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1. RESUMEN

El presente trabajo explora las estrategias de promocion en entornos laborales
saludables en contextos de trabajo extramural que utilizan las tecnologias de la
informacion y la comunicacion (TIC) estudiadas y escritas en Colombia y a nivel
mundial en los dltimos 10 afios a través de una revision bibliografica; entre las
discusiones podemos concluir principalmente que la seguridad y salud para los
trabajadores es fundamental incluso antes que el tema tecnolégico, sin embargo,
es el talento humano el que se movera de su habitual lugar de trabajo trasladando
los riesgos a diferentes lugares fuera de las instalaciones de la empresa, donde no
estan bajo el control y administracion de las organizaciones, es por ello que se
requiere la implementacion de programas, planes y manuales bien definidos de
sistemas de gestién, definicion y declaracién de la cultura del trabajo extramural y
el compromiso del empleador de entender la salud laboral desde la éptica del
bienestar integral del trabajador.

Con base en lo descrito se propone un modelo de intervencion replicable y
sisteméatico en entornos laborales saludables desde la gestion de la seguridad y
salud en el trabajo, en el marco de la promocion de la salud con estrategias
educativas para las empresas que tengan trabajadores laborando de forma
extramural y que utilizan las TIC.



2. FORMULACION DEL PROBLEMA

2.1. Justificacion

Se han establecido diferentes lineas de investigacion y prioridades en cuanto a la
SST, con base al Plan Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo 2013-2021
(PNSST), entre ellas se encuentra la linea de Promocion y Prevencién (Con
prioridad alta) y la sublinea de Entornos laborales saludables (1).

La Organizacion Panamericana de Salud (OPS) ha compartido lineamientos para
gue se genere un enfoque proactivo e integral de centros y puestos de trabajo
saludables, cuyos principios fundamentales estan orientados a un caracter integral
(Aspectos personales, ambientales, organizacionales, comunitarios, sociales,
informativos), participativo, multidisciplinario, con justicia social y sostenibilidad (2).

Teniendo en cuenta que la jornada laboral en Colombia contempla como minimo
una tercera parte del dia; se debe de considerar al lugar de trabajo un aspecto
determinante en la vida del trabajador; ademas, hay que entender que el activo mas
valioso de las organizaciones es el talento humano, y por tanto a éste se debe de
garantizar un adecuado entorno laboral. Se ha demostrado que un entorno de
trabajo que genere bienestar en el trabajador influye directamente en la satisfaccion
y motivacion del mismo, permitiendo asi el desarrollo de objetivos tanto personales
como organizacionales, impactando directamente en la productividad de la
compaiiia; dicho bienestar se debe garantizar de manera integral, no Unicamente
desde la parte fisica, sino desde las buenas relaciones personales, la adecuada
relacion con la organizacion y la salud emocional de los trabajadores (3). Por la
misma razoén el lugar de trabajo, dada su relevancia en la cotidianidad del trabajador,
se ha convertido en un sitio ideal para el abordaje de riesgos y situaciones que
amenacen la salud del trabajador, lo que implica impactar no solo en los riesgos
laborales, sino también en los comunes, que se pueden ver favorecidos por el lugar
de trabajo (4). Segun los datos proporcionados por el Ministerio de Salud a corte de
abril de 2021 se han presentado 201.542 Accidentes de trabajo y 25.966
enfermedades laborales (5).

“Un lugar de trabajo saludable promueve una buena salud, que es un recurso
primordial para el desarrollo social, econdmico y personal, asi como una importante
dimension de los ambientes laborales” (6). Desde esta mirada surge la necesidad
de que todos los actores involucrados en la adecuada gestion de la seguridad y
salud en el trabajo contemplen y apliquen este concepto a sus organizaciones.

El lugar de trabajo se ha diversificado con el avance de la tecnologia, permitiendo
realizarlo fuera de los muros de la empresa (Entendiéndose como lugar de trabajo
cualquier entorno en el cual la persona labora, incluidos su hogar y la calle (6)), y
asi dejar de lado la modalidad de trabajo intramural, abriéndose campo la modalidad
extramural, que ha traido beneficios con la posibilidad de realizarlo desde cualquier



punto que cuente con las caracteristicas minimas necesarias para desempefar su
labor de una manera adecuada (Incremento de la productividad, aumento de la
satisfaccion en el trabajo, mayor equilibrio entre lo laboral y personal, mayor
rentabilidad) (7,8); también ha traido obstaculos como el adecuado control del
entorno trabajo al no haber una supervisién constante y la mayor exposicion a
factores de riesgo, que escapan al control empresarial.

Actualmente hay poca investigacion en intervenciones en el trabajo que generen un
impacto en la practica, pero aquellas que han demostrado ser efectivas, son las que
se realizan a corto plazo, que se han trazado y proyectado metas y objetivos claros,
consecuentes con los de la organizacion y que permiten la participacion de los
trabajadores (9).

El entorno laboral saludable se ha constituido a partir de las diferentes directrices
de la OPS/OMS para el siglo XXI como un &mbito prioritario para la promocién de
la salud, potenciando de esta forma el desarrollo de personas, comunidades y
paises, logrando asi ser un elemento central de calidad de vida en general (6);
Colombia ha adoptado esta politica desde la implementacion del Plan Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo 2013-2021, desde una de sus lineas de
estructuracion “Fortalecimiento de la promocién de la sequridad, de la salud de los
trabajadores y la prevencion de los riesgos laborales” y en uno de sus objetivos
generales claramente establecidos al “Favorecer el logro de entornos laborales y
ocupacionales saludables, bienestar y calidad de vida de la poblacion trabajadora”
(10); desde éste punto es importante establecer que al ser una prioridad nacional
en el ambito de la seguridad y salud en el trabajo, surge la necesidad de actuacion
por parte de todos los actores involucrados en el medio.

2.2. Planteamiento del problema

En la actualidad nos encontramos en un mundo inmerso en la globalizacion, la cual
trae consigo nuevas tendencias que han hecho que los entornos laborales
se transformen y que, cada vez mas, los trabajos de caracter extramural que utilice
las TIC como como medio principal de trabajo, que se adapten mejor a las
necesidades de las empresas y sus clientes, asi como a las expectativas de los
mismos trabajadores. Esto, sumado a los nuevos desafios laborales que se
presentan en el dia a dia, creo la necesidad de reinventar las practicas laborales y
construir valor utilizando la tecnologia y los canales digitales, para aumentar la
competitividad empresarial buscando ser mas sostenibles en el tiempo. Partiendo
de este contexto de modalidades de trabajo extramural, el empleador es también
responsable de la salud y seguridad, independientemente del lugar donde se realiza
la tarea, asi como de la adopcion de las medidas preventivas de los riesgos por
exposicion y de realizar los controles periddicos que garanticen el cumplimiento de
la legislacion vigente (11).



Es entonces que se hace mucho mas relevante tener en cuenta los entornos
laborales, como un ambito fundamental para la promocién de la salud, no solo con
miras a mejorar la calidad de vida de los trabajadores, sino también para
incrementar su satisfaccion laboral, su motivacién por el trabajo y su productividad,
debido al tiempo que debe dedicar el trabajador diariamente al desempefio de sus
tareas. Sumado a estas circunstancias, es importante tener en cuenta
a los trabajadores que estan expuestos a multiples factores de riesgo que
son potencialmente modificables (tabaquismo, hipertension arterial, obesidad,
sedentarismo, estrés, entre otras), ya que las enfermedades desencadenadas por
habitos inadecuados se traducen en un alto costo para los empleadores en términos
de ausentismo, rotacion de personal, discapacidad y productividad en el corto y
largo plazo; es asi como la promocién de la salud en el ambito organizacional y
laboral, se convierte en uno de los focos principales de inversion en el talento
humano, ayudando a los trabajadores a potencializar su desarrollo laboral;
permitiendo asi, estar mas saludables en el tiempo e impactar en su esfera
biopsicosocial (12).

Aun teniendo en cuenta todos los beneficios comprobados que traen consigo los
entornos laborales saludables, en la actualidad no son una realidad para los
trabajadores y mucho menos en las modalidades de trabajo de tipo extramural,
debido a la falta de apropiacion e implementacién de programas de promociéon de
la salud por parte de las mismas organizaciones y empleadores. Desde La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se define como entorno laboral saludable
aquel en el que los trabajadores y empleadores colaboran en la aplicacion de un
proceso de mejora continua para proteger y promover la salud, la seguridad y el
bienestar de todos los trabajadores y la sostenibilidad del lugar de trabajo. La OMS
y la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) a través de la guia SOLVE (4),
buscan integrar la promocion de la salud en las politicas de SST asumiendo el
compromiso de promover y apoyar las acciones y las medidas que adopten los
paises para implementar lugares de trabajo saludables (13).

En Colombia, el Ministerio de Salud y proteccion social en colaboracion con el
Ministerio del trabajo, en el 2018 presentaron una iniciativa que aporta herramientas
y lineamientos para promover un entorno laboral saludable, este lineamiento
pretende armonizar y articular el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el
Trabajo -SG-SST- con la promocién de la salud, reconociendo la importancia de
programas que apalanquen el desarrollo integral del trabajador en todas sus esferas
y animando el incremento de acciones sectoriales, intersectoriales y comunitarias,
para favorecer los modos, condiciones y estilos de vida en el trabajo, favoreciendo
en parte a la disminucion de las desigualdades sociales (14).

2.3. Arbol de problemas

Se ha establecido como problema central en cuanto a los entornos de trabajo
saludables la falta de apropiacion y aplicacion por parte de los empleadores de las



diferentes herramientas y recomendaciones propuestas por los diferentes entes
gubernamentales (MinTrabajo, MinSalud), organizaciones internacionales (OMS,
OIT, OPS), entidades privadas (NIOSH); trayendo consigo consecuencias tanto
para la organizacion como para el trabajador (Entornos de trabajo no saludables,
qgue propician el deterioro de la salud de los colaboradores, altos costos del
ausentismo y rotacion del personal por enfermedad, percepcion de abandono por
parte del trabajador de tipo remoto en la inclusion de programas de promocion de la
salud); igualmente se ha detectado como causas raiz de ésta problematica el
desconocimiento de la aplicabilidad de un entorno laboral saludable, la falta de
motivacion del area gerencial y administrativa de la empresa, que ocasionan la poca
priorizacién del entorno laboral saludable como parte fundamental para todos los
trabajadores de la empresa y por consiguiente el poco compromiso por parte del
colaborador y de todos los involucrados (Gobierno, empleador, trabajador).

Entormnos de trabajo no saludables, que propician & deterioro de la salud de los colaboradores gue se
encuentran en modalidad de trabajo no tradicional - Percepcién de abandono por parte del trabajador de
tipo remofo en la inclusidn de programas de promocion de la salud - Estrecho margen enfre la vida
laboral, personal y familiar - Altos costos del ausentismo y rotacion del personal por enfermedad

Falta de apropiacidn y aplicacidn por parte de los empleadores de las herramientas y recomendacionas
propuestas por los diferentes entes gubemamentales y organizaciones intemacionales

Desconocimiento de la aplicabilidad de un entormno laboral saludable - Falta de motivacidn del area
gerencial v administrativa de la empresa - Falta de priorizacion del entorno laboral saludable como parte
fundamental para todos los trabajadores de la empresa - Pooco compromiso gerencial con el SG-55T -
Ezcasez de recursos financieros - Poco compromiso por parte del colaborador a generar un entomo
saludable - Falta de participacién de los diferentes actores involucrados - Condiciones inherentes de
cada trabajador - Falta de equilibric entre productividad vy bienestar - Condiciones inherentes del trabajo -
Ausencia de normatividad que obligue al empleador a garantizar un entomo laboral saludable - Falta de
incentivos o beneficios por parte del gobiermno para aquellas empresas que cuenten con entornos
laborales saludables.




3. MARCO TEORICO

El Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) tiene como
objetivo la prevencién de ocurrencia de enfermedades laborales y/o accidentes de
trabajo causadas por las diferentes condiciones presentes en el entorno laboral,
igualmente se encarga de la promocion del bienestar fisico, mental y social de todos
los trabajadores, basados en un ciclo de mejora continua. Este sistema de gestion
debe de ser implementado por todas las empresas (Pequefias, medianas y grandes)
gue se encuentran constituidas en el pais y tiene como objetivo mantener la salud
global de todos los colaboradores. La resolucién 0312 de 2019 define los
Estandares Minimos del Sistema de Gestién de la Seguridad y Salud en el Trabajo
SG-SST, para nuestro pais y determina necesidades de intervencion. La Resolucion
3202 de 2016, el Ministerio de Salud y Proteccién Social define el entorno laboral
como el “escenario donde las personas e individuos se organizan para producir
bienes y servicios en condiciones que promueven y protegen la salud brindando
bienestar a los trabajadores, sus familias y comunidades, con la participacion activa
en la eliminacion y mitigacion de los factores adversos a su salud. Comprende los
escenarios laborales formales e informales” (MSPS, 2016). Este primer concepto
permite identificar la necesidad, desde la misma conceptualizacion, de que los
entornos laborales promuevan la salud del trabajador.

Los anteriores lineamientos se encaminan a articular las acciones para la promocion
de la salud entre el SG-SST y el SG-SSS (Sistema General de Seguridad Social en
Salud), incluyendo otros actores del sistema aplicando los seis componentes del
programa: politicas y normatividad, ambientes favorecedores, gestion integrada de
servicios sociales, educacion integral e integrada, participacion social y comunitaria
e investigacion e innovacion. Para efecto del presente trabajo haremos énfasis en
los “Ambientes Favorecedores” buscando promover condiciones fisicas,
ambientales, sociales y culturales seguras, incluyentes, equitativas y sustentables,
gue favorezcan el desarrollo de infraestructuras, bienes y servicios para la salud y
el bienestar de los trabajadores.

El entorno de trabajo afecta directamente la salud, existiendo evidencia de que la
exposicion sostenida del trabajador a entornos no saludables o generadores de
estrés, contribuyen a mdultiples alteraciones en salud, tales como: desordenes
musculoesquléticos, cardiovasculares, psicosociales, entre otros ; lo que ademas
de las implicaciones obvias en la salud del trabajador, trae costos considerables
para la empresa en términos de incapacidades, rendimiento laboral, mayor
ausentismo y perturbacion en el ambiente de trabajo (4). Es asi como las
implicaciones de un entorno de trabajo poco saludable impactan en todo el
funcionamiento empresarial y se deben intervenir desde la misma cultura de la
organizacion, con un enfoque global y participativo. Surgen entonces, propuestas
como la de la OIT a través de la guia SOLVE, en la que se integra la promocion de
la salud a las medidas de seguridad y salud en el trabajo, haciendo parte de las
practicas de gestion empresarial, desde un didlogo social con la participacion de los



empleadores, trabajadores y la comunidad externa (gobiernos, ONG, prestadores
de servicios y familias de los colaboradores).

La OMS ha demostrado que contar con un programa de salud y seguridad bien
administrado, genera beneficios para la organizacién y el trabajador. Para la
empresa genera una imagen positiva y solidaria, mejora la moral del equipo de
trabajo, reduce la rotaciéon, el ausentismo, costos de seguros por cuidado de la
salud, riesgo de multas y litigios e incremento en la productividad y competitividad.
Para los trabajadores, estos beneficios abarcan un ambiente de trabajo seguro y
saludable, mejora la autoestima, reduce el estrés, mejora la moral, incrementa la
satisfaccion laboral, aumenta la destreza para la proteccion de la salud, mejora la
salud, mejora el sentido de bienestar.

3.1. Marco conceptual

Algunas definiciones a tener en cuenta en el abordaje de la promocion de la salud
para los entornos laborales saludables son:

3.1.1. Salud en el trabajo

La salud en el lugar de trabajo se ha definido por la OMS y la OIT a través de su
comité conjunto sobre Salud Ocupacional como “La busqueda de la promocion y el
mantenimiento del mas alto nivel de bienestar fisico, mental y social de los
trabajadores en todas las ocupaciones” incluyéndola como un objetivo fundamental
de los sistemas de gestidén y las directrices empresariales respectivas.

3.1.2. Plan nacional de SST 2013-2021

“...Se desarrolla en el marco del cumplimiento de los compromisos asumidos por el
Gobierno Nacional, para dar continuidad a los ejes de la Politica Publica para la
Proteccion de la Salud en el Mundo del Trabajo (2001), la articulacién con el Plan
Decenal de Salud Publica en la Dimensién “Salud y Ambito Laboral” y a las acciones
desarrolladas e implementadas a través de los Planes de Salud Ocupacional que le
anteceden (2003-2007 y 2008-2012)” (10).

3.1.3. Entorno de trabajo saludable

‘Un entorno de trabajo saludable es aquel en el que los trabajadores y jefes
colaboran en un proceso de mejora continua para promover y proteger la salud,
seguridad y bienestar de los trabajadores y la sustentabilidad del ambiente de
trabajo en base a los siguientes indicadores: La salud y la seguridad concernientes
al espacio fisico de trabajo. La salud, la seguridad y el bienestar concernientes al
medio psicosocial del trabajo incluyendo la organizacion del mismo y la cultura del
ambiente de trabajo. Los recursos de salud personales en el espacio de trabajo, y
Las formas en que la comunidad busca mejorar la salud de los trabajadores, sus
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familias y de otros miembros de la comunidad”, igualmente instituciones como la
NIOSH ( National Institute for Ocupational safety and Health) (9), las mismas
oficinas seccionales de la OMS (Como la AMRO o la AFRO) han construido un
concepto que se acerque a las necesidades actuales del medio y las caracteristicas
propias de la poblacion, por tal motivo, es de vital importancia comprender que es
un concepto en construccién que se debe de analizar desde todos los aspectos que
involucran al ser humano como un ser Bio-psico-social.

3.1.4. Trabajo no tradicional

Aquel en el que se desarrolla una actividad laboral por fuera de las instalaciones de
la empresa, en la cual se conserva una relacion empleado-empleador y las mismas
responsabilidades donde los trabajadores se encuentran realizando sus tareas de
manera extramural y apoyados por la tecnologia y su principal equipo de trabajo es
el computador y/o dispositivos moviles los cuales requieren de conexion a internet
para vincularse con la empresa.

3.1.5. Teletrabajo (7)

El teletrabajo es entendido en Colombia como “una forma de organizacion laboral,
gue consiste en el desempefio de actividades remuneradas o prestacion de
servicios a terceros utilizando como soporte las tecnologias de la informacion y la
comunicacion — TIC para el contrato entre el trabajador y la empresa, sin requerirse
la presencia fisica del trabajador en un sitio especifico”, segun esta definicién se
pueden dar tres modalidades de la misma Autonomo, mévil y suplementario.

Modalidades de teletrabajo:

e Teletrabajo Autonomo: Trabajadores independientes o empleados que se
valen de las TIC para el desarrollo de sus tareas, ejecutandolas desde
cualquier lugar elegido por ellos.

e Teletrabajo Suplementario: Trabajadores con contrato laboral que alternan
sus tareas en distintos dias de la semana entre la empresa y un lugar fuera
de ella usando las TIC para dar cumplimiento. Se entiende que teletrabajan
al menos dos dias a la semana

e Teletrabajo MOovil: Trabajadores que utilizan dispositivos moviles para
ejecutar sus tareas. Su actividad laboral les permite ausentarse con
frecuencia de la oficina. No tienen un lugar definido para ejecutar sus tareas.

3.1.6. Trabajo en casa (15)
Se entiende como trabajo en casa la habilitacion al servidor publico o trabajador del

sector privado para desempefar transitoriamente sus funciones o actividades
laborales por fuera del sitio donde habitualmente las realiza, sin modificar la
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naturaleza del contrato o relacion laboral, o legal y reglamentaria respectiva, ni
tampoco desmejorar las condiciones del contrato laboral, cuando se presenten
circunstancias ocasionales, excepcionales o especiales que impidan que el
trabajador pueda realizar sus funciones en su lugar de trabajo, privilegiando el uso
de las tecnologias de la informacion y las comunicaciones.

Este no se limita al trabajo que puede ser realizado mediante tecnologias de la
informacion y las comunicaciones, medios informéaticos o analogos, sino que se
extiende a cualquier tipo de trabajo o labor que no requiera la presencia fisica del
trabajador o funcionario en las instalaciones de la empresa o entidad.

3.1.7. N6mada digital (16,17)

Un ndmada digital o digital nomad es una persona que utiliza Internet para
desempefiar su ocupacion y/o para vender sus conocimientos a otras personas o
empresas.

3.1.8. Promocion de la salud (18)

La promocion de la salud es el proceso que permite a las personas incrementar el
control sobre su salud para mejorarla. La promocion de la salud constituye un
proceso politico y social global que abarca no solamente las acciones dirigidas
directamente a fortalecer las habilidades y capacidades de los individuos, sino
también las dirigidas a modificar las condiciones sociales, ambientales y
econdmicas, con el fin de mitigar su impacto en la salud publica e individual.

La promocioén de la salud se entiende como un proceso que permite a las personas
incrementar el control sobre los determinantes de la salud y en consecuencia,
mejorarla, por tanto, es fundamental la participacion activa de la persona. La
promocién de la salud, implica generar estados de conciencia en el involucrado,
tendientes al autocuidado de la salud y la adopcién de estilos de vida dentro y fuera
de la organizacion; que redunden en la baja ocurrencia o ausencia de enfermedades
comunes o laborales y accidentes de trabajo.

3.1.9. Promociodn de la Salud en los entornos laborales

El concepto de promocidn de la salud proviene de una perspectiva de salud publica.
La definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre la promocion de
la salud fue adoptada en la primera Conferencia Internacional sobre Promocion de
la Salud, realizada en Ottawa, Canada, en noviembre de 1986. En la Carta
extendida en la conferencia, que aun es considerada una de las bases del consenso
internacional sobre la promocién de la salud. Entendemos el concepto de promocién
de la salud como: El proceso que proporciona a las poblaciones los medios
necesarios para ejercer un mayor control sobre su propia salud y asi poder
mejorarla, OPS/OMS. El documento de entendimiento nacional, lo resume como el
proceso social, que proporciona a la poblacion los medios necesarios para ejercer
un control sobre sus condiciones de vida y bienestar. Implica que los individuos, las
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familias y las comunidades, la clase politica, el estado y todos los actores sociales
tienen posicion frente al bienestar humano. Se define como proceso social, porque
el protagonismo principal es de los individuos, las familias y los grupos que estos
integren. No es una accién puntual, es un continuo de construccion colectiva,
dinamica, participativa, a favor del bienestar del desarrollo humano. Este proceso
proporciona a la poblacion el derecho de ser protagonista y de constituirse en los
sujetos y actores de su desarrollo, mediante la generacién de los espacios de
didlogo para compartir saberes, habilidades, conocimientos, y otros valores a favor
de su desarrollo, asi como los recursos humanos, materiales y financieros que son
necesarios para el mejor control de sus estilos y condiciones de vida (19).

En el contexto empresarial, la promocién de la salud en el lugar de trabajo (PSLT)
hace referencia a ese esfuerzo y trabajo en conjunto que tienen empleadores,
trabajadores y la sociedad por mejorar la salud y el bienestar laboral de los
trabajadores, y los medios para alcanzarlo son:

= Una mejora de la organizacién del trabajo y del entorno laboral;

= Promocion de la participacion de los trabajadores en actividades saludables
» Promover habitos y estilos de vida saludables

* Fomentar el desarrollo personal.

En el mundo de las empresas, la sostenibilidad depende, en gran medida, de que
su capital humano desarrolle habilidades competencias y destrezas desde lo
laboral, pero también desde la salud, y esto cobra mayor interés en el contexto
socioeconémico actual. En la actualidad, las areas de seguridad y salud en el trabajo
(SST) debe plantearse nuevos retos y centrar sus esfuerzos mucho mas alla de la
prevencion del riesgo. Para ello, debe dotarse de recursos que promuevan
comportamientos seguros, asi como implantar actitudes y conductas saludables que
sean validas para el entorno de trabajo y para la dimension social de la persona.

Se debe entender al capital humano como el bien mas valioso (3) de las empresas,
la fuerza dinamizadora de las mismas y eje central sobre el que se sustentan los
factores de competitividad y eficacia, todas las acciones dirigidas a facilitar un
entorno saludable y trasmitir unos habitos saludables a los trabajadores redundaran
en un beneficio coman.

La promocion de la salud y el bienestar en el lugar de trabajo puede redundar en
una disminucién de las enfermedades y los costes derivados de ellas; en un
incremento de la productividad, asi como en una poblacion trabajadora mas sana,
mas motivada, con la moral mas alta y con un mejor clima laboral.

El éxito de una empresa depende de contar con unos trabajadores sanos que
trabajen en un entorno favorable: La PSLT contribuye a que los trabajadores se
sientan mejor y mas saludables, lo que se traduce en:

= Descenso del ausentismo
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= Reduccion el presentismo, es decir, el hecho de acudir al trabajo enfermo y
de no rendir como cuando se esta sano, que puede llegar a ser del 33% o
mas

= Mayor motivaciéon

= Mejora de productividad

= Mayor facilidad para la contratacion

» Menor rotacién del personal

» Transmitir una imagen positiva de empresa con consciencia por la salud de
sus trabajadores

Lo importante de los programas de promocion en salud, es que deben de estar
articulados con la promocién de habitos saludables que impacten en la seguridad y
salud de los trabajadores en su lugar de trabajo, ya sea de forma intra o extramural.
La Organizacién Internacional del trabajo (OIT) destaca 4 caracteristicas para que
este tipo de programas sean eficaces destacando que debe de ser un esfuerzo
mancomunado de empleadores y empleados (4).

1. Complementar las medidas de seguridad y salud en el trabajo y se integra al
sistema de gestion de la SST de la organizacion.

2. Contribuya a que los trabajadores desarrollen formas mas efectivas de
enfrentar los problemas laborales, personales o familiares que pueden
afectar su bienestar y su desempefio en el trabajo.

3. Apoye a los trabajadores en el desarrollo de aptitudes para manejar sus
padecimientos cronicos y para que sean proactivos en el cuidado de la salud,
en el mejoramiento de habitos saludables de vida, la calidad de su dieta y su
suefo y su condicion fisica

4. Implica que las medidas emprendidas no solo deben abordar estas
cuestiones desde el punto de vista individual, sino también desde un punto
de vista colectivo que esté relacionado estrechamente con la mejora de las
condiciones laborales, el ambiente y la organizacion del trabajo, ademas de
tomar en cuenta los contextos familiares, comunitarios y sociales.

Es por ello, que debemos considerar que un entorno de trabajo saludable siempre
deberé incluir un proceso de mejora continua que promueva y proteja la salud,
seguridad y bienestar de los trabajadores; teniendo en cuenta ademas los lugares
donde viven las personas, su comunidad local, el hogar, los sitios de estudio, y el
esparcimiento, incluyendo el acceso a los servicios de salud y las oportunidades
para su empoderamiento; de ahi la importancia de contar con herramientas
educativas que impacten positivamente la promocién de la salud del trabajador en
cada uno de estos entornos y que de manera directa también impactara en su
entorno de trabajo

La guia SOLVE, busca a través de la educacion interactiva apoyar el desarrollo de
politicas y planes de acciones para la promocion de salud en el trabajo; es una guia
centrada en la prevencion el cual aborda al trabajador de manera holistica;
ocupandose de temas relevantes y de impacto como la prevencion de los factores
psicosociales al origen del estrés relacionado con el trabajo, el abuso de alcohol y
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de drogas, la violencia (tanto fisica como psicoldgica), la prevencién del VIH / SIDA,
asi como la promocién de lugares de trabajo libres de humo, de estilos de vida
saludables, incluyendo una buena alimentacion, un buen descanso, y el desarrollo
del habito de hacer ejercicio; es asi como esta guia es una herramienta integral que
generar acciones e intervenciones en favor del bienestar de los trabajadores
buscando mantener entornos laborales saludables y un adecuado equilibrio entre la
vida personal y laboral.

Para la revision de la guia SOLVE se tuvieron en cuenta los temas considerados
por el equipo como relevantes y de mayor impacto para la poblacion con trabajo
extramural que utilicen las TIC como principal medio de trabajo, donde se busca la
intervencién de riesgos comunes en los trabajadores, a partir de la entrega de
experiencias educativas digitales que favorezcan el desarrollo, instauracién y
mantenimiento de los habitos saludables que influyen en los determinantes de la
salud y el bienestar, traduciendo esto en una mayor calidad de vida; a partir de esto
se definieron los siguientes habitos a trabajar en el entorno laboral de los
trabajadores extramurales:

e Suefio saludable

e Alcohol y drogas

e Estrés
o Estrés relacionado con el trabajo
o Estrés econémico

¢ Alimentacién saludable

e Actividad fisica

e Cancer

3.1.9.1. Sueio saludable

Al formar parte de la vida diaria de las personas, el trabajo supone ciertos riesgos
para la salud de las mismas; en este aspecto la relacién entre suefio y salud toma
mas fuerza en el ambito laboral con el paso del tiempo, ya que éste influye de
manera directa en el desempefio mismo del trabajador (20). Se debe de entender
al suefio como un proceso fisioldgico natural de la persona, con alta actividad
cerebral que trae beneficios a las personas, como mantener el equilibrio energético
y molecular, la funcién intelectual, el estado de alerta y humor (21), mejora el
rendimiento (22); y su privacion genera alteraciones en las funciones cognoscitivas,
el estado de humor, la memoria, el aprendizaje, los tiempos de reaccion y la
concentracion (20); igualmente se ha demostrado que la falta de suefio es un factor
predisponente para algunas enfermedades crénicas como: Diabetes mellitus,
obesidad, enfermedades cardiovasculares (Hipertension arterial, infarto agudo del
miocardio), enfermedades cerebrovasculares (4,20), todo ello impacta directamente
en la seguridad del trabajador y el deterioro de la salud del mismo, generando
rotacion del personal por enfermedad, altos costos por ausentismo y una menor
productividad en la empresa.
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La World Sleep Society ha creado el “Decalogo del suefio”, que busca la prevencién
de los trastornos mas comunes y conseguir un suefio de buena calidad en los
adultos; es igualmente importante resaltar que “la 'necesidad’ de suefio puede variar
de una persona a otra, pero suele ser muy estable en cada persona, a menos que
desarrolle un problema de salud” y se ha establecido entre 7 y 9 horas en cada ciclo
de 24 horas. La persona, el entorno fisico y social, y diversas patologias (Apnea,
insomnio, narcolepsia), son factores que determinan la cantidad y calidad del suefio

(4).
Decalogo del suefio (World Sleep Society). (23)

1. Establecer un horario regular para irse a dormir y despertarse.

2. Sitiene la costumbre de tomar siestas, no exceder los 45 minutos de suefio
diurno.

3. Evitar la ingestion excesiva de alcohol 4 horas antes de acostarse, y no
fumar.

4. Evitar la cafeina 6 horas antes de acostarse. Esto incluye café, té y muchos
refrescos, asi como chocolate.

5. Evitar los alimentos pesados, picantes o azucarados 4 horas antes de
acostarse. Un refrigerio ligero antes de acostarse es aceptable.

6. Hacer ejercicio regularmente, pero no justo antes de acostarse.

7. Usar ropa de cama coOmoda y acogedora.

8. Encontrar una configuracion de temperatura de suefio comoda y mantener
la habitacion bien ventilada.

9. Bloquee todo el ruido que distrae y elimine la mayor cantidad de luz posible.

10.Reserve su cama para dormir y el sexo, evitando su uso para el trabajo o la
recreacion general.

El impacto del suefio sobre la productividad y la seguridad laboral son abordados
en la Guia del formador SOLVE (OIT), entre los que se resaltan: 1. Errores en el
trabajo, 2. Reduccién de la concentraciéon y de la memoria, 3. Tiempo de reaccién
disminuido, 4. Bajo rendimiento laboral, 5. Accidente, 6. Deterioro de la capacidad
de pensar y de aprender, 7. Reduccién de la atencién, y 8. Deterioro de la toma de
decisiones.

Generar horarios y turnos de trabajo adecuados para el trabajador (Procurando por
no promover el trabajo extramural de manera nocturna); implementar una cultura de
promocioén en actividades que los motiven a generar una rutina adecuada de suefio;
educacion tanto para el manejo de las condiciones ambientales y personales que
influyen en el suefio; la modificacion el ambiente de trabajo; la identificacion de los
trastornos del suefio que permitan la atencion meédica oportuna, son lagunas de las
acciones que deben ser implementadas desde la organizacion para hacer una
gestion saludable del suefio para mejorar el desempefio laboral (4).
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3.1.9.2. Alcohol y drogas

Ha sido demostrada la repercusion directa que trae el consumo de drogas y alcohol
por parte de la poblacién trabajadora en el medio laboral (Enfermedades,
accidentes, ausentismo, disminucion de la productividad), es por esto que la
prevencién, detecciébn temprana e intervencion en dicho aspecto se vuelve
importante en el ambito laboral; igualmente el alcohol tiene una afectacion
multiorg&nica en el cuerpo humano, cerebro, corazén sistema nervioso, pancreas,
higado, etc. (4,24).

Se ha comprobado mediante estudios realizados en Europa, Estados Unidos y en
menor medida en ASIA, que hay una alta prevalencia entre la poblacién trabajadora
de consumo de alcohol y drogas (25), generando consecuencias como:
enfermedades, accidentes laborales, disminucion de la productividad por aumento
del ausentismo (Que es de 2 a 3 veces mayor que el de otros trabajadores (25), mal
ambiente entre los compafieros de trabajo, y por lo que se considera un problema
a intervenir en el area laboral.

El consumo de sustancias psicoactivas y de alcohol, se ve influenciado por una
causalidad multifactorial, encontrandose causas no laborales (Relacionadas con la
familia, el entorno, factores propiamente personales), como factores laborales
(Trabajos de alto rendimiento, tareas rutinarias, jornadas de trabajo prolongadas,
cansancio, etc.), es en este punto que la intervenciéon desde el area de SST de la
empresa encuentra su actuacion principal (4,25).

Desde la OIT, se han establecido obligaciones y derecho a los empleadores,
llevdndolos a actuar en concordancia con la legislacion vigente con el fin de
garantizar buenas condiciones de seguridad y salud en el lugar de trabajo, mediante
acciones que lleven a proteger la salud de sus trabajadores (26). En Colombia,
mediante resolucion 1075 de 1992 del Ministerio de Trabajo de Seguridad Social, la
Circular 0038 de 2010 del Ministerio de la Proteccion Social, se habla de las
actividades de prevencion a ser incluidas que fomente la prevencion y el control de
este aspecto, ya que se ha demostrado que hay una relacion entre el consumo de
tabaco, alcohol y otras sustancias psicoactivas que llevan a afectar los ambientes
de trabajo, aumentan el riesgo laboral y afectan la salud del trabajador.

Se debe de realizar trabajo conjunto entre todos los actores de la empresa
(Trabajadores, representantes, empleador), con el fin de establecer una politica
relativa a la solucion de este problema, mediante acciones empresariales y
compromisos de los trabajadores (26), y estas acciones deben de ser flexibles y
adaptables a las necesidades propias de la empresa (Actividades de informacion,
proteccion y sensibilizacion) (25)
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3.1.9.3. Estrés

e Estrés relacionado con el trabajo

La OIT define el estrés como la respuesta fisica y emocional a un dafio causado por
un desequilibrio entre las exigencias percibidas y los recursos y capacidades
percibidos de un individuo para hacer frente a esas exigencias. El estrés relacionado
con el trabajo esta determinado por la organizacion del trabajo, el disefio del trabajo
y las relaciones laborales, y tiene lugar cuando las exigencias del trabajo no se
corresponden o exceden de las capacidades, recursos o necesidades del trabajador
0 cuando el conocimiento y las habilidades de un trabajador o de un grupo para
enfrentar dichas exigencias no coinciden con las expectativas de la cultura
organizativa de una empresa (27).

En el contexto de SOLVE, se considera Unicamente el estrés que tiene un impacto
negativo. La reaccion que tenemos cuando se nos impulsa a dar lo mejor de si, por
las exigencias del trabajo y la vida cotidiana, no es considerada estrés, en este
contexto, sino mas bien motivacion hacia el logro.

El estrés laboral puede producirse debido a una excesiva presion que tiene el
trabajador en su entorno laboral, generalmente a consecuencia de un desequilibrio
entre la exigencia laboral que puede ser por la empresa o propia y los recursos,
capacidades con los que cuente para cumplir con las labores; otras causas pueden
ser la delegacién excesiva de responsabilidad en el trabajo, demasiada carga de
trabajo, relaciones interpersonales complejas, condiciones laborales
insatisfactorias; entre otras y son capaces de no afectarle estas; mientras que para
otros estas situaciones pueden volverse inmanejables.

Hay una gran relacion entre la presion y el desempefio laboral el cual surge cuando
la capacidad de tolerancia y la forma de afrontar el trabajador las situaciones
laborales no van acorde con la cultura organizacional de la empresa.

Actualmente con el ritmo acelerado de vida personal y laboral, el uso de la
tecnologia, el internet en todo momento ha incrementado la necesidad consiente o
a veces inconsciente de responder requerimientos laborales a fin de evitar la
acumulacién de trabajo y para aquellos que laboran de manera informal o
independiente se vuelve ain mas complejo ya que la capacidad de respuesta
oportuna puede afectar directamente sus ingresos; en ambos escenarios terminan
cruzando la delgada linea del tiempo laboral con el tiempo familiar afectando asi la
calidad de vida del trabajador.

El Sindrome General de Adaptacién fue descrito inicialmente por Hans Hugo Bruno
Selye en 1936. El sugeria que hay tres etapas en el estrés: alarma, adaptacion y
agotamiento; es asi como se han documentado sintomas del estrés de tipo fisico,
psicolégico y conductual; adicionalmente desde el punto de vista de las empresas
este genera disminucion de la productividad, ausentismo, alta rotacién de los
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trabajadores lo que genera una cultura organizacional poco adherente y disminucién
en la calidad del servicio o producto que genera.

Sintomas fisicos Sintomas psicoldgicos Sintomas conductuales

inmunidad ante
infecciones
e Presion arterial
elevada
Dolor en el pecho
Sed
Trastornos de peso
Aumento del
colesterol
e Trastornos de la
piel
e Dolor de espalda
e Pérdida de la libido
e Dolor de cabeza

Desmotivacion
Frustracién

Deseo o necesidad de
aislarse

Inseguridad
Pesimismo

Depresion

e Insomnio e Ansiedad Hipersensibilidad
e Fatiga Pérdida de la memoria Ira
e Reduccion de la Confusion

Retraimiento/comporta
miento evasivo
Propension a
arriesgarse
Ausentismo

Abuso de las drogas o
el alcohol
Impaciencia
Problemas con las
relaciones
interpersonales
Cambios de humor
Juegos de azar
Promiscuidad

Fuente: Brun,2005

El estrés genera impacto en las diferentes areas y entornos del trabajador; el cual
como lo hemos mencionado puede variar entre un individuo y otro entre los que se
encuentran deterioro en el estado de la salud generando trastornos mentales y
comportamentales como el burnout, ansiedad, depresion; alteraciones
cardiovasculares, musculoesqueléticas, agresividad, comportamientos suicidas;
abuso de alcohol, sustancias psicoactivas, trastornos del suefio de las cuales se
han abordado con mayor amplitud en esta guia.

e Estrés econdmico

El estrés econdmico, de acuerdo con un informe de la OIT sobre seguridad
economica, se refiere especificamente al estrés asociado con el riesgo o
incertidumbre respecto a la situacion financiera propia (4).

El estrés afecta la percepcion del mundo y también el comportamiento de manera
individual, la cual esta influenciada por el estatus econémico; afectando la salud
fisica y psicologia replicAndose a los entornos donde se desenvuelve la persona

Existen muchos distintos tipos de factores de estrés econémico a los que pueden

estar expuestos los trabajadores. Tres de los mas importantes son: el desempleo,
el subempleo y la inseguridad laboral.
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El desempleo se ha identificado como la forma mas dafiina de estrés econémico;
ya que afecta claramente y de manera grave a la persona, la familia y su entorno;
tanto asi que los gobiernos constantemente monitorean los indices de desempleoy
generan estrategias para disminuir las tasas en sus paises.

El subempleo puede considerarse como una situacion de empleo que no cumple
con la percepcién de “empleo satisfactorio” para una persona; generando amenaza
para el bienestar de la persona

la inseguridad laboral puede ser resultado de una potencial pérdida del empleo o
una potencial pérdida de aspectos que el trabajador valora sobre su trabajo;
adicionalmente los cambios organizacionales de la empresa, las competencias que
va adquiriendo el trabajador, entre otras puede que entre un trabajador y otro
incremente el estrés econdémico.

e Gestion del estrés

Dependiendo la causa que genera el estrés asi dependera la forma de gestionarlo;
adicionalmente siempre se debera partir del manejo individual y adelantando de
igual manera acciones colectivas si se requieren; es asi como existen maneras para
prevenir o moderar el estrés, como cambiar, eliminar o adquirir nuevos habitos.

Es necesario la evaluacion del estrés, el cual se debe realizar involucrando a los
trabajadores en la identificacién de los factores de riesgo que ellos consideren que
ocasionan estrés innecesario en sus trabajos, y en la calificacion de los mismos
para establecer prioridades de intervencién; para ellos es necesario solicitarle a los
trabajadores que expongan sus inquietudes sin que sientan que generara acciones
punitivas, establecer relaciones de confianza; esto permitird disefiar medidas
preventivas y correctivas.

Las acciones que se implementen deben estar dirigidas a corregir y minimizar el
estrés y sus multiples causas, de acuerdo a cada situacién se podran realizar
acciones individuales o colectivas; por lo tanto, las acciones deben apuntar a la
eliminacién de tantas causas en el lugar de trabajo como sea posible, para que estas
acciones emprendidas reduzcan el estrés y lo eviten en el futuro.

Los investigadores del estrés han identificado nueve categorias en las que se
pueden agrupar los factores de riesgo relacionados con el estrés: contenido del
trabajo, carga y ritmo de trabajo, horario laboral, participacion y control, desarrollo
profesional, estatus y remuneracion, rol en la organizacién, relaciones
interpersonales, cultura organizacional e interfaz entre el hogar y el trabajo (4).

Existe una amplia variedad de intervenciones que pueden considerarse. La eleccién
de la combinacién més eficaz debe corresponder con el grupo objetivo y con las
caracteristicas especificas de la situacion laboral particular. Siguiendo la secuencia
de acciones para la gestion del riesgo; un ejemplo de intervenciones para reducir el
riesgo de estrés relacionado con el trabajo seria:
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Prevencion primaria: reducir el estrés por medio de: medidas ergondémicas,
organizacion del trabajo y disefio del ambiente de trabajo, desarrollo organizacional
y gerencial.

Prevencion secundaria: reducir el estrés por medio de: formacién y educacion para
trabajadores y supervisores, apoyo social.

Prevencion terciaria: reducir el impacto del estrés por medio de: el desarrollo de
culturas gerenciales mas sensibles y con mayor capacidad de respuesta,
incorporacion de la gestion del riesgo de estrés en las politicas y practicas de la
SST, mejorar el acceso a los servicios de salud en el trabajo.

Existen varias alternativas de intervenciones que van desde acciones dirigidas al
entorno laboral hasta aquellas orientadas al individuo:

Individuo

e Configuracion de los turnos conforme a criterios psicologicos, fisioldgicos y
sociales

e Participacién en la toma de decisiones y en una comunicacién biunivoca
eficaz.

¢ Intervenciones para mejorar las respuestas y el comportamiento individual

e Orientacion y apoyo psicoldgico sobre estrategias individuales para afrontar
el estrés

e Intervenciones especificas para la protecciéon y promocién de la salud;
vigilancia de la salud adecuada.

e Formacion y educaciéon para garantizar que las aptitudes de los trabajadores
y sus tareas correspondan entre si, a medida que la compafia se desarrolla
y las situaciones cambian, es necesario ofrecer la formacion adecuada a los
trabajadores para no crear situaciones estresantes.

e Formacion y educacién en habilidades para la Vida las cuales son
comportamientos aprendidos que las personas usan para enfrentar
situaciones problematicas de la vida diaria. Estas habilidades se adquieren a
través del entrenamiento intencional o de la experiencia directa por medio del
modelado o la imitacién, estas habilidades contribuyen a enfrentar
exitosamente los desafios de la vida diaria en los diferentes ambitos o areas
en las que se desempenia la persona, familia, escuela, amigos, trabajo, u
otros espacios de interaccion.

Un elevado nivel de desarrollo en Habilidades para la vida facilita a la persona:
Tener éxito en los procesos de negociacion, Mejorar su credibilidad, respeto,
reconocimiento, Asume el liderazgo de manera exitosa, Tienen éxito en toda
actividad laboral, Trabajan exitosamente en equipo, motivando, solidariamente al
equipo, Tienen capacidad para el manejo de la frustracion, Solucionan
adecuadamente sus problemas interpersonales, No sucumben ante problemas
relacionados con el consumo de drogas y otros, Toman decisiones exitosas,
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Solucionan sus problemas de manera exitosa, Evaldan sus objetivos, sus recursos
y regulan sus esfuerzos (28).

Colectivo

e Controlando la cantidad de personal adecuada; permitiendo que los
trabajadores opinen sobre cdmo realizar su trabajo; Programando las
estrategias puede ser crucial para evitar el estrés: evaluando regularmente
los plazos de tiempo y asigne fechas limite razonables; asegurando de que
las horas de trabajo sean predecibles y razonables.

e Acciones sociales: tales como permitir espacios de contacto social entre los
trabajadores; manteniendo un lugar de trabajo libre de violencia fisica y
psicolégica; asegurando que existan relaciones de apoyo entre los
supervisores 'y los trabajadores; ofreciendo una infraestructura
organizacional en la que el personal de supervision asuma la responsabilidad
de los demas trabajadores y exista un nivel apropiado de contacto; invitando
a los trabajadores a discutir cualquier conflicto entre las exigencias del trabajo
y la familia; reforzando la motivacién destacando los aspectos positivos y
Gtiles del trabajo.

e Formacion y educacién: Para garantizar que las aptitudes de los
trabajadores y sus tareas correspondan entre si, a medida que la compaiiia
se desarrolla y las situaciones cambian, es necesario ofrecer la formacion
adecuada a los trabajadores para no crear situaciones estresantes.

e Transparencia y justicia: Generar un ambiente en el que los trabajadores
sientan que son tratados con justicia y que saben qué esperar, hay menos
estrés. Los gerentes pueden crear este tipo de atmosfera: asegurandose de
gue las tareas estén claramente definidas; asignando roles claros, evitando
conflictos y ambigtiedades entre estos; ofreciendo seguridad en el empleo,
en la medida de lo posible; ofreciendo una retribucion adecuada por el trabajo
desempefiado; garantizando transparencia y justicia en los procedimientos
para atender las quejas.

e Es asi como es completamente relevante la importancia del efecto negativo
del estrés relacionado con el trabajo y sus consecuencias para la salud ; es
por esto que debe ser reconocido como un problema colectivo con
importantes consecuencias para el bienestar de los trabajadores, sus familias
y la sociedad en su conjunto ; el impacto del estrés relacionado con el trabajo
en la productividad y en el conjunto de la economia es considerable; siento
este uno de los principales riesgos de intervencion en el ambito psicosocial.

3.1.9.4. Alimentacion saludable

Alimentarse es el hecho consciente y voluntario de proporcionar los nutrientes
necesarios para el buen funcionamiento de nuestro organismo. Cuando la
alimentacién es saludable y equilibrada, ademas de contar con un buen estado de
salud, se evitan ciertas enfermedades que aparecen al ingerir alimentos con altos
contenidos en grasas, sal y azlcares, como la obesidad, la hipertension o la
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diabetes tipo 2, entre otras. Puede parecer sencillo explicar el proceso de
alimentarse, casi instintivo, pero habitualmente el hecho de comer esta sujeto a
normas o a reglas sociales que lo condicionan. De hecho, hay grandes diferencias
entre grupos sociales a la hora de comer. No hay mas que fijarse en el tipo de
comida de personas de zonas o culturas diferentes y comprobar que tienen sus
propias normas, sus propias légicas a la hora de elegir las comidas. Ademas de
estos factores, se dan otros que condicionan la alimentacion de las personas segun
su clase social o su actividad laboral o tipo de trabajo. De modo, que hay
condiciones que facilitan o no poder mantener de forma continuada unas rutinas de
alimentacion saludable y equilibrada durante la jornada laboral, tanto en el tipo como
en la cantidad y frecuencia de los alimentos y que aseguren las necesidades
nutricionales de una buena salud general. En general la dieta saludable es la misma
para todos, independientemente del tipo de trabajo que desarrollemos tiene que ser
completa en nutrientes. Lo que si varia son las necesidades cal6ricas segun del tipo
de actividad que se desempefie y en este sentido los trabajos se pueden clasificar
en sedentarios y con desgaste fisico y/o turnos de trabajo.

Un factor comun importante y muy condicionante en la alimentacion actual, es la
falta de tiempo generalizada, que provoca que cada vez con mas frecuencia que: -
Los/las trabajadores/as en general opten por alimentos ya elaborados de
preparacion rapida (y con mayor concentracion de grasas poco saludables). - Se
mastiquen menos los alimentos, lo que por un lado hace que ingiramos raciones
mayores y por otro lado se haga peor la digestién. - Se coma so6lo con mas
frecuencia, esto afecta a la cantidad de alimentos que se consumen (se tiende a
comer mas) (19).

Lo ideal es comer en grupo, disfrutando la comida y la compafiia, de forma que se
coma mas despacio y se mastique mejor. Buscar compaferos de trabajo en la
misma situacion y quedar habitualmente para comer, es sin duda la opcion mas
recomendable para comer durante la jornada laboral.

¢Pueden conseguir los adultos una alimentacion saludable durante la jornada
laboral?

Si no existen problemas de salud o de orden médico que lo desaconseje y se dan
ciertas condiciones personales y sociales, en la medida que se consuman todos los
dias determinados alimentos, que haya cierta regularidad, pero no diaria en el
consumo de otros y que se reduzcan al minimo la ingesta de otros terceros, se
puede hablar de que se intenta llevar una alimentacion equilibrada. Una
alimentacioén equilibrada, ademas, que serd mas saludable si se combina con una
actividad fisica habitual.

La mayoria de las recomendaciones recuerdan que:
Se debe aumentar el consumo de fibra:
e Se deben tomar a diario alimentos fijjos como frutas y verduras (perfectos

para tomar a media mafiana o media tarde en el lugar de trabajo), pan o
cereales y lacteos (deben ser la base de nuestro desayuno).
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e Junto a ellos, comer legumbres de 3 a 5 dias a la semana, asi como aves o
pescado y frutos secos (en ensaladas es una opcidn facil de prepararlas y de
consumirlas en el lugar de trabajo).

e Se deben limitar el consumo de grasas saturadas:

e Comer carnes rojas y chacinas solo se recomienda 2 6 3 veces por semana.

e Ademas, se aconseja, si es posible, utilizar aceite de oliva y limitar el
consumo de productos con grasas saturadas (presentes en la bolleria
industrial, snacks, barritas de chocolate, precocinados y en casi todos los
productos de las maquinas vending que encontramos en los centros de
trabajo), el azucar, las mantequillas y margarinas y los dulces. Se debe limitar
el consumo de sal y de azucar:

La mayoria de los productos que comparamos ya tienen entre sus ingredientes
estos nutrientes por lo que no es necesario afiadirlos de manera extra.

Si se consigue hacer una alimentacion saludable durante la jornada de trabajo
segun lo expuesto, junto a una actividad fisica frecuente y eliminando el consumo
de tabaco, se esta siguiendo una estrategia muy eficaz para contener la aparicion
de determinadas enfermedades. Incorporar estos habitos es la mejor forma de
cuidarnos y conseguir gue nuestro dia a dia en el trabajo sea saludable. Como regla
general la comida del mediodia debe aportar un 35% del total de energia diaria (4).

¢Por qué promover la alimentacion saludable en el lugar de trabajo o en la jornada
laboral?

La evidencia ha demostrado las ventajas de la promocion de la salud en los lugares
de trabajo, sobre todo en aquellas materias referidas al control del tabaquismo y del
consumo de alcohol, a la mejora de la alimentacion y del incremento de la actividad
fisica, al control de la hipertension, al dolor de espalda y de otros problemas
musculoesqueléticos o al control del estrés.

Como en otras areas de intervencion, promover la alimentacion saludable en el lugar
de trabajo supone mejoras tanto para el trabajador como para la empresa:
Para el trabajador:

» Mejora el estado de salud y de la calidad de vida de los/as trabajadores/as

* Aumenta la satisfaccion de los trabajadores Para la empresa:

* Mejora la visibilidad del centro de trabajo en &mbitos vinculados a la

Responsabilidad Social Corporativa « Reduce el absentismo laboral
* Mejora el rendimiento y la productividad
* Mejora las relaciones de los grupos humanos

El lugar de trabajo puede ofrecer una oportunidad para influir positivamente en los
habitos de alimentacién de los empleados/as si se facilitan algunas condiciones en
el entorno. Por ejemplo, si se incrementa en los comedores de trabajo la
disponibilidad de alimentos saludables y se transmiten sus ventajas y el papel de
una alimentacion equilibrada para mejorar en salud. Esta accién, puede trasponerse
al entorno familiar y tener efectos de alcance para los miembros de la familia (19).
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3.1.9.5. Actividad fisica

Nuestro cuerpo esta hecho para el movimiento, es una de las funciones mas basicas
y esenciales de los humanos que ha sido un elemento fundamental para la
supervivencia humana por miles de afios; el cuerpo esta disefiado para altos niveles
de actividad fisica. Sin embargo, recientemente ha habido una rapida disminucién
de la necesidad de movimiento en la vida cotidiana de muchas personas.

El movimiento, la actividad fisica y el ejercicio ofrecen estimulos esenciales para
las funciones del cuerpo. Sin esos estimulos el cuerpo se debilita y esta en mayor
riesgo de enfermedades graves. Los sintomas acompafiantes de la inactividad
reducen tanto la capacidad de trabajar como la calidad de vida. Afortunadamente
existen maneras de aumentar la actividad fisica saludable en beneficio de todos y
el lugar de trabajo, justamente, puede ser un buen lugar para comenzar (4).

La falta de actividad fisica se esta expandiendo en la mayor parte del mundo y, en
muchos lugares, especialmente en las zonas urbanas, aumenta con rapidez.
Existen muchas razones que explican este fendmeno: una es la reduccion de la
actividad fisica involucrada en las actividades laborales y domésticas, gracias a la
electricidad, el avance de las herramientas y la automatizacién, mientras que otra
es la motorizacion del transporte. En los paises ricos la falta de actividad fisica
entorno al trabajo se compensa en parte con el aumento del ejercicio durante el
tiempo libre, pero son muchas las personas no hacen suficientes actividades fisicas
en su tiempo libre para mantenerse saludables y en buena forma.

La situacion puede ser incluso peor en los paises en desarrollo y en los paises que
tienen sectores en transicion, de una sociedad agricola rural a una sociedad urbana
industrializada. Hoy en dia, en ciertas zonas y ocupaciones el trabajo todavia puede
involucrar mucha actividad fisica, pero en lugar de mejorar la salud, con frecuencia
lo que hace es contribuir a la fatiga, en parte debido a una mala nutriciéon y en parte
a cargas de trabajo excesivas. Al mismo tiempo, ciertas partes de la poblacion estan
siendo cada vez mas inactivas fisicamente, al realizar trabajos sedentarios y tener
menos posibilidades de realizar actividades fisicas por salud o por recreacion. Como
resultado hay mas enfermedades, mayores costos de atencibn médica y menos
productividad. Ello representa una carga creciente para todas las partes: los
trabajadores, sus familias, los empleadores y la sociedad (19).

Es por esto que desde el Ministerio De salud en Colombia en el afio 2018 se dieron
a conocer unas directrices para la promocién de actividad fisica en el entorno
laboral.

Se define actividad fisica como cualquier movimiento corporal voluntario que
aumente el gasto energético, es importante hacer una diferencia entre lo que es
actividad fisica, ejercicio fisico, deporte y condicion fisica. Entendiendo la definicidon
de actividad fisica, el ejercicio fisico también es una actividad fisica, pero
programada, estructurada y encaminada a mejorarla condicion fisica, el deporte es
un tipo de ejercicio enmarcado dentro de unas reglas determinadas, con ropa
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especializada, en lugares especificos y usualmente con intencién de competir y, por
ultimo, condicion fisica es la totalidad o conjunto de atributos fisicos que una
persona alcanza y que se reflejan en la vida diaria (29).

¢Por qué promover la actividad fisica en el entorno laboral?

La actividad fisica es un factor importante que contribuye a la salud fisica y mental.
Por muy activo que sea un trabajo, desempefar una labor repetitiva puede ser muy
estresante y lo convierte en una actividad fisica poca o nada saludable. Su practica
regular, aun siendo de intensidad moderada, puede reducir la mortalidad, mejorar
la calidad de vida y prevenir ciertas enfermedades. Disminuye el riesgo de
enfermedades crénicas como las cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis y
algunos tipos de cancer. En efecto, el ejercicio disminuye la presion arterial y regula
el nivel de colesterol. También previene la ganancia de peso, mejora la condicién
fisica en general, reduce el riesgo de caidas, favorece la salud ésea y ayuda a
mejorar la salud mental mediante la reduccion del estrés, ansiedad, trastornos
depresivos y promueve el bienestar y la autoestima

Se ha evidenciado que la gran mayoria de trabajadores permanecen sentados por
lo menos ocho horas del dia, y dependiendo del trabajo, estos tiempos pueden ser
incluso mayores, realizando un nivel de actividad fisica minimo o de baja intensidad
durante el transcurso de su actividad laboral.

Asi que, favorecer el desarrollo de la cultura del bienestar desde el entorno laboral
tiene el potencial de producir resultados positivos sobre la salud de los empleados,
asi como financieros para los empleadores.

El desarrollo de programas de actividad fisica en el entorno laboral tiene los
siguientes beneficios:

» Crea una fuerza de trabajo saludable.

* Aumenta la productividad de los empleados.

+ Disminuye el ausentismo laboral.

* Reduce los costos en salud de los empleados.

* Aumenta la moral y autoestima de los empleados.
» Atrae y retiene a los buenos empleados.

Es importante resaltar que se tiene definidas unas etapas para la creacion de
programas de actividad fisica en el entorno laboral y son basicamente cuatro:

1. 1. Planeacion (constituir un comité de bienestar, que examine la realidad
de los trabajadores de cada comparfia e identifique oportunidades
para el desarrollo de dichas actividades)

2. Promocidn (etapa de divulgacion de las diversas posibilidades de desarrollo
de actividades fisicas para los empleados)
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3. Implementacién (apertura de los espacios y actividades dando comienzo a
las actividades propiamente, en ellas se debe tener presente a los
principiantes de estas y a los mas calificados para que la actividad sea acorde
para todos conforme a sus necesidades)

4. Evaluacion (Es la etapa clasificatoria de las actividades desarrolladas por los
diversos participantes donde se mediran los avances y resultados de las
gestiones emprendidas).

Para que la actividad fisica se promocione adecuadamente se recomienda como
parametros generales efectuar mejoramientos en las instalaciones haciendo
equipamiento en estructuras recreativas, promocionar desplazamientos interactivos
de la casa al trabajo, estimular el uso de la bicicleta, o en su defecto transporte
publico masivo, realizar pausas activas en la empresa entre otras similares, como
gimnasio, duchas o caminatas por senderos (29).

3.1.9.6. Prevencion del cancer en el lugar de trabajo

El cancer es una importante enfermedad que afecta a los trabajadores, por lo que
desde los programas de seguridad y salud en el trabajo se debe poner atencién y
enfocar recursos en la prevencion de su aparicion. El cancer, en la poblaciéon
trabajadora, se caracteriza por ser incapacitante, con gran impacto econémico e
impacto de enfermedad, no solo por el riesgo vital que genera, sino porque
condiciona sufrimiento, incertidumbre y modifica las capacidades del individuo. El
cancer debe ser un motivo de preocupacion de las empresas, porque tiene costos
directos para las mismas dados por el consumo de recursos sanitarios y la
incapacidad laboral. Ademaés, tiene costos indirectos como la disminucion del
rendimiento laboral y la pérdida de la produccion, incluso costos intangibles como
los afios laborales perdidos por incapacidad y el impacto en el ambiente laboral y
familiar (30).

La gestion del cancer a nivel empresarial, no debe enfocarse solo en el denominado
cancer de origen laboral, que es aquel en el cual se demuestra relacion directa entre
el trabajo y la aparicion de la neoplasia, pues este es realmente raro en frecuencia
(31). Sino que debe incluir todos los otros tipos de cancer, que como se menciond
tienen impacto directo e indirecto en las empresas. Epidemiol6gicamente, el cancer
de mama es la tercera patologia mas frecuente en procesos de larga incapacidad
(aquellos que superan los 10 meses). El 10% de las incapacidades permanentes
son por cancer y el cancer hace parte de las primeras cinco causas de muerte en la
poblacion econémicamente activa, es por esto que un ambiente laboral saludable,
debe incluir acciones enfocadas a la prevencion y deteccion temprana del cancer
de los colaboradores. Siendo prioritario que desde los ambientes de trabajo se
aborde de forma correcta la prevencion de estas enfermedades, “evitando en lo
posible su aparicibn, aminorando sus consecuencias y procurando la mejor
situacion saludable en el retorno laboral con medidas que faciliten la reinsercion
laboral y eviten la marginacion social” (30)
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Los tumores mas frecuentes a nivel global fueron el colorrectal, préstata, pulmoén,
mama y vejiga, seguidos del de cervix en mujeres y estomago en hombres. Los
tumores mas prevalentes son mama, prostata y colorrectal (19). Es por esto, que
nuestro sistema de salud le apunta a la prevencién y deteccion temprana de 4 de
ellos en sus recientemente publicadas Rutas de Atencion Integral en Salud, RIAS
(32), a través de acciones especificas como son la realizacion de la mamografia, la
citologia cervicouterina, el antigeno prostatico y la determinacion de la sangre oculta
en heces; acciones en las que desde el ambiente laboral se debe promover su
participacion y cuyo seguimiento deberia ser ideal este enmarcado desde los
sistemas de gestion de seguridad y salud en el trabajo.

El cancer tiene una tendencia a mayor incidencia con el tiempo, posiblemente por
los avances de su deteccién temprana y el aumento en la exposicion a factores de
riesgo (30). En los aspectos previos hemos visto, en consonancia con lo
determinado por la guia SOLVE (4), que la actividad fisica, la prevencion del
consumo de sustancias psicoactivas y en general tener unos buenos habitos de vida
saludables son formas que desde el trabajo se pueden potencializar para la
prevencion del cancer en los ambientes de trabajo, sin embargo, ahora se
mencionan acciones concretas que a traves de un programa educativo en el trabajo
se pueden realizar para la deteccion temprana de los canceres mas frecuentes en
la poblacion trabajadora y no solo de aquellos asociados directamente al trabajo.

e Prevenciéon del cancer de mama

El conocimiento del cancer de mama debe generalizarse a toda la poblacién
trabajadora, no solo a las mujeres, por su alto impacto en ellas; sino también a los
hombres, porque aunque en menor frecuencia también pueden desarrollarlo y es
una poblacion que debe sensibilizarse frente a las compafieras con las cuales
conviven, esto también puede servir como refuerzo positivo para ellas.

La glandula mamaria es un organo formado por el pezén y la mama, el primero
corresponde a una protuberancia central que contiene los conductos lacteos. La
mama, como tal, estd compuesta por tejido adiposo, que se distribuye en Iébulos
mamarios, donde es producida la leche y desde donde salen los conductos
galactéforos que la conducen hasta el pezon. Las células mamarias ubicadas en
estos I6bulos estan en constante cambio para garantizar su funcién, sin embargo,
cuando este crecimiento se hace descontrolado las células pueden tener
alteraciones en su replicacion y dar lugar a tumores malignos, denominados cancer
de mama. el cual puede ser de dos tipos principalmente, carcinoma ductal, que
comienza en los conductos y carcinoma lobulillar, que comienza en los I6bulos
mamarios.

El autoexamen de mama debe hacer parte de la rutina de la mujer, del conocimiento
de su propio cuerpo; lo cual debe ser promovido y normalizado desde el ambiente
de trabajo. Se recomienda que la mujer se realice autoexamen de mama cada mes,
mas que para la deteccion de crecimientos anormales, lo que no tiene clara
evidencia en la literatura médica; para la sensibilizacion frente al conocimiento de
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su cuerpo y la posibilidad de desarrollar un cancer de mama. Las RIAS (4) basadas
en evidencia internacional, sugiere que las mujeres mayores de 40 afos, tengan
una revision médica anual enfocada en la salud de la mama y la prevencion del
cancer de mama, donde entre otras cosas, se ensefie la adecuada realizacion del
“autoexamen de seno” que en algunas IPS se ha definido como el examen clinico
de la mama. Y aquellas, mayores de 50 afios o con factores de riesgo o signos de
alarma, tienen una mamografia bilateral con una frecuencia minima bianual (cada 2
afnos) (32).

El autoexamen de seno es un procedimiento sencillo que puede realizar la propia
mujer en su hogar y solo requiere de un espejo como ayuda. Existen muchas
descripciones del procedimiento, sin haber alguna que esté por encima de otra, las
recomendaciones incluyen que se realice de forma sistematica y que incluya todos
los cuadrantes, tanto frente al espejo como en posicion de litotomia para identificar
con mayor sensibilidad lesiones o abultamientos nuevos. Es por eso, que se sugiere
hacerlo primero de pie y luego acostada, siguiendo las manecillas del reloj para
abordar en su totalidad los cuatro cuadrantes de la mama.

e Prevencion del cancer de Cérvix

Si bien el cancer cervicouterino no es el mas frecuente, ni el de mayor morbilidad
en la mujer, si es una enfermedad a tener en consideracion, por las multiples formas
gue existen para su prevencién y por la alta carga de enfermedad que genera, tanto
para el paciente como para el sistema de salud y las empresas. Por eso un ambiente
de trabajo saludable debe propender por la realizacién de acciones encaminadas a
su prevencion y deteccion temprana, como la realizacion periddica de la citologia
cervicouterina y esta hacer parte del seguimiento por parte de SST.

El cuello uterino, denominado también cérvix, es la parte mas distal del Utero,
localizado en su union con la vagina, sobresaliendo al interior de ella, en el canal
vaginal. Mide entre 2 y 4 cms y en su interior y atravesandolo se encuentra el canal
cervical, con un orificio interno que comunica al Gtero, denominado OCI y uno
externo que comunica a la vagina, denominado OCE. Su funcion principal es de
barrera separando el interior del Gtero, considerado una zona limpia, del canal
vaginal.

El cancer de cérvix se puede producir al interior del canal cervical o en otra
localizacion del cuello uterino, pero es el primero el mas frecuente y el que se busca
prevenir, puesto que su evolucién es lenta y requiere de muchos afios para llegar a
generar complicaciones y la muerte. existen muchos factores de riesgo para el
desarrollo de este cancer, que incluye la inmunosupresion, el tabaquismo, y las
relaciones sexuales de riesgo, pero el mas importante es el Virus del Papiloma
Humano, (VPH), que corresponde a un virus de transmision sexual, del cual se han
descrito multiples cepas, algunas relacionadas con verrugas genitales, otras que
desaparecen espontaneamente, pero tiene unas cepas que infectan las células del
canal cervical y van generando cambios en las mismas, hasta que dan lugar al
crecimiento desproporcionado que llevara al cancer.
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Estos cambios son los que se buscan detectar en la citologia cervicouterina, para
dar el tratamiento especifico y la cual puede tener diferentes reportes, de los cuales
no todos implican lesiones previas al desarrollo del cancer y son:

1. Cervicitis: inflamacion del cuello uterino, que puede hablar de procesos
infecciosos o traumaticos. No implica evolucion a cancer y el tratamiento se
realiza corrigiendo la causa que dio lugar a la inflamacién.

2. Pdlipo cervical: malformacion en forma de dedo en la parte inferior del Gtero
gue conecta con la vagina, normalmente es benigna y no se desarrolla a
cancer y su tratamiento usualmente es la cauterizacion.

3. NIC I (Neoplasia Intracervical Grado I): Es la primera fase del proceso de
desarrollo del céancer, donde hay presencia microscopica de células
malignas, pero solo un tercio de las células del cuello uterino son anormales
y las células no son tan claras, correspondiendo a un bajo grado de
malignidad.

4. NIC Il (Neoplasia Intracervical Grado Il): Aproximadamente dos tercios de las
células del cuello uterino son anormales, es evidente la lesion en el cuello,
generalmente escamosa y de mediano grado, pudiendo progresar y exige
tratamiento o mayor estudio, en general con colposcopia.

5. NIC lli(Neoplasia Intracervical Grado lll): Casi todas las células del cuello
uterino son anormales a primera vista, existe descamacion en todo el cuello
uterino, alto grado de malignidad y exige como tratamiento la extraccién.

6. Céancer: puede ser In Situ 0 metastasico, exige todo un abordaje integral por
médico especialista en oncologia.

Se recomienda la realizacion de la citologia cervicouterina como tamizaje a partir de
los 30 afios o desde los 25 afios sin la paciente presenta algun factor de riesgo
como inicio temprano de vida sexual, inicialmente con frecuencia anual, pudiéndose
espaciar a cada 3 afios de acuerdo con la recomendacion y el concepto médico
(32). A este respecto lo mas importante es que la mujer siempre tenga una citologia
reciente, porgue como se explico el proceso para desarrollar cancer exige pasar por
varias etapas, todas ellas detectables mediante citologia. Otras acciones de
prevencion corresponden al uso de preservativo en las relaciones sexuales, la
aplicacion completa del esquema de vacunacion contra el VPH y adoptar un estilo
de vida saludable con dieta balanceada, ejercicio frecuente y no consumo de
sustancias psicoactivas, todas ellas, promovibles desde los lugares de trabajo.

e Prevenciéon del cancer de préstata

El cancer de prostata es uno de los mas frecuentes y de mayor morbimortalidad en
los hombres, sin embargo, como los dos vistos anteriormente existen estrategias
desde la prevencion primaria para evitar su aparicion y detectar a tiempo su
ocurrencia, estrategias que deben ser promovidas desde los lugares de trabajo.

La prostata es una glandula que hace parte del sistema genitourinario masculino,
tiene un tamafo de aproximadamente 2 x 3 cms (una nuez) y se encuentra
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localizada entre el recto y la vejiga. El crecimiento de la glandula se llama hiperplasia
prostética, pero cuando es localizado y a partir de células que se transforman en
malignas, se denomina cancer prostatico, el cual es muchos casos puede ser
asintomatico o manifestarse desde sintomas inespecificos como poliuria, disuria,
tenesmo vesical, incontinencia urinaria hasta otros mas inespecificos como dolor
lumbar.

Muchos factores de riesgo estan asociados al desarrollo del cancer de préstata,
incluidos la edad, la raza, infecciones de transmisién sexual, obesidad, tabaquismo,
antecedentes familiares, etc. por lo que no hay medidas especificas que prevengan
directamente su aparicion, sin embargo, si hay acciones para detectarlo a tiempo,
las cuales son el tacto rectal y el antigeno prostatico en sangre (PSA). Se
recomienda que todo hombre mayor de 50 afios, o mayor de 40 si tiene factores de
riesgos, tenga un examen clinico y paraclinico de la prdostata (tacto rectal y PSA) y
gue el mismo sea actualizado cada 5 afios (4).

e Prevencién del cancer testicular

Si bien los datos epidemiologicos, no muestran al cancer de testiculo con una gran
prevalencia e incidencia, si es importante promover acciones para su deteccion,
puesto que afecta a la poblacion joven, en promedio entre los 20 y 40 afios y puede
ser detectado a tiempo a través de un buen autoexamen testicular.

Los testiculos son los encargados de producir los espermatozoides y las hormonas
sexuales (testosterona) en el hombre, a diferencia de lo que se puede pensar, no
ocupan el mismo nivel, ya que en la mayoria de los varones el testiculo izquierdo
baja un poco mas que el derecho. Su tamafio promedio es de 4 y 8 cm de longitud
y entre 2 y 4 cm de ancho. Un hombre que realiza frecuentemente un adecuado
autoexamen del testiculo puede detectar alteraciones a tiempo y consultar
prontamente a su medico.

El autoexamen de testiculo consiste en hacer una exploracion manual de ambos
testes, ayudado por un espejo para identificar abultamientos, agrandamientos o
cambios en el color, la densidad y la textura. Se recomienda que sea realizado de
forma mensual y anualmente por un medico, en una consulta de promocion y
prevencion.

e Prevenciéon del cancer colorrectal

El cancer colorrectal es uno de los mas frecuentes en la poblacion trabajadora y
puede pasar mucho tiempo antes de que genere algun sintomay se pueda detectar,
de alli la importancia de que se generalicen las acciones para su prevencion.

El Colon o intestino grueso, es la parte final del tracto digestivo antes del recto y el
ano, en su interior se pueden dar crecimientos de células malignas, dando lugar a
un cancer. Sus factores de riesgo incluyen la edad, el estilo de vida, en especial la
dieta rica en grasas y pobres en fibra y la herencia familiar. Se recomienda que
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toda persona a partir de los 50 afios, o 40 afios y con factores de riesgo como
familiares con antecedente de cancer colorrectal, se realice un test de guyaco o
sangre oculta en heces, como prueba de tamizaje para el cancer de colon y que a
partir de alli, lo continte realizando de forma bianual.

3.1.10. Factores Determinantes de Salud del trabajador

Existen muchos factores que influyen en la salud y determinan el comportamiento
del trabajador en cuanto a su bienestar. La OIT/OMS los agrupan en aspectos
intrapersonales (caracteristicas, actitudes, aptitudes y acciones del trabajador),
relaciones interpersonales (familiares, de amistad, vecindad, comparieros de trabajo
y jerarquicas al interior de la organizacion), factores organizacionales (grupos de
trabajo, agrupaciones profesionales, sindicatos), factores comunitarios (redes
familiares y sociales) y politicas publicas. El enfoque holistico de la promocion de la
salud en el lugar de trabajo a través de entornos laborales saludables busca
impactar todos estos factores.

3.2. Marco legal (14)

e Ley 009 de 1979: Codigo Sanitario Nacional.

e Ley100de 1993: Porlacual se crea el Sistema de Seguridad Social Integral
y se dictan otras disposiciones.

e Ley 776 de 2002: Se dictan normas sobre la organizacién, administracion y
prestaciones del Sistema General de Riesgos Profesionales. Esta Ley
modifica las prestaciones econOmicas del Sistema General de Riesgos
Profesionales.

e Ley 789 de 2002: Por la cual se dictan normas para apoyar el empleo y
ampliar la proteccion social, se modifican algunos articulos del Caodigo
Sustantivo de Trabajo. Importante en Salud Ocupacional porque incorpora a
los estudiantes al Sistema General de Riesgos Profesionales.

o Ley 1221 del 2008: Establece el reconocimiento del Teletrabajo en Colombia
como modalidad laboral en sus formas de aplicacion, las bases para la
generacion de una politica publica de fomento al teletrabajo y una politica
publica de teletrabajo para la poblacién vulnerable. Crea la Red Nacional de
Fomento al Teletrabajo, con el fin de promover y difundir esta practica en el
pais e incluye las garantias laborales, sindicales y de seguridad social para
los Teletrabajadores.

e Decreto 884 de 2012 del Ministerio Tecnologias de la Informacion y las
Comunicaciones; por medio del cual se modifica la Ley 1221 de 2008 y de
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dictan otras disposiciones. Establece que las ARL deben elaborar una guia
para prevencion y actuacion en situaciones de riesgo, adaptada a las
condiciones de los teletrabajadores, para ser suministrada al teletrabajador y
empleador.

Ley 1562 de 2012: Por el cual se modifica el sistema de riesgos laborales y
se dictan otras disposiciones en materia de seguridad y salud en el trabajo.

Decreto 1072 de 2015, Libro Il, Parte 2, Titulo 4 y Titulo 5: Decreto Unico
Reglamentario del Sector Trabajo (compild los siguientes Decretos
relacionados con Riesgos Laborales y Seguridad y Salud en el Trabajo

Resolucién 6045 de 2014: Por la cual se adopta el Plan Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo 2013-2021

Resolucion 3202 de 2016: Por la cual se adopta el Manual Metodolégico para
la elaboracion e implementacion de las Rutas Integrales de Atencion en
Salud — RIAS, se adopta un grupo de Rutas Integrales de Atencién en Salud
desarrolladas por el Ministerio de Salud y Proteccion Social dentro de la
Politica de Atencion Integral en Salud —PAIS y se dictan otras disposiciones

Resolucion 312 de 2019: Por el cual se definen los estandares minimos del
Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el trabajo SG-SST

Ley 2069 de 2020: Por medio del cual se impulsa el emprendimiento en
Colombia.

Ley 2088 de 2021: Por la cual se regula el trabajo en casa y se dictan otras
disposiciones
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4. OBJETIVOS

4.1. Objetivo general

Proponer un modelo de intervencion replicable y sisteméatico en entornos laborales
saludables desde la gestidn de la seguridad y salud en el trabajo, en el marco de la
promocion de la salud para los trabajadores que se encuentren en un contexto de
trabajo extramural que utilicen las TIC

4.2. Objetivos especificos

e Realizar revision bibliografica de estrategias de promocion en entornos
laborales saludable que han sido publicadas en los ultimos 10 afios.

e Elaborar una propuesta de intervencion en entornos laborales saludables,
basada en promocion de la salud para la modalidad de trabajo extramural
gue utilizan las TIC como modalidad principal de trabajo.

e Validar a través de expertos de diferentes areas de gestién de la seguridad y
salud en el trabajo, la propuesta de intervencion en entornos laborales
saludables basada en la promocion de la salud para la modalidad de trabajo
extramural que utilizan las TIC como modalidad principal de trabajo.
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5. METODOLOGIA

Se hace una descripcion de la poblacion a la que va dirigida el proyecto, haciendo
énfasis que va dirigido para aquellas personas que utilizan las TIC como principal
fuente de trabajo y que se encuentren en modalidad extramural; posteriormente se
presentan las diferentes estrategias educativas que se plantean con base al marco
tedrico descrito anteriormente; y finalmente se hace la presentacion del
procedimiento de validacion que permitird la implementacién del proyecto.

5.1. Matriz de marco légico

Con el fin de identificar las necesidades, objetivos y metas en el proceso de
planificacidbn y comunicacion del proyecto, desarrollamos el marco logico adjunto en
el Anexo N° 1

5.2. Poblacién

Poblacién trabajadora entre 18-65 afios de edad que se encuentren en el contexto
de trabajo extramural que utilicen las TIC y que se encuentren laborando en la
ciudad de Medellin durante el segundo semestre de 2021.

e Criterios de inclusién

Trabajadores extramurales que utilicen las TIC como medio principal de trabajo, y
gue exista una relacion laboral Empleador-contratante y trabajador.

e Criterios de exclusién

o Trabajadores que se encuentren en modalidad intramural.
o Trabajadores independientes.

5.3. Procedimiento de validacion:

Para realizar la validacion de la estrategia de “PROPUESTA DE INTERVENCION
EN ENTORNOS LABORALES SALUDABLE EN EL MARCO DE LA PROMOCION
DE LA SALUD EN CONTEXTOS DE TRABAJO EXTRAMURAL QUE UTILIZAN
LAS TECNOLOGIAS DE LA INFORMACION Y LA COMUNICACION (TIC) EN
MEDELLIN — ANTIOQUIA 2021”, se realizara mediante la evaluacion de 3 expertos
en el area de seguridad y salud y trabajo de la ciudad de Medellin (Colombia), a los
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cuales se les entregara instrumento de validacion (Ver Anexo N° 4), el cual deben
retornar completamente diligenciada; con dicha informacion se procedera a
alimentar el “Formato de validacion por expertos” (Ver Anexo N° 5) para obtener la
puntuacion final para cada uno de los cursos y realizar las correcciones pertinentes.

e Para efectos de esta propuesta:

Los productos de la validez incluyen el indice de validez y las observaciones mas
importantes realizadas por los jueces. El indice de validez obtenido debe ser mayor
a0.70 (33), en el acuerdo de los 3 jueces. (indice de validez = Total acuerdos / Total
de cursos)

Se Anexa un piloto de evaluacién realizado por 2 (dos) expertos en el area de
seguridad y salud en el trabajo (Ver Anexo N° 6)
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6. CONSIDERACIONES ETICAS

En el presente proyecto respecto a los aspectos éticos se salvaguarda la propiedad
intelectual de los investigadores y el asesor del mismo. Al no tener informacién
primaria ni secundaria de algun tipo de empresa se garantiza que no se vulnerara
la privacidad de personas naturales o juridicas.

En vista de que un entregable del trabajo es una pagina web y éstas no son
consideradas como objeto de proteccion por el derecho de autor, ya que son un
medio de comunicacion de caracteristicas interactivas y sujeto a cambio constante
en sus contenidos, los videos e imagenes utilizadas son de uso libre al estar
publicados en la internet (34).

Se garantizan los principios de justicia, autonomia, beneficencia y no maleficencia
de los diferentes actores que participaron en el desarrollo del proyecto.
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7. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

7.1. Cronogramay Presupuesto.

Para la ejecucion del proyecto se presupuestaron 16 semanas y un presupuesto de
$31°063.094. En el Anexo N° 3 se muestran los detalles de los mismos.
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8. RESULTADOS

Se desarrollé un articulo de revision de literatura en entornos de trabajo saludables
y las diferentes estrategias educativas con el fin de promocionar la salud en
entornos de trabajo extramural que utilizan las TIC, dando cumplimiento a los
objetivos planteados en el marco logico

8.1. Articulo de revision.

Se realizé una revision de la bibliografia actualizada y especializada en el contexto
de los entornos de trabajo saludables, el cual permitié establecer que los nuevos
puestos de trabajo fuera de las locaciones de la empresa han surgido frente a la
globalizacion y los nuevos retos de la sociedad, pero poco se ha estudiado este
nuevo ambiente; esta informacion sirvidé de base para el desarrollo de la propuesta
de intervencion. En el anexo N° 7 se muestra el desarrollo del mismo.

8.2. Estrategias educativas (Experiencias de aprendizaje)

Como propuesta de intervencion en entornos laborales saludables, basada en
promocion de la salud para la modalidad de trabajo extramural que utilizan las TIC
como modalidad principal de trabajo; se desarrollaron experiencias de aprendizaje
de facil acceso, utilizando lenguaje sencillo que permitird la implementacion de las
mismas en las empresas.

8.2.1. Pagina Web: https://empresamassaludable.wixsite.com/saludvirtual

8.2.2. Prevencion de cancer de mama, prostata y testicular.

8.2.3. Movimiento consciente.

8.2.4. Como tener un peso saludable; como combatir la ansiedad por comer;
dieta adelgazante Vs. Alimentacidén consciente.

8.2.5. Relaciones interpersonales; sustancias psicoactivas; resolucion de
conflictos y toma de decisiones; suefio saludable
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EXPERIENCIAS DE

BIENESTAR Inicio

SALUD Y CUIDADOS

QUEREMOS CUIDARTE Y
QUE CUIDES DE TI.

Cuidar de ti mismo, es un acto de
amor propio donde converge la salud
fisica, mental y espiritual para alcanzar

un estado de equilibrio y bienestar.
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