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RESUMEN

La Organizacion Mundial de la Salud OMS define los estilos de vida saludables
como una “Forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones
de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta
determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales”. Dentro
de este trabajo nos hemos basado en los habitos de vida saludable que llevan
los conductores de buses urbanos y como estos repercuten en el bienestar
laboral, de esta forma nos planteamos unos objetivos los cuales estan
encaminados en brindarle al trabajador estrategias aplicables tanto en su puesto
de trabajo como en su cotidianidad. Este trabajo esta basado en el paradigma
cualitativo, con un enfoque documental, aplicada. Se observa dentro de los
documentos seleccionados que los conductores de buses urbanos en su trayecto
laboral han presentado diferentes patologias y dafios en su salud a causa de
malos habitos, por tal motivo, hemos creado estrategias de habitos de vida
saludable, con el fin de que cada trabajador las aplique y obtener un bienestar
en el area laboral. Como resultado se obtiene una guia con actividades fisicas,
mentales y sociales generando mayor productividad en el trabajador y

combatiendo diferentes consecuencias a causa del trabajo.

PALABRAS CLAVE: Habitos de vida saludable, bienestar laboral, conductores

de buses urbanos, area fisico, mental y social, estrategias.



ABSTRACT

The World Health Organization (WHO) defines healthy lifestyles as a "general
way of life based on the interaction between living conditions in a broad sense
and individual patterns of behavior determined by socio-cultural factors and
personal characteristics". Within this work we have based ourselves on the
healthy life habits that urban bus drivers carry and how these affect labor well-
being, in this way we set ourselves some objectives which are aimed at providing
the worker with applicable strategies both in their position of work as well as in
your daily life. This work is based on the qualitative paradigm, applied. It is
observed within the selected documents that urban bus drivers in their work
journey have presented different pathologies and damage to their health due to
bad habits, for this reason, we have created strategies of healthy living habits, in
order that each worker applies them and obtain well-being in the work area. As a
result, a booklet with physical, mental and social activities is obtained, generating
greater productivity in the worker and combating different consequences due to

work.

KEY WORDS: Healthy living habits, work well-being, urban bus drivers, physical,

mental and social areas, strategies.



1. INTRODUCCION

Segun La Organizacion Mundial de la Salud OMS los estilos de vida saludables
son una "Forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones
de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta
determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales”(1). Por
tal motivo, estos habitos son una parte importante en el desempefio de las
actividades laborales del trabajador, puesto que, si una persona desarrolla estos
hébitos saludables, obtendréa un bienestar fisico mental y social. De tal manera
en el entorno laboral los anteriores componentes (fisico, mental y social) son

necesarios para llevar a cabo diferentes actividades de una forma sana.

Dentro de nuestra investigacion hemos observado diferentes problematicas que
se presentan en el entorno del trabajador que en este caso son los conductores
de buses urbanos. Se ejecutd una busqueda de articulos, donde se encontraban
diferentes problematicas relacionadas al area fisica, mental, social y alimenticia.
Los cuales nos permitieron obtener informacién para el disefio de una guia donde
se brindaran diferentes estrategias a desarrollar dentro y fuera la empresa con

el fin de promover un bienestar laboral.

La investigacién estéa dirigida a la poblacion de conductores de buses urbanos a
nivel nacional, esta poblacion fue elegida puesto que se presentan diferentes
problematicas referentes al bienestar de los conductores, respecto a posturas
prolongadas, estrés, malos habitos de vida, entre otros. La metodologia que se
utilizé fue el paradigma cualitativo, con un enfoque aplicada, entre los objetivos

se encuentran:

o Identificar la relacién entre bienestar laboral y habitos de vida saludable
en los conductores de buses urbanos.
o Determinar las problematicas de habitos de vida saludable en los ambitos

fisico, mental y social en los conductores de buses urbanos.



o Proponer estrategias para la promocion de habitos de vida saludable de
acuerdo con las problematicas identificadas en la poblacién de objeto de
estudio.

o Creacion de una guia de recomendaciones de habitos de vida saludable
a los trabajadores y empresas para gestionar de mejor manera la salud y

bienestar de los trabajadores.

Teniendo en cuenta lo anterior se llevara a cabo el producto final mencionado.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El Ministerio del Trabajo, acompafia las acciones adelantadas por las
Administradoras de Riesgos Laborales (ARL), para la disminucion de la
accidentalidad laboral, que en el afio 2020 tuvo una reduccién cercana al 30%
respecto al afio anterior. Gracias al trabajo de las ARL y al apoyo del ministerio,
las cifras mas recientes arrojan una disminucion en cuanto a la accidentalidad y
muertes de trabajadores calificados. En el afio 2020 se registraron 450.110
accidentes de trabajo calificados una reduccién significativa comparada con la
accidentalidad en el afo 2019, donde se presentaron 611.275. Las
enfermedades laborales calificadas, para el sector de servicio social y de salud
tuvieron un significativo repunte. Mientras en el afio 2020 se registraron 35.524
enfermedades profesionales calificadas, en el 2019 solo se reportaron 504

enfermedades. (2)

Los habitos de vida saludable que conllevan a mejorar la calidad de vida cuentan
con varios aspectos: tener una buena alimentacion, adecuada y balanceada,
tener actividad fisica activa, constante y habitual, revision médica periddica,
mantener un peso adecuado segun nuestra constitucion y estatura, evitar
consumo excesivo de alcohol, cigarrillo, entre otros, también es indispensable

tener un buena salud mental y emocional.

El bienestar laboral, hace referencia al estado de satisfaccién que logra el/la
empleado/a en el ejercicio de sus funciones. Es producto de un ambiente laboral
agradable y del reconocimiento de su trabajo, que repercute en un bienestar
familiar y social (3). En este sentido, si relacionamos habitos de vida saludable
con bienestar laboral, se espera tener como resultado la ejecucion de labores

eficaces y disminucion de enfermedades y/o accidentes de trabajo.

En la poblacion objeto de estudio se pretende llevar a cabo una investigacion
documental, en la que los trabajadores de transporte pasan gran parte de su
tiempo en su puesto de trabajo, por ende, se busca potencializar el desempefio
en las actividades que realiza el trabajador, llevando a cabo soluciones que le
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brinden al trabajador un bienestar laboral. Dentro de los problemas causados en
los trabajadores de transporte se encuentran los siguientes: sobrepeso,
diabetes, hipertension y cansancio son algunos de los problemas derivados del
sedentarismo que conlleva la vida de transportista y sus incansables e
incontables horas al volante para cumplir con los tiempos de reparto. Tampoco
ayudan cosas como pueden ser la deshidratacion, la falta de ejercicio, el espacio
laboral reducido, el tabaco y los gases diésel que suelen estar ligados a esta
profesibn y que disminuyen el bienestar. Tener habitos saludables siendo
transportista no es nada facil, pero con pequefios cambios a llevar a cabo poco
a poco podremos conseguir grandes beneficios para conseguir a largo plazo

mejorar nuestra calidad de vida en el trabajo y fuera de él (4).

En este sentido relacionandolo con la seguridad y salud en el trabajo, se puede
deducir que un trabajador para obtener un bienestar debe conocer y modificar
sus habitos de vida a través de estrategias, las cuales garanticen un desempefio

Optimo en su labor.

Ademas, es relevante considerar que los factores de riesgo se encuentran dentro
del tercer objetivo estratégico para la década 2011-2020 expuesto en el
documento orientaciones para la planificacion y programacion en red del
ministerio de salud, el cual indica que se debe reducir los factores de riesgo
asociados a la carga de enfermedades a través de la formacién de habitos de
vida saludables (5). En esta medida, dicho objetivo estratégico aclara que es
importante mantener o promover habitos de vida saludable para la reduccion de

enfermedades dentro del puesto de trabajo y lograr un bienestar laboral.

Lo anteriormente mencionado, en cuanto a los factores de riesgo asociados a la
carga de enfermedades a través de la formacion de habitos de vida saludables
es un problema que esta directamente relacionado a la seguridad y salud en el
trabajo, puesto que, al estar el trabajador en su labor, en extenuantes horas de
trabajo con pausas cortas, hace que se presenten problemas en la salud del
trabajador esto llevando a presentar menor rendimiento en su puesto de trabajo,

asi mismo, accidentes o enfermedades laborales.
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El aporte desde la gerencia en seguridad y salud en el trabajo para la poblacion
del presente estudio radica en la disminucion de los riesgos asociados a los
habitos de vida saludable, de esta manera se brindara un aporte tedrico para ser

llevado a la préactica en conductores de buses urbanos.

Por lo anterior referido y segun el estudio “caracteristicas de los estilos de vida
no saludables de los conductores del ministerio de transporte y su relaciéon con
el desarrollo de enfermedades cardiovasculares” sugiere un programa de
promocion y prevencion que intervenga en actividad fisica y estilos de
alimentacion saludable seria de gran importancia para combatir las
enfermedades no trasmisibles que se puedan generar a lo largo de los afios en
los trabajadores del Ministerio de Transporte (6). Este estudio analiza los ambitos
de vida saludable en donde se encontré que los transportistas mantienen una
alimentacion inadecuada realizando ayunos prolongados, manteniendo una
alimentacion de comidas rapidas, asi mismo se evidencia que los conductores
no realizan actividad fisica a menudo lo cual conlleva a tener patologias
osteomusculares y asi mismo en otros aspectos de su vida cotidiana como

laboral afectando las condiciones fisicas, mentales y sociales del trabajador.

Este estudio sera de tipo monogréafico, ya que es un documento que aborda un

tema en particular desde diferentes perspectivas y autores.

2.1 ANALISIS DE LA SITUACION

Teniendo en cuenta que el transporte de buses urbanos en la ciudad de Pasto
es unas de las mas utilizadas por los habitantes, ya que esta cubre rutas que
recorren desde el norte a sur y de oriente a occidente. SET Pasto (7) es el
proveedor de transporte publico en la ciudad de Pasto, esta empresa es la
encargada de prestar su servicio con 20 rutas y 759 paradas distribuidas a lo
largo de la ciudad y en algunas provincias aledafas, este sistema fue creado
para mejorar la calidad de transportarse de la comunidad y su seguridad, el
estado fisico y condiciones de algunos buses no cumplen con la estandarizacion

nacional, los buses utilizados para este tipo de transporte son catalogados como
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antiguos en algunos casos su infraestructura no es la adecuada, contribuyendo

a la contaminacion y méas aspectos.

Sus conductores deben cumplir con largas jornadas laborales, siendo estas
diurnas oscilando entre 8 a 10 horas en una misma posicion, poniendo en riesgo
la vida y la salud, muchos de ellos no siguen un protocolo de vida saludable ni
buenos habitos alimenticios para poder lograr una vida saludable idonea y

realizar este tipo de trabajo. (8)

Se realizaron estudios para verificar la salud de las personas encargadas del
manejo de estos buses para entregar el servicio a la comunidad y los resultados
son los siguientes: Dentro de esta poblacion existe una actitud favorable hacia
sus condiciones de salud (79,3%), sin embargo, estos auto reportes muestran
la presencia de dolores fisicos que afectan la salud de los trabajadores (dolores
de espalda, cintura y manos), una actitud muy favorable frente al bienestar
laboral (77,6%) y una actitud muy favorable hacia la percepcion del trabajo
(75,2%). Conclusiones: Los resultados permiten identificar las &reas por
fortalecer, promover la calidad de vida de los conductores (salud laboral,
bienestar laboral y percepcion de trabajo), mejorar la prestacion del servicio y
favorecer el desarrollo de la ciudad, resaltando la labor del psicélogo

organizacional dentro de la empresa.

2.2FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Qué estrategias de promocién en habitos de vida saludable se pueden aplicar

para el bienestar laboral en conductores de buses urbanos?

2.3 JUSTIFICACION

La importancia de este estudio deriva en la situacion actual de los conductores
de bus urbano, quienes son considerados afectados en su entorno laboral, se ve

necesaria la comprension de su espacio de trabajo para de esta manera entrar
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en contacto estrecho con sus principales problematicas alrededor de su contexto
laboral.

Segun un estudio de la OMS, en el afio 2015 el 15% de las muertes prematuras
en Colombia fueron causadas por las 4 principales causas de enfermedades no
transmisibles, tales como enfermedades cardiovasculares, cancer, diabetes o

enfermedades respiratorias cronicas entre los 30 y 70 afios de edad (9)

Las enfermedades no trasmisibles se suelen asociar a los grupos de edad mas
avanzada, pero los datos muestran que 15 millones de todas las muertes
atribuidas a las ENT se producen entre los 30 y los 69 afios de edad. Mas del
85% de estas muertes “prematuras” ocurren en paises de ingresos bajos y
medianos. Niflos, adultos y ancianos son todos ellos vulnerables a los factores
de riesgo que favorecen las ENT, como las dietas malsanas, la inactividad fisica,

la exposicién al humo del tabaco o el uso nocivo del alcohol.

Estas enfermedades se ven favorecidas por factores tales como la urbanizacion
rapida y no planificada, la mundializacién de modos de vida poco saludables o el
envejecimiento de la poblacion. Las dietas malsanas y la inactividad fisica
pueden manifestarse en forma de tension arterial elevada, aumento de la glucosa
y los lipidos en la sangre, y obesidad. Son los llamados "factores de riesgo
metabdlicos”, que pueden dar lugar a enfermedades cardiovasculares, la

principal ENT por lo que respecta a las muertes prematuras (10).
Los habitos de vida saludable segun el estudio denominado “Relacién entre
hébitos de vida saludable y satisfaccion laboral” (11) menciona que dentro de los

habitos se encuentran las siguientes dimensiones:

1. Relacién con otros: La confianza es facilitador de las relaciones laborales

y familiares.

2. Actividad fisica: Cambios a nivel fisiol6gico identificando enfermedades,
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AF requiere de autodisciplina y reforzadores de conducta, AF en el &mbito
laboral contribuye a estados de &nimo positivos y disminucién del estrés.

3. Descanso: No es solamente interpretado como el tiempo que se invierte
para dormir, se incluyen factores como el manejo del tiempo libre y
descanso entre espacios. Fatiga fisica (trabajador ocupado) - fatiga

mental (trabajador preocupado).

4. Nutricién: El buen estado nutricional; una dieta balanceada proporciona

energia y disminuye las enfermedades.

5. Salud oral: Higiene bucal deficiente, prétesis desajustadas, habitos
toxicos como el alcoholismo, tabaquismo, habitos dietéticos inadecuados,
asi como el efecto acumulativo del tiempo que pueden dafiar la salud de

la cavidad bucal.

6. Sexualidad: Abarca el espacio de las relaciones sexuales, el erotismo, el
sexo biologico, el rol de género que es asumido por el individuo, la

orientacién sexual, la identidad de género y la reproduccion.

7. Movilidad: Conocer reglas y normas que posee cada sociedad o grupo

con el fin evitar dafios a la persona misma o a otros al movilizarse.

8. Consumo de sustancias: Sustancias psicoactivas resultan poco saludable
ya que conllevan diferentes afectaciones en las personas, ademas de
existir incongruencias entre lo que las personas realizan o practican y sus
creencias, es decir, una persona puede saber que una sustancia es nociva

para la salud y sin embargo la consume.

De este modo resulta indispensable que el trabajador disponga de unos habitos

de vida saludable que le permitan desarrollar de manera Optima sus labores, esto

15



influye directamente en el cambio de sus habitos diarios. Segun los aspectos
anteriormente mencionados la propuesta de investigacion es importante, ya que
identifica los diferentes aspectos que se relacionan con el bienestar laboral, esto
con el fin de plantear estrategias que permitan favorecer la situacion actual en
su contexto laboral, es decir que los habitos de vida saludable y el bienestar
laboral que el trabajador necesita para llevar a cabo un desarrollo eficaz en sus

labores no se vean limitadas y/o sesgadas.

El impacto que pretende esta investigacion es pedagogico, ya que permite
observar su estado actual en su contexto cotidiano y laboral, de esta forma, la
prioridad para la seguridad y salud en el trabajo no solo es la eficiencia laboral
sino el bienestar individual de los trabajadores, por ende, se disefiara una guia
gue contiene diferentes alternativas para el mejoramiento del bienestar laboral

segun la modificacion positiva de sus habitos diarios.

Ademas, esta idea surge a través de la motivacion por indagar en el bienestar
laboral, el cual se ve permeado por multiples factores que estan asociados a los
hébitos de vida, que influyen interna o externamente en el puesto de trabajo. Asi
mismo, esta investigacion pretende incursionar en la problematica de una
manera objetiva, con el fin de mejorar la situacion actual de los trabajadores
conductores de buses urbanos, asi mismo, la necesidad de realizar esta
investigacion nace a partir de la obtencién de nuevos conocimientos en el &mbito

profesional y laboral en relacion a la seguridad y salud en el trabajo.

En este estudio se vera reflejada la importancia de los habitos de vida saludable
como ejemplo a seguir para otras empresas que lo requieran en sus puestos de
trabajo para el desarrollo de acciones y labores que en estos se realizan, por tal
razon la guia que quedara como evidencia y resultado de este trabajo sera

insumo pedagoégico importante para estudios relacionados al bienestar laboral.

Es importante tener en cuenta que este estudio traera beneficios tanto para los

trabajadores en este caso conductores de transporte publico como también para
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la empresa la cual estd encargada de su contratacion; ya que los conductores
tendrdn mejores habitos de vida lo que conlleva a un espacio de trabajo
adecuado evitando problemas de salud, mentales y sociales. Mejorando de
manera notoria su aspecto fisico, su carismay la facilidad para tener una buena
relacion con compaferos, jefes y usuarios de sus servicios, su auto estima
mejora, haciendo que la seguridad en si mismos aumente, reduciendo las grasas
y aumentando la fibra, haciendo que sus condiciones laborales mejore y tenga
una mejor disposicion a la hora de presentar sus servicios, tener un suefio y
descanso placentero, se logran con 8 o 7 horas de suefio diario, lo que ayuda a
mejorar los reflejos y mayor manejo de maniobras a la hora de conducir, evita el
estrés obteniendo mejor disponibilidad para relacionarse diariamente con
diferentes personas. Una vida saludable ayuda a controlar la obesidad y a
prevenir enfermedades cardiacas, circulatorias, musculares, articulares entre

otras.

Estos cambios basados en una vida saludable seran medidos haciendo un
control en ausencias laborales por motivo de enfermedad, con los diferentes
examenes ocupacionales se podra definir los cambios en la salud de los
empleados, teniendo un registro y seguimiento en las enfermedades ya
obtenidas y las nuevas que se pueden presentar, otra manera de medir es
registrar el nimero de accidentabilidad, comparando los eventos ocurridos antes
y después de implementar una vida saludable y lo mas importante es medir el

nivel de satisfaccion que tiene los clientes a la hora de recibir el servicio.

Por otro lado, las empresas de buses urbanos se beneficiaran directamente ya
que al tener trabajadores competentes y con un entorno laboral adecuado su

nivel productivo sera mucho mayor.

El alcance de este estudio abarcara todos los trabajadores y conductores de
transporte urbano, su fin es dejar una herramienta que sirva como guia para la
implementacion de buenos habitos de vida saludable que fortalezcan el buen

desempefio en su trabajo generando inclusién e importancia hacia estos temas
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gue involucran a nuestro tejido social.

Para el desarrollo del siguiente trabajo investigativo se utilizaran fuentes
primarias y secundarias para su realizacion, el proyecto es factible ya que los
recursos necesarios para alimentar la base de datos se encuentran en la
universidad CES, por este motivo no se genera costos adicionales para los

investigadores.

Al ser documental se basa en una investigacion cualitativa, la cual se encarga
de recopilar y seleccionar informacion, a través de lecturas, textos, documentos,
libros e investigaciones ya realizadas con anterioridad, las cuales podremos
encontrar en investigaciones y estudios realizados y se encuentran disponibles
tanto en la universidad CES, como en la universidad Mariana y articulos

disponibles en las bases de datos: Dialnet, Scielo, Google Scholar.
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3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

Disefiar estrategias de promocion de habitos de vida saludable para el bienestar

laboral de los conductores de buses urbanos.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Identificar la relacién entre bienestar laboral y habitos de vida saludable en
los conductores de buses urbanos.

e Determinar las problematicas de habitos de vida saludable en los ambitos
fisico, mental y social en los conductores de buses urbanos.

e Proponer estrategias para la promocion de habitos de vida saludable de
acuerdo con las problematicas identificadas en la poblacion de objeto de
estudio.

e Creacion de una guia de recomendaciones de habitos de vida saludable a
los trabajadores y empresas para gestionar de mejor manera la salud y

bienestar de los trabajadores.
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4. REFERENTE TEORICO Y CONCEPTUAL

4.1ANTECEDENTES

Para la presente investigacion fueron tomados en cuenta antecedentes
relacionados con la temética que aqui se expone, por consiguiente se realizd
una busqueda exhaustiva en portales de internet como: Google académico,
Scielo, Tesis de grado, entre otros sitios web para ello se tuvo en cuenta
palabras clave relacionadas con la promocién, habitos de vida saludables y
bienestar laboral, también se tuvo en cuenta que los documentos seleccionados
debian ser de publicaciones recientes, segun este orden de ideas se tomo la
informacion que mas aporte brind6 a la base tedrica de la investigacion. Dentro

de los documentos, y articulos seleccionados se encontraron los siguientes:

Contexto Global:

En primera instancia se encontrd el estudio: "Evaluacion antropométrica y
educacion nutricional a los conductores de autobus con sobrepeso y
obesidad"(12) tiene el objetivo de promover habitos alimentarios saludables en
los conductores de autobus con sobrepeso y obesidad para mejorar su calidad
de vida. Menciona que la conduccién de autobus es una actividad laboral muy
sedentaria, los horarios irregulares, asi como los constantes cambios de rutas,
limitan al conductor a tener horarios de comidas regulares, a comer fuera de
casa y a la poca o nula realizacion de actividad fisica diaria. Por lo anterior
mencionado, hace alusibn a que los habitos que lleva cada trabajador
transportista, generan afectaciones en su salud, por ello su investigacion dio
como resultado que la mayoria de conductores no llevan habitos de vida
saludable, causandoles sobrepeso, sin embargo, llevan a cabo sesiones
educativas las cuales tuvieron éxito para mejorar los habitos de vida en los

trabajadores.

Por otro lado, el siguiente documento: Conductas promotoras de salud en
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alimentacion saludable y actividad fisica en conductores de la locomocion
colectiva de una empresa privada de la ciudad de Puerto Montt, Chile"(13) tiene
el objetivo de analizar las conductas promotoras de salud en cuanto a
alimentacion saludable y actividad fisica, en conductores de la locomocion
colectiva de una empresa privada de la ciudad de Puerto Montt, Chile, menciona
que el ambiente fisico se ve limitado por las conductas alimenticias y ejecucion
de actividad fisica, presentando problemas de sobrepeso, entre otros
problemas, asi mismo se evidencia que su red de apoyo se encuentra en el
nacleo familiar y laboral. En conclusion, esta investigacion aclara que los
conductores presentan factores de riesgo condicionantes potencialmente
modificables, que conllevan una alta probabilidad de desencadenar
enfermedades cardiovasculares y que requieren intervencion sanitaria que
permita el fomento de la actividad fisica y alimentacion saludable, para lograr
establecerlas como conductas promotoras de la salud.

De la misma forma, se encuentra otra investigacion nombrada: "Sedentarismo
y su efecto en el estilo de vida de los conductores profesionales de la
cooperativa Jesus del Gran Poder, canton La Libertad-2020." (14), su objetivo
es relacionar el sedentarismo y su efecto en el estilo de vida de los conductores
profesionales de la Cooperativa Jesus del Gran Poder, del Cantén La Libertad
en el afio 2020, menciona que los conductores de las cooperativas de taxis lidian
con multiples situaciones diariamente, estas situaciones ademas de generar
estrés, alteran el estilo de vida de estas personas, producto del trabajo de
conductor que demanda mucho tiempo, reduce el tiempo a los choferes para
practicar actividad fisica, provocando sedentarismo y declives en su salud, Se
concluye que el 7% (5) es poblacién de choferes con sedentarismo y el 63%
(47) tiene un elevado riesgo de llegar a esta instancia.

En el mismo, sentido se encontro otro estudio llamado: “habito de alimentacion
y condiciones de trabajo de los conductores profesionales de transporte publico
de pasajeros” (15), Los objetivos de esta investigacion fueron analizar los

habitos alimentarios de los conductores profesionales de transporte publico de
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pasajeros de las lineas 169 y 175 en el area metropolitana, Argentina en mayo
de 2017 y estimar la prevalencia de enfermedades crénicas no transmisibles
(ECNT) en la poblacion en estudio. Segun la percepcion de los encuestados, se
puede deducir que las condiciones laborales influyen negativamente en su
salud, aumentando el riesgo de padecer enfermedades crénicas no trasmisibles,
debido a una inadecuada alimentacion y falta de actividad fisica regular. En
conclusién, los trabajadores no obtienen habitos de vida saludables en su
cotidianidad, lo cual perjudica su salud y nos demuestra que con técnicas o
estrategias de manejo se puede mejorar el bienestar laboral de los
transportistas.

Contexto nacional:

En Colombia existe una gran preocupacion frente a las probleméticas que
rodean el entorno del transporte urbano, ya que los conductores estan
trabajando bajo precarias condiciones de trabajo involucrando agotadoras y
largas jornadas en las cuales se presentan varios tipos de riesgos. Es importante
tener en cuenta que el estrés forma parte de su rutina diaria lo cual incrementa
las posibilidades de accidentalidad, por tal motivo esta problemética no solo
involucra a los conductores sino también a sus pasajeros, peatones y trafico en

general que circula por las calles de Colombia.

El Ministerio de Transporte de Colombia hace una evaluacion en cuanto al nivel
de accidentalidad desde el afio 2002 al 2014 y encuentra que los indices de
muerte por accidentalidad han sido ascendentes en el nivel nacional; en el afio
2014 se registré 180.519 accidentes, con 6.352 casos de muerte, a diferencia
de 2004 donde se presentaron mayor numero de accidentes (229.184), pero
menor numero de muertos (5.483). En el analisis por departamento se describe
gue en el 2014 Antioquia, Valle del Cauca y Bogotéa presentaron mayores casos
de muerte por accidentes con 986, 775 y 640 casos respectivamente; en el
departamento de Narifio las muertes por accidentalidad fueron de 175, cifra

elevada teniendo en cuenta que la poblacién en el departamento es menor. (16)
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Los riesgos de tipo psicosocial asociados a la labor de conduccion son el estrés,
la ansiedad, la depresidon y la insatisfaccion con sus condiciones laborales.
Igualmente, los conductores de buses estan expuestos a una serie de
condiciones desfavorables que pueden poner en peligro su salud y generar
algun tipo de estrés. Especificamente, en Colombia la prevalencia de estrés
relacionado con el trabajo y el agotamiento, estan significativamente elevados

en los conductores de autobuses.

Es importante destacar que el grado de satisfaccion laboral de los conductores
es bajo ya que se evidencia una precariedad en sus puestos de trabajo con
riesgos y problematicas que afectan no solo su estado mental sino también su
estado fisico, sin lugar a duda su alimentacion no es la mejor debido a sus largas
jornadas y horarios de alimentacion descontrolados, por ende es recomendable
gue los conductores de buses urbanos recurran a técnicas adecuadas de control
y manejo de una alimentacion sana en busca de la modificacién de factores
como el sobrepeso o los indices predictores de enfermedad cardiovascular;
sumado a esto la implementacion de programas de ejercicio aerébico por lo
menos 3 veces en la semana y una consejeria de dieta balanceada, estos
factores de prevencion contribuiran al bienestar de sus trabajadores y

disminuiran los indices de ausentismo por incapacidad. (17)

Es importante tener en cuenta variables importantes como la salud mental en
cuanto a la afectacion directa del estrés y por consiguiente su alto indice de
accidentalidad generando riesgos considerables, ademas de esto también es de
gran importancia resaltar la inadecuada alimentacion de los conductores de
buses urbanos al igual que el sedentarismo que desemboca en problemas de

obesidad, cardiovasculares y osteomusculares.
Un dato no menos importante arroja que las posturas prolongadas en nuestro

grupo de estudio presentan agravantes a futuro, no obstante, presentan un

menor riesgo postural los conductores de buses de tipo automatico que aquellos
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gue conducen los de tipo mecénico. (18)

Contexto regional

Teniendo en cuenta que a medida que transcurre el tiempo la poblacion en el
departamento de Narifio ha ido aumentando y junto con la falta de empleo y
desempleo de la region, la demanda del uso de transporte publico como los
buses urbanos es cada vez mas alto, debido a este aspecto también trae consigo
el avance y el cambio a un mejor servicio y evolucionar con respecto a

confiabilidad, comodidad, seguridad y tarifas eficientes.

Debido a lo anteriormente descrito el Departamento Nacional de Planeacion
(DNP) estén trabajando en encontrar estrategias para mejorar el servicio en el
sistema de transporte en el departamento, e implementar el Sistema estratégico
del Trasporte Publico, (SETP). Para poder tener mejores referencias y ser mas
visible el impacto que el SETP tenga en la ciudad, han decidido establecer unos
datos bases para poder hacer el control de avance en base a una comparacion,
y con estos datos poder aplicar nuevos proyectos para el mejoramiento del

servicio.

Con respecto a la prestacion de servicios, segun el estudio realizado por el
SISTEMA ESTRATEGICO DE TRANSPORTE PUBLICO EN LA CIUDAD DE
PASTO EN LOS ANOS 2016 Y 2017, el 64% considera que el servicio es bueno,
un 29% regular y un 7% malo, esta diferencia en la prestacion se debe
seguramente a la falta de coordinacién por parte del operador en todos sus
equipos, cabe recordar que la UT Ciudad Sorpresa se conforma de 4 operadores
y aun para la época la responsabilidad en atencion, puntualidad, orden y limpieza
se dejaba en cada operador lo que no generaba unidad de criterios y uniformidad

en la maniobra.
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Gréfica: Sistema estratégico de transporte publico en la ciudad de Pasto en los
afnos 2016 y 2017
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Fuente: SET Pasto Sistema estratégico de Transporte Publico

Teniendo en cuenta la situacion se atraviesa en el tema de accidentabilidad en
la ciudad de Pasto involucrados con el servicio de trasporte publico, la alcaldia
de Pasto ha propuesto estrategias para fortalecer medidas con respecto a la
bioseguridad y autocuidado, tanto para usuarios como para conductores, ya que
se piensa gque no solo es responsabilidad de las personas que prestan el servicio

sino también por la responsabilidad ciudadana. (19)

Teniendo en cuenta a el articulo elaborado por la Universidad y Salud, Seccién
de Articulos Originales, Percepcién de conductores de transporte urbano, sobre
calidad de vida laboral, el 100% de conductores de buses urbanos en la ciudad
son hombres, los cuales tiene 15 horas laborales diarias y su permanencia en el
trabajo se ve distribuida de la siguiente manera: el 23% estan entre un afio o
menos, de 1 a 5 afos el 24% y el restante son los que han laborado mas de 5
afos. Con respecto a sus reportes de condiciones de salud los conductores
reportan malestares y dolencias mas frecuentes, las siguientes: dolores de

espalda (68,8%), cansancio visual (56,2%), dolores de cintura (50,2%), dolores
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de cabeza (48,5%), dolores de cuello (48,5%) y dolores de rodilla (40,8%). Las
manifestaciones actuales mas percibidas son cansancio o aburrimiento con el
54% y mencionan enfadarse con facilidad 37,6%, por consiguiente se considera
gue las estrategias y sugerencias para corregir ciertos malestares y mejorar las
condiciones de trabajo son los siguientes: se realice una inspeccion de riesgos
en el bus en que laboran, por otra parte, se percibe que se encuentran expuestos
a contaminantes atmosféricos como el CO2, vibraciones constantes en el lugar
de trabajo, robos y se reconoce la importancia de conocer las normas de transito
para evitar accidentes en el vehiculo, las normas de seguridad para evitar las
enfermedades causadas por el trabajo, ademas perciben que las actividades que
realiza en el trabajo son repetitivas y que permanecen sentados largo tiempo en
su trabajo. (20)

4.2MARCO LEGAL

En el proceso de investigacion se toma el Decreto 1072 del 2015, en el articulo
2.2.4.2.2.19. Alternativas de ejecucion de las actividades de promocién y
prevencion a cargo de la Administradora de Riesgos Laborales. (21)

Las actividades de promocion y prevencion realizadas por la Administradora de
Riesgos Laborales en la cual se encuentran afiliadas las personas a las que se
les aplica la presente seccidn, podran ejecutarse de la siguiente forma: 1. En las
instalaciones del contratante o fuera de ellas. 2. A través de esquemas de
acompafamiento virtual y de tecnologias informaticas y de la comunicacién, sin
perjuicio del seguimiento personal que obligatoriamente respalde dicha gestion.
3. Mediante convenios entre Administradoras de Riesgos Laborales, en los
cuales debera sefalarse la forma de remuneracion de los servicios prestados.
Segun lo anterior menciona que se deben establecer actividades de promocion
y prevencion con el fin de mejorar las condiciones laborales y salud de los

trabajadores.
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El marco legal es importante para el trabajo de investigacion por que permite
investigar sobre los antecedentes mas importantes acerca del estado de salud y
vida saludable de los conductores de buses urbanos en la ciudad de Pasto y
municipios aledafios, como esto influye a la hora de prestar sus servicios y el
nivel de calidad de su trabajo, teniendo en cuenta lo anterior, permite realizar
una descripcion del area, lugar y condiciones laborales.

Encamina siempre que la investigacion este orientada a estudiar el area laboral
y el entorno donde se presta el servicio, detectando el problema y encontrando
una solucién para la misma, determinando las caracteristicas relevantes de las

condiciones de trabajo, condiciones de vida, y habitos que se adoptan.

Es importante que ayude a destacar los aspectos culturales y sociales que
puedan influenciar en los habitos de vida saludable de los conductores de buses

urbanos en Pasto, departamento de Narifio

Por otro lado, encontramos la LEY 50 DE 1990. (22) Articulo 21 Reglamentado
por el Decreto 1127 de 1991. Adicionase al Capitulo Il del Titulo VI Parte Primera
del Cdadigo Sustantivo del Trabajo el siguiente articulo: Dedicacion exclusiva en
determinadas actividades. En las empresas con mas de cincuenta (50)
trabajadores que laboren cuarenta y ocho (48) horas a la semana, estos tendran
derecho a que dos (2) horas de dicha jornada, por cuenta del empleador, se
dediquen exclusivamente a actividades recreativas, culturales, deportivas o de

capacitacion.

Asi mismo, se tiene en cuenta la LEY 9 DE 1979. (23) articulo 80. Para preservar,
conservar y mejorar la salud de los individuos, la cual refiere que dentro de las
empresas se deben realizar diferentes actividades con el fin de que cada

trabajador obtenga un bienestar en la ejecucion de sus labores.

Ademas, encontramos la LEY 1355 DEL 2009. (24) articulo 20. Dia de lucha
contra la obesidad y el sobrepeso y la semana de habitos de vida

saludable. Declarese el 24 de septiembre como el Dia Nacional de Lucha contra
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la Obesidad y el Sobrepeso y su correspondiente semana como la semana de
hébitos de vida saludable. Donde menciona la importancia de estos para evitar

riesgos a la salud.

Segun la Resolucion 2646 del 2008. (25) por la cual se establecen disposiciones
y se definen responsabilidades para la identificacion, evaluacion, prevencion,
intervencidn y monitoreo permanente de la exposicion a factores de riesgo

psicosocial en el trabajo.

Teniendo en cuenta el DUR 1072 en el Articulo 2.2.4.6.23. El cual se refiere a
la gestion de los peligros y riesgos, donde el empleador o contratante debe
adoptar métodos para la identificacion, prevencion, evaluacion, valoracion y
control de los peligros y riesgos en la empresa. Respectivamente en el Articulo
2.2.4.6.24. El cual resalta las medidas de proteccion y control como: 1.
Eliminacion de peligro/riesgo, 2. Sustitucién, 3. Controles de ingenieria, 4.

Controles administrativos, 5. Equipos de proteccidn personal y colectivo.

Finalmente, encontramos la RESOLUCION 1016 DE 1989. (26) Articulo 11.
Servicios de Promocion y Prevencion. Del total de la cotizacion las actividades
minimas de promocion y prevencion en el Sistema General de Riesgos Laborales
por parte de las Entidades Administradoras de Riesgos Laborales, es importante
resaltar que dentro de esta resolucion se brindan diferentes actividades a los
trabajadores con el fin de prevenir diferentes riesgos a los cuales se encuentren

expuestos en su jornada laboral.

4.3 MARCO TEORICO

Habitos de vida saludable

Para abordar habitos de vida saludable se ve necesario tener en cuenta la
definicion de salud, la OMS define a la salud como “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social” por tal motivo mantener habitos de vida
saludable tiene beneficios a corto y largo plazo en la salud. Para el caso de los
conductores de buses urbanos dichos habitos de vida saludable se ven
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pormenorizados debido a las largas jornadas de trabajo, posturas y desorden
alimenticio en cuanto a sus comidas, no hacemos con nuestros buenos o malos
habitos incorporados. Estos se crean y se instauran a través de un proceso de

aprendizaje, sistematizacion y un perfeccionamiento gradual. (27)

Se ve necesario entonces aclarar que los habitos de vida saludable se dividen
en tres partes fundamentales: fisicos, mental y social. Estos tres tipos de habitos
son de gran importancia para la salud de nuestro grupo de estudio ya que se
ven afectados de manera directa en sus jornadas laborales y especificamente
en su puesto de trabajo, de tal manera que se ve necesaria una intervencion
gue vele por el bienestar de los conductores de buses urbanos en pro del
mejoramiento de sus condiciones laborales y en consecuencia de su salud, de
acuerdo a esto se ve necesaria la eliminacion de habitos nocivos para la salud
tales como el tabaquismo, sedentarismo, malnutricion, agresividad, ingesta
excesiva de alcohol y/o de sustancias psicoactivas), una buena higiene
personal, salud sexual, las horas de suefio, todo esto encaminado a adoptar un
estilo de vida acorde con la modernidad que le permita a la persona vivir con
calidad. (28)

Es de sefalar que la actividad fisica es un componente de real importancia en
nuestro grupo de estudio, el evitar el sedentarismo prolongado contribuye a
mejorar su salud, existen diversas maneras de activacion fisica tale como:
gimnasios, caminatas prolongadas, plataformas en linea y videos los cuales
pueden ayudar al mejoramiento de su actividad fisica, no obstante las pausas
activas son consideradas un mecanismo o herramienta necesario en todos los
puestos de trabajo ya que una postura prolongada trae afectaciones
osteomusculares a largo plazo, la inactividad fisica denota un nivel de actividad
menor que es necesario para mantener una buena salud. (29). En
consecuencia, el acondicionamiento fisico debe hacer parte de los habitos
saludables y que cada persona debe adoptar un programa de ejercicio de
acuerdo con sus necesidades y al tiempo libre, teniendo en cuenta que por lo

menos 30 minutos del dia se reservan para hacer ejercicio, tal como caminar,
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nadar, ciclismo, bicicleta estatica, trotar, entre otros.

En concordancia con lo anteriormente mencionado se ve necesario mencionar
gue la cultura es muy importante en nuestro contexto de estudio, debido a que
sus pautas de comportamiento estdn inmersas en su pensamiento, los
conductores de buses urbanos se ven permeados por el “ambiente laboral” en
el que estan inmersos, sin lugar a duda la cohesion tiene un papel importante
en nuestra poblacién de estudio debido a las formas de interaccion entre los

mismos miembros del gremio de conductores.

Un aspecto importante a tratar es la alimentacién en conductores de buses
urbanos ya que son comportamientos conscientes repetitivos y colectivos, los
cuales llevan a ciertos grupos a seleccionar determinados alimentos o dietas
reflejadas en la cohesion social influenciada por su entorno social y cultural, para
una dieta saludable se ve necesario incluir alimentos nutritivos de todos los
grupos y en cantidades correctas en busca de una dieta balanceada que
contribuya a las necesidades energéticas y nutritivas propias para el buen

funcionamiento del organismo.

Se ve necesaria una ingesta de alimentos apropiados ya que al mantener un
horario de comidas estable el cuerpo se acostumbra a ingerir alimentos en
determinadas horas y cantidades. Si se rompe ese ritmo, se descontrola el
organismo y eso afecta también a las distintas funciones vitales de éste, como

la digestion o la evacuacion; incluso, afecta también al suefio.

Romper ese habito hara que las fuerzas y ganas flagueen propiciando la mala
costumbre de comer entre horas, a lo que el organismo se acostumbra
facilmente. Ademas, es conveniente que la comida sea equilibrada y aporte todo
lo necesario para mantener el cuerpo con plena energia. También se aconseja
por los expertos repartir las comidas a lo largo del dia evitando realizar ingesta
de alimentos entre plazos largos de tiempo. (30)
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMG) recomienda llevar ritmo de
vida saludable con una buena alimentacion y actividad fisica para tener una salud
mental adecuada, ya que se conoce que practicar una actividad fisica con
relacion a la salud mental trae grandes beneficios como: reducir los sintomas de
ansiedad, de angustia y fatiga y mejora el suefio aumentando la sensacion de
bienestar. Ademas, existen estudios cientificos que demuestran que, realizando
ejercicios fisicos moderados, lo mas conveniente 30 minutos con una resistencia
media, evita los sintomas de depresion y la disminucidn cognitiva relacionada

con el envejecimiento.

Se plantean diferentes recomendaciones, relacionadas con habitos saludables
como la alimentacion y la actividad fisica para mantener una buena salud
mental, entre ellas estan: mantener un peso adecuado, incluir en su dieta diaria
mayor porcion de frutas y verduras, evitar grandes niveles de azucares y grasas,
aumentar el consumo de agua, mantener un horario regular de comidas, evitar
ingerir bebidas alcohdlicas y tabaco, mantener una buena higiene bucal. Con

las anteriores recomendaciones mejorara notoriamente la salud mental. (31)

La relacion entre los habitos que se tiene a diario con la salud mental para tener
una funcién cognitiva sana, en primer lugar hay que descansar, el cual no solo
se trata de suefo sino tener un suefio de calidad, hay que tener métodos de
relajacion muscular, en horas laborales y durante el dia es muy importante tener
es0s minutos de descanso que sirven para sentirnos mejor y con mas anergia,
también es muy importante es una buena alimentacién, es muy importante

consultarlo con un profesional especializado en el tema como un nutricionista.

Un tema mas importante es controlar los pensamientos, ya que el 90% de lo que
pensamos involuntariamente en el dia estan fuera de control pero gasta energia,
a medida que pasa el tiempo estos pensamientos toman fuerza y esto hace que
se repitan constantemente, poner orden con respecto a las actividades diarias y
a las rutinas que se desarrollen a diario, si no se lleva un orden adecuado se

termina en abarcar lo que no se debe y esto termina produciendo ansiedad, hay
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gue aprender a delega actividades con las personas que rodean, facilitando las

actividades a realizar y enfocarse en las tareas importantes.

La salud mental es muy importante para los seres humanos, esto facilitara
interactuar de una manera adecuada y tener una buena relacion en el entorno
social, familiar, emocional y fisico. Se puede decir que una persona sana es la
gue tiene un equilibrio entre su mente y su cuerpo, que se adapta facilmente a

los cambios ambientales y contribuye al bienestar de la sociedad.

Para mantener una buena salud mental, es necesario cuidar el cuerpo con
habitos saludables. Hay una relacion muy estrecha entre la salud mental y el

cuerpo, la salud de la mente influye significativamente en la salud fisica. (32)

Tener una buena actividad social con otras personas contribuye para sentirse
mejor en la vida. Vivir en sociedad es algo innato para el ser humano. De no
haber vivido de este modo, no habriamos sobrevivido a lo largo de la historia. El

ser humano unido, es mas fuerte.

Las sociedades, desde que se tienen conocimientos, han basado su
funcionamiento en la colaboracién y la actividad social entre personas. Asi
hemos ido avanzando, adquiriendo destrezas, habilidades, conocimientos y
mejorando la calidad de vida hasta llegar a nuestros tiempos. La actividad social
consiste en la relacion que se produce entre las personas que viven en un mismo
lugar. Esta relaciéon hay que trabajarla para poder sobrevivir en armonia. En
ocasiones no es una tarea facil y requiere esfuerzo por todas las partes

implicadas.

A lo largo del tiempo las relaciones sociales han evolucionado de generacion en
generacion. Aunque como nota negativa he de decir que la humanidad sigue
cometiendo algunos errores que ya se cometian hace muchos siglos. La
aparicion de conflictos suele venir por la incapacidad de las personas para

comunicarse correctamente. Ademas de una ambicidn que quiera sobreponerse
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ante todo lo que se interponga en su camino. Para evitar este tipo de
comportamientos vamos a ver una serie de cuestiones que pueden ayudarte a
evitar los conflictos con otras personas. Y si aun asi se producen, que al menos
encuentres la mejor forma de solucionarlos. El tener una vida social activa es un
signo claro de salud. La interaccion con otras personas trae de la mano la
utilizacion de la mente. Como consecuencia, te mantienes activo y sano. La
comunicacion a través del lenguaje es la clave. Necesitas establecer contacto
habitual con la gente de tu entorno para sentirte mejor. Los humanos tenemos
una necesidad constante de querer desahogarnos o contar o que nos pasa a
otras personas. Esa liberacion que produce el hablar de tus problemas o
virtudes, causa en ti un estado de bienestar que ayuda a que tu salud sea mas
fuerte. (33)

Bienestar laboral: La salud tiene una dimensién del bienestar sostenible y la
calidad de vida, razon necesaria para realizar cambios a fin de mejorar los
estilos de vida no solo sobre los grupos de alto riesgo, sino en la poblacion
general. De lograrlo, aunque sea en pequefia medida, la poblacion obtendra
maximos beneficios acumulativos y sostenibles. Se trata de influir en los sanos,
de gestar una cultura del autocuidado, de hacer que en los entornos laborales
las personas, al emplearse y llegar a sus puestos de trabajo, preserven su salud
y no sea justo alli donde la pierdan. (34). Por lo anterior mencionado, cabe
resaltar que el bienestar laboral se basa en la obtencion de habitos de vida
saludable los cuales prevendran situaciones de enfermedad en los puestos de
trabajo, por ello es necesario realizar diferentes intervenciones en los habitos y

asi contribuir a una mejora en el bienestar laboral.
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5. METODOLOGIA

Enfoque de investigacion: de acuerdo al tema de investigacion el trabajo tiene
un enfoque cualitativo, el cual segun Hernandez expresa que “utiliza recoleccion
de datos sin medicibn numérica para descubrir o afinar preguntas de
investigacion y puede o no probar hipotesis en su proceso de interpretacion” (35),
por lo tanto, mediante la revision bibliografica se identificara la relacion entre
bienestar laboral y habitos de vida saludable, asi como también, se determinaran
las probleméticas con relacion a los habitos de vida saludable, para luego
proponer estrategias de promocion en la poblacion de trabajadores que laboran

en transporte urbano.

Tipo de investigacién: Esta investigacion es aplicada, la cual esta encaminada
en la busqueda de la aplicacion o la utilizacién de los conocimientos adquiridos
y el desarrollo de los mismos, asi como la implementacion y la sistematizacion
en la practica. El uso de este, hace que este tipo de estudio, los conocimientos
y los resultados permiten conocer la realidad de una forma organizada, rigurosa
y sistematica, se puede definir como la investigacion que utiliza los

conocimientos en la practica, para que sean de provecho a la sociedad. (36)

Criterios de fuentes y participantes: inclusién: estudios de literatura que se
relacionen con habitos de vida saludables, conductores urbanos, estrategias de

habitos de vida saludable con enfoque cualitativo.

Muestreo: la poblacién objeto de estudio fue el andlisis documental de 20
articulos y trabajos de grado relacionados o que se asemejan con el tema de
promocién en habitos de vida saludable para el bienestar laboral en conductores
de buses urbanos; cabe resaltar que para la seleccion de informacion se tuvo en

cuenta los criterios de fuentes y participantes.

Para la presente investigacion la muestra se determina posterior a la revision y
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analisis documental de articulos y trabajos de grado relacionadas con la temética
de promocion en habitos de vida saludable para el bienestar laboral en
conductores de buses urbanos; siendo un total de 10 articulos las cuales
cumplen los criterios de fuentes y participacion que fueron recopilados en las
bases de datos como: Dialnet, Scielo, Google Scholar y repositorios de diferentes

universidades.

Técnicas de recoleccion de informacion: la técnica que se utliza en la
presente investigacion es de revision documental o monogréfico, la cual segun
Sampieri, se define como el “detectar, obtener, y consultar la bibliografia y otros
materiales que parten de otros conocimientos y/o informaciones recogidas
moderadamente de cualquier realidad, de manera selectiva, de modo que
puedan ser Utiles para los propésitos del estudio” (37), la informacion recolectada
de los articulos y trabajos de grado hacen referencia al tema de promocion en
habitos de vida saludable para el bienestar laboral en conductores de buses
urbanos, de tal manera que para dar cumplimiento a los objetivos del presente
estudio se extrae en los dos componentes importantes que son: ficha de analisis
de revistas cientificas sobre el tema objeto de estudio y matriz de rastreo
bibliografico, los cuales brindan informacién para realizar las estrategias que se

implementara a dicha poblacién.

El instrumento utilizado en el presente estudio es una base de datos elaborada
en el programa de Excel, la cual contempla los siguientes items: titulo articulo,
afo, revista/institucion, enfoque, area de conocimiento, aportes, que permitiran

el desarrollo de la investigacion. (Ver Anexo 2)
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Tabla 1. Técnicas de recoleccién de informacién

Objetivos

Técnica

Instrumento

Primero

Revision documental

Ficha de analisis de
revistas cientificas.
Matriz de rastreo

bibliografico.

Segundo

Revision documental

Ficha de analisis de
revistas cientificas.
Matriz de rastreo

bibliografico.

Tercero

Revision documental

Matriz  de  rastreo
bibliografico.
Elaboracién de guia.

Fuente:

El presente trabajo de grado - 2022
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6. CONSIDERACIONES ETICAS

Atendiendo a los planteamientos de la Resolucion 8430 de 1993, se asume el
compromiso ético de abordar y comprender a las personas desde un enfoque de
derechos humanos; asi mismo se abordara el estudio desde el entendido de que
todos los seres humanos son iguales ante la ley, dando preponderancia a la

dignidad humana y la libertad. (38)

Esta investigacion esta catalogada sin riesgo, considerando que los participantes
son abordados desde la perspectiva de derechos humanos de acuerdo con el
rastreo documental planteado en la metodologia y por tanto no seran objeto de

ningun procedimiento que afecte su integridad fisica o biologica.

Pese a lo anterior, los investigadores asumen el compromiso de no utilizar la
investigacién con fines de segregacion o discriminacion hacia la poblacién objeto
de estudio, pues el objeto parte de una decision que puede ser altamente

cuestionada por sectores religiosos, politicos, entre otros.

En ese sentido, la investigacion se cefira a la Declaracion Universal sobre
Bioética y Derechos Humanos de la Organizacion de las Naciones Unidas para
la Educacién, Ciencia y Cultura (UNESCO), adquiriendo los investigadores el
compromiso de respetar la dignidad humana y los derechos humanos, asi como
buscar el mayor beneficio posible para la poblacion objeto de estudio y reducir
los efectos nocivos que puedan darse, respetando igualmente la diversidad
cultural y el pluralismo, en un marco de solidaridad entre seres humanos, bajo el

principio de no discriminacion y no estigmatizacion.

Bajo el entendido de que la poblacion relacionada con el estudio puede ser
altamente estigmatizada, para la investigacion no solo se asumira un férreo
compromiso frente al principio de no maleficencia, sino también frente al principio

de beneficencia de la siguiente forma:
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No maleficencia: se evitardn analisis que induzcan a consecuencias negativas
contra los derechos de la poblacion que opta por acudir a la eutanasia como una

forma de muerte digna.

Beneficencia: la orientacion a la forma de dar respuesta al problema de
investigacion respetara en todo momento los derechos de las personas, teniendo
en cuenta que para los investigadores la finalidad de este proyecto es resolver

una serie de inquietudes en relacion a su bienestar laboral.

Se cumplira a cabalidad con los criterios de respeto, dignidad y proteccion de los
derechos y bienestar de los participantes exigidos por la Resolucién 8430 y lo
concerniente a riesgos de la vulneracién de la privacidad y la confidencialidad
para los diferentes tipos de investigacion: Revision de archivos, la informacion
alli consignada podra liberarse para ser usada en el estudio, si se cumple
cualquiera de las siguientes condiciones: Que el comité de ética lo autorice,
realizando el proceso de consentimiento informado con los participantes.(39)

Finalmente, no se evidencian conflictos de intereses de los investigadores en
esta propuesta, y sera tenido en cuenta este aspecto durante el desarrollo de la
investigacion, partiendo del compromiso que realiza cada investigador con el

respeto por los derechos de las personas y la busqueda de su mayor bienestar.
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7. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

A continuacion, se presentan las tablas en lo concerniente a cronograma y
presupuesto, las cuales evidencian las fechas y los plazos de entrega de las
diferentes actividades planteadas. De igual manera los valores del presupuesto

se ven discriminados de acuerdo a la actividad.
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7.1 CRONOGRAMA

Tabla 2. Cronograma de actividades

PERIODO DE EJECUCION 2021. A 2021.B

ACTIVIDADES Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul

Construcciéon y Aprobacion de la idea

Construccién de propuesta de
investigacion

Socializacién de primer avance de la
propuesta de investigacion

Desarrollo documento de trabajo de
grado

Avance de trabajo

Analisis documental

Desarrollo primer objetivo

Desarrollo segundo objetivo

Desarrollo tercer objetivo

Desarrollo cuarto objetivo

Presentacién informe final

Fuente: El presente trabajo de grado 2022
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7.2 PRESUPUESTO

Tabla 3. Presupuesto

Detalle Cantidad | Valor Unitario | Valor Total

Horas de trabajo 179 $25.000|$ 4.475.000
Disefio gréfico de guia 1 $150.000| $ 150.000
Transporte 4 $25.000| $100.000
Alimentacion 24 $6.000| $ 144.000
TOTAL 208 $206.000| $4.869.000

Fuente: El presente trabajo de grado 2022
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8. RESULTADOS

8.1 IDENTIFICACION DE LA RELACION ENTRE BIENESTAR LABORAL Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN LOS CONDUCTORES DE BUSES
URBANOS.

La relacion entre bienestar laboral de conductores de buses urbanos y buenos
hébitos de vida saludables es uno de los pilares fundamentales de este trabajo
de investigacion, uno de los objetivos principales se fundamenta en los buenos
habitos diarios no solo en el entorno laboral sino también en las rutinas de la vida
diaria de los conductores, otorgandole un papel importante a la prevencion de
enfermedades comunes como también laborales. De esta manera los habitos de
vida saludable trascienden mas alla del ambito laboral ya que estos se convierten
en conductas y comportamientos que asume el trabajador en pro de su bienestar

fisico, mental y social.

Una buena gestién en cuanto a bienestar laboral y habitos de vida saludables
trae consigo muchos beneficios a nivel empresarial, teniendo en cuenta que cada
uno de los transportistas es consciente de los beneficios que trae una buena
relacion entre bienestar laboral y habitos de vida saludables, por lo cual se
lograran avances significativos no solo para los conductores de buses urbanos
de la ciudad de Pasto sino también para la empresa en su totalidad, ya que habra
una disminucion en el ausentismo laboral, deteccidén oportuna de problemas en
la salud, mejoramiento del bienestar y entorno laboral tanto fisica como
psicoldgico e incremento de la productividad son algunos de los beneficios que
traerd una buena gestion en cuanto a la relacién de bienestar laboral y habitos

de vida saludables.
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Es importante tener en cuenta que estos beneficios se pueden lograr por medio
de la cooperacion y apropiacion del capital social al interior de la empresa lo cual
permita alcanzar dichos avances que los involucran tanto al interior como exterior
de la empresa, teniendo en cuenta la importancia de su compromiso para un

bienestar empresarial.

Sin lugar a duda la relacion entre bienestar laboral y habitos de vida saludable
en los conductores de buses urbanos se basa en la cooperacion entre estas dos
variables para el logro de un entorno laboral saludable que como lo vimos
anteriormente no solo beneficia a los conductores de buses urbanos de Pasto
sino también a la empresa en su totalidad generando un ambiente laboral
compacto y mas productivo gestor de “la transformacion de los lugares de
trabajo, adoptando asi una vision conjunta que permite a todos los miembros de
la fuerza de trabajo tener cada vez mayor control sobre su propia salud, mejorarla
siendo mas enérgicos, positivos y felices en pro de la creacion de una empresa
saludable la cual atafie a todo aquello que pueda tener un profundo efecto en la
salud del trabajador. Consiguiendo de esta manera a empleados saludables, que
tendran unos niveles de creatividad y productividad mucho mas elevados.
Ademas de un mayor sentimiento de pertenencia” (40).

Asi mismo, tener en cuenta que los conductores de buses urbanos del Pasto
estan sometidos a altos niveles de estrés y riesgo disergonémico por lo cual se
ve necesaria la intervencién inmediata por parte del SG-SST, teniendo como
base la investigacion en cuanto a habitos de vida saludable en el entorno laboral,
lo cual toma un papel fundamental en el presente de cualquier empresa sin

importar el producto o servicio que proporcione.
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8.2 DETERMINACION DE LAS PROBLEMATICAS DE HABITOS DE VIDA
SALUDABLE EN LOS AMBITOS FiSICO, MENTAL Y SOCIAL EN LOS
CONDUCTORES DE BUSES URBANOS.

Tal como lo menciona en el documento llamado “Percepcién de conductores de
transporte urbano, sobre calidad de vida laboral”, las causas que inciden sobre
salud de los conductores, se podria plantear, que un gran porcentaje de los
conductores de transporte publico urbano son afectados a nivel fisico, mental y
social por aquellos factores inherentes a su profesion, y estos a su vez son
considerados como riesgos laborales, provocando en muchas ocasiones
ausentismo laboral, éste es un fendbmeno costoso, que implica un impacto
financiero para la empresa, para los trabajadores, las instituciones de seguridad
social y, sin lugar a dudas, implica una afectacién en la calidad de vida de la
persona, dado que un problema de salud incide en la todas las dimensiones del
trabajador.(41)
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Tabla 4. Habitos de vida saludable
HABITOS DE VIDA EN CONDUCTORES DE BUSES URBANOS

FISICO MENTAL SOCIAL
Movimientos repetitivos | Factores de riesgo del | Dificultades en las
de los miembros | trabajo y estrés | relaciones
superiores e inferiores | ocupacional interpersonales con el

(42)

pasajero

Exposicion a ruidos y
vibraciones

Bajos salarios

Inseguridad en el propio
ambiente de trabajo por
asalto

Temperaturas
inadecuadas

Habitos irregulares del
suefo

El trabajo en solitario y
disposicion del poco
tiempo para el contacto
social

Habitos de vida no

saludable como:
consumo de alcohol,
tabaquismo, falta de

actividad fisica, dieta
poco saludable (41)

Carga laboral, manejo
constante de dineros,
contabilizaciéon de
dinero

Disminucion de tiempo
para el contacto con la
familia

Alimentacion no

Tiempos de descanso

Riesgos psicosociales

adecuada reducidos en las | (44)
jornadas laborales

Enfermedades

musculoesqueléticas

como: Sindrome de

manguito rotador,

lumbago agudo, Ila

cidtica, hernia discal,

tunel del carpo, pie

reumatologico,

torticolis, espasmos

musculares. (43)
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8.3 PROPUESTAS DE ESTRATEGIAS PARA LA PROMOCION DE HABITOS
DE VIDA SALUDABLE DE ACUERDO CON LAS PROBLEMATICAS
IDENTIFICADAS EN LA POBLACION DE OBJETO DE ESTUDIO.

ESTRATEGIAS FISICAS:

Ofrecerles a los conductores informacion y motivacion, ya sea de
forma presencial, virtual o por medio de tutoriales de como crear
habitos de ejercicios basicos de actividad fisica de estiramientos
y fortalecimiento muscular, que pueden realizar en sus casas, los
cuales no requieran mas de 15 minutos antes de iniciar el dia
como: flexiones de piernas y brazos, sentadillas y abdominales.
Suministrar a los conductores equipos de proteccién personal
(EPPS) adecuados para la realizacion de sus labores como
indumentaria comoda y fresca, zapatos adecuados para su
desempefio, guantes apropiados para la protecciéon de sus
manos, entre otros

Elaborar un esquema donde se determine y establezca tiempos
de conduccion y tiempos de descanso, basandose en los tiempos
legalmente reglamentados, los cuales son en Colombia no se
debe superar las 5 horas seguidas se conduccion, después de
esta debe tener un descanso donde la duracién minima debe ser
de 2 horas. Dicho esquema ponerlo en conocimiento de los
trabajadores.

Brindar la oportunidad de realizar exdmenes ocupacionales como
de ingreso y periddicos donde se determine las afectaciones y
condiciones fisicas en las cuales se encuentren y dependiendo de
cada diagnostico recomendar ejercicios de prevenciéon o

reduccion de malestares presentados.
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Por medio de capacitaciones brindar informacion de alimentacion
adecuada, la importancia y beneficios que traen cada alimento y
los nutrientes que aportan cada uno de ello, de la misma manera
incentivar al no consumo de bebidas alcohdlicas, cigarrillos y
otras sustancias que ponen en riesgo la vida de los conductores

y pasajeros.

ESTRATEGIAS MENTALES

Brindales a los trabajadores una remuneracion monetaria por el
desarrollo de sus actividades y ofrecer incentivos por metas
logradas y un buen desempeiio laboral, contando con prestaciones
sociales y dar la oportunidad de hacer parte de un sistema de
compensacion.

Establecer horarios regular y razonable y tratar de mantenerlos
durante toda la semana, para que los conductores puedan
dispones y disfrutar de un suefio saludable y placentero, y con este
poder descansar y recuperar las energias necesarias para tener la
total disponibilidad de ejercer su trabajo.

Ofrecer induccién con tematica de aprender a contabilizar el
cambio que se debe generar a los usuarios, encontrando una
estrategia adecuada para hacer de esta tarea mas cémoda y facil
y dotar a los buses de una caja organizadora y almacenamiento de
billetes y monedas para poder diferencial de una forma mas agil al
momento de dar cambio.

Otorgar un descanso intermedio entre sus recorridos para que los
conductores puedan ser utilizado para tomar algun refrigerio o
realizar pequefas actividades de estiramiento y pausas activas.
Disefar un plan de carrea para incentivar el crecimiento laboral del
conductor, incentivando la comunicacién, con sus compaferos,
resolucion de problemas, inteligencia emocionar para crear un

ambiente positivo para el trabajo.
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ESTRATEGIAS SOCIALES

e Brindarles la oportunidad de ser parte de una caja de
compensacion familiar para que cuenten con espacios para
reaccion y momento de esparcimiento con sus familiares y
allegados.

e Dar la oportunidad de hacer campeonatos deportivos donde los
conductores puedan participar e incentivar las relaciones entre
compaferos.

e Otorgar por lo menos un dia de descanso en la semana para que
los conductores puedan realizar actividades diferentes y afianzar
las relaciones intrafamiliares.

e Dotar a los buses urbanos con un boton de panico y cadmaras de
seguridad, los cuales les brinden mas seguridad a los conductores
con respecto a la inseguridad por robos y atracos en horarios y
lugares de trabajo.

e Brindarles capacitaciones de tolerancia, manejo de servicio al
cliente, dar informacion de los diferentes perfiles de clientes y saber
como abordar las diferentes situaciones que se pueden presentar

con los clientes.

8.4 GUIA HABITOS DE VIDA SALUDABLE ENFOCADOS AL BIENESTAR
DEL CONDUCTOR.

La guia de habitos de vida saludable fue elaborada a partir del trabajo de
recopilacion documental que se realizé a lo largo de la investigacion, esta
herramienta permite promover el bienestar laboral teniendo en cuenta las
particularidades y problematicas presentes dentro del puesto de trabajo de los
conductores de buses urbanos, en la cual se crearon estrategias a nivel fisico,
donde encontramos recomendaciones posturales: pausas activas, ejecucion de
diferentes deportes o ejercicios, asi mismo evitar el consumo de bebidas

alcoholicas, sustancias psicoactivas entre otros.
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Por otra parte, encontramos estrategias a nivel mental dirigidas al manejo del
estrés y sobrecarga laboral, como también estrategias sociales que le permiten
al trabajador comunicarse de manera asertiva en la convivencia con otras
personas en su entorno laboral y familiar, finalmente se ven plasmadas
estrategias alimenticias las cuales permiten que el trabajador lleve un control
sobre su ingesta diaria de alimentos.

Esta guia es importante ya que contribuye al bienestar laboral del trabajador
como también a las empresas de buses urbanos brindando diferentes beneficios
como la disminucién de ausentismo laboral, enfermedades laborales y pérdidas

econdémicas ligadas a la productividad.

La guia fue disefiada de manera virtual para brindar un facil acceso a las
empresas de buses urbanos interesadas en el mejoramiento continuo en el

bienestar de sus trabajadores.

Link de qguia: https://www.flipsnack.com/EEB56DAA9F7/h-bitos-de-vida-
saludable-enfocados-al-bienestar-del-conductor.html

También se puede encontrar en el anexo 1 pagina 58 “HABITOS DE VIDA
SALUDABLE ENFOCADOS AL BIENESTAR DEL CONDUCTOR” del presente

trabajo de investigacion.
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9. CONCLUSIONES

La salud mental y fisica de todas las personas depende de los habitos de vida
saludable, los comportamientos, alimentacion, niveles de actividad fisica y sobre
todo el rendimiento laboral, poniéndolos en préctica se pueden evitar muchas
enfermedades de origen laboral, ausentismos, lesiones e incapacidades en los

conductores de buses urbanos.

Teniendo claro las problematicas que se presentan a causa de la ausencia de
habitos de vida saludable en los ambitos fisico, mental y social, la empresa tiene
una mirada mas amplia referente a las dificultades que se presentan en el
bienestar de los conductores de buses urbanos, con el fin de actuar de manera

oportuna, para ponerlos en practica.

El resultado del complemento entre los habitos de vida saludable y bienestar
laboral, trae aspectos positivos para los conductores de buses urbanos, mejor
rendimiento en sus actividades diarias, ambiente laboral y relaciones
interpersonales dentro y fuera del lugar de trabajo, también se vera reflejado los
beneficios para la empresa, obteniendo mejores utilidades.

La guia de habitos de vida saludables, deja como incentivo recomendaciones de
practicas aplicables dentro y fuera de su lugar de trabajo, con el fin de contribuir
a su bienestar laboral en cuanto a la prevencidén de incidentes, accidentes y

enfermedades de trabajo a corto, mediano y largo plazo.
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10.RECOMENDACIONES

Desde la recopilacion documental sobre habitos de vida saludable se
recomienda seguir haciendo uso de las fuentes bibliograficas relacionadas a
nuestro trabajo de grado, en este caso es importante que las empresas indaguen

mas a fondo sobre el bienestar laboral y habitos de vida saludable.

Se recomienda a las empresas de transporte urbano e investigadores de la
universidad CES, hacer una revision constante de las probleméaticas actuales
generadas a partir de las labores de los conductores de buses urbanos, con el
fin de anticipar acciones enfocadas a la prevencién dentro de la empresa con

miras a la disminucion de problematicas a causa del trabajo.

Es importante indagar al interior de la empresa acerca de las probleméticas
inmediatas, para lograr asi la aplicacion de las estrategias descritas en la guia
denominada “habitos de vida saludables enfocados al bienestar del trabajador”,
con el fin de aumentar la productividad de la empresa y el promover bienestar
laboral.

Desde una perspectiva tecnolbgica y cientifica se recomienda a las empresas de
buses urbanos, la aplicacion de las estrategias de habitos de vida saludable
descritas en la guia de este trabajo de grado, con el firme propésito de consolidar
su validez y confiabilidad en su aplicacién. Se recomienda al programa de
especializacion en gerencia de la seguridad y salud en el trabajo, tener en cuenta

la guia en investigaciones relacionadas con el sector laboral en buses urbano.
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CONSECUENCIAS QUE SE
PRESENTAR POR FALTA DE
SALUDRBLES
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RECOMENDACIONES PARA
UNA BUENA SALUB—
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Respetar el horario de
comidas para evitar
enfermedades
gastrointestinales

Toma suficiente agua en el dia para
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Feguridad v zalud en ¢l trabajo

Resumen: Exte cotudio se realizd con el fin de conocer
5ila carga mental p el ambicnte Fisica tienen una
valaracién diferente a la carga fisica en los conductares
de buzes urbanas de pasajeras. lqualmente, ¢l estudia
permitid conocer realidades laborales enun contexto
productive, con el fin de velar por el cumplimicnto de la
normativa labaral y asequrar la debida prokeceidn de los
trabajaderes. Para esta investigacion e utilizd ¢l
mékada LEET, <l cual p-:rrnil:iE- evaluar laz condiciones de
trabajo de la forma mis objetiva y global posible, al
maskrar cada una de las sitwaciones consideradas en el
pueska coma satisfactaria, maolesta o nociva, Para
comprobar lag condiciones de trabajo, s¢ evaluaron 16
variablez agrupadas en cinco dimensiones: entorno
fizica, carga fisica, carga mental, azpeckos
psicosociales y tiempo de trabajo. Se concluge que las
variables que requicren de maygar atencidn son &l
ambiente Fizico, la carga mental w el tiempo de trabajo.
conclusion: Este estudio, mucstra que la carga mental
y &l ambicnte fisico estdn mapermente valoradas que la
carga Fisica para los conducteres de bus urbana de
pasajeras para una ciudad de ambiente calurozo coma
laz ubicadas en la costa norte colombiana, coherente con
loindicade por Aquino Jacl y et al, en su estudio que
mucstran un dingnastice preccupants zobre la exiztencia
de riesgas fisices y psicosociales  los que estan
cxpuestos los conductares de buses. lqualmenke,
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