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ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

El autocuidado es una herramienta que deberia aplicarse en todas las organizaciones en donde
la gestion de la seguridad y salud en el trabajo busca mejorar las condiciones de trabajo, resultante
de las nuevas realidades (globalizacion, flexibilizacion del empleo, fusion de empresas) y la
diversidad de modos de empleo, entre ellos, el trabajo formal e informal, son tendencias mundiales
de desarrollo debido a que las condiciones del lugar de trabajo y los comportamientos de sus
trabajadores no seran controlados directamente y dependen en gran parte de la responsabilidad de
cada uno de ellos.

Un ambiente de trabajo saludable es esencial, no s6lo para lograr la salud de los trabajadores,
sino también para hacer un aporte positivo a la productividad, la motivacion laboral, el espiritu de
trabajo, la satisfaccion en el trabajo y la calidad general de la vida. Sin embargo, pese a los
beneficios el lugar de trabajo saludable no es una realidad para gran parte de la fuerza laboral de

América Latina y el Caribe.
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1. Formulacion del Problema

Si bien es cierto, en el mundo del trabajo de los tultimos afios, se ha venido abordando el
bienestar y la salud laboral, desde las estrategias de autocuidado. También es cierto que, al
momento, se dificulta la identificacion de este tipo de estrategias por parte de los trabajadores, tanto
en el sector formal como informal de la economia. Asi pues, tal y como lo dice la OIT
(Organizacion Internacional del Trabajo), la gestion en este aspecto, se orienta en preservar la
integridad de las personas siendo conscientes de que un porcentaje del resultado de un ambiente
laboral seguro es responsabilidad del trabajador y de su estilo de trabajo. (1)

Del mismo modo, los problemas que se presentan al no abordar el autocuidado en las empresas,
se dan en la medida que las condiciones ambientales y los factores de riesgos estan presentes en
el entorno laboral, lo que predisponen a alteraciones en la salud de la persona que labora, tanto en
el sector formal como el informal. De esta manera, las actividades que realizan los trabajadores
en determinados momentos de su labor pueden generar niveles de estrés, conllevando alteraciones
bioldgicas, psicologicas y sociales.

Asi mismo el contexto en el cual el hombre estd inmerso; influye en los factores Bioldgicos,
Psicoldgicos y Sociales que estructuran el estilo de vida y autocuidado de un individuo; entre estos,
los malos habitos, las relaciones sociales y familiares como del entorno laboral, repercute
directamente en las esfera de la salud del trabajador; generando bajo rendimiento laboral,
aumentando asi la aparicion de accidentes de trabajo y enfermedad laboral ( afectacion de la salud
mental, estrés, fatiga, dolores osteomusculares , riesgo cardiovascular entre otros. (2)

De lo anterior se puede evidenciar un efecto directo en los accidentes laborales esto puede

generar sobrecostos en la empresa tanto en el costo humano que incluye afecciones fisicas
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emocionales y sociales hasta el costo econdmico, el costo que genera el deterioro de materiales de
la empresa y sus compaiiias aseguradoras, costo para los entes publicas y para la sociedad en
general. (2)

Esto se presenta en los diferentes sectores econdmicos ( el sector formal y sector informal),
generando mas dafos en el sector informal causado por el poco conocimiento en estrategias
laborales y a la falta de adecuado sistemas de gestion laboral, (2) En el sector informal el
escenario es desalentador, debido a las pocas garantias de estos trabajadores, donde su labor se
enfoca en ganancia econdmica, generado directamente de la necesidades socioeconomicas del
trabajador.

Mientras tanto en el sector formal a pesar de que se cuenta con ciertas “garantias” laborales
para la seguridad de los empleados, el concepto de autocuidado no se encuentra interiorizado en
los trabajadores; en algunas ocasiones esto se debe a la extension de los turnos laborales y en
otras se debe directamente a la actividad productiva que realicen, ya que sienten deseo de realizar
su labor de forma oportuna y productiva, sin tener en cuenta la forma posiblemente dafiina para
su salud con la que se realiza dicha actividad laboral, al considerar una mayor inversion de tiempo,
lo que generalmente ocurre en grandes empresas e industrias donde las labores son en linea de
produccion. Por otra parte estan aquellos trabajadores donde su labor dependen de las capacidades
intelectuales, estos trabajadores presentan otro tipo de reto en el autocuidado, debido al riesgo
al que se exponen es mas mental o psicosocial en relacion al riesgo fisico de los primeros

mencionados.

De lo anteriormente mencionado nace la necesidad de interiorizarse el autocuidado en los

sectores economicos; a esto deben estar encaminadas las estrategias del autocuidado, que les
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permita al trabajador aplicar el autocuidado como algo indispensable para la vida desde la

esencia del amor propio, tanto en el ambito laboral como en el social y familiar.

Este cambio no se genera de forma automatica, es algo en lo que se requiere compromiso de los

diferentes sectores econdmicos en conjunto con la participacion de los trabajadores.

1.1 Justificacion:

El presente articulo de revision se proyecta desde la importancia del autocuidado en el ambito
de la salud laboral, lo que permite desarrollar un documento de consulta que aporte informacion
adecuada para la toma de decisiones en dicho ambito, enfocandose en los trabajadores del sector
formal e informal de la economia.

Asi mismo, este articulo aporta informacion de gran valor sobre las estrategias de autocuidado
que se estan aplicando en algunos paises de Latinoamérica, destacando las mas importante, aquellas
estrategias que mas han generado impacto en la salud de los trabajadores de los sectores
economicos, las cuales estan enfocadas en intervenir e interiorizar en el trabajador el autocuidado
creando un impacto verdadero y positivo sobre la realidad en la que se desempefia la poblacion
trabajadora, asi como evidencia el principal reto del médico especialista en seguridad y salud en
el trabajo que esta dirigido en cambiar el enfoque que se tiene en el abordar la salud en el ambito
laboral, dando importancia el autocuidado del trabajador mediante las diferentes estrategias y
coOmo estas estrategias generan un impacto de forma positiva en los sectores economicos, lo
que puede conllevar a generar mayor productividad y contribuir en el desarrollo de los entornos
del trabajador (psicologico, social y familiar) generando condiciones de trabajo adecuadas que

permitan tener oportunidades de progreso en todos los sectores laborales.
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1.2 Pregunta de Trabajo

(Cuales son las estrategias de autocuidado implementadas en la poblacion trabajadora del sector

formal e informal en paises de América Latina?
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2. Marco Tedrico

2.1 Generalidades

Desde hace algunos afios en los sectores econdmicos se viene manejando el autocuidado,
como una herramienta que debe aplicarse en las empresas, la gestion que se realiza a través del
area de seguridad y salud en el trabajo.

A pesar de esto solo se aplica en aquellas empresas que tiene una madurez suficiente para
controlar las condiciones de trabajo, como resultante de nuevos entornos y condiciones laborales
como lo son la globalizacidn, la flexibilidad del empleo, la diversidad de los modelos de empleo
entre ellos el teletrabajo, lo cual es una tendencia mundial. (3)

Lo anterior ha generado diferentes retos en el sistema de gestion de la seguridad y salud en el
trabajo de muchas empresas, debido a las condiciones del lugar de trabajo y lo comportamientos
de quienes laboran con estos modelos.

A pesar de esto las actividades de autocuidado son indispensables en los sectores economicos
que favorecen la salud de sus miembros, dando como resultado acciones personales que generan
un bienestar y productividad en condiciones ideales, estas actividades son de tres tipos: el
autocuidado, los cuidados dependientes y los cuidados de enfermeria. El primero es vélido y
extensible a cuidados dependientes, se diferencia uno de otro porque el autocuidado es por uno
mismo para uno mismo; en el cuidado dependiente es por una persona a otra, los cuidados de
enfermeria son los cuidados profesionalizados ofrecidos por las enfermeras. en este trabajo se

tratara solo el autocuidado.(4)
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El autocuidado se viene trabajando por los profesionales que a su cargo tienen la gestion de
salud y seguridad en el trabajo, razén por la cual es indispensable para fomentar la cultura del
autocuidado, un ambiente de trabajo saludable es esencial no sélo para lograr la salud de los
trabajadores, sino también para hacer un aporte positivo a la productividad, la motivacion laboral,
el espiritu de trabajo, la satisfaccion en el trabajo y la calidad general de la vida.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) refiere que el autocuidado se relaciona con todo
aquello que las personas hacen por si mismas para conservar sus condiciones de salud, cuyo
proposito es el de promocionar la vida y el bienestar de los seres humano. (5)

La seguridad y la salud en el trabajo, estd orientada a preservar la integridad fisica y mental de
las personas que trabajan, teniendo en cuenta que un gran porcentaje de un resultado satisfactorio,
es responsabilidad de cada persona y de la forma en que trabaja. Sin embargo pese a los beneficios
comprobados que tiene la aplicacion del autocuidado en el lugar de trabajo no es una realidad para
gran parte de la fuerza de trabajo de América Latina y el Caribe, la salud de los grupo
poblacionales mas pobres y vulnerables se afecta aun mas debido a que estos grupos realizan los
trabajos generalmente mas peligrosos, peor remunerados y con menor o incluso ausencia de
seguimiento que los otros grupos poblacionales.(5)

Son muchos los factores que contribuyen a la ocurrencia de accidentes laborales que generan
consecuencias como lesiones de tipo fisicas y emocionales en los trabajadores, que a su vez
afectan al trabajador y al entorno del mismo, de aqui la importancia de abordar la cultura del

autocuidado como una condicion indispensable para laborar y vivir en general.



ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

2.2 Fundamentos del Autocuidado

El término autocuidado viene de la palabra auto del griego avto que significa "propio" o "por
uno mismo", y cuidado del latin cogitatus que significa "pensamiento”. Dicha palabra surge a partir
de satisfacer necesidades basicas y poder lograr propdsitos propios del ser humano y asi tener un
equilibrio entre la salud y el bienestar a través del tiempo. El origen del autocuidado se puede
analizar en el comportamiento de nuestros pasados, en el que presentan mediante comportamientos
el instinto de supervivencia a través de la evolucion como fue la caza, salvaguardarse en cuevas
por los cambios climaticos, incluir en la dieta hortalizas y frutas, crear herramientas para su defensa

y cosecha.(6)

El autocuidado surge de un grupo selecto de aquellas labores reconocidas por su humanizacioén
y cuidado de la salud como lo es la enfermeria, desarrollado por la famosa enfermera Dorothea
Orem, procedente de estados unidos, en el cual en el 2001 define dicho concepto como “el conjunto
de acciones intencionadas que realiza la persona para controlar los factores internos o externos,

que pueden comprometer su vida y desarrollo posterior”. (7)

En la literatura existen multiples definiciones alrededor del autocuidado, comenzando por la
Organizacion mundial de la salud (OMS) en el afio 1982 donde defini6 el autocuidado como “las
actividades de salud no organizadas y a las decisiones de la salud tomadas por individuos, familia,
vecinos, amigos, colegas, compafieros de trabajo, etc.; comprende la automedicacion, el auto-
tratamiento, el respaldo social en la enfermedad, los primeros auxilios en un “entorno natural es
decir, en el contexto normal de la vida cotidiana de las personas. El autocuidado es,

definitivamente, el recurso sanitario fundamental del sistema de atencion de salud”. (8)
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Segin la Fundacion Iberoamericana de Seguridad y Salud en el Trabajo (FISO), (9) el
autocuidado se define como “el conjunto de habilidades y competencias a los que recurre el
individuo para establecer procesos y manejos desde y hacia si mismo, hacia el grupo, hacia la
comunidad o hacia la empresa, con el objeto de gestionar y resolver sus propios procesos y sus

necesidades de desarrollarse como ser humano y frente de los desafios del diario vivir”

Todo lo anterior es inquietante para empresarios a la hora de implementar seguridad y salud en
los trabajadores, dejando claro que gran parte de su preservacion de salud depende en gran medida
de los trabajadores, y es asi como a través de los afos se comienza a establecer y regular
normatividad en diversos paises latinoamericanos como es el caso de Colombia, en el cual se crea
la ley 9 de 1979 que regula programas de salud ocupacional en el los lugares de trabajo por medio
de acciones como los entornos laborales adecuados y adaptados al trabajador en el que minimicen
los riesgos fisicos, controles administrativos, contratos laborales dignos y el mas importante a
destacar el autocuidado del trabajador, en el que es fundamental a la hora de tener mayor
productividad y eficiencia en el lugar de trabajo, esto propende a mejorar la calidad de vida,
minimizar riesgo psicosocial, salud mental, y fisica; por todo esto la base es la integralidad de

conceptos a la hora de proponer un mejor desarrollo y control en el sector empresarial.

El autocuidado se basa en unos principios de conocimiento sobre conceptos de riesgo, los
peligros en el trabajo sobre calidad de vida que evite no s6lo enfermedades de trabajo y accidentes
laborales, sino también, enfermedades cardiovasculares. El segundo principio fundamental es el de
motivacion en el que se pretende que el trabajador tenga una actitud positiva, la mejor

disponibilidad, buena entrega y trato con compaiieros de trabajo, y por ultimo el principio de
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habilidad que es el desarrollo de capacidades intelectuales y fisicas para ejercer en los entornos

laborales. (10)

2.3 Historia del Autocuidado

El concepto de Autocuidado tiene su origen en la salud publica, y mas especificamente desde la
practica de la enfermeria. Segin Dorothea Elizabeth Orem (Baltimore, 15 de julio de 1914 —
Savannah, 22 de junio de 2007), autocuidado se define como “aquellas actividades que realizan los
individuos, las familias o las comunidades, con el proposito de promover la salud, prevenir la
enfermedad, limitarla cuando existe o restablecerla cuando sea necesario”. El Autocuidado, por
tanto, “no es una actitud azarosa ni improvisada sino que una funcion reguladora que las personas
desarrollan y ejecutan deliberadamente con el objeto de mantener su salud y bienestar”. (11)

Asi pues, el autocuidado se entiende desde la antigua cultura griega, en lo que ellos denominaron
‘culto de si’, se puede identificar el enfoque integral bajo el cual miraron al ser humano, a través
de las practicas orientadas, tanto al cuidado del cuerpo como al cultivo del espiritu. “El ‘cuidado
de si’, incluia el ejercicio fisico moderado, la satisfaccion equilibrada de las necesidades, la
meditacion, la lectura, y la reflexion acerca de las verdades conocidas. Para los griegos el cuidado
del cuerpo se realizaba mediante la mesura, la economia del régimen, la atencion detallada a las
perturbaciones. Tenian en cuenta elementos como el clima, la alimentacién y el modo de vida, en
tanto estos podian perturbar al cuerpo y a través de éste, al alma”. Esta cultura aport6 elementos

iniciales para establecer la importancia del autocontrol como forma de autocuidado. (12)
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Mas tarde en el tiempo, las primeras ideas judeocristianas cambiaron la prioridad de un cuidado
integral (fisico y emocional), por cuidados centrados en lo espiritual fomentando el ‘desprecio’ por

el cuidado corporal, sustentado en el principio de ‘vencer al mundo, al demonio y la carne’. (12)

Yaen el siglo XX, en la década del setenta, se inici6 un andlisis critico a las formas de cuidado
a través del movimiento feminista: “grupos de mujeres en todo el mundo lucharon por una
autonomia, autodeterminacion e independencia de la autoridad médica masculina, predominante
en el sistema médico vigente”. Debido a su punto de partida, el autocuidado fue considerado
inicialmente como una actividad de la gente, al margen del mundo académico. Asi las cosas, la
investigacion sobre autocuidado ha sido desde sus origenes, tema de debate politico y
epistemologico en la sociedad y en las ciencias sociales. (12) Existen también sectores donde el
autocuidado se ha difundido asi por ejemplo: en los grupos de ayuda mutua o autoayuda; como
“alcohdlicos anonimos”™ que florecieron en esa misma década. Este tipo de grupos han demostrado
el afrontamiento de las enfermedades cronicas y los procesos debilitantes los cuales pueden abordar
a través del aprendizaje y del apoyo mutuo, no sélo mediante los protocolos médicos. Ellos se
consideran como una forma eficaz de crear ambientes favorables para la salud. De esta manera, el
autocuidado es una accidn de interdependencia entre distintos dmbitos de tipo personal, social,
cultural y espiritual, que permita desenvolverse de manera segura en todas las circunstancias que
rodean la vida de las personas. Desde tiempos remotos se ha concebido en mayor o menor medida
desde distintas instancias, pero hoy debe interiorizarse desde todos los aspectos que atafien al

trabajador como ser humano. (12)

2.4 Definicion del Sector Formal
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La OIT vy las ciencias del trabajo declaran la definicion de sector formal o trabajo decente, en
Memoria del Director General Juan Somavia (desde 1999 hasta 2012) durante la Conferencia
Internacional del Trabajo de junio de 1999, donde aparece una primera definicion: “Trabajo
productivo en condiciones de libertad, equidad, seguridad y dignidad, en el cual los derechos son
protegidos y que cuenta con una remuneracion adecuada con proteccion social”, (13) ademas hace
referencia a cuatro objetivos estratégicos los cuales son:

1. La oportunidad de empleo e ingresos.

2. La promocion de los derechos fundamentales del trabajo.

3. La proteccion social contra las situaciones de vulnerabilidad.

4. El tripartismo y el didlogo social como un mandato organizativo (empleado, empleador y

gobierno).

Por otra parte se ha visto que la nocion planteada por la OIT, sobre trabajo formal y trabajo
decente ha llevado a varias décadas de discusion, por esto se ha encontrado varias definiciones
como se enuncian en la 87 conferencia internacional del trabajo en 1999, donde sefialaron que “el
trabajo formal o decente supone una vision ampliada y entiende el trabajo como en derecho que
va mas alla de la legislacion laboral vigente”. Otra definicion, para el 2001 dice “el trabajo decente
es un concepto en construccion, con caracteristicas de calidad y cualidad, productivo y bien
remunerado”, mas tarde Dharam Ghai (2003) Investigador del Instituto Internacional de Estudios
Laborales (LIEL) menciona que “el trabajo decente es una aspiracion universal donde los objetivos
son validos para todo el mundo, y en este sentido se desea libertad de asociacion y se opone a la
discriminacion, al empleo forzado y al trabajo infantil”. Asi mismo destaca la participacion de la
comunidad mediante el didlogo social, en la toma de decisiones que afectan al trabajo y la vida

dentro de la empresa y en el &mbito nacional, regional e incluso global. (14)
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Aunque hay diversas opiniones el trabajo decente es un concepto multidimensional por lo que
se insiste en la necesidad de mejorar las condiciones laborales, compararlas con otros paises y asi
establecer la busqueda de alternativas y rutas generales para el disefio de politicas publicas y planes
estratégicos, en nuestro pais se realizd un estudio elaborado por La Federacion de Aseguradores
Colombianos, FASECOLDA, llamado “Trabajo formal en Colombia, realidad y retos”, que revela
la dinamica del sector formal en Colombia con base en los datos de Riesgos Laborales donde
muestra que la tasa de formalidad es del 42.7%, un nimero mayor al evidenciado por el DANE,
que es del 40%.ademas la tasa de formalidad de los trabajadores independientes ha aumentado
entre 2009 (0.51%) y 2017 (3.83%), cerca del 56% de los afiliados se encuentra dentro del rango
de edad de 26 a 45 afios, asi como también la poblacion joven de 15 a 25 afios ha aumentado su
participacion al pasar de un 19% en 2009 a un 21% en 2017. En el estudio se ve que la formalidad
laboral esta estrechamente ligada al tamafio de la empresa el 53% de los vinculados pertenezcan a
empresas con mas de 200 empleados y el 18% a empresas entre 50 y 200 empleados, al observar
el estudio por regiones se halla que la region Caribe concentra la mayor cantidad de empleados
formales en el pais (20,4%), seguida del eje cafetero el 18,5%, en menor proporcién la region del
sur 6,0% y Llanos 3,1%, entre las ciudades Bogota muestra la mayor tasa de formalidad, con 71%
en 2017, por encima del total del pais que es un 42,5%. Entre los datos se observa segun el sexo la
participacion de las mujeres en el empleo formal ha aumentado en todas las regiones, asi, en Bogota
con el 68,3% en 2017, en el Eje Cafetero 48,8% en el 2017. Con respecto a los sectores
econdmicos con mayor numero de empleados afiliados al SGRL son el de servicios, comercio y
servicios empresariales en contraste, aquellos sectores que menos empleados formales aportan
(relativamente) son el de minas y canteras, el sector agropecuario en todas las regiones, mientras

que las mayores se encuentran en el sector financiero, el crecimiento del empleo formal entre 2009
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y 2017 en el sector de la construccion fue de un 75%, frente al 52% en la industria. En este estudio
se puede comprobar que el tripartismo (gobierno, empleados, empleadores) es fundamental para la

formalizacion, que beneficia al trabajador, la productividad y mejora las condiciones de vida de la

sociedad, (15)

2.5 Definicion del sector informal

Por definicidn se entiende el sector informal como aquella actividad econémica realizado por
trabajadores o pequefas empresas, la cual no es regulada por el estado y evade controles

administrativos y fiscales. Es aquel sector desprotegido en cuanto a las prestaciones de ley.

Otras definiciones seglin OIT se entienden como los “emprendimientos que requieren pocas
calificaciones y escaso capital y rinden magros ingresos; por lo tanto son de facil acceso, tienen
bajo nivel de productividad y baja capacidad de acumulacion”. (16)

Las definiciones seguin estructuralidad comprenden aquellas unidades el cual contempla este
tipo de sector como la subsistencia econdmica, generalmente con calidad y salarios bajos. Desde
el punto de vista de institucionalidad dicho sector tiene una funcionalidad inconstitucional ya que
no cumple con el pago y el acogimiento de ciertos impuestos dentro de la normatividad econémica

de un pais. (17)

2.6 Estrategias de Autocuidado en América Latina: Exito y Dificultades

Actualmente la Seguridad y Salud en el trabajo participa en el autocuidado de manera

interdisciplinaria, de manera integral para que la salud sea el resultado de los cuidados que cada
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uno se proporciona, de la capacidad para tomar decisiones y controlar la vida para que la poblacion
economicamente activa cuide su propia salud e integridad al involucrarnos como actores para
garantizar su participacion y empoderamiento en acciones orientadas a la reduccion del impacto
de los peligros a los que se encuentra expuesto laboralmente, ademas fomenta una cultura de
cuidado con educacidon permitiendo el acceso a la informacion de manera agil y practica sobre
estilos de trabajo y vida saludables. Otro aspecto es el componente motivacional el deseo de cambio
hacia su responsabilidad por su propia salud, para mantenerla y mejorarla con disciplina. Aunque
la promocion de la salud y el autocuidado son componentes de la salud publica han sido objeto de
estudio desde la promulgacion de la Carta de Otawa(1986) que afirma que “la promocién de la
salud consiste en proporcionar a los pueblos los medios necesarios para mejorar su salud y ejercer
mayor control sobre los mismos “ (18) y a pesar de contar con directrices de la OPS se encontraron
pocas publicaciones sobre el ambito laboral, por esto se debe fortalecer la investigacion que
contribuyan a crear ambientes de trabajo sanos y seguros desde una perspectiva mas preventiva
que curativa, ademads requiere un abordaje de la organizacidon desde su concepcion estratégica,
fortalecimiento de capacidades en los trabajadores para desarrollar sus competencias en

autocuidado hacia la prevencién de la enfermedad y el accidente de trabajo. (18)

Es de anotar que en el sector formal el tema del autocuidado por parte del programa de salud
ocupacional inicia revisando los riesgos al que los trabajadores estdn expuestos en su puesto de
trabajo para poder minimizar o abolir ese riesgo desde la fuente mediante implementos de
proteccion personal, capacitaciones como es el ejemplo de la empresa Manuelita S.A. Azucarera
de Colombia en el cual anteriormente se tenia un enfoque en la parte técnica; pero en la actualidad

implementa una estrategia para autocuidado en donde el principal propdsito es hacer énfasis en
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reflexiones en su interior sobre fortalezas, miedos, satisfacciones, metas, todo con el fin de
disminuir accidentalidad. (19) Al extrapolar en otro tipo de empresa que tiene como énfasis el
riesgo psicosocial se encuentra profesionales que trabajan en la erradicacion de la violencia de
pareja, en el cual aquellas narraciones pueden afectar emocionalmente y despertar sentimientos de
tristeza, impotencia hasta el punto de desencadenar el sindrome de burnout ocasionando a nivel
personal deficiencias en sus relaciones familiares y a nivel laboral, por esto propone medidas de
autocuidado a nivel personal y por parte de la empresa en que laboran, medidas para sobrellevar
el estrés, saber manejar las situaciones y las emociones en el trabajo, en el ambito personal tener
actitud positiva, adecuadas relaciones, todo esto de gran importancia para el bienestar del
trabajador. (20)

Continuando con la busqueda de estrategias en el sector informal se puede observar que en
ambos sectores se encuentra la brecha de la desigualdad en cuanto el sexo, edad, etnia, entre otros,
pero en trabajadores informales se cierra su oportunidad laboral a aquellos que contemplen poca
inversion sobre todo para las mujeres en labores como aseo en casas, vender comida, etc. Es asi el
caso de un estudio que se llevd a cabo en México en vendedoras de comida en cuanto a su
autocuidado es poco el tiempo para realizar estilos de vida saludable, para asistir al médico ademas
tienen pocas relaciones interpersonales y familiares, se ha visto que mas de la mitad estan
empleados en actividades no reguladas que no generan prestaciones, apoyos econémicos, ni otro
incentivo marcado en la Ley Federal de Trabajo, (21) igualmente pasa en nuestro pais los grupos
vulnerables no tienen seguridad social como régimen contributivo de salud y no acceso a pension,
asi como falta de afiliacion a riesgos laborales como lo estipulado en el articulo 48 de la
Constitucion Politica que establece, que la Seguridad Social es un servicio publico de caracter

obligatorio que el estado debe garantizar, ademas se considera que el sector informal es mas
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vulnerable y estan expuestos a diversos factores de riesgo porque los puestos de trabajo
generalmente son inseguros, para lo cual se espera que las autoridades se responsabilicen y
garanticen un espacio y condiciones Optimas de trabajo, que ayuden a disminuir los trastornos
psicosociales y los problemas econdomicos que enfrentan a pesar de los horarios extensos de
trabajo. Es evidente que existe una gran barrera a la hora de desarrollar un programa de promocién
y prevencion para los trabajadores del sector informal y adoptarlos a través del tiempo como lo
propone la OIT, en el informe IV sobre estrategias de trabajo decente para la economia informal
en el que propone una adecuada normatividad que cumplan estandares internacionales del trabajo
con crecimiento, desarrollo a nivel rural y urbano, igualdad, equidad, emprendimiento, acceso a

financiamiento y generar condiciones de empleo de calidad con trabajo seguro y saludable. (22)

2.7 Estrategias de autocuidado en el sector laboral en Colombia

En Colombia con el plan decenal de salud publica (2012-2021) se plantean diferentes ambitos
de intervencion en el area de salud laboral para asi generar acciones que busca el bienestar y
proteccion de los trabajadores como la cobertura del sistema de riesgos laborales para contribuir
a proteger y promover la salud de la poblacion laboral vulnerable a riesgos laborales y
ocupacionales, por tal motivo la Seguridad y salud en el trabajo desarrolla un conjunto de acciones
colectivas e individuales, en los &mbitos laborales (formal e informal) en donde anticipa, reconoce,
evalua y controla los riesgos que pueden afectar la seguridad y salud en el trabajo mediante
estrategias para el fortalecimiento del Sistema General de Riesgos Laborales. (23) Por otro lado el

Ministerio de Salud y Proteccién Social disefia las herramientas para facilitar el proceso de
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afiliacion de la poblacion al Sistema General de Riesgos Laborales, busca también alianzas entre
autoridades, como los Ministerios del Trabajo, Medio Ambiente, Desarrollo Sostenible, Minas,
Energia, Agricultura, Comercio, Industria y Turismo, el Departamento Nacional de Planeacion,
gobiernos departamentales, distritales, municipales para la proteccion, promocién de entornos
laborales saludables en el sector formal e informal de la economia mediante, educacion, campanas
de difusién, comunicacion y sensibilizacion social dirigidos al fomento del autocuidado y
prevencion de accidentes y enfermedades laborales, asi mismo insiste que las empresas conozcan,
cumplan las normas y reglamentos técnicos en Seguridad y Salud en el Trabajo para desarrollar el
plan de trabajo anual del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo junto con acciones
de Inspeccion, Vigilancia y Control (IVC), para el cumplimiento de las normas por parte de los
Entes Territoriales de Salud y demads autoridades competentes; es de anotar también que busca
cubrir la prevencion de los riesgos derivados del trabajo en el sector informal de la economia
focalizando la intervencién en grupos poblacionales vulnerables, priorizando los jovenes
trabajadores entre 15 y 18 afios de edad, las mujeres rurales trabajadoras, los adultos mayores
trabajadores, las personas trabajadoras con discapacidad, en las micro y pequefias empresas que
estan clasificadas como de alto riesgo para la salud como son; la agricultura (exposicién a
plaguicidas, riesgos bioldgicos y ergondmicos); ganaderia (riesgo bioldgico, ergondmico y de
accidentes); silvicultura y pesca (riesgos fisicos, biologicos y de accidentes); manufactura (riesgo
quimico y accidentes); mineria (riesgos quimicos, ergondmicos y accidentes); comercio (riesgos
ergonomicos, psicosociales y accidentes); artesanos (riesgos de accidentes y ergonomicos);

manufactura (riesgos quimicos, psicosociales y accidentes).
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Siguiendo el plan estratégico por parte del programa de SST es importante mencionar el Plan
Nacional para la Prevencion del Cancer Ocupacional dirigido a reducir la exposicion al asbesto,
silice, benceno, radiaciones ionizantes y demas sustancias cancerigenas, con el objeto de proteger
la salud de la poblacion trabajadora colombiana expuesta a los diferentes carcindgenos, reduciendo

los niveles de exposicion, realizando vigilancia médica del sector formal e informal de la economia.

Otro aspecto a tomar en cuenta como estrategias de autocuidado son las acciones dirigidas a
fortalecer el proceso de calificacion de origen y pérdida de la capacidad laboral, mediante la

educacion del recurso humano responsables de la calificacion de la enfermedad.

Por ultimo se encuentra que se realizan acciones de sensibilizacion para la rehabilitacion y la

inclusion de las personas con discapacidad en el sector productivo. (23)

2.8 Estrategias de Autocuidado en el sector laboral en chile

Como bien se ha trabajado en este articulo la existencia del autocuidado como base de
la salud de todo trabajador, chile ha logrado trabajar algunas estrategias que permite mejorar
la salud de aquellos trabajadores del enfocados en aquellos programas que manejan la
violencia intrafamiliar, evidenciando multiples factores emocionales que se generan en dichos
trabajadores, lo que conlleva a generar patologias como el “Burnout and Stress Sindrome”, por lo
que chile ofrece los cuidados necesarios a fin de proteger a estos trabajadores del “Sindrome

de queme y Agotamiento Profesional” o “Burnout and Stress Sindrome”. (24-25)
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Morales y Lira (2000) identifican a partir de su experiencia como supervisores de equipos, al

menos 4 modelos de autocuidado:

1-. Modelo de reivindicacion institucional: Se establecen como objetivos prioritarios 0 como

parte del autocuidado, las condiciones institucionales en las que se desempefia la labor de equipo.

2-. Modelo de identidad social: Se refiere al rol adjudicado y/o adjudicable, tanto a los programas
que trabajan con situaciones de violencia, como a las entidades gremiales y/o profesionales de sus

componentes.

3-. Modelo del impacto emocional; Referido a los aspectos transferenciales y
contratransferenciales del trabajo con personas afectadas por la violencia, implicando el manejo y

cuidado respecto a las emociones de los terapeutas.

4- Modelo de sociabilidad: Se refiere a los aspectos ludicos, sociales y recreativos de los equipos.
Incluyendo la necesidad de establecer espacios y tiempos de esparcimiento y fundamentalmente de

pertenencia grupal a la vida informal del equipo. (24)

No solo se puede aplicar a estos trabajadores también es aplicable a otros roles laborales en el
sector industrial buscando asi una economia sustentable, y que genera poco impacto en la salud de
los trabajadores, interviniendo en todos los roles desde la instituciones como empresas pasando por

los aspectos emocionales, familiares y sociales que estos trabajadores tengan.

2.9 Estrategias de Autocuidado en el sector laboral en Argentina
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Al hablar de autocuidado en el ambito laboral, este estd intimamente relacionado con el primer
nivel de prevencion: la prevencion primaria .Los accidentes y enfermedades del trabajo provocados
por las malas condiciones laborales son el fracaso de la prevencion. (26)

En la Argentina, los aportes de Julio C. Neffa —que ha dirigido desde el Centro de
Investigaciones y Estudios Laborales numerosas investigaciones en el campo de la seguridad y
salud en el trabajo- permiten identificar dos enfoques para el estudio de esta tematica. Uno de ellos,
denominado tradicional y ligado a las condiciones objetivas que rodean el proceso de trabajo,
enfoca principalmente los problemas de higiene, seguridad y medicina del trabajo como aspectos
manifiestos y visibles de la situacion de trabajo. Al mismo tiempo, propone concepciones
indemnizatorias o reparatorias de los dafios relacionados con el trabajo, con menos énfasis en la
prevencion de riesgos (25). Aunque se menciona el enfoque renovador que surge de la
consideracion y el andlisis de las Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo (CyMAT) tomando
en cuenta aspectos que atafien a la gestion del autocuidado, solo se menciona para proyecciones a

futuro. (26)

En argentina segin la estimaciéon de la informalidad laboral en todas las categorias
ocupacionales y en el sector urbano y rural, para el ano 2010, alcanzaria el 44%. La problematica
de la informalidad laboral se presenta como una caracteristica estructural del mercado de trabajo
en Argentina, ya que se registran incrementos del trabajo no registrado tanto en fases recesivas
como expansivas. El nivel de no registro atin permanece en magnitudes considerables, a pesar de

ser foco de diversas politicas publicas (Schleser, 2007; Jiménez, 2013). (27)

Desde esta concepcion se puede decir que el concepto de autocuidado y aplicacion de estrategias
para el mismo ha sido insuficiente en este pais, pese a que se habla de estrategias educativas de

autocuidado, no se logr6 encontrar en la revision de la literatura casos puntuales de éxito o fracaso



ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

de dichas estrategias , infiriendo la no aplicacion de las mismas; En el trabajo formal se aplican
legislaciones que desde la OIT se promulga desde el trabajo decente; sin embargo no se registran
en este sector formal estudios que permitan medir tasa de éxito en alguna industria definida para
estrategias de autocuidado; por tanto ni en sector formal ni mucho menos en el informal (donde
existe gran subregistro y carencia de estudios), se pudo apreciar la experiencia en la aplicacion de

politicas de autocuidado , ubicando a la argentina como un pais foco para intervenir en este aspecto.

2.10 Estrategias de autocuidado en México

El sistema de seguridad y salud en el trabajo (SST) y salud publica de México trabajan en
conjunto para implementar programas de promocion adaptando guias de organizaciones
internacionales como la OIT para mitigar accidentalidad y enfermedades laborales, ya que han sido
en los ultimos afos de interés y preocupacion por el impacto econdmico y social ante los entes
gubernamentales y del pais. A nivel del territorio nacional se estiman costos por accidentes y
enfermedad laboral y el cual pueden ascender al 3 0 4% del PIB; es asi como se tiene dentro de los
objetivos incluir estrategias de seguridad y salud en el trabajo para mejorar condiciones de trabajo

a nivel de empresas y otras encaminadas para los trabajadores informales.(28)

En México materia de salud, se considera que por medio del trabajo genera adecuadas
condiciones de bienestar fisico y mental, dando oportunidad de acceso a servicios basicos de
seguridad social, salarios legales, acceso a prestaciones laborales para una vejez digna, contacto
social que generan redes de apoyo y contribucion a la productividad de bienes y servicios que

aporten a la comunidad; es por esto que en el plan nacional de desarrollo de seguridad y salud en
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el trabajo 20013-2018 se sustenta en la meta nacional IV como objetivo 4.3 promover el empleo

de calidad estableciendo condiciones seguras y saludables en los lugares de trabajo.(28)

En cuanto a la normatividad de estrategias que propende al autocuidado interpersonal y laboral,
se encuentran descritas dentro de los articulos 110, 11, 112 de la ley general de salud, en el apartado
sobre salud ocupacional, capitulo V; en el que incentiva a la participacién en la prevencion de
enfermedades individuales, colectivas y accidentes y proteger de los riesgos que pongan en peligro
la salud. También invita a orientar y comunicar a la poblacion trabajadores en adoptar estilos de
vida saludables en materia de nutricion, actividad fisica, salud mental, bucal, educacion sexual, la
automedicacion, salud visual y auditiva, programas para farmacodependencia, salud ocupacional,
uso adecuado de los servicios de salud, prevencion de accidentes, programas de diagnostico y

control de enfermedades cardiovascular, entre otras.(28)

En la literatura actual se encuentran estudios enfatizando en el riesgo laborales, inadecuados
habitos de vida y las fatales consecuencias para la salud. En la literatura sobre el sector de salud
como lo cita Isabel et a (29) “En aspectos como el tabaquismo, visitas de control al
ginecologo/urdlogo y autoexploracion de mamas le otorgan menos importancia, lo que debiera ser
relevante en profesionistas dedicados al cuidado y atencion de la salud colectiva”. Contrario es en
sector del transporte como lo cita mercedes et a (30) en el que la alimentacion y el descanso suelen
ser importantes. Al otro la del sector informal en la literatura menciona que este grupo de poblacién
desprotegida por la ley tiene poco o nada medidas de autocuidado, al no contar con servicios de
salud, no contar con personal para el cuidado de los hijos, escasos recursos econdémicos para llevar

una dieta balanceada, poco tiempo para realizar actividad fisica. (31)
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Es de gran importancia resaltar que, a nivel de género, las mujeres son las que se ven con mayor
limitacion a la hora de implementar las estrategias de autocuidado sea interpersonal o en lo laboral
debido a que ejerce en la sociedad doble rol como madre y trabajadora, conllevando a que haya
alto riesgo psicosocial; pero presenta una ventaja en relacion a los hombre ya que son las que

consultan prontamente a los servicios de salud. (31)
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3. Objetivos

3.1 Objetivo General

Identificar cuales estrategias de autocuidado se han implementado en poblacion trabajadora en

América latina tanto en el ambiente laboral formal como en el informal en los ultimos afios.

3.2 Objetivos Especificos

e Explorar las estrategias de promocion de salud implementadas para trabajadores del sector

formal e informal de la economia.

e Describir las diferentes estrategias que se han utilizado en el auto cuidado en el mundo

del trabajo.

e Identificar las estrategias que han generado mayor impacto positivo en la poblacion de

trabajadores.

e Explorar las estrategias de mayor impacto que podrian ser aplicadas en la poblacion

trabajadora colombiana de parte del trabajador y del empleador.
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4. Diseiio Metodologico preliminar

4.1 Tipo de proyecto

El tipo de proyecto que se realiza es una revision de tema, descriptiva, para lo cual se exploraron

base de datos tales como Scielo, Pubmed, Lilacs, Medline,  Hinari, organizaciones

gubernamentales y en la biblioteca virtual de la universidad ces, sobre el tema del autocuidado de

los 2 grandes sectores de la economia del pais, el sector formal e informal tanto de Colombia como

de Latinoamérica de los ultimos 10 anos.

De los documentos seleccionados se realizard una revision y andlisis detallado de la literatura.

4.2 Poblacion

4.2.1 Poblacion de referencia

Trabajadores del sector formal e informal de la economia.
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4.2.2 Poblacioén de estudio

Documentos de articulos oficiales y revistas indexadas relacionados con el autocuidado en

trabajadores del sector formal e informal de la economia.

4.3 Criterios de inclusion y de exclusion de la documentacion

4.3.1 Criterios de inclusion

- Articulos de revision publicados en revistas indexadas
- Documentos gubernamentales, no gubernamentales, con informacion relacionada con temas de
autocuidado en el sector de la economia formal e informal.

- Publicaciones de los ultimos 10 afios

4.3.2 Criterios de exclusion

- Aquellos articulos que no tengan coherencia o relacion con el tema a tratar

4.4 Temas preliminares de analisis

- Sector formal e informal de la economia: diferencias y similitudes.
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- Estrategias de autocuidado en poblacion trabajadora.

5. Conclusiones.

Una de las grandes conclusiones que se puede identificar en este articulo es la poca
informacion evidenciada con respecto a las diferentes estrategias para el autocuidado en los
diferente sectores econdmicos de América Latina, ademds existe poca informacion de las
diferentes herramientas de medicion para la implementacion de estrategias de autocuidado, lo que
constituye una meta y un reto para evidenciar la efectividad de dichas estrategias.

Se halla una gran brecha entre el acceso y el no acceso a prestaciones sociales del sector laboral
formal e informal respectivamente, lo que obliga como minimo a garantizar la igualdad de
derechos para ambas partes, para poder aplicar estrategias de autocuidado de forma efectiva en
ambos sectores.

Dentro de los paises analizados en latinoamericana como lo son argentina chile, México y
Colombia no se evidenciaron estrategias aplicables de dominio general para todos los sectores
economicos, estas estrategias regularmente estan en enfocadas a las labores generadas por los
diferentes sectores econdémicos y a las necesidades de los trabajadores, lo que conlleva a

limitaciones en la investigacion enfocada a las estrategias de autocuidado.

En Colombia debido a la normativa establecida por el gobierno se brinda bases y herramientas
necesarias para el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el trabajo en busca de una seguridad

y salud laboral 6ptima, muchas de las estrategias existentes para promover la SST no han sido
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suficientes porque no tienen en cuenta factores determinantes en la vida del trabajador como lo
son: la salud mental, la inteligencia emocional y la vida misma.

La economia empresarial puede relacionarse de forma directamente proporcional al nivel
de autocuidado que se implemente en el lugar de trabajo, dado que la falta del mismo repercute en
el nivel de ausentismo, en la productividad, en la satisfaccion personal de los trabajadores y su
sentido de pertenencia institucional; factores que se trabajan desde la seguridad y salud en el
trabajo.

La gran dificultad de implementar estrategias de autocuidado en el sector informal es la falta
econdmica para poder cotizar ante el régimen de prestaciones de ley y asi poder ser regulado y
acceder a los servicios de salud, programas de promocion y prevencion por administradoras de
riesgos laborales, tener sistemas de gestion en seguridad y salud en el trabajo, este déficit de
regulacion inquieta a los gobiernos de los paises por lo que se trata de incluir a este sector informal
en medidas que puedan proteger y velar por sus derechos.

Dentro delas diferentes herramientas se encontraron acciones respecto a los habitos y estilos
de vida, ademas se observd que las estrategias mas utilizadas son orientadas a la actividad
laborales especificas enfocadas en la sensibilizacion personal y familiar para asi lograr obtener
un mayor compromiso mediante capacitacion al personal sobre como desarrollar sus labores
diarias, tomando en cuenta la importancia de su vida y la de sus seres queridos, también se ha visto
que pretende lograr captar la atencion y el interés por el aprendizaje. Por lo dicho el Sistema
necesita mejoras porque como se pudo observar no es tan efectivo como deberia ser, es demasiado
flexible con los empleadores y no tiene acreditaciones de calidad.

Para finalizar se cree que si es posible reducir las tasas de accidentes laborales mediante

estrategias de autocuidado empresariales mediante sensibilizaciéon en seguridad y salud en el
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trabajo, pues estas fomentan y fortalecen la seguridad de los trabajadores por interés propio, por el

valor de la vida del trabajador con el cumplimento de sus responsabilidades laborales y la

concientizacion de los empleadores sobre la importancia de la vida de su personal laboral mediante

la motivacion, la cultura del bienestar personal, familiar, social y empresarial; mejorando el clima

organizacional, el cumplimento de las metas de la organizacion por parte del recurso humano, lo

que traduce en una estrategia para el aumento de la productividad y desarrollo social y econémico.
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