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RESUMEN

Global Holding Group es un grupo empresarial en el cual parte de su personal desempefia
actividades administrativas, estas actividades administrativas de acuerdo con una recoleccion
de datos realizada a desencadenado en su personal molestias en extremidades superiores,
estas molestias se han presentado en su mayoria en personas que llevan més de un afio en la
organizacion, los resultados los arroja ciertos métodos de recoleccion de informacion de

estados de salud realizado.

Palabras clave: osteomuscular, pausas activas, desordenes musculoesqueléticos, personal

administrativo,



ABSTRACT

Global Holding Group is a business group in which part of its staff performs administrative
activities, these administrative activities according to a data collection carried out to trigger
in its staff discomfort in upper extremities, these discomforts have occurred mostly in people
who have been in the organization for more than a year, the results are provided by certain

methods of collecting information on health states carried out.

Keywords: Musculoskeletal, active pauses, musculoesketal disorders, administrative staff.



INTRODUCCION

El concepto de los desérdenes musculo esqueléticos (DME) son lesiones que generan dolor
y/o molestias en el individuo que las padece disminuyendo la capacidad de realizar trabajos
0 estar en una posicién por tiempos prolongados, este tipo de molestias pueden generar
incapacidades y desarrollar distintas enfermedades a nivel cervical, muscular y en los
tendones, sin embargo son desordenes que pueden ser prevenidos a nivel laboral con

actividades estudiadas y desarrolladas de manera adecuada(1)

Entre sus principales causas de DME, de acuerdo a Salazar y Castillo este tipo de lesiones se
desarrollan en actividades laborales que requieren fuerza, posturas prolongadas que el

trabajador puede adoptarlas de manera inadecuada, movimientos repetitivos y sobreesfuerzos

@)

En trabajadores que desarrollan actividades de tipo administrativas, de acuerdo a lo anterior
es posible que se desarrollen este tipo de trastornos debido a las largas jornadas en posturas
constantes, el uso de varias herramientas que pueden generar un disconfort, en el personal
administrativo provocando dolor en partes del cuerpo como columna, hombros, murieca,

manos entre otros. (3).

También el trabajar sentado puede generar el desarrollo de otro tipo de alteraciones como lo

son metabolicas y cardiovascular. (4)

Segun la OIT los accidentes y las enfermedades profesionales originan la pérdida del 4% del
producto interno bruto (PIB), es decir cerca de 2.8 billones de ddlares, en costos directos e

indirectos.(5)



Teniendo en cuenta lo anterior este tipo de situaciones que se presenta en las organizaciones
genera una problematica para las empresas y también para los trabajadores debido a que
disminuyen la calidad de vida, aumenta costos, genera menos productividad entre otras

situaciones negativas que se pueden presentar.(6)

Los trabajadores de Global Holding Group de cargos administrativos permanecen durante
toda su jornada laboral (9 horas) en posicion sedente lo que genera cansancio, dolores

musculares de miembros superiores y malestar en cintura y espalda.

De acuerdo a datos verificados(incapacidades) se identifica que no se presenta ausentismo
en trabajadores de global holding Group en area administrativa, sin embargo de acuerdo a
encuestas de estado de salud a los trabajadores indican que si se ha presentado sintomas
osteomusculares que pueden llevar a generar posibles enfermedades laborales, y aunque el
ausentismo en esta area no es alta debido a la carga laboral que presentan teniendo en cuenta
que el holding maneja aproximadamente diez empresas en mision que requieren
constantemente de la gestion del personal administrativo(nomina, contable, recursos
humanos. Juridica, SST, etc) La matriz de riesgos de Global Holding Group se le ha generado
una actualizacién reciente en riesgos que puedan presentar el personal administrativo, dentro
de estos riesgos se clasifico biomecanicos y psicosociales, sin embargo, la organizacién no

se ha realizado estudios respecto al tema anteriormente al que se esta realizando actualmente.

DESCRIPCION DEL PROBLEMA
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En el trabajo que se viene adelantando en la empresa Global Holding Group, se identifico en
el rastreo documental, que hay factores de riesgo en sus empleados que pueden desencadenar
DME a corto, mediano y largo plazo, a lo que se atribuyen peligros biomecéanicos, estos se
determinan en la presencia de posturas forzadas e inadecuadas, movimientos repetitivos,

carga muscular.

Condiciones en gue se realiza el trabajo como tipo de horario, el modo de remuneracién y
exigencias del proceso trabajo. Los factores no ocupacionales como lo son caracteristicas
indiviudales (peso, talla, sexo, edad, desarrollo muscular, estado de salud, caracteristicas
genéticas, aptitud fisica para la ejecucion de tareas especificas, acondicionamiento fisico,

adecuacion de ropas, calzado y otros efectos personales llevados por el trabajador) (8)

Ya conociendo los factores de riesgo para los empleados, también se evidencio que en

la organizacion Global Holding Group, no cuenta con la matriz de riesgo actualizada, siendo



esta una herramienta de gestion que permite determinar objetivamente cuéles son los riesgos
relevantes para la seguridad y salud de los trabajadores de la empresa y de esta manera
brindar una oportuna atencién del riesgo o prevencién de la misma. Por esa causa, la
probabilidad de reportar sintomas aumenta con el incremento de horas de trabajo, las
personas que laboran mas de 40 horas por semana tienen 7.5 veces mas probabilidades de
manifestar sintomas, con respecto a las personas que trabajan en la misma area, pero menos

de 40 horas por semana (9).

Los DME pueden llegar a generarse en cualquier tipo de labor que implique movimiento;
como se indica anteriormente la labor en areas administrativas requieren de movimientos
repetitivos adopcién de posturas que pueden generar incomodidad y dolor, lo que da inicio a

la presentacion de este tipo de lesiones.(10).

Por otro lado, el Ministerio del Trabajo, en Colombia observo incremento en el
reconocimiento de enfermedades de origen laboral del 42% con un componente principal

derivado de los trastornos musculo esqueléticos con un 88%. (13).

En tal sentido la investigacion académica busca prevenir enfermedades que afectan el
bienestar y salud del trabajador, por ello es importante tomar medidas organizacionales que,
en conjunto con la ARL, podrian direccionar estrategias de promocién y prevencion mas
personalizadas a las necesidades de la poblacion trabajadora; ademas la aplicacion de dichas

acciones en el trabajador puede brindar un mejoramiento en su calidad de vida.
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De acuerdo a lo identificado en Global Holding Group, y las evidencias que arroja el arbol
de problemas se busca en esta investigacion proponer soluciones a los posibles problemas
gue puedan identificarse o que se puedan presentar, esto realizando prevencién de peligros
biomecanicos al que el personal se encuentra expuesto en la mayor parte del tiempo de
acuerdo a lo anterior se buscan objetivos como la disminucion de cargas laborales,
modificacion de la tarea relacionada con la monotonia, tiempos de recuperacién efectivos,
disminucion de movimientos repetitivo y que tienen como finalidad generar satisfaccion
laboral, disminucion de costos, aumento de la productividad y en general, la disminucién o

no aparicion de sintomatologia en trabajadores administrativos de la empresa Global Holding



Group.De acuerdo con la literatura, nos indica que los efectos sobre el sistema
musculoesquelético dependen de varios factores tales como la frecuencia, duracion e

intensidad de la exposicion en el lugar de trabajo. (14)

La literatura indica que evidencian una relacion directamente proporcional entre la duracion
de la sintomatologia DME reportada y la frecuencia de actividades realizadas fuera de la

jornada laboral(15).

Por lo que dentro de la investigacion y los resultados evidenciados se identificara este tipo
de causas dentro de la poblacion trabajadora. Segun el arbol de objetivos planteado para
Global Holding Group se evidencia que a través de la disminucion de carga laboral,
actividades como designacién de tiempos de recuperacion efectiva y modificacion en las
condiciones de la tarea se lograra la disminucion del peligro psicosocial, de acuerdo a la
literatura conocer los peligros psicosociales en una organizacion permite determinar el estado
de la misma en cuanto a politicas internas, ambiente laboral, cultura organizacional, estado
de animo y factores similares que pueden influir en la salud mental y en el desempefio de los
colaboradores. Esto resulta importante para una organizacion o un proceso en particular a la
hora de determinar si sus politicas, estrategias y planes de manejo organizacional son
realmente efectivos. (16) Con esta metodologia implementada podemos lograr que sea poca
la probabilidad de enfermedad por estrés, migrafia, tension muscular, entre otros diagndsticos
que pueden llegar a afectar la productividad de los trabajadores de GLOBAL HOLDING
GROUP si no se realiza un debido control. Por otra parte, la disminucion de peligros
biomecanicos se busca disminuyendo movimientos repetitivos, posturas forzadas, y con la

creacion de un programa que logre concientizar a trabajadores y directivas de la organizacién



del autocuidado, de esta manera evitar o reducir este tipo de riesgo al que se encuentran

expuestos en el dia a dia los colaboradores del area administrativa de Global holding Group.

Frente a esto la literatura indica que realmente la cifra es significativa en cuanto al ausentismo
laboral por enfermedades relacionadas con dolor en la espalda baja y miembros superiores
(18). De igual manera también se sefiala la importancia de espacios y ambientes laborales
que generen vinculos amigables, que sean adecuados ya que esto contrarresta la

improductividad en los trabajadores que hacen uso de estos ambientes..(19)

Por ultimo, uno de los controles a tomar se hace en factores individuales a través de
programas de actividad fisica como pausas activas, habitos saludables y programa
epidemioldgico que ayuden a la organizacion y a las areas directamente involucradas a llevar
control y de esta manera también se puedan establecer medidas que reduzcan los riesgos
presentes en la organizacién. Como lo indica Yorde Las consultas médicas de prevencion
tienen por objeto disminuir la probabilidad de aparicion de las afecciones y enfermedades, a
través de una serie de medidas primarias que actlan antes de que ocurran, siendo su principal
objetivo es el resguardo de la salud, cambio de habitos de vida y de conductas sociales
generadoras de enfermedades. (20) Lo anterior son las actividades que se deben realizar con
el fin de atacar cada uno de los riesgos a los que se encuentran expuestos los trabajadores de
Global Holding Group con el fin de generar mayor productividad, descenso de incapacidades
sustancialmente, probabilidad baja de aparicién de enfermedades laborales, incremento de la

rentabilidad en la compafiia por maximizacion del rendimiento de los colaboradores.



DISENO METODOLOGICO

Tipo de investigacion

El tipo de investigacion utilizado en este estudio es descriptivo; de corte transversal

Disefio de investigacion

El disefio de la investigacion es un disefio descriptivo de corte transversal en los trabajadores

de la empresa Global Holding Group de la ciudad de Bogota.

Para poder realizar esta investigacion fueron seleccionados 23 trabajadores de la empresa

Global con la finalidad de determinar la prevalencia de sintomatologia musculoesquelética.

La seleccion de los participantes se realizd en la empresa Global Holding Group de los
trabajadores que se encontraban de forma presencial en las instalaciones de la empresa y que

se desemperiaran en el area administrativa.

Se aplicaron tres (3) cuestionarios, el cuestionario Nordico Este cuestionario es un
documento que contiene cierto tipo de preguntas especificas que buscan informacion de cada
individuo respecto al posible desarrollo de algun trastorno, signo o sintoma que se presente,
0 que se haya logrado identificar con respecto a los miembros superiores, como lo son el

cuello, columna, hombro, mufieca, mano etc. (anexo 1)

Para la evaluacién de las caracteristicas sociodemograficas y ocupacionales se aplicd un
cuestionario adaptado. a partir de datos cualitativos y se tuvieron en cuenta variables
demogréficas y ocupacionales como: edad, género, profesion,tipo de vivienda, estrato, tipo
de vinculacion con la empresa, entre otras. El cuestionario fue diligenciado digitalmente en

base de datos con la informacidn que indica cada uno de los trabajadores.



Se genera por ultimo la aplicacion del cuestionario para la evaluacion del estrés-Tercera
version para valorar el riesgo psicosocial a los cuales se encuentran expuestos los

trabajadores dentro de la organizacion.
Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Luego de la aplicacion de las encuestas, se procedié a la construccion de una base de datos y

el respectivo analisis estadistico realizado por medio de la base de datos Microsoft Excel.



ANALISIS DE RESULTADOS
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Grafica 1. Distribucion de trabajadores por sexo de la empresa Global Holding Group

Pescador | & Moreno A, 2021.

En la poblacién del holding a nivel administrativo se evidencia que predomina la contratacion

para el sexo femenino.
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Grafica 2. Distribucion de trabajadores por edad de la empresa Global Holding Group,
Pescador | & Moreno A, 2021.

Se evidencia que la plantilla del area administrativa se encuentra en edades de 26 afios a 39,
siendo baja la vinculacion en personas de 20-25 afios, 1o que se puede presentar por la
percepcidn de responsabilidad en este rango de edad.
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Grafica 3. Distribucion de trabajadores por nivel educativo de la empresa Global Holding
Group, Pescador | & Moreno A, 2021.

En cuanto al nivel educativo el 13% son bachilleres, el 35% técnico, tecnélogo 13%,
profesional 35% y 4% especializacion, mostrandose en la grafica la cantidad especifica de
cada nivel educativo alcanzado, siendo en su mayoria profesionales los contratados para

cargo administrativos de Global Holding Group.



TIPO DE CONTRATO
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Grafica 4. Distribucion por tipo de contrato de los trabajadores en la empresa Global

Holding Group en Bogota, Pescador | & Moreno A, 2021.

De acuerdo a los datos recolectados se evidencia que el contrato que maneja en su mayoria
los colaboradores es término fijo tres meses haciendo que no brinde estabilidad a los
colaboradores que desempefian alli su actividad laboral, de igual manera se evidencia que los
demas contratos presentan la misma inestabilidad laboral, lo que puede generar mayor

tension en los colaboradores.

CARGO EN LA EMPRESA

ASISTENTE

ADMINISTRATIVA 11
ANALISTA CONTABLE 1
DIRECTOR JURIDICO 1
PSICOLOGA GESTION
HUMANA 1




ANALISTA  SISTEMA  DE
GESTION 1

COMMUNITY MANAGER 1

AUXILIAR ADMINISTRATIVO |3

AUXILIAR GESTION
HUMANA 1
MENSAJERO 1
ASISTENTE JURIDICO 1
DIRECTOR GESTION
HUMANA 1

Tabla 1 . Distribucion por cargo en la empresa Holding Group en Bogoté, Pescador | &

Moreno A, 2021.

Respecto al cargo que ocupan dentro de la empresa global holding 11 trabajadores son
asistentes administrativos, un analista contable, 1 director juridico, 1 psicologia gestion
humana, 1 community manager, 3 auxiliares administrativos, 1 auxiliar de gestién humana,

1 mensajero, 1 asistente juridico, 1 director de gestion humana. (tabla 1)

ENFERMEDADES DIAGNOSTICADAS
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Grafica 5. Distribucion por enfermedades diagnosticadas de los trabajadores en la

empresa Global Holding Group en Bogota. Pescador | & Moreno A, 2021.

Respecto a las enfermedades diagnosticadas en los trabajadores interpretados en porcentaje,

el 9% presenta migrafia, el 4% astigmatismo, 4% uveitis y el 83% refieren ser sanos.

ANTECEDENTES FAMILIARES
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Grafica 6. Distribucion de antecedentes familiares, Pescador | & Moreno A, 2021.

De acuerdo a los antecedentes familiares, se evidencia que la mayoria de colaboradores del
area administrativa presenta en su familia algin o algunos antecedentes de enfermedad,
predomina en esta poblacion cancer e hipertensién arterial, por lo que a través de esta

informacion se puede generar ideas para trabajar en este tipo de poblacion.
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Grafica 7. Distribucion de ultima visita al médico de los trabajadores de la empresa global

holding group, Pescador | & Moreno A, 2021.

De acuerdo a la informacidn recolectada la gran mayoria se ha realizado chequeos médicos
en los dltimos seis meses, 1o que tiene un gran indicio que respecto a los diagndsticos
recibidos por los trabajadores ya que podemos deducir que son diagnosticos actualizados

respecto a la interpretacion de la gréafica anterior (grafica 8)
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Grafica 8. Distribucion de actividad fisica de los trabajadores de la empresa global

holding group, Pescador | & Moreno A, 2021.

Evidenciamos en la informacion que otorgaron los trabajadores que en su mayoria no realizan
ninguna actividad fisica, y los que realizan lo hacen una vez por semana. Siendo muy pocos
los que realizan actividad fisica de 2 a 3 veces por semana, por lo que es importante el

incentivar habitos saludables como la actividad fisica.

PREVALENCIA DE SINTOMATOLOGIA POR SEGMENTO CORPORAL
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Grafica 9. Prevalencia de sintomatologia en los segmentos corporales de los trabajadores

de la empresa global holding group, Pescador | & Moreno A, 2021.

Los segmentos con prevalencia de sintomatologia son el cuello con un 9%, hombro 4% |,

mufieca 13%, dorso-lumbar 9%, ninguno 65%.

TIEMPO DE EVOLUCION DE LA SINTOMATOLOGIA RESPECTO AL

SEGMENTO CORPORAL
4 MESES
4 MESES
1 ANO
CUELLO
2 MESES
1 MES
MUNECA -
DERECHA 4 ANOS
1 ANO




HOMBRO 1 ANO
Tabla 1. Tiempo de evolucion de sintomatologia

De acuerdo al tiempo de evolucion el que mayor presenta duracion en la sintomatologia es

mano y mufieca derecha.

INTENSIDAD DE LOS SINTOMAS RESPECTO A LA REGION ANATOMICA

REGION ANATOMICA CALIFICACION DE LA
MOLESTIA

DORSO-LUMBAR 4
5

CUELLO 5
3

MUNECA -MANO DERECHA 1

HOMBRO 3



Tabla 2. Intensidad de los sintomas respecto a la region anatémica

En la regién dorso-lumbar el nivel de intensidad de la molestia corresponde a 4 y 5 que
indican que son fuertes, cuello 5 que corresponde a fuertes, mufieca-mano 1 que corresponde
a leve ,5 fuerte y 3 molestia moderada, hombro 3 molestia moderada. Teniendo en cuenta la

informacion la region anatdmica con mas intensidad de molestia en la region dorso-lumbar.

PREVALENCIA DE SINTOMATOLOGIA CON RELACION A QUE LE

ATRIBUYE LA MOLESTIA

REGION ANATOMICA A QUE ATRIBUYE LAS MOLESTIAS
DORSO-LUMBAR Posicién y tiempo de exposicion

Estrés
CUELLO Postura inadecuada

Postura inadecuada al contestar el teléfono y al digitar
MUNECA -MANO DERECHA  Cansancio por ser la mano dominante

todo el dia en el computador con mouse

Manejo del teclado y mouse todo el dia

HOMBRO Un lugar de trabajo era muy bajito



Tabla 3. Prevalencia de sintomatologia con relacidn a que le atribuye la molestia

Se evidenciod que la sintomatologia que presentan los trabajadores en las diferentes regiones
anatémicas se debe por posturas inadecuadas, tiempo de exposicion y puesto de trabajo no

acorde a las necesidades de cada trabajador.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en las diferentes encuestas aplicadas, se
evidencia la necesidad de disefiar una estrategia de promocion de la salud para esta poblacién
trabajadora que consiste en: Implementacion de pausas activas, fomento de estilos de vida

saludables y disminucion del estrés.

Ademas, se plantean los indicadores que debe tener el sistema de vigilancia epidemiol6gica

de la empresa teniendo en cuenta los hallazgos.

A continuacion, se presenta por capitulo, cada uno de estos apartados.

IMPLEMENTACION PAUSAS ACTIVAS

FICHA TECNICA

PAUSAS ACTIVAS

Con el fin de contribuir a la salud de los trabajadores se implementaron pausas activas al
personal administrativo de la empresa Global Holding Group en la Sede de la ciudad de
Bogot4, se realizaron las pausas dos veces al dia con una duracion aproximadamente de 15
minutos , para su desarrollo se incluyo una fase inicial con movilidad articular de los
tramos corporales de cuello , hombros, brazos, mufiecas , dedos y columna , una fase

central en el que se dividio por una cualidad fisica especifica ( fuerza muscular , ejercicios




de coordinacién viso-manual, ejercicios visuales, ejercicios de respiracion) y una fase final

de estiramientos.

OBJETIVO GENERAL

Implementar un plan de pausas activas a los colaboradores de Global Holding Group para
la prevencidon de sintomatologia osteomuscular en miembros superiores.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar el nivel de conocimiento de los trabajadores sobre las pausas activas

Describir los principales sintomas osteomusculares gque tiene la poblacion trabajadora del
servicio de la empresa Holding Group.

Informar cdmo, cuando y cada cuanto se realizan las pausas activas en la poblacion
trabajadora.

METODOLOGIA

Presentacion: Se realiza presentacion del tema de las pausas activas, que son las pausas
activas, beneficios que conlleva la correcta ejecucién, a los trabajadores que se encuentran
de forma presencial en las instalaciones de la empresa global holding Group.

Explicacién y ejecucion de las actividades que incluye una fase inicial de calentamiento,
fase central que va encaminado a diferentes aptitudes fisicas y fase final de estiramientos.
Conclusiones y retroalimentacion de las actividades ejecutadas anteriormente.

Cierre y firma de asistencia de las actividades realizadas.

TIEMPO EJECUCION

1.Presentacion (3 minutos)

2.Actividad de romper el hielo (4 minutos)

3. Explicacion y ejecucion préctica de la cualidad fisica a trabajar durante la sesion ( 8
minutos)

4.Conclusiones (3 minutos)

5. Cierre de actividad y firma de asistencia (3 minutos)

AYUDAS DIDACTICAS

Infografia pausas activas de fuerza




Infografia pausas activas de coordinacion viso-manual
Folleto pausas activas visuales

Video pausas activas de respiracion

Recordatorio pausas activas

Se generan las siguientes ilustraciones, con el fin de compartirla a los colaboradores y

que se genere adaptacion de esta actividad:
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PAUSAS ACTIVAS
PARA TRABAJAR TU

CUERPO

ESTIRAMIENTOS

manc. Aseglrese de que el codo se mantenga
extendido y sostenga esta posicién 15 segundos.



PAUSAS ACTIVAS VISUALES
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PAUSAS ACTIVAS DE COORDINACION VISO-MANUAL

PAUSAS ACTIVAS
PARA TRABAJAR TU

COORDINACION @

MOWILIDAD ARTICULAR

ACTIVIDADES CENTRALES
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VIDEO EJERCICIOS DE RESPIRACION



}EJERCICIOS DE RESPIRACION

VIDEO RECORDATORIO PAUSAS ACTIVAS

iRECUERDEREALIZAR PAUSAS
ACTIVAS DURANTE SU JORNADA
LABORAL!




TRABAJADORES IMPACTADOS PAUSAS ACTIVAS

TOTAL TOTAL IMPACTADOS
TRABAJADORES
23 22

Tabla 4. Prevalencia de sintomatologia con relacion a que le atribuye la molestia

De los 23 trabajadores que pertenecen a la empresa Holding Group se explico y ejecutd sobre

las pausas activas a 22 trabajadores.
FOMENTO HABITOS DE VIDA SALUDABLES

POBLACION OBJETO: Personal administrativo de Global Holding Group de la
ciudad de Bogota

FECHA: 19 de octubre 2021

LUGAR Instalaciones de Global Holding Group
HORA INICIO 10:00 Am

HORA FINAL 10:30 Am

RESPONSABLE(S) Laura Pescador — Angelica Moreno

TEMA: Habitos saludables (alimentacion, suefio y actividad fisica
saludable)



MARCO TEORICO
(Componente teorico
gque sustenta la
intervencion)

JUSTIFICACION
(marco normativo o
social que soporta la
intervencion)

Nutricidn: De acuerdo con la guia de habitos saludables SOLVE
se calcula que en el mundo puede haber un aproximado de 300
millones de personas que presentan obesidad. (1)

Actividad fisica: La actividad fisica esta asociada con la
disminucion del cancer de intestino y también con céncer de
mama en un 25% por ciento en paises como Reino unido.

Suefio saludable: Las investigaciones muestran que las personas
que sufren de falta y trastornos del suefio son menos productivas,
utilizan mayor atencion médica y tienen mayor probabilidad de
sufrir lesiones. (3)

Desarrollar las actividades de medicina del trabajo, prevencion y
promocion de la salud de conformidad con las prioridades
identificadas en el diagnostico de condiciones de salud y con los
peligros/riesgos prioritarios, es uno de los items que de acuerdo
con la resolucion 0312 de 2019 las empresas le deben dar
cumplimiento.

Se debe realizar charlas sobre los habitos saludables en el trabajo
teniendo en cuenta que es donde la gran mayoria de personas se
encuentran gran parte del tiempo, ya que este tipo de actividades
van a generar ambientes y trabajadores méas productivos y mas
saludables .

Ley 1355 Articulo 20 Dia de lucha contra la obesidad y el
sobrepeso y la Semana de héabitos de vida saludable.

Ley 50 de 1990 indica que las empresas con mas de cincuenta
trabajadores que laboren cuarenta y ocho horas a la semana,
tienen derecho a dos horas de dicha jornada, por cuenta del
empleador para realizar actividades recreativas, culturales,
deportivas o de capacitacion.



OBJETIVO
GENERAL

OBJETIVOS

ESPECIFICOS

AGENDA

(Descomponer

desarrollo
sesiones)

de

el
las

Decreto 1072 de 2015: Establece que se deben realizar
actividades de promocion y prevencion que busquen mejorar las
condiciones de trabajo y salud de los trabajadores.

-Estimular la poblacién de la empresa Global holding Group SAS
de la ciudad de Bogotéa en la adopcién de habitos saludables
(suefio saludable, actividad fisica y alimentacién saludable para
prevenir  trastornos alimenticios, disminucion de la
productividad, facilidad de accidentabilidad entre otras.

e Sensibilizar al personal de Global holding Group en habitos de
vida saludable.

eBrindar informacion clave a los trabajadores sobre habitos
saludables.

° Fomentar habitos de vida saludable en el ambito personal,
laboral y social.

eProgramar jornadas saludables que permitan la apropiacion de
esta cultura a través de actividades.

1. Charla individual de habitos saludables

2. Se envia cartilla de habitos saludables

3. Se explica dudas presentes

4.Se recoge firma de asistencia a la actividad



METODOLOGIA
(Es la explicacion
paso a paso de la
agenda - CoOmo se va
a desarrollar)

TIEMPO
(Duracién total,
segun agenda)

AYUDAS
DIDACTICAS

REFERENCIAS
BIBLIOGRAFICAS
(Normas Vancouver)

Charla introductoria de habitos saludables: Se realiza
presentacion del tema de habitos saludables a cada colaborador
con el fin de que sea clara la informacion que se quiere brindar y
con que fin se realiza.

Se envia cartilla: Se realiza via WhatsApp a cada colaborador la
cartilla de héabitos saludables, con el objetivo de que conozcan
informacion puntual.

Se resuelven dudas existentes frente al tema que presentan
algunas personas

Cierre y firma de asistencia de las actividades realizadas.

Charla introductoria de habitos saludables: Se tarda 5 minutos por
colaborador.

Se envia cartilla: Se realiza via WhatsApp, tardando 3 minutos en
el envio.

Se resuelven dudas existentes: En un lapso de 10 minutos a nivel
general.

Cierre y firma de asistencia de las actividades realizadas, paso en
el que se tarda 8 minutos.

Cartilla e imagenes.

1 Forastieri V. Guia del formador Integrando la promocion de la
salud a las politicas de SST en el lugar de trabajo. 2012.
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BATERIA DE RIESGO PSICOSOCIAL

POBLACION OBJETO: Global Holding Group

FECHA 26/10/2021

LUGAR Global Holding Group
RESPONSABLE(S) | Angelica Moreno- Laura Pescador Alba
HORA INICIO 7AM

HORARIO FINAL |8 AM

TEMA:

Bateria de riesgo psicosocial

MARCO TEORICO
(Componente tedrico
que sustenta la
intervencion)

El gobierno Nacional tomé en cuenta la importancia del bienestar laboral del
empleado con la promulgacién de normas que se sustentan en la Constitucion
Politica de Colombia, y que pasan por el Cédigo del Trabajo y la Ley 100 de
1992.(Romaén, J).

Resolucion 2646 de 2008

Establece disposiciones y las responsabilidades de los diferentes actores
sociales en la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencion vy
monitoreo permanente de los factores de riesgo psicosocial

Resolucion 2404 de 2019

Se adopta la bateria de instrumentos para la evaluacion de factores de riesgo
psicosocial, la guia técnica general para la promocion , prevencién e
intervencion de los factores psicosociales y sus efectos en la poblacion
trabajadora y sus protocolos especificos.




JUSTIFICACION
(marco normativo o
social que soporta la
intervencion)

Segun OIT, el estrés relacionado con el trabajo esta dado por la calidad del
ambiente de trabajo y las relaciones laborales por lo que la OIT recomienda
que se incluya el estrés laboral y los problemas mentales del trabajo dentro
de las enfermedades profesionales, para que estos puedan ser identificados
y puedan ser intervenidos.

Aplicar una bateria de riesgo psicosocial en la empresa Global Holding

OBJETIVO

GENERAL Group
Determinar los principales riesgos psicosociales a los que se encuentran
expuestos los trabajadores.
Establecer estrategias de prevencion de riesgos psicosociales para el
personal.

OBJETIVOS

ESPECIFICOS

METODOLOGIA

(Descomponer el
desarrollo de las
sesiones)

Se entregara a cada trabajador el cuestionario el cual debera contestar de
forma individual, en el que se le explicard como contestar de forma correcta
cada item y asi poder aclarar cualquier duda.

TIEMPO(Duracion
total, seguin agenda)

La aplicacion del cuestionario tendra una duracion de aproximadamente 45
minutos.

AYUDAS
DIDACTICAS

Cuestionario para la evaluacion del estrés




1,Colombia, Corte Constitucional. Resolucion 2646. 2008.

2.Ministerio de la Proteccion Social. Bateria de instrumentos para la
evaluacion de factores de riesgo psicosocial. Julio, 2010. Bogoté D.C.
3.0sorio, J. E., & Nifio, L. C. Estrés laboral: estudio de revisibnWork stress:
a review  study. Diversitas; Bogot4;2017.Disponible en:
http://dx.doi.org/10.15332/s1794- 9998.2017.0001.07

4.Gil M., P. El sindrome de quemarse por el trabajo (BURNOUT). Una
Enfermedad Laboral en la Sociedad del Bienestar. Madrid: Ediciones
REFERENCIAS Pirdmide:2010

BIBLIOGRAFICAS
(Normas Vancouver)

CUESTIONARIO PARA LA EVALUACION DEL ESTRES

1.DOLORES EN CUELLO, ESPALDA O TENSION MUSCULAR



Dolores en el cuello y espalda o tensién
muscular.
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Gréfica 10.Dolor en cuello , espalda o tension muscular , Pescador | & Moreno A, 2021.

El 44% de los trabajadores refiere que a veces presentan dolores en cuello y espalda o

tensién muscular, el 43% refiere que nuncay el 13% refiere que casi siempre.

2.Problemas gastrointestinales, Ulcera péptica, acidez, problemas digestivos o del colon.



PROBLEMAS GASTROINTESTINALES, ULCERA PEPTICA, ACIDEZ,
PROBLEMAS DIGESTIVOS O DEL COLON.
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Gréfica 11. Problemas gastrointestinales, Ulcera, acidez, problemas digestivos o del colon,

Pescador | & Moreno A, 2021.

El 48% de los trabajadores refiere que a veces presenta problemas gastrointestinales, Ulcera

0 acidez, el 19 y casi siempre y el 33% nunca ha presentado ningun problema digestivo.

3.Dolor de cabeza



Dolor de cabeza.
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0

10,0
oo

2 7 14

Siempre Casi A veces Nunca
siempre

Gréfica 12.Dolor de cabeza , Pescador | & Moreno A, 2021.

El 61% de los trabajadores refiere presentar dolor de cabeza, el 30% a veces y el 9% siempre

refiere tener dolor de cabeza.

4, Trastornos del suefio como somnolencia durante el dia o desvelo en la noche.

Trastornos del suefio como somnolencia durante
el dia o desvelo en la noche.
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Gréfica 13 .Trastornos del suefio como somnolencia durante el dia o desvelo en la noche.

Pescador | & Moreno A, 2021.

El 35% refiere que a veces presenta trastornos del suefio , el 22% casi siempre y el 43%

nunca.

5.Dificultad en las relaciones familiares.

Dificultad en las relaciones familiares.
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Grafica 14.Relaciones familiares . Pescador | & Moreno A, 2021.

El 48% de los trabajadores refiere que nunca ha tenido dificultad en sus relaciones familiares

y el 52% refiere que a veces.



6. Dificultad para concentrarse, olvidos frecuentes.

Dificultad para concentrarse, olvidos frecuentes
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Grafica 15. Dificultad para concentrarse, olvidos frecuentes.Pescador | & Moreno A,

2021.

El 61% de los trabajadores refiere que a veces tienen dificultad para concentrarse o olvidos

frecuentes, el 4% casi siempre y el 35% refiere que nunca.



7.Dificultad para tomar decisiones.

Dificultad para tomar decisiones.
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Grafica 16. Dificultad para tomar decisiones. Pescador | & Moreno A, 2021.

El 35% de los trabajadores refiere que presentan dificultad para tomar decisiones, el 56%

refiere que nuncay el 9% refiere que casi siempre.

Respecto a la implementacion del cuestionario para la evaluacion del estrés en los
trabajadores de la empresa holding group se evidencid, que el estrés laboral a los que estan
expuestos los trabajadores, se ve reflejado en sintomas fisioldgicos como el dolor en el
cuello y espalda, problemas digestivos, dolores de cabeza, trastornos del suefio, también
problemas relacionados en el trabajo para toma de decisiones y concentracion, en ambito

personal dificultades en las relaciones familiares.



SISTEMA DE VIGILANCIA EPIDEMIOLOGICA

En este apartado, se busca recomendar a la empresa de Global Holding Group de la ciudad
de Bogot4, cuales serian los indicadores necesarios de implementar y realizar seguimiento
para dar cumplimiento a la normatividad vigente, y para poder tomar decisiones en cuanto

al disefio de estrategias que fomenten la salud de los trabajadores.

Los indicadores son una herramienta que permite a las empresas medir los resultados de la
gestion realizada en aspectos de seguridad y salud en el trabajo (2), todas las organizaciones
necesitan detectar, de manera rapida y precisa, cuales son los aspectos puntuales en los que
puede y debe mejorar. Los indicadores del SG-SST son esas herramientas que le permiten a
una empresa evaluar los resultados de su gestion, identificar las oportunidades para mejorar

y adaptar las metas a una vision mas realista. (3)

En el Decreto 1072 de 2015, que en su capitulo 2.2.4.6 reglamenta el Sistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) en Colombia, se plantea el sistema de vigilancia
epidemioldgica laboral, a continuacion, se describen algunos indicadores que pueden ser de

utilidad para la empresa:

- Frecuencia de accidentalidad: Determinar si un accidente laborar es reiterativo puede
ayudar a localizar que la genera y tomar medidas para disminuir su frecuencia y asi
mismo el impacto que genera sobre la organizacion.

- Severidad de accidentalidad: Ayuda a determinar el impacto que puede tener un
accidente de trabajo u enfermedad laboral en el tiempo.

- Proporcién de accidentes de trabajo mortales: La cantidad de accidentes mortales
presentados durante un periodo de tiempo permite a las empresas evaluar la
eficiencia de su programa de salud y seguridad en el trabajo con la finalidad de

disminuir su ocurrencia.


http://decreto1072.co/

- Prevalencia de la enfermedad laboral: Determinar la cantidad de personas que son

afectadas por las diferentes enfermedades laborales dentro de una organizacion,

permitiendo determinar caracteristicas para la ocurrencia de estas.

- Incidencia de la enfermedad laboral: Es importante conocer la cantidad de casos

presentados por enfermedades laborales dentro de una organizacion para ayudar a

generar estrategias dentro de los planes de salud y seguridad en el trabajo con el fin

de determinar causas y tomar medidas preventivas.

El objetivo, es que la empresa implementé los indicadores, que puedan medir la gestion

realizada en el area de SST de la empresa Global Holding Group, y evidenciar las mejoras

a realizar. Se anexa plantilla para que se pueda dar manejo de los indicadores.

BILIBOGRAFIA

1- Juan F Saldarriaga EM, editor. Factores asociados al ausentismo laboral por causa médica

en una institucion de educacion superior | Revista Facultad Nacional de Salud Pablica. Vol.

25. 2007.

2-3-4 N,a. Los indicadores del SG-SST, una garantia técnica [Internet]. Safetya. Diciembre

2019 [citado el 11 de febrero de 2021]. Disponible en: https://safetya.co/los-indicadores-

una-garantia-tecnica-del-sg-sst/

POBLACION
OBJETO:

Personal administrativo de Global Holding Group de la ciudad de Bogota

FECHA

02 de noviembre 2021 de 10:00 —12:00



https://safetya.co/los-indicadores-una-garantia-tecnica-del-sg-sst/
https://safetya.co/los-indicadores-una-garantia-tecnica-del-sg-sst/

LUGAR Instalaciones de global holding Group

RESPONSABLE | Laura Pescador- Angelica Moreno

TEMA: Indicadores minimos de seguridad y salud en el trabajo

MARCO Frecuencia de accidentalidad:Busca determinar si un accidente es reiterativo

TEORICO con el fin de hallar lo que lo genera y asi poder tomar medidas para disminuir
la frecuencia y el impacto que genera en la organizacion.

(Componente

tedrico que | Severidad de accidentalidad: Ayuda a determinar el impacto que puede tener

sustenta la | un accidente de trabajo o enfermedad laboral en el tiempo.

intervencion)

Proporcion de accidentes de trabajo mortales:Cantidad de accidentes mortales
que se presentan durante un periodo de tiempo que permita a las empresas
evaluar la eficiencia del programa de seguridad y salud en el trabajo.

Prevalencia de la enfermedad laboral: Determinar la cantidad de personas que
son afectadas por las diferentes enfermedades laborales dentro de una
organizacion, permitiendo determinar caracteristicas para la ocurrencia de
estas.

Incidencia de la enfermedad laboral: Es importante conocer la cantidad de
casos presentados por enfermedades laborales dentro de una organizacion para
ayudar a generar estrategias dentro de los planes de salud y seguridad en el
trabajo con el fin de determinar causas y tomar medidas preventivas.

Ausentismo por causa médica: El ausentismo laboral por causa médica tiene
implicaciones tanto en el trabajador porque es quien sufre padece la
enfermedad y la empresa ya que se vuelve menos productiva econémicamente

(1)




JUSTIFICACIO
N

(marco
normativo 0
social que soporta
la intervencion)

Los indicadores son wuna herramienta que permite a las
organizaciones medir los resultados de la gestion realizada en temas
relacionados con la seguridad y salud en el trabajo en las empresas.

@)

Los indicadores del SG-SST son herramientas que le permiten a las
empresas evaluar los resultados de la gestion, identificar las
oportunidades para mejorar y adaptar las metas a las necesidad. (3)

El Decreto 1072 de 2015, que en su capitulo 2.2.4.6 reglamenta el
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) en
Colombia,



http://decreto1072.co/

define la obligacion de disefiar indicadores del SG-SST para evaluar
la estructura, el proceso y los resultados del sistema en su conjunto.

(4)

OBJETIVO - Implementar indicadores que puedan medir la gestion realizada en
GENERAL el area de SST de la empresa Global Holding Group, con el fin de
evidenciar claramente las mejoras a realizar.
° Investigar sobre cada uno de los indicadores que solicita el
decreto 1072 de 2015.
° Comprender el objetivo de cada indicador, con el fin de
plasmar lo que va a aportar al incluirlo en la medicion.
° Realizar plantilla que pueda generar facilidad en el ingreso
de informacion.
OBJETIVOS ° Implementar acciones de mejora de acuerdo con los
ESPECIFICOS | resultados obtenidos.
1. Verificar que indicadores se deben aplicar de acuerdo con el
AGENDA decreto 1072 de 2015 y resolucion 0312 de 2019

(Descomponer el
desarrollo de las
sesiones)

2. Especificar cual es el objetivo de cada indicador
3. Realizar plantilla para que se pueda dar manejo de los
indicadores.




METODOLOGI
A

(Es la explicacion
paso a paso de la
agenda - Cémo se
va a desarrollar)

1.Verificar que indicadores se deben aplicar de acuerdo con el
decreto 1072 de 2015 y resolucion 0312 de 2019: Tomar la normay
verificar los indicadores que nos solicitan.

2.  Especificar cual es el objetivo de cada indicador: Indicar que
mide cada indicador presentado.

3. Realizar plantilla para que se pueda dar manejo de los
indicadores Se realizara plantilla en Excel con el fin de que se pueda
dar inicio a plasmar los resultados mes a mes.

TIEMPO

(Duracién total,
segun agenda)

1. Verificar que indicadores se deben aplicar de acuerdo con el
decreto 1072 de 2015 y resolucion 0312 de 2019: 30 minutos

2. Especificar cual es el objetivo de cada indicador: Indicar que
mide cada indicador presentado: 60 minutos

3. Realizar plantilla para que se pueda dar manejo de los
indicadores: 120 minutos,

Para un total del proceso de 210 minutos equivalentes a tres horas y
30 minutos.




AYUDAS DIDACTICAS

Presentaciones, diapositivas

REFERENCIAS
BIBLIOGRAFICAS
(Normas Vancouver)

1- Juan F Saldarriaga EM, editor. Factores asociados al ausentismo
laboral por causa médica en una institucion de educacion superior |
Revista Facultad Nacional de Salud Publica. Vol. 25. 2007.

2-3-4 N,a. Los indicadores del SG-SST, una garantia técnica
[Internet]. Safetya. Diciembre 2019 [citado el 11 de febrero de
2021]. Disponible en: https://safetya.co/los-indicadores-una-
garantia-tecnica-del-sg-sst/
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CONCLUSIONES

Se evidencié que los segmentos corporales mas afectados en los trabajadores

administrativos son el cuello, hombro, mufieca y columna.

La sintomatologia presente en los trabajadores esta relacionada con posturas inadecuadas ,

tiempo de exposicion prolongado y puesto de trabajo.

La intensidad de los sintomas se da mas en region dorsal y lumbar en los trabajadores

administrativos.

Los trabajadores de la empresa Global Holding Group se encuentran expuestos a factores
de riesgo psicosocial intralaboral, por lo cual las acciones dentro de la organizacion deben

estar dirigidas a la promocion y prevencion de los factores de riesgo psicosocial.

Se evidencia de igual manera que aunque se realiza la promocién de pausas activas por las
asignaciones de tareas laborales, es dificil que los trabajadores designen tiempo para
realizarlas, sin embargo se estimula a que asignen de 5 a 10 minutos en la mafianay en la
tarde debido a que es un beneficio para ellos como trabajadores, estas pausas reduciran estrés
aumentaran la productividad en ellos, Evidenciamos también en la encuesta de salud que las
personas realizan en su mayoria actividad fisica, sin embargo por estudio y actividades
extralaborales no dedican el tiempo suficiente de suefio, y de acuerdo a los examenes
médicos periddicas se evidencia que el porcentaje que debe solicitar cita por nutricion no es

muy alto debido a que solo fue enviado a dos personas de las 23 del area administrativa

Respecto al tema de vigilancia epidemioldgica, la organizacién en los trabajadores del area

administrativa no ha realizado actividades anteriormente que puedan generar beneficios para



la salud de los mismos, esto se debe en gran parte al nivel de trabajo y responsabilidad que
cada persona tiene en su cargo, a través de las actividades realizadas de hébitos saludables
se invita tanto a la empresa como a sus colaboradores a acoger estos habitos de manera

personal o solo en las actividades laborales, sino también en las actividades cotidianas.



RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar un seguimiento continuo a la implementacion de las pausas activas

dentro de la organizacion y asi poder obtener resultados a largo plazo de dicha actividad.

Se recomienda implementar los indicadores basicos en la empresa para medir objetivamente

el sistema de gestion de la seguridad y salud en el trabajo.

Se recomienda realizar actividades de prevencion y promocion de salud relacionados con

los factores de riesgo psicosociales.

Se recomienda realizar charlas educativas para los trabajadores del area administrativa
enfocados a los beneficios de realizar actividades fisicas durante la jornada laboral, tener

buenos habitos de vida saludable y asi poder mejorar la calidad de vida de los trabajadores.

Disefiar y aplicar un Sistema de Vigilancia Epidemiolédgica que permita la recoleccion,

analisis, interpretacion de datos en salud de los trabajadores.



LIMITACIONES

El tamafio de la muestra es demasiado pequefio por lo que los resultados puede que no sean

tan significativos.

Para poder implementar las pausas activas y habitos de vida saludable se presentaron
dificultades ya que la poblacion de estudio no tenia el tiempo disponible para realizar dichas
actividades por lo que se pueden presentar variaciones respecto a la efectividad de los

programas implementados.

La gerencia de la empresa no ve importante el sistema de seguridad y salud en el trabajo y

lo ve como un gasto dentro de la organizacion y no como un beneficio para los trabajadores.
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CONDICIONES DE SALUD

NOMBRES APELLIDOS
EDAD GENERO [V
ESTADO CIVIL ESTRATO
PESO TALLA
NIVEL Bachillerato | MANO
EDUCATIVO | DC E
Técnico | ARL
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Profesional | QUE CARGO
DESEMPENA
| ACTUALMENTE

¢CUANDO FUE SU ULTIMA VISITA AL MEDICO?
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¢REALIZA ACTIVIDAD FISICA?
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