades de mejora que podrian aumentar su efectividad y aceptacion.

Keywords: Sedentary Behavior [Mesh Terms], Reminder System [Mesh Terms],

Workplace [Mesh Terms], Tiempo Sentado, Computer Prompt

ABSTRACT

Context: Scientific evidence agrees that Sedentary Behavior (SB) increases the
risks of dying from any cause, cancer, and cardiovascular diseases. Efforts to
reduce sedentary behavior and increase physical activity become a central focus
in public policies. One of the strategies to reduce SB for a higher percentage of
the population is the use of Computer Prompts (CPs). These are used to remind
office workers to take breaks from their sedentary behavior and have shown
promising results. The objective of this study is to describe the characteristics of

CPs used to break sedentary behavior.

Materials and Method: The study design is a Horizon Scanning. Four criteria
were used to identify the CPs analyzed: scientific evidence, convenience
sampling, search engines, and artificial intelligence. Inclusion criteria required
that the CPs aimed to prompt a break during the worker's work hours and were
free of charge. All characteristics were recorded using a framework designed for

coding the variables.



Results: Fourteen CPs were reviewed, categorized, and reported. Thirty-eight
percent promote active breaks, 86% allow aborting the prompt, and 29% promote
exercise during the break. The best indicator in usability was the Wellnomics app,
while the CP with the highest number of positive variables was "Ponte de Pie por

tu Salud" (PdP).

Conclusions: The study highlights key differences between CPs designed to
reduce sedentary behavior in office workers. The PdP program meets 74% of
positive criteria, ranking among the best CPs, with identified areas for

improvement to enhance its effectiveness and user acceptance.

Keywords: Sedentary Behavior [Mesh Terms], Reminder System [Mesh Terms],

Workplace [Mesh Terms], Sitting Time, Computer Prompt



INTRODUCCION

La OMS plantea, dentro de su guia sobre actividad fisica (AF) y comportamiento
sedentario (CS), publicada el aflo 2020 que las personas deben realizar 150 a
300 minutos de AF moderada, o 75 a 150 minutos de AF vigorosa a la semana
0 una combinacion de ellos de un gasto igual a 600 METSs, para ser catalogados
como fisicamente activos. Ademas, se recomienda disminuir el tiempo de CS en

la mayor medida posible (1).

En Chile, la ENS del 2016-2017 reportdé que un 32% de la poblacién pasa 4 o
mas horas al dia en este comportamiento (2), versus un 41,5 % reportada en el
mundo (3). En un estudio realizado en Chile, se determin6 que el tiempo medido
con acelerometria de CS fue 555.2 minutos al dia, versus el tiempo auto
reportado que fue de 259,7 minutos al dia. Demostrando que al medir de forma

subjetiva puede aumentar significativamente la cantidad de tiempo de CS (4).

El CS se define como un amplio rango de comportamientos que involucran estar
sentado, acostado o reclinado, caracterizado por un gasto energético menor a
1,5 equivalentes metabdlicos (METS), mientras se esta despierto (5). EI CS es
promotor del 6 % de las muertes por cualquier causa (6), y se asocia al aumento
del riesgo de obesidad, diabetes tipo 2, sindrome metabdlico, enfermedades
cardiovasculares, muerte prematura y dolores musculoesqueléticos (7,8). Se
estima que cada 2 horas de tiempo sentado durante la jornada laboral aumenta

un 5% el riesgo de obesidad y en un 7% el riesgo de diabetes (9).



En los ultimos 50 afios han aumentado las ocupaciones que tienden a requerir
mas tiempo sentado y menores niveles de AF (10). La naturaleza del trabajo de
oficina ha cambiado en las uUltimas décadas de una forma que los trabajadores
ya no se mueven tan a menudo (11). Se estima que un 60% de la poblacion
mundial es parte de la fuerza de trabajo y pasa en promedio 60% de sus horas
despiertos en el trabajo (9), con entre el 66 y 82% del tiempo en posicion sedente
(6,9,12), y un 25% de del total de tiempo en periodos mayores a 55 minutos (9).
Esto podria explicar la alta prevalencia (63%) de dolores musculoesqueléticos

en trabajadores de oficina (8).

Un estudio de cohorte reportd que el riesgo de mortalidad para adultos que estan
sentados 8 o méas horas al dia es un 31% mayor en comparacion con personas
que tienen un CS inferior a 4 horas al dia (13). El trabajador de oficina tiene un
40% mayor de riesgo de padecer una enfermedad no transmisible, en
comparacién con campos laborales mas activos (14). Por otro lado, los que
cumplen con los criterios de AF y CS, en comparacion con los inactivos
fisicamente, han demostrado tener menos probabilidades de tener licencias

médicas y ser mas productivos (7).

Los Computer Prompts (CP’s) se utilizan como una forma de recordar a los
trabajadores de oficina que realicen un quiebre en su CS, creando un cambio de
comportamiento (15). Quiebres del tiempo sentado prolongado pueden aumentar
la actividad muscular y crear variacion postural y de movimiento, reduciendo el
riesgo de sobrecarga muscular estatica (11). Un metaanalisis el afio 2024 reporto

gue las intervenciones en el lugar de trabajo que incluyen elementos digitales,



tal como los CP’s reducen el CS en 30 min/8 h por dia laboral (16). Esto se
reafirma a través de otra revision sistemética con metaandlisis, la cual reportd
que la utilizacion de CP’s produjo una reduccion del CS de 11,97 minutos/dia

laboral y un aumento significativo en pasos de trabajo (17).

Las intervenciones en el lugar de trabajo pueden influir en una proporcion muy
grande de la poblacién mundial (9). Interrupciones frecuentes al CS han sido
asociados a beneficios de mejora del riesgo cardiovascular, por ejemplo,
interrupciones de 5 minutos cada 60 minutos han demostrado tener estos efectos
positivos sin afectar la productividad (18). Los beneficios de la intervencién en el
lugar de trabajo, podria ser clinicamente relevante, con evidencia que muestra
que una reduccion de 30 min o més de CS tiene un efecto favorable en el peso

corporal, indice de masa corporal, aumento de energia y reduccion del dolor (16).

El método “Horizon Scanning” se define como una identificacion sistematica de
nuevas y emergentes tecnologias de salud que tienen el potencial de impactar
en la salud o los servicios de salud (19). Aun no hay una terminologia
estandarizada sobre metodologias, herramientas y procesos involucrados en un
escaneo del horizonte, sin embargo, generalmente se utilizan 6 pasos; i)
deteccion de la sefial, ii) filtracién, iii) priorizacion, iv) evaluacion, v) diseminacién
y vi) actualizacién de la informacién (20). Puede ayudar significativamente a las
partes involucradas, tales como desarrolladores de tecnologias o la sociedad, ya
gue puede revelar barreras a la innovacion y promover un involucramiento activo

para reducirlas (21).
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Este método, no debe ser malinterpretado como una revision de la literatura
actual, el objetivo del escaneo del horizonte es informar a los tomadores de
decisiones sobre signos de innovacion en etapas tempranas, donde

generalmente la informacion disponible es escasa (20).

En Chile, se desarroll6 el CP Ponte de Pie por tu Salud (PdP), en un trabajo en
conjunto del Departamento de Promocion de la Salud y Participacién Ciudadana
y el Departamento de Salud Ocupacional de la Divisién de Politicas Publicas
Saludables y Promocion, Subsecretaria de Salud Publica del Ministerio de Salud.
Con el objetivo de concientizar a la poblacion laboral sobre la actividad durante
sus jornadas de trabajo frente al computador, mediante recordatorios que se

muestran de forma periddica (2).

Hasta la actualidad, no hay estudios que caractericen los CP’s segun sus
funciones y variables mas importantes. El objetivo de este estudio es describir
las caracteristicas de los CP’s utilizados para romper el comportamiento
sedentario, en trabajadores de oficina. Con el fin de contribuir a la mejora

continua del PdP.
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MATERIALES Y METODOS

Este estudio se disefi6 como un Escaneo del Horizonte y se utilizaron los 3
primeros pasos del proceso mencionado (ldentificar, Filtrar y Priorizar). Se
exploraron diversas fuentes de informacion para identificar las variables
relevantes en el campo de la reduccion del CS en el trabajo. De esta forma se
busca que los futuros instrumentos o las mejoras al PdP se puedan disefar de

forma que integren lo realizado por los CP’s mencionados en este articulo.

Identificando los CP’s

Como se aprecia en la Figura 1, se utilizaron 4 métodos para recopilar los CP’s
que se analizaron; i) utilizados en la evidencia cientifica, ii) muestreo por
conveniencia iii) motores de busqueda (Google, Bing y Yahoo) e iv) inteligencia

artificial (Chatgpt y ProsperusX)
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Identificando Computer Prompts Relevantes
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Después de eliminados los duplicados: 57 CP’s
Criterios de Inclusidn:

- Que el CP se pueda instalar en el computador de escritorio o laptop.
- Que el CP tenga como objetivo realizar una pausa durante el horario laboral del trabajador.

Criterios de Exclusion:

- Que el software sea de pago y no cuente con version de prueba gratis.

- CP's que estan configurados para promover el trabajo de pie un tiempo mayor a 10
minutos.

- CP's que funcionen solo en sistema operativo MAC OS

-

Computer Prompts y Seleccion

14 CPs por caracterizar

Figura 1: Identificacion y filtracién de los CP’s a caracterizar.

1. CP’s utilizados en la evidencia cientifica:

Se utilizaron los resultados de una Revisién Sistematica realizada el 2024 por
Leppe y cols. titulada “Breaks of sedentary behavior in office workers using
computer prompt: a systematic review and meta-analysis” (17). Este estudio,
tuvo por objetivo entregar una sintesis de evidencia en intervenciones que
apuntan a reducir el tiempo sentado en el lugar de trabajo a través de CP’s.
Todos los CP’s utilizados en los estudios que fueron incluidos en esta RS fueron
identificados y sometidos a los criterios de inclusion y exclusion de este proyecto.
Al igual que los prompts identificados en otra revision sistematica realizada el

2021 (22).
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2. Busqueda por conveniéncia:
Computer Prompts conocidos o identificados directamente por el autor, en este
caso se analizod a la herramienta “Ponte de Pie por tu Salud”, el cual fue creado

por el Ministerio de Salud de Chile.

3. Basqueda en motores de busqueda:
Se buscaron CP’s en 3 motores de busqueda; Google, Bing y Yahoo! Search.
En cada uno se introdujeron las siguientes frases en inglés:
o “Desktop application to remind standing up.”
o "Software to remind taking breaks at work."
"Program to remind stand up in the office."
En Google se buscaron paginas hasta que salio la opcion de “Mas Resultados”.

En Bing y Yahoo se buscé en las 10 primeras paginas.

4. Inteligencia Artificial:
Se buscaron los CP’s en Chat GPT y ProsperusX, se les hicieron las siguientes
preguntas en el orden especificado:
1. “Which are the most frequently used computer prompt softwares
to reduce sitting time in workplace?”
2. “Can you give me more examples?”
La pregunta nimero 2 se repiti6 las veces que fuese necesario hasta completar

20 CP’s.
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Criterios de Inclusién
e Que el CP se pueda instalar en el computador de escritorio o
laptop.
e Que el CP tenga como objetivo realizar una pausa durante el

horario laboral del trabajador.

Criterios de Exclusion
e Que el CP sea de pago y no cuente con version de prueba gratis.
e« CP’s que estan configurados para promover el trabajo de pie un
tiempo mayor a 10 minutos.

o CP’s que funcionen solo en sistema operativo MAC OS

Extraccion de la informacion

Se registraron todas las caracteristicas de los CP’s identificados, a través de un
marco diseflado para la codificacién de las variables (Anexo 1). Este marco,
sirvi6 como protocolo de codificacion, guiando el proceso durante el estudio. El
marco, incluye caracteristicas importantes para facilitar el uso correcto y un
efecto positivo a través de la herramienta estudiada y se recogieron de la
literatura cientifica actual. La Figura 2 presenta el procedimiento de extraccion
de la informacion. En el Anexo 2 se presentan todas las variables incluidas y su

definicion. Se obtuvo informacion cuantitativa y cualitativa de los CP’s.
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El orden de los CP’s fue aleatorizado y
codificado (ej: CP_01)

Buscar el CP en motores de busqueda en el
orden segun cédigo

Desde la pagina web del Prompt, se rellena
la maxima informacién posible

Se descargo e instalé el CP en el
computador del investigador principal

Se llenaron los campos restantes del marco
integral

Se llenaron los cuestionarios de usabilidad
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Se desinstala el CP

Figura 2. Procedimiento de extraccion de la informacion para cada CP

Caracteristicas del Computer Prompt:
El estudio identificé las caracteristicas de los CP’s. Se detalla el origen y
busqueda de cada CP, la compatibilidad con sistemas operativos (Windows o

MAC OS) y disponibilidad de un instructivo de uso anexo.

Caracteristicas de la Pausa:

Se analizaron las caracteristicas relacionadas con las pausas programadas,
como el tiempo de duracién de la pausa, el intervalo de tiempo entre pausas, el
tipo de pausa (activa; involucran movimiento o actividades especificas, pasivas;
descanso sin actividad especifica), la posibilidad de postponer la pausa y abortar
la pausa, limites de veces que se puede postponer, y si tiene un mensaje

motivacional.
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Ajustes Personalizables:

Se examinaron las opciones de personalizacién que ofrecen los CP’s, incluyendo
la capacidad del usuario para ajustar la duracion y frecuencia de las pausas, la
personalizacion de avisos, y la posibilidad de adaptar el horario y dias de trabajo

segun las preferencias del usuario.

Interactividad y Reportes:

Se evalud la interactividad (capacidad del sistema para incluir activamente al
usuario) del CP, incluyendo el tipo de alerta (visual, auditivo, video), la
generacion de informes que detallen las pausas realizadas, y la presencia de

feedback en tiempo real.

Preferencias del Usuario:

Se analizaron aspectos relacionados con las preferencias generales, es decir,
configuraciones y ajustes personalizados que los usuarios pueden seleccionar
para adaptar el funcionamiento de estos recordatorios a sus necesidades. Como
por ejemplo la opcion de reproducir musica al inicio de la pausa, el inicio
automatico en conjunto con el sistema, bloqueo de pantalla y de teclado durante

la pausa, y la detencién automatica del temporizador al dejar de trabajar.

Especificacion de Ejercicios:

Se analiz6 si el CP especifica algun ejercicio recomendado para la pausa, como

por ejemplo ejercicios de estiramiento, respiracion, yoga, etc.
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Criterios de Usabilidad:

La usabilidad se define como el grado en que usuarios especificos pueden
utilizar un producto para lograr objetivos especificos con eficacia, eficiencia y
satisfaccion en un contexto especifico de uso. Se utilizaron para este estudio los
cuestionarios validados mas utilizados segin un Scoping Review realizado el
2019, los cuales son el “System Usabilitity Scale” (SUS) y el “Post-Study System
Usability Questionnaire” (PSSUQ) (23). Los detalles de ambos cuestionarios se

encuentran en el Anexo 3.

El SUS es un cuestionario que mide la percepcién general de la usabilidad del
sistema (23). Estd compuesto por 10 preguntas y se responde a través de una
escala de Likert del 1 (Muy en desacuerdo) al 5 (Muy de acuerdo). El puntaje
final oscila entre los 0 y los 100 donde 0 significa peor usabilidad y 100 maxima
usabilidad. EI PSSUQ tiene 16 preguntas y 3 subcategorias; uso del sistema
(SYSUSE), calidad de la informacion (INFOQUAL), y calidad de la interfaz
(INTERQUAL). Se utiliza una escala de Likert del 1 (Muy de acuerdo) al 7 (Muy

en desacuerdo) donde los menores puntajes representan una mejor usabilidad.

Plan de Anélisis

Los datos se registraron en planillas de Excel ®. Y se reportan a través de tablas
descriptivas que presentan las caracteristicas de los CP’s. Posterior a esto, se
compararon las distintas caracteristicas para realizar un analisis descriptivo, se

calcularon medidas de tendencia central como frecuencia absoluta y relativa.

18



Implicancias éticas del estudio
Dado el disefio del estudio, no es necesaria la aprobacién de un Comité de
Bioética porque el estudio no interviene o interactia con seres humanos, ademas

no utilizé una base datcon informacién sensible proveniente de personas.

RESULTADOS

A través de los 4 métodos de busqueda, se identificaron 72 CP’s, se eliminaron
15 duplicados, para luego eliminar 43 por criterios de exclusion. Quedando un
total de 14 CP’s para ser descargados y analizados. Las razones de exclusion
de cada CP se encuentran en el Anexo 4. En las variables tipo de pausa,
posibilidad de postponer, limite de postponer, mensaje motivacional, pausa del
temporizador, bloqueo de pantalla, bloqueo de teclado se trabajé en base a un
total de 13 CP’s, ya que el CP Stretchly no pudo ser categorizado. En la variable
tiempo de pausa, se trabajé en base a un total de 12 CP’s, debido a que los CP’s

Stretch Clock y Break Reminder no pudieron ser categorizados.

Caracteristicas de los CP’s:

De los CP’s descargados y analizados dos (9%) fueron encontrados en tres
criterios de la estrategia de busqueda (Work Rave y Break Timer). Cinco (23%)
se encontraron en dos criterios. Por ultimo, 15 (68%) CP’s solo fueron
encontrados a través de 1 criterio. Diez (71%) de los CP’s son compatibles solo

con Windows, 4 (29%) son compatible con Windows y MAC OS.

19



Tabla 1. Caracteristicas de ajuste y funcionamiento de los CP’s. Variables del
estudio presentadas en Frecuencia Absoluta (n) y Frecuencia Relativa (%)

Variable

n (%)

Caracteristicas del CP
Compatibilidad con sistemas
Windows
Windows y Mac
Trae Instructivo
Caracteristicas de la Pausa

Tiempo de duracién de la pausa (Rango inferior)

< a 3 minutos
3 a 7 minutos
> 7 minutos
Frecuencia de Pausa (Rango inferior)
< 45 minutos
Entre 45 y 60 minutos
> 60 minutos
Tipo de pausa
Activa
Pasiva
Posibilidad de postponer la pausa
Posibilidad de abortar la pausa
Posibilidad de limitar el postponer
Mensaje motivacional
Ajustes Personalizables
Posibilidad de ajustar el Tiempo de pausa
Posibilidad de ajustar la Frecuencia de pausa
Posibilidad de personalizar los avisos
Posibilidad de ajustar Horario y dias de trabajo
Interactividad y Reportes
Presentacion del Material
Imagenes
Solo Audio
Video
Presenta reporte de pausas y progreso
Presenta feedback en tiempo real
Preferencias del Usuario
Presenta musica al empezar pausa
Se pausa el temporizador
Se inicia junto con el sistema
Se bloquea la pantalla al realizar una pausa
Se bloquea el teclado al realizar una pausa
Incorporacion de Ejercicios
Se recomienda un tipo especifico de ejercicio

10 (71)
4 (29)
2 (14)

8 (67)
3 (25)
1 (8)

11 (79)
2 (14)
1(7)

5 (38)
8 (62)
6 (46)
12 (86)
2 (15)
7 (54)

12 (86)
13 (93)
4 (29)
5 (36)

7 (50)
0 (0)
3(21)
4 (29)
0(0)

11 (79)
4 (31)
12 (86)
7 (54)
6 (46)

5 (36)
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Caracteristicas de la Pausa:

De acuerdo con la Tabla 1, sobre el tiempo de duracion de la pausa; ocho (67%)
CP’s proponen un tiempo de pausa con un rango inferior menor a 3 minutos, tres
(25%) entre 3y 7 minutos, y uno (8%) sobre 7 minutos. Respecto a la frecuencia,
once (79%) de los sistemas programan pausas con un rango inferior menor a 45
minutos. Solo dos (14%) tienen un rango inferior entre los 45 y 60 minutos,

mientras que uno (7%) esta sobre los 60 minutos.

Del total de CP’s, cinco (38%) promueven pausas activas, mientras que ocho
(62%) tienen pausas pasivas, en seis (46%) se puede postponer la pausa, y en
doce (86%) se puede abortar la pausa. Dos (15%) CP’s permiten un limite de
veces que se puede postponer, nueve (69%) no lo permiten, mientras que en, en
dos (15%) CP’s se puede ajustar el limite de veces que se puede postponer la
alerta. Al momento de realizar la pausa, siete (54%) CP’s presentan un mensaje
motivacional. El unico CP que no se pudo activar para la pausa fue Stretchly, por

lo tanto, no fue completamente caracterizado.
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Ajustes Personalizables:

Doce (86%) CP’s tienen un tiempo de pausa ajustable por el usuario, trece (93%)
tienen una frecuencia de pausas ajustable. La cantidad de CP’s en los cuales se
pausa el temporizador al no utilizarse el computador son Cuatro (29%) tienen
personalizacion de los avisos, y cinco (36%) tienen horarios y dias de trabajo

ajustable segun las preferencias del usuario, entre ellos el PdP.

Interactividad y reportes:
Siete (50%) CP’s presentan material de imagenes, mientras que tres (21%)
presentan material de video. Ademas, cuatro (29%) CP’s tienen reportes de

pausas y progresos. Ningun CP tiene feedback en tiempo real.

Preferencias del usuario:

Se identificé que once (79%) CP’s presentan musica al iniciar. Los CP’s que se
inician en conjunto con el sistema son doce (86%). Al evaluar si el CP hace un
bloqueo completo de pantalla, siete (54%) si lo tienen. Mientras que seis (46%)

realizan un bloqueo de teclado durante la pausa.

Incorporacion de ejercicios:
Hay cinco (36%) CP’s que recomiendan un ejercicio en especifico. 4 de ellos,
son principalmente ejercicios de movilidad, y uno (EyelLeo) son ejercicios de

movimientos oculares.
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Criterios de usabilidade:

El CP con mayor puntaje en el cuestionario SUS fue Wellnomics app (90/100),
seguido por Ponte de Pie, Break Timer, Workrave, Big Stretch Reminder y
MyRestBreak (todos con 87,5/100). Los CP’s con puntaje mas bajo fueron
Remind Me 2 Move (50/100) y Work and Move Coach (57,5/100). En la Tabla 2
se presentan los resultados de los diferentes puntajes obtenidos en las tres

aristas del PSSUQ y el resultado general del SUS

El CP con el mejor en la categoria de usabilidad general en el PSSUQ fue
Wellnomics app (1,8), seguido por Take Breaks y Ponte de Pie (1,9). Sin
embargo, si se descompone por las distintas subcategorias, en el uso del
sistema, los CP’s que obtuvieron el mejor puntaje fueron Wellnomics app y My
Rest Break (1,7). En cuanto a la calidad de la informacion entregada el CP con
mejor puntaje fue Wellnomics app (1,2), seguido de Ponte de Pie (1,4). Si el foco
es en la calidad de la interfase, los CP’s que obtuvieron el mejor puntaje fueron
Break Timer y Take Breaks (1,5). EI CP con peor puntaje general, al igual que en
€l SUS fue Remind me 2 Move (3,5). El detalle de los puntajes obtenidos por cada

CP se presenta en el Anexo 5.
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Tabla 2: Puntaje en ambos cuestionarios de todos los CP’s caracterizados,
ordenados segun puntaje de SUS

PSSUQ

Computer Prompt SYSUSE INFOQUAL INTERQUAL Overall SUS
Wellnomics app 1,7 1,2 2,8 1,8 90
Ponte de Pie 1,8 1,4 2,5 1,9 87,5
Break Timer 2,2 2,2 1,5 2,0 87,5
Workrave 2,2 1,8 2,3 2,1 87,5
Big Stretch Reminder 2,1 1,6 2,5 2,1 87,5
MyRestBreak 1,7 1,6 3,8 2,2 87,5
Eyeleo 2,0 1,6 2,5 2,0 85
StretchClock 2,8 2,0 2,3 2,4 82,5
Take Breaks 2,0 2,0 1,5 1,9 80
Health Break Reminder 2,3 1,8 3,5 2,5 67,5
Break Reminder 2,8 2,2 4,3 3,0 67,5
Work & Move Coach 3,3 2,8 2,3 2,9 57,5
Remind me 2 move 3,7 2,6 45 3,5 50
Stretchly NA NA NA NA NA

Puntaje del SUS va desde el 0 al 100, siendo 100 el mejor puntaje

Puntaje del PSSUQ va desde el 1 al 7, siendo 1 el mejor puntaje

SUS: System Usability Scale

PSSUQ: Post Study System Usability Questionaire

SYUSE: System Usefullness

INFOQUAL: Information Quality

INTERQUAL.: Interface Quality

NA: No Aplica

Ponte de Pie por tu Salud

El PdP obtuvo un puntaje general de 1,9 en el PSSUQ, sin embargo, la
subcategoria donde mejor desempefio tuvo fue en la calidad de la informacion.
En ambos cuestionarios fue rankeado como segundo en la escala final. (Tabla 2)
Se clasificaron 19 variables positivas identificadas por el autor (Tabla 3), el Ponte
de Pie por tu Salud cumplié positivamente con 14 (74%), seguido de Wellnomics

app que cumplié con 13 puntos (68%) y Workrave con 12 (63%). EI CP que

cumple con menos puntos es MyRestBreak con solo 4 (21%)
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Tabla 3. Tabla comparativa entre diferentes Computer Prompts

Wellnomics app
Workrave

Big Stretch Reminder
Break Timer

Work & Move Coach
Eyeleo

Health Break Reminder
StretchClock

Break Reminder
Remind me 2 move
MyRestBreak

+ |Take Breaks
+ [Stretchly*

Es compatible con Windows y Mac
Trae Instructivo

+
+

+
+
+

Promueve una pausa activa

Se puede postponer la pausa
Se puede abortar la pausa
Tiene un mensaje motivacional

+ + + + + + + |PontedePie

Se puede ajustar el tiempo de pausa
Se puede ajustar la frecuencia de pausa +
Se pueden personalizar los avisos
Se puede ajustar horario de trabajo
Tiene Video

Reporte de pausas y progreso
Tiene Feedback en tiempo real

+ o+ o+ 4+ o+ o+

+ o+ + o+ o+ o+ o+
+ + o+
+ o+ o+ o+ o+
+
+
+

+
+
+

Musica al empezar pausa

Se pausa el tiempo al no usar el PC

Se inicia junto con el sistema

Pausa bloquea la pantalla

Pausa bloquea el teclado

Especifica ejercicio durante el quiebre +

+ o+ o+ o+ 4+ +
+ + + + + +

+ + o+ +

+

14 13 12 10 10 9 9 8 7 7 7 6 5 4
74% 68% 63% 53% 53% 47% 47% 42% 3% 371% 3% 32% 26% 21%

* No se pudo realizar la pausa, por lo que se evalué parcialmente
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DISCUSION

Este estudio ha proporcionado una caracterizacion detallada de 14 distintos CP’s
utilizados para reducir el comportamiento sedentario (CS) en trabajadores de
oficina. Los resultados obtenidos permiten identificar patrones y caracteristicas
comunes, asi como las limitaciones y areas de mejora en el disefio y
funcionalidad de estos CP’s, especialmente en el utilizado en Chile promovido

por el Ministerio de Salud; Ponte de pie por tu salud (24).

Caracteristicas de los CP’s:

La mayoria de los CP’s identificados son compatibles exclusivamente con el
sistema operativo Windows (79%), lo que se podria explicar por la alta frecuencia
de uso de este sistema operativo en el ambiente laboral. La baja compatibilidad
con Windows y Mac (21%) podria limitar su accesibilidad para usuarios de Mac.
Solamente dos CP’s presentaron un instructivo escrito de como usarlo, si bien la
gran mayoria son bastante simples de utilizar, este aporte puede ser una forma
de fomentar que todos los usuarios lo entiendan por completo. EI PdP se
encuentra bien posicionado en este punto, ya que es compatible con Windows 'y

Mac, y viene con instructivo.

Caracteristicas de la Pausa:
La mayoria de los CP’s proponen pausas con un rango inferior menor a 3 minutos
(67%) y una frecuencia con un rango inferior de menos de 45 minutos (79%).

Este enfoque parece alinearse con las recomendaciones de interrupciones
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frecuentes y cortas para mitigar los efectos negativos del CS (18). Por otro lado,
solamente un CP presentaba un rango inferior de ajuste del tiempo de la pausa
mayor a 7 minutos, y un CP un rango inferior de la Frecuencia de Pausa mayor
a 60 minutos, lo cual sustenta la idea de que la duracion de la pausa sea corta y
gque estas no sean muy espaciadas en el tiempo. Solo el 54% presenta mensajes
motivacionales y un 38% promueve pausas activas, si se aumentara este
porcentaje, podrian mejorar la efectividad de las pausas, promoviendo una
mayor adherencia a las recomendaciones de AF y reduciendo los riesgos
asociados con el CS (14). El PdP, si bien no tiene un mensaje motivacional
ajustable, si tiene un mensaje motivacional y promueve una pausa activa con

ejercicios especificos para trabajadores de oficina.

Ajustes Personalizables:

La personalizacion es un aspecto critico para la efectividad de los CP’s. La
mayoria de los programas permiten ajustar la duracién (86%) y frecuencia (93%)
de las pausas, lo cual es esencial para adaptarse a las necesidades y
preferencias individuales de los usuarios. Sin embargo, solo el 29% permite la
personalizacién de los avisos, y el 36% ofrece ajustes de horario y dias de
trabajo, lo que indica un area de mejora significativa para aumentar la flexibilidad
y adaptabilidad de los CP’s. El programa Ponte de Pie por tu Salud actualmente
(porque estaba sometido a un estudio experimental) no permite ajustar la
frecuencia de las pausas, a diferencia de la gran mayoria de los otros sistemas,

pero si permite ajustar los horarios de trabajo.
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Interactividad y Reportes:

La interactividad de los CP’s es variable. Aunque el 50% presenta material visual
como imagenes y el 21% utiliza videos. Soélo el 29% genera reportes de pausas
y progreso, y ninguno ofrece feedback en tiempo real. La falta de
retroalimentacion podria limitar la capacidad de los usuarios para ajustar sus
comportamientos en el momento. Esto sugiere una oportunidad para mejorar la
interactividad y el monitoreo en futuros desarrollos de CP’s, donde se entregue
informacion segun objetivos diarios, posiblemente aumentando la adherencia a
las pausas (7). ElI PdP se encuentra muy bien posicionado dentro de este item,
ya que su reporte de pausas y progresos es de los mas completos de todos los
CP’s analizados en este estudio, a pesar de que al igual que todos los CP’s

analizados, no presenta feedback en tiempo real.

Preferencia del Usuario:

En cuanto a las preferencias del usuario, se destaca que la gran mayoria de los
CP se inician en conjunto con el sistema y tienen musica al empezar la pausa.
Sin embargo, un 54% bloquea la pantalla y un 46% bloquea el teclado durante
la pausa. EI PdP no incluye esta funcionalidad. Otra caracteristica destacada del
Ponte de Pie es la detencién del temporizador al dejar de usar el computador,
manteniéndose activo solo mientras se esta tecleando o moviendo el mouse.

Esta caracteristica solo la tienen el 31% de los CP’s analizados.
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Incorporacién de Ejercicios:

Un aspecto muy importante es la inclusion de ejercicios durante las pausas, lo
cual podria aumentar la productividad y disminuir las licencias médicas de los
trabajadores (7). Sin embargo, solo el 36% sugiere un tipo especifico de ejercicio.
Es recomendable que mas CP’s integren esta funcionalidad para maximizar los

beneficios para la salud (25).

Evaluacion de Usabilidad:

La evaluacion de la usabilidad mediante el SUS y el PSSUQ revela variaciones
significativas entre los CP’s. Wellnomics app obtuvo el mejor puntaje general en
ambos cuestionarios, destacandose en términos de uso del sistema y calidad de
la informacidn. Estos resultados resaltan la importancia de disefiar CP’s con una
interfaz amigable y facil de usar, asi como proporcionar informacion clara y util.
El PdP se destaca por su puntaje general de 87,5/100 en él SUS y 1,9 en el

PSSUQ, especialmente en la subcategoria de calidad de la informacion.

Implicaciones para la Salud Publica

La alta prevalencia de CS y sus efectos adversos sobre la salud destacan la
necesidad de intervenciones efectivas en el entorno laboral. Los CP’s tienen el
potencial de desempenar un papel crucial en disminuir el tiempo sentado (15),
pero es necesario mejorar su accesibilidad, personalizacién, interactividad y

usabilidad para maximizar su impacto en un gran porcentaje de la poblacién.
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Limitaciones del Estudio

Este estudio tiene algunas limitaciones. La evaluacion de la usabilidad se baso
en la experiencia de un usuario, lo que podria generar un sesgo de medicién, sin
embargo, el uso de una escala con criterios establecidos puede contribuir a
disminuir el error. Por otra parte, el objetivo de este estudio no es evaluar la
usabilidad de diferentes CP’s, sino “escanear” las diferentes opciones existentes
para generar una decision mas documentada a los tomadores de decision, como
investigadores, desarrolladores del software PdP. Futuros estudios podrian
beneficiarse de una evaluacion mas amplia y diversificada, incluyendo la

perspectiva de multiples usuarios.

Conclusiones

Los hallazgos de este estudio demuestran que un andlisis de criterios
estandarizados permite conocer las diferencias entre alternativas disponibles
para quebrar el comportamiento sedentario en trabajadores de oficina. Criterios
de usabilidad y descripcion de diferentes caracteristicas de implementacion y

uso permiten jerarquizar los diferentes CP’s.

La alta prevalencia de comportamiento sedentario y sus efectos adversos sobre
la salud subrayan la necesidad de utilizar herramientas masivas como los CP’s
en entornos laborales. Futuros desarrollos podrian enfocarse en:

« Expandir la compatibilidad con diferentes sistemas operativos.

e Incluir feedback en tiempo real para mejorar la adherencia y efectividad

« Agregar reportes de pausas y progresos
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e Incorporar ejercicios y promover pausas activas en mayor medida que
pasivas.
e Mejorar las funciones de bloqueo de pantalla y teclado para garantizar
gue las pausas sean efectivas.
« Incorporar en mayor cantidad de CP’s la opcion de pausa de temporizador
mientras no se esta utilizando el computador.
El CP desarrollado por el Ministerio de Salud de Chile cumple con 14 de las 19
variables positivas identificadas, y en segundo lugar en ambas escalas de
usabilidad, lo cual lo posiciona entre los CP’s con mejor desempefio general. De
todas maneras, este estudio también permite identificar oportunidades de mejora
que, si se abordan, pueden aumentar significativamente su efectividad y
aceptacion. Dentro de estas se encuentran, por ejemplo:
¢ Incluir feedback en tiempo real para mejorar la adherencia
e Agregar la opcién de que el usuario pueda activar el bloquear la pantalla
y el teclado durante la pausa.
¢ Incluir ajuste de Frecuencia de Pausas para personalizar de mejor forma

la herramienta, con un rango determinado.
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ANEXOS

Anexo 1. Marco disefiado para la codificacion de las variables
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Anexo 2: Tabla de Variables

1. Caracteristicas del CP

Variable Definicion conceptual |Definicién operacional Tipo de
(indicador) Variable
Fuente donde se Nombre de la fuente en Cualitativa
Fuente Principal (identificé el CP la cual se identifico el CP Nominal
presentado
Compatibilidad Determinar la
con sistemas |Indica en qué sistemas |compatibilidad del Cualitativa
operativos  |operativos el software o [producto reportado con Nominal
(Windows, Mac, [servicio puede el uso del software.
Windows + |ejecutarse.
Mac).
Instructivo  [Indica si el software Determinar si el producto| Cualitativa
(Si/No) proporciona un reportado incluye un Nominal
instructivo de uso. instructivo de uso.
2. Caracteristicas de la pausa
Variable Definicion conceptual [Definicion operacional Tipo de
(Indicador) Variable

El valor especifico, en

minutos del rango
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Tiempo de
duracion de la
pausa (<3 min, 3

a 7 min, > 7 min)

La duracién programada
para cada pausa en

minutos

inferior, que se configura
para la duracion de cada
pausa reportado en el
estudio o con el uso del
software. Se toma en

cuenta el rango inferior.

Ordinal

Frecuencia de

El intervalo de tiempo

El valor especifico del

rango inferior, en

Pausa (<45 min, [que debe transcurrir minutos, que se Ordinal
45 a 60 min, |entre cada pausa en configura para el
> 60 min) minutos intervalo entre pausas
consecutivas reportado
en el estudio o con el uso
del software. Se toma en
cuenta el rango inferior.
Indica si las pausas son
Tipo de pausa |activas (involucran Naturaleza de la pausa
(Activa/Pasiva) |movimiento o actividadesreportado en el estudio o| Cualitativa
especificas) o pasivas  |con el uso del software. Nominal
(descanso sin actividad
especifica).
Indica si el usuario tiene
Posibilidad de (Indica si el usuario tiene [la opcién de posponer Cualitativa
postponer la |la opcidn de postponer [una pausa programada Nominal

pausa (Si/No)

una pausa programada.
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reportado en el estudio o
con el uso del software.
Indica si el usuario tiene
Posibilidad de (Indica si el usuario tiene [la opcion de cancelar o
abortar la pausa [la opcion de cancelar o |interrumpir una pausa Cualitativa
(Si/No) interrumpir una pausa  [programada reportado en Nominal
programada. el estudio o con el uso
del software.
El nimero especifico de
Limites de  [La cantidad maxima de (eces que se puede
postponer \veces gue un usuario posponer una pausa Cualitativa
(Si, No, puede posponer una antes de que se vuelva Nominal
Ajustable) pausa en numero de obligatoria reportado en
veces- el estudio o con el uso
del software.
El software presenta un [El software presenta un
Mensaje mensaje motivacional mensaje motivacional Cualitativa
Motivacional |durante la pausa hacia el reportado en el articulo o Nominal
(Si/No) usuario del CP con el uso del software
3. Ajustes personalizables
Variable Definicion conceptual |Definicion operacional Tipo de
(Indicador) Variable
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Determinar si el usuario
La capacidad del usuario jpuede modificar la
Tiempo de pausajpara cambiar la duracion |duracion de las pausas, Cualitativa
ajustable (Si/No) |de las pausas segun sus |especificando el tiempo Nominal
preferencias en deseado en minutos
minutos. reportado en el estudio o
con el uso del software.
Determinar si el usuario
Frecuencia de |La capacidad del usuario [puede ajustar el nUmero
pausas ajustable [para cambiar la de pausas que desea Cualitativa
(Si/No) frecuencia de las pausas [recibir en un dia Nominal
a lo largo del dia. especifico, reportado en
el estudio o con el uso
del software.
La posibilidad de adaptar [Determinar si el usuario
Personalizacion |las notificaciones o puede personalizar los Cualitativa
de avisos recordatorios de pausas [avisos y notificaciones, Nominal
(Si/No) segun las preferencias  |reportado en el estudio o
del usuario con el uso del software.
La capacidad del usuario |[Determinar si el usuario
Horario y dias de|para definir los puede ajustar el horario v
trabajo ajustablesmomentos especificos [los dias de trabajo, Cualitativa
(Si/No) del diay los dias de la  [reportado en el estudio o Nominal
semana en los que se  |con el uso del software.
aplicaran las pausas.
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4.

Interactividad y reportes

Variable Definicion conceptual Definicion Tipo de
(Indicador) operacional Variable
Puede especificarse
como "Visual” si la
Presentacion del [El formato en el que se |pausa incluye
material (Imagen,|presenta el material imagenes, graficos, etc.,| Cualitativa
Audio, Video) [durante la pausa ya sea ['Auditiva" si involucra Nominal
a través de imagenes sonidos o musica, y
visuales, audio o videos. ['Video" si se utilizan
videos durante la pausa,
reportado en el estudio
0 con el uso del
software.
La capacidad del sistema|Determinar si el sistema
Reporte de  |para generar informes  |proporciona informes
pausas y gue detallen las pausas |[detallados sobre las Cualitativa
progreso (Si/No) [realizadas y el progreso |pausas y el progreso, Nominal

del usuario.

reportado en el estudio
0 con el uso del

software.

Determinar si el sistema

presenta un feedback
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Feedback en [El sistema presenta un [en tiempo real, en el Cualitativa
Tiempo Real [feedback en tiempo real [estudio o con el uso del Nominal
(Si/No) para el usuario CP. Por ejempilo,
graficas de cambio de
comportamiento.
5. Usabilidad y preferencias del usuario
Variable Definicion conceptual Definicion Tipo de
(Indicador) operacional Variable
Musica al La opcion de reproducir |Determinar si el sistema
empezarla |masica al inicio de la permite reproducir Cualitativa
pausa (Si/No) |pausa como parte de la |musica al comenzar la Nominal
experiencia. pausa, reportado en el
estudio o con el uso del
software.
Pausa El temporizador para la |Determinar si el sistema
Automatica del [pausa activa se detiene o|detiene o reinicia el Cualitativa
Temporizador [reinicia si se deja de usar{temporizador cuando se Nominal
(Si/No) el computador deja de usar el
computador.
Inicio Automatico|La capacidad del sistemaDeterminar si el sistema| Cualitativa
(Si/No) para iniciarse cuando se |[se inicia en conjunto Nominal
enciende el computador
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con el encendido del

computador

Bloqueo de |La capacidad del sistemaDeterminar si el sistema

pantalla durante |para bloguear la pantalla jpuede bloquear la

la pausa (Si/No) ([del usuario durante el pantalla durante la Cualitativa
tiempo de la pausa, pausa, reportado en el Nominal
impidiendo el acceso a |estudio o con el uso del
otras actividades en el  [software.
dispositivo.
Bloqueo de |La opcion de bloquear el [Determinar si el sistema
teclado durante fteclado del dispositivo  |bloquea el teclado Cualitativa
la pausa (Si/No) [durante el tiempo de la |durante la pausa, Nominal
pausa, impidiendo el reportado en el estudio
seguir escribiendo. 0 con el uso del
software.
6. Especificacion de ejercicios
Variable Definicion conceptual Definicion Tipo de
(Indicador) operacional Variable
Detalle con opciones
Recomienda |La especificacién de qué |especificas, como
Ejercicio tipo de ejercicio se ejercicios de Cualitativa
estiramiento, Nominal
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especifico

(Si/No)

recomienda durante la

pausa.

respiracion, yoga, etc.

Reportados en el
estudio o con el uso

del software.
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Anexo 3: Cuestionarios de Usabilidad

Cuestionario completo System Usability Scale

Strongly
agree

Stronghy
disagrae
1. | think that | would like to | | |
use this system frequently . N
2. | found the system unnecessarily
complex I I I
1 2
3. | thought the system was easy
to use I I I

4. | think that | would need the

support of a technical person to I I I

be able to use this system

5. | found the varous functions in
this system were well integrated I I I

&. | thought there was too much I I I
inconsistency in this system

7. | would imagine that most people

would leam o use this system I I I
wery guickhy 1 2
8. | found the system very
cumbersome to usa I I I
1 2
a. | felt very confident using the
systam I I I
1 2
10. | needed to leam a lot of I I I
things before | could get going
with this system 1 1
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Cuestionario completo Post-Study System Usability Questionnaire”

On a scale between Strongly Agree to Strongly Disagree, please rate the following statements:

Strongly Agree Strongly Disagree

PSSUQ | 2 6 7 M.A.
1. Overall, | am satisfied with how easy it is to use this system.
2. It was simple to use this system.
3. lwas able to complete the tasks and scenarios quickly using
this syster.
4.1 felt comfortable using this system.
5. It was easy to learn to use this system.
6. | believe | could become productive quickly using this system.
7. The systern gave error messages that clearly told me how to
fix problems.
8. Whenever | made a mistake using the system, | could recover
easily and quickly.
9. The information (such as online help, on-screen messages,
and other documentation) provided with this systerm was clear.

Strongly Agree Strongly Disagree

1 2 & 7 N.A.

10. It was easy to find the information | needed.

1. The information was effective in helping me complete the
tasks and scenarios.

12. The organization of information on the system screens was
clear.

13. The interface of this system was pleasant.

14,1 liked using the interface of this system.,

15. This systern has all the functions and capabilities | expect it
to have.

165, Owerall, | am satisfied with this system.

Questions 1to 16: Overall

Questions 1to &; System Usefulness (SYSUSE)
Questions 7 to 12: Information Quality (INFOQUAL)
Questions 13 to 16: Interface Quality (INTERQUAL)

Source: viuxtrend.com
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Anexo 4: razén de exclusion de cada CP

Computer Prompt

Razén de Exclusion

BeUpstanding
BreakAway
Breaking
BreakPal
BreakTaker
BreakTime

Compact Timer version 2.3.2896.29106

DeskActive

Ergonomics at Work
ErgoTron Workfit-T

Ewi Works Break Taker
Exertime

Eye Breaks

Eyes Relax

Focus Booster

GitHub

Move

Move Reminder
MoveMinder

MoveMore

Pause por MacOS

Pomodone

Pomodoro Timer
PromoDone

RSI Guard

SchoolBell Software

Sitting Standing Timer

Short Break From Work
Stand Up! Reminder

Stand Up! The Work Break Timer
Stand Up! Timer

StandApp

Strata Electric Sit/Stand Desk
StretchMinder

Take a Break - timer, reminder
Take a Break Reminder App
Time Out

Time To Move

Timeular

Vari Desk APP

Work Break - Break Reminder
Work-Break Cycle
Workstation

No es un software de computador.

Es una app de registro de ejercicio

Solo funciona para Mac

No se puede descargar

Solo funciona con Windows Vista

Es una app para tiempo de break en una clase
Es un cronometro. no recuerda el ponerte de pie
No se puede descargar desde la pagina web
No se encuentra

Es una marca de escritorio

No es un prompt, es una pag web

No disponible para descargar

Funciona a traves de una pagina web, no se instala en el computador
Solo funciona con windows 98 se

No es un prompt, esta discontinuado

No es un prompt para disminuir el CS

No se encuentra

No se encuentra

No se encuentra

No se encuentra

No es un prompt para recordar ponerte de pie

No es un prompt para recordar ponerte de pie. sirve para medir tiempo enfocado
No es un prompt para recordar ponerte de pie. sirve para medir tiempo enfocado
No es un prompt para recordar ponerte de pie. sirve para medir tiempo enfocado

Solo para estudiantes de UCLA

No es un prompt para recordar ponerte de pie

No se encuentra

No es un prompt. es una extensién de slack (app de productividad)
No se instala en el computador. Funciona en chrome

Es una app para iphone o ipad, no computador

No se instala en el computador. Funciona en chrome

Es una app para iphone o ipad, no computador

Es un mueble

Es una app para iphone o ipad, no computador

Solo para mac

Es una funcidn de windows. no se instala en el computador
Es una funcion de windows. no se instala en el computador
No se encuentra

No es un prompt para recordar ponerte de pie. sirve para medir tiempo enfocado

Promueve el trabajar de pie, no pausa

Es una app para google play

No se encuentra

No se encuentra, pero es una estacion de trabajo de pie, no un prompt
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Tablas completas de puntajes PSSUQ y SUS

Anexo 5

5 3 v L5

£ 8 5 E ¥ 2 E ¥ _ 2 § S o

g = £ 9 & § o o S = 3 8 ¢ 3

= 5 £ 2 5 2 3 ¢ 2 %5 5§ £ 8 ¢

T35 28 & ¢ E Qe o 25

8 ¥ ¢ Y 5 %5 2 L2 g F £ 4 =

g g @ c =2 a4 g ©» = 9 ¥

Y @ = 5 2 9

2 g 2 2
1. En general, estoy satisfecho con lo facil que es usar el sistema 2 2 2 2 2 1 2 4 2 2 1 4 2
2. Fue simple usar el sistema 11 2 2 2 1 1 4 2 2 2 5 2
3. Fui capaz de completar las tareas y escenarios rdpidamente usando este sistema 3 4 3 2 2 3 2 3 3 2 2 3 2
4. Me senti cdmodo usando este sistema 2 3 2 2 2 1 1 4 2 31 3 2
5. Fue fdcil aprender cémo usar el sistema 2 2 1 1 2 1 2 3 2 2 1 3 3
6. Creo que me volveria mas productivo rdpidamente usando este sistema 3 5 3 3 4 3 3 4 6 1 3 2 2
7. El sistema arrojo mensajes de error que rapidamente me dijeron com resolver el problema NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA NA
8. Cuando cometia un error utilizando el sistema me pude recuperar facilmente y rapidamente i 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1 2 1
9. La informacién entregada (ayuda en linea, mensajes en pantalla y otra documentacién) por el sistema fue clara 2 3 2 2 2 1 1 3 2 2 2 3 2
10. Fue fécil encontrar la informacién que necesitaba i 2 2 2 2 1 1 3 1 2 1 4 2
11. Lainformacidn fue efectiva en ayudarme a completar las tareas y escenarios 2 2 3 2 2 3 2 3 4 2 1 3 2
12. La organizacién de la informacion en las pantallas del sistema fueron claras 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 2 2
13. Lainterfaz del sistema fue agradable 3 3 1.3 3 3 3 5 1 1 3 2 3
14. Me gusto utilizar la interfaz de este sistema 3 4 1 2 4 3 3 5 1 1 3 2 3
15. Este sistema tiene todas las funciones y capacidades que yo esperaba tuviese 2 6 2 3 4 6 2 4 4 2 3 2 1
16. En general, estoy satisfecho con este sistema. 2 4 2 2 3 3 2 4 3 2 2 3 2
OVERALL 21 30 20 20 25 22 19 35 24 1,9 1,8 29 21
System Usefullness 2,2 28 22 20 23 1,7 1,8 3,7 28 2,0 1,7 33 22
Information Quality 1,6 22 22 16 1,8 1,6 1,4 26 20 20 1,2 28 1,8
Interface Quality 25 43 15 25 35 38 25 45 23 15 2,8 23 23
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Me gustaria usar el sistema con frecuencia 4 3 4 4 3 4 4 3 3 4 5 3 4
Encontré el sistema innecesariamente complejo 2 2 1 2 2 1 2 4 1 1 2 4 2
Creo que el sistema es facil de usar 5 4 4 4 4 5 5 2 4 4 5 2 4
Creo que necesitaria el soporte de un téncico para poder usar este sistema 1 2 1 2 2 1 1 2 1 1 1 3 1
Encontré que las variadas funciones del sistema estaban bien integradas 3 3 4 4 3 2 4 3 3 4 3 4 5
Creo que habia mucha inconsistencia en el sistema 1 2 1 1 3 1 1 3 1 1 1 2 1
Me imagino que la mayoria de las personas aprenderian a usar este sistema rapidamente 5 4 5 5 4 5 5 3 4 1 5 3 4
Encuentro el sistema muy complicado de usar 1 2 1 1 2 1 1 4 1 1 2 3 2
Me senti muy seguro utilizando el sistema 4 3 3 4 4 4 4 3 4 4 5 4 5
Tuve que aprender muchas cosas antes de ponerme en marcha con el sistema 1 2 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1
SUS SCORE 87,5 67,5 87,5 8 68 88 88 50 83 50 80 90 58 87,5
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