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1. Introduccion

Este proyecto se desarrolla en la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S la cual
tiene su sede principal en el municipio de Dosquebradas, y tiene como principal actividad
econOmica la construccion. Dada su actividad, constantemente los operarios deben situarse en
lugares alejados a la sede principal, razon por la cual se dificulta la capacitacion a toda la
comunidad trabajadora, en tiempo real, en temas de seguridad y salud en el trabajo,
especificamente y para efectos del presente trabajo, en habitos de vida saludable

El desplazamiento de la persona encargada del SG SST a los diferentes puntos de trabajo
genera retraso en sus labores, y perdida en el tiempo de desplazamiento de un lugar a otro,
partiendo de este problema se hace necesario implementar una plataforma e learning, que
permita llevar la informacion a todos los trabajadores, por medio del celular o computador
independiente del lugar en donde se encuentren desarrollando la labor para cual fueron
contratados.

Segun Fernandez (Citando a Bates, 2009),

Con el objetivo de hacer llegar la educacion a todo aquel que lo necesita, aparecieron las

practicas de la educacion a distancia. Estas practicas han exigido siempre la existencia de

un elemento mediador entre profesores y alumnos. Normalmente este mediador ha sido la
tecnologia, que ha ido variando con el paso del tiempo, evolucionando en esta relacion
profesor-estudiante a distancia. La tradicional educacion a distancia ha ido creciendo a lo
largo del tiempo como una via alternativa de formacion, dirigida a aquellas personas que,

bien por su situacion geogréafica (alumnos en zonas rurales), bien por sus condiciones de
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trabajo (personas con poco tiempo para atender una ensefianza reglada), bien por sus

condiciones fisicas (personas con minusvalias), bien por propia accion personal, eligen

una formacion maés acorde con sus posibilidades. (pp. 35-36)

Con el fin de obtener informacién de referencia de los empleados de la empresa
EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S, para establecer los programas de habitos de vida
saludable, se realiza una caracterizacion sociodemogréafica de la poblacién. Para esto se disefia
una encuesta que permita acceder a la informacion general de los trabajadores con contrato
directo, la cual considera variables como: Edad, género, nivel de ingresos, estrato, nimero de
hijos, nivel de escolaridad, estado civil, esto con el fin de establecer el medio econémico y social
en el cual se desarrollan los trabajadores ya que este es un factor fundamental en los habitos y
costumbres que desarrollan las personas en general. Dentro de la encuesta también se incluyen
preguntas sobre el peso, la estatura y la frecuencia con la cual se ejercitan, estas Gltimas variables
definen niveles de sobrepeso, obesidad y la necesidad de promover habitos de actividad fisica.
La encuesta sociodemogréfica establece datos cuantitativos de la poblacién objeto de estudio.

Partiendo de este primer insumo, se disefia una segunda encuesta que consulta a los
trabajadores la percepcién que tienen sobre los habitos de vida saludable, en este tipo de encuesta
se consulta a los trabajadores de manera abierta acerca de que consideran es una alimentacion
saludable ¢ Cuales considera usted son los habitos toxicos que méas perjudican la salud?, ¢Por qué
considera es importante realizar actividad fisica y cual recomienda usted? Entre otras preguntas
que arrojan resultados frente a sus vidas, costumbres, familias. Esta encuesta permite establecer
resultados cualitativos de las nociones de habitos de vida saludable de los trabajadores y el papel

protagonico que tienen sus familias en su desarrollo mental y fisico.
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Al obtener los anteriores resultados, se establecen 4 grupos de intervencion segin la
actividad desarrollada, mantenimiento, construccion, administrativos y operarios. Los anteriores
grupos focales para los cuales se dirigen los cursos en la plataforma e learning, es importante
destacar que algunas teméticas de capacitacion son transversales a los 4 grupos.

Para que todos los trabajadores tengan acceso a la plataforma de capacitacion se crean
correos de dominio Gmail a quienes no lo tienen, en caso de los trabajadores que no cuentan en
obra con un celular o computador, el supervisor debe compartir la informacion.

Segun el andlisis de resultados obtenido y partiendo de la informacion arrojada por la
encuesta cualitativa y la encuesta cualitativa se establecen 3 tematicas necesarias de abordar en la
empresa objeto de estudio las cuales son:

. Alimentacion balanceada
o Actividad fisica
o Promocion de bienestar psicosocial

Para efectos del presente trabajo solo se desarrolla la tematica de alimentacién balanceada
en la plataforma e learning, puesto que, al procesar la informacion recolectada en la empresa,
surge una alarma frente a los niveles de sobrepeso y obesidad encontrada en los trabajadores.

Como dice Rojas (2011)

En Colombia, con toda la tendencia mundial de sobrepeso y evidencia presentada,
se asume a la obesidad como un problema de prioridad en salud publica (ley 1355 de
2009). Por esto se estipulan estrategias e iniciativas especificas con el objetivo de
controlar, atender y prevenir, los crecientes indices de sobrepeso, obesidad e inactividad

fisica en esta poblacion. (p. 12)
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2. Planteamiento del problema

2.1  Formulacion del problema

La empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.ASS dedicada al sector de la
construccién cuenta con una sede principal ubicada, en la zona industrial del municipio de
Dosquebradas, limitando al norte con el concesionario de automoviles usados san lazaro, al sur
con la discoteca Paradise, al oriente con Makro y al occidente con bodegas industriales y
comerciales.

Figura 1. Ubicacion empresa Equipo Cortes y Sellos SAS

Para ejecutar sus proyectos la empresa debe establecer puntos de trabajo temporales fuera
de la ciudad a nivel nacional, dado que la sede principal se encuentra ubicada en el municipio de

Dosquebradas, se dificulta capacitar a todo el personal en tiempo real en habitos y estilos de vida
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saludable, ya que esto implicaria el desplazamiento de los empleados desde los diferentes puntos
de trabajo, que incluso pueden estar en diferentes municipios, hasta la sede principal, o
demandaria mucho més tiempo en desplazamiento y cese de labores para la persona encargada del
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo.

La empresa cuenta actualmente con 34 colaboradores de planta, para los cuales requiere
desarrollar una metodologia que permita capacitarlos y evaluarlos, impactando positivamente su
bienestar y evitando el costo econémico por cese de labores y tiempo.

Partiendo del compromiso que tiene la empresa frente al bienestar de sus empleados y
teniendo en cuenta la legislacion vigente frente al Sistema De Gestion De Seguridad Y Salud En
El Trabajo (SG SST), decreto 1072 de 2015 y resolucion 1111 de 2017, frente a la promocion a la
salud y prevencion a enfermedades y puntualmente a los compromisos frente al plan de
capacitacion anual, establecidos en los numerales 2.2.4.6.11- 2.2.4.6.12 y en el estandar 1,
numeral 1.2.1 de la legislacién anteriormente mencionada respectivamente, se hace necesario
capacitar a todo el personal en habitos de vida saludable, desarrollando contenidos y estrategias
pedagdgicas que permitan establecer practicas de autocuidado, proteccion y prevencion de

accidentes y enfermedades en el personal.
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3. Pregunta de investigacion

¢Cdémo desarrollar un programa de promocion de habitos de vida saludable para el grupo

de colaboradores de la empresa “equipos cortes y sellos S.A.S?
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4. Justificacion

Este estudio surge de la necesidad que tiene la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS
S.A.S de desarrollar una estrategia de capacitacion en habitos de vida saludable que permita
educar a sus empleados, con el fin de promover el autocuidado y tener una mayor cobertura de
formacién llegando a los colaboradores que se encuentran laborando fuera de la ciudad a nivel
nacional, personal que actualmente no se capacita de manera continua por tiempos y costos de
desplazamientos.

Cabe resaltar también y segun el decreto 1072 de 2015, en su Capitulo 6, articulo
2.2.4.6.8 numeral 8, que es responsabilidad del empleador, implementar y desarrollar actividades
de prevencion de accidentes de trabajo y enfermedades laborales, asi como de promocion de la
salud en el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), de conformidad
con la normatividad vigente. De igual manera, en el mismo articulo numeral 9, el decreto estable
el deber del empleador de garantizar la capacitacion de los trabajadores en los aspectos de
seguridad y salud en el trabajo de acuerdo con las caracteristicas de la empresa, la identificacion
de peligros, la evaluacion y valoracion de riesgos relacionados con su trabajo, incluidas las
disposiciones relativas a las situaciones de emergencia, dentro de la jornada laboral de los
trabajadores directos o en el desarrollo de la prestacion del servicio de los contratistas.

En un articulo encontrado en la pagina del Ministerio De Salud Y Proteccion Social
(2017), el subdirector de Enfermedades No Transmisibles indica que:

La promocion de modos, condiciones y estilos de vida saludable se define

como aquellas intervenciones poblacionales, colectivas e individuales, incluyentes
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y diferenciales, que se gestionan y promueven desde lo sectorial, transectorial y

comunitario para propiciar entornos cotidianos que favorezcan una vida saludable.

(prf 4)

El panorama expuesto por Valderrama Vergara sefiala la siguiente
radiografia de los colombianos, que invita a una reflexion social y a atacar de raiz

con los determinantes sociales de la salud: 1 de cada 5 colombianos muere como

consecuencia de cancer, el 4 de cada 10 adultos sufre de hipertension y la mitad

desconocen que la tienen, 231 personas mueren al dia como consecuencia de
enfermedades cronicas, 24 billones de pesos anuales es el costo aproximado de la
atencion de las enfermedades no trasmisibles en Colombia. EI 80 por ciento de las
enfermedades cardiovasculares y 30 por ciento de los canceres que se presentan

en el pais son evitables con la modificacion en los estilos de vida. (prf. 6)

Partiendo del articulo anterior, se puede concluir que la salud de una persona radica en
la mayoria de los casos, en los comportamientos y practicas que realiza en el dia a dia, en lo
cotidiano, en su alimentacidn, higiene, actividad fisica, proteccion, comportamientos tdxicos,
practicas que adoptan a lo largo de su vida. Dada la anterior premisa y teniendo en cuenta el
avance y la inclusién que han tenido las telecomunicaciones y los canales virtuales para la
difusidén de informacién, se propone una herramienta virtual que facilite la educacién en
habitos de vida saludable, para los empleados que actualmente tienen contrato directo con la
empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S, ya que como lo decia Nelson Mandela “La
educacion es el arma mas poderosa que puedes usar para cambiar el mundo”

Se busca que esta herramienta sea un medio de autoaprendizaje, concientizacién vy

motivacion que contribuya al mejoramiento de la calidad de vida de los trabajadores, sin estar
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limitada por la distancia de los lugares de trabajo. Este proyecto pretende realizar una
caracterizacion que permita identificar las necesidades de los trabajadores respecto a la
educacion en estilos de vida saludable, identificando generalidades que demarquen grupos de
estudio a los cuales se les evaluara la percepcién de habitos de vida saludable para disefiar
madulos educativos aterrizados a sus necesidades y contexto de vida.

La no intervencién de la poblacién trabajadora de la compaiiia EQUIPOS CORTES Y SELLOS
S.A.S, puede incidir en el aumento de las enfermedades laborales, generales y los AT, a su vez,
el no dar cumplimiento a lo dispuesto en la normatividad vigente frente al SGSST, podria

acarrear sanciones para la empresa e incluso el cierre de la misma.
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5. Objetivos

5.1  Objetivo general

Disefiar una estrategia metodoldgica virtual de autoaprendizaje para educar en habitos de
vida saludable, al grupo de colaboradores de la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S.
5.2  Objetivos especificos
o Caracterizar socio-demogréaficamente a la poblacion total de la empresa equipos cortes y
sellos S.A.S, para identificar las variables mas influyentes y predominantes.
o Segmentar la poblacion por grupos de interés de acuerdo a las variables socio
demograéficas identificadas.
o Identificar la percepcion del concepto de estilos de vida saludable en los grupos de interés
establecidos.
o Disefar cursos virtuales con contenido especifico orientado a la promocion de habitos de

vida saludable segmentado por cada grupo de interés.
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Marco referencial

EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S fue creada en el eje cafetero el 21 de enero de
2011 con la experiencia de cada uno de los socios y fundadores de mas de 20 afios en el sector de
la construccidn de obras civiles, ejecutando labores de ingenieria, enfocado en la colocacion de
modulo de rotura de concreto, malla vial, alquiler de maquinaria pesada y liviana, transporte de
materiales.

La empresa objeto de estudio actualmente se encuentra implementando el Sistema de
Seguridad y Salud en el trabajo, con base a los requerimientos de la resolucion 1111 de 2017 y el
decreto 1072 de 2015 decreto Unico reglamentario del sector trabajo, encontrando que la rotacion
del personal y la dindmica de crecimiento de la empresa han dificultado la intervencion en esta
area tan importante para el bienestar de los trabajadores y sin poder identificar las causas reales
del ausentismo registrado en afios anteriores a la implementacion del SG-SST

En dias anteriores, era posible que todo el personal se desplazara a la empresa para asistir
a las capacitaciones en estilos de vida saludable, pero ya hace algun tiempo y debido a las
labores fuera de la ciudad, la distancia entre los diferentes puntos de trabajo, es dificil reunir a
todo el personal, por este motivo no se ha llevado a cabo una adecuada intervencion en este tema
tan importante para el bienestar de los trabajadores.

En la actualidad la empresa concentra sus esfuerzos en velar por la salud de sus
colaboradores, por esta razon, se realizan examenes de ingreso periddicos y de egreso con el fin
de realizar seguimiento a su estado de salud. Estos andlisis actualmente evidencian casos de

sobrepeso, y de alta presion arterial; algunos de los trabajadores ingresan con recomendaciones
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frente al ruido y remisiones al fonoaudiologo, de igual manera se evidencia que los trabajadores

no desarrollan précticas constantes de adecuada alimentacion y ejercicio.
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6. Marco tedrico

Como lo plantea la Secretaria de Salud (2016):

La definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre la promocion
de la salud, fue adoptada en la primera Conferencia Internacional sobre este tema,
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
promocion de la salud.

Entendemos el concepto de promocién de la salud es: EI proceso que proporciona
a las poblaciones los medios necesarios para ejercer un mayor control sobre su propia
salud y asi poder mejorarla. (p. 13)

“La promocioén de la salud también ha sido definida como el proceso de capacitar a las
personas para que aumenten el control sobre su salud y para que la mejoren” (Giraldo, Toro,
Macias, Valencia, Palacio & Citando a Aliaga. 2010. prf 12) Para alcanzar un nivel adecuado de
bienestar fisico, mental y social, cada persona o grupo requiere identificar y llevar a cabo unas
aspiraciones, satisfacer unas necesidades y cambiar el entorno o adaptarse a él. La salud se
contempla, pues, como un recurso para la vida cotidiana, no como el objetivo de la vida;
adicional a esto, la salud es un concepto positivo que enfatiza recursos sociales y personales,
junto con capacidades fisicas.

La promocion de la salud, se consigue a través de tres mecanismos intrinsecos o internos
de las personas, segun lo planteado por la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), estos

son:
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o El autocuidado, es decir, las decisiones y acciones que la persona lleva a cabo en
beneficio de su propia salud. (Giraldo et al, Citando a Tobén, 2010, prf. 14)

o La ayuda mutua o acciones que las personas realizan para ayudarse unas a otras de
acuerdo a la situacion que estén viviendo. (Giraldo et al, Citando a Epp, 2010, prf. 14)

o Los entornos sanos o creacion de las condiciones ambientales que favorecen la salud,
tales como las escuelas saludables que se constituyen en escenarios potenciadores de las
capacidades de los nifios y nifias, en las que la educacidén para la salud y la promocién de la salud
son opciones pedagogicas para el desarrollo humano y la formacién en valores en la nifiez
(Giraldo et al, Citando a Palacio, 2010, prf. 14)

El concepto de promocién de la salud parte de una vision de salud pablica, razon por la
cual Colombia cuenta con un plan decenal de salud Publica con vigencia 2012 -2021, que segun
el mismo documento se define como una politica por la equidad en salud, entendida como la
“ausencia de diferencias en salud entre grupos sociales consideradas innecesarias, evitables e
injustas”

EL PDSP es producto del Plan Nacional de Desarrollo 2010-2014, y busca la reduccion
de la inequidad en salud, planteando los siguientes objetivos: 1) avanzar hacia la garantia del
goce efectivo del derecho a la salud; 2) mejorar las condiciones de vida que modifican la
situacién de salud y disminuyen la carga de enfermedad existente; 3) mantener cero tolerancias
frente a la mortalidad, la morbilidad y la discapacidad evitable. (Ministerio de salud y proteccién
social. 2013)

Diversos son los esfuerzos a nivel de gobierno que se tienen actualmente, desde la
temprana edad y que buscan ademas impactar de algin modo a los adultos en sus habitos y

practicas de salud y prevencion de enfermedades, centrando sus esfuerzos en consolidarlos como
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estilos de vida y de esta manera disminuir patologias en cuanto a enfermedades no transmisibles,
tal es el caso del Programa para la Promocion de Estilos de Vida Saludables (PPEVS), segun un
articulo del Ministerio De Educacion Nacional, el programa PPEVS se articulacion con el
Programa de Alimentacion Escolar, y tienen el propdsito de ofrecer a las entidades territoriales
orientaciones conceptuales, pedagogicas y operativas para guiar a los establecimientos
educativos en la construccion de proyectos pedagdgicos transversales, que contribuyan al
desarrollo de conocimientos, habilidades y actitudes en los nifios y nifias para que tomen
decisiones pertinentes frente a su salud, su crecimiento y su proyecto de vida, y que aporten a su
bienestar individual y al colectivo. (Ministerio de Educacion, 2018)

A nivel nacional Colombia ratifica su compromiso como pais miembro de la Comunidad
Andina CAN, Adoptando la decision 584 de 2004 y la resolucién 957 de 2006, en donde se
consagran directrices y politicas para implementar los SGSST.

La salud, la seguridad y el bienestar de los trabajadores tienen una gran importancia no
tan s6lo para los propios trabajadores y sus familias, sino también para las empresas que ven
aumentar su productividad y competitividad.

Los factores que determinan nuestra salud son multiples y pertenecen a varias etapas,
desde la individual (genética, sexo, edad, habitos de vida) a la ambiental (condiciones de vida y
trabajo), asi como a las condiciones sociales, econdémicas y culturales. Es responsabilidad de
todos lograr la mejor salud posible para la persona y el colectivo desde el conocimiento y los
cambios personales, pero también desde la creacion de entornos de trabajo seguros y saludables.
Las intervenciones en la empresa pueden contribuir a esa mejor salud, tanto para sus propios

trabajadores como para sus familias y la comunidad.
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“El trabajador, la empresa y la sociedad comparten la responsabilidad de lograr la mejor
salud posible desde el conocimiento y los cambios personales hasta la creacion de entornos
seguros Y saludables” (Prevencionar, 2016. prf 5).

EL decreto 1072 de 2015, Reglamento unico del sector trabajo, que compila las normas
preexistentes frente al tema de reglamentacion y regulacion en el desarrollo de un trabajo o labor,
en él se consignan las obligaciones y responsabilidades tanto del empleador, como del empleado,
ARL.

Asi mismo, el decreto en su articulo 2.2.4.6.11 Dispone la responsabilidad de los
empleadores frente a las capacitaciones en seguridad y salud en el trabajo — SST, resaltando en
su articulo 2.2.4.6.12 numeral 6. La necesidad de establecer un programa de capacitacion anual
en seguridad y salud en el trabajo - SST, asi como de su cumplimiento incluyendo los soportes
de induccion, reinduccion y capacitaciones de los trabajadores dependientes, contratistas,
cooperados y en mision.

De igual manera y de gran importancia para el actual proyecto, el decreto establece en su
articulos 2.2.4.6.8 numeral 8 el compromiso que debe asumir el empleador frente a la prevencion
y promocion de riesgos laborales, especificando que, cito textualmente “el empleador debe
implementar y desarrollar actividades de prevencion de accidentes de trabajo y enfermedades
laborales, asi como de promocion de la salud en el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud
en el Trabajo (SG-SST), de conformidad con la normatividad vigente” (2015, p. 91).

En concordancia, con el anterior decreto se encuentra la resolucion 1111 de 2017, la cual
establece los estandares minimos del sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo para
empleadores y contratantes. La resolucion 1111 de 2017 es un conjunto de normas y requisitos

que, dada su exigencia, permite registrar, verificar y controlar el cumplimiento de las
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condiciones bésicas frente al desarrollo de los SGSST. Esta resolucion en el estdndar de Gestion
de la Salud, evalla la presencia de programas de promocion y prevencion (3.1.2) y
especificamente la existencia de un programa para promover entre los trabajadores estilos de
vida y entorno saludable, incluyendo campafas especificas tendientes a la prevencion y el
control de la farmaco dependencia, el alcoholismo y el tabaquismo, entre otros (3.1.7). Lo que se
debe demostrar con el programa respectivo y los documentos y registros que evidencien el
cumplimiento del mismo.

Un ejemplo para un plan de accion en promocion de la salud, segiin Ania Palacio, en su
libro Guia para el disefio y la mejora de proyectos pedagdgicos de educacion y promocion de la
salud puede considerar las siguientes variables (Giraldo et al, 2010):

o Edad: particularmente tiene que ver en gran medida por la etapa especifica

del ciclo vital en la cual se encuentre la persona; a partir de la etapa en la que la

persona se encuentre se vera afectado el estilo de vida.

o Género: éste es un determinante del comportamiento de la persona, ya que

el ser hombre o ser mujer hard que el individuo adopte determinada postura

respecto a como actuar, ademas de lo que implica la prevalencia de algunas

enfermedades que se veran reflejadas en mayor proporcion en un género en
especifico.

o Cultura: es una de las mas importantes condiciones que llevan a las personas

a adoptar un estilo de vida ya sea saludable o no; en ésta se incluyen los habitos de

alimentacion, el tiempo de ocio y descanso, el deporte, entre otros.

o Clase o nivel socioeconémico: es un factor fundamental al momento de

Ilevar un estilo de vida saludable, ya que si se pertenece a una clase media o alta se
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tendran muchas maés alternativas al momento de poder elegir una alimentacion
adecuada, y no sélo la alimentacién sino también el acceso a la salud; mientras que
para una persona de un nivel socioeconémico bajo, sus opciones se veran limitadas

por la escasez de sus recursos econémicos.

o Estados emocionales.
o Autoestima.
o Grado de urbanizacion. EI compromiso hacia una accion es similar a la

intencion que tiene cada individuo, es importante para predecir diversas conductas

en salud y para formular estrategias especificas disefiadas para el accionar de una

persona. (Prf 43)

Algunas de las anteriores variables se tienen en cuenta en el actual proyecto para la
empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S, la cual se compromete en su politica de
seguridad y salud en el trabajo entre otros aspectos a promover y mantener el bienestar fisico,
mental y social de los trabajadores, e indica que para dar cumplimiento, la Organizacion destina
los recursos necesarios a nivel econdmico, tecnoldgico y del talento humano; con el fin de
proteger la seguridad y salud de todos los trabajadores independientemente de su forma de
contratacién o vinculacién, mediante la mejora continua.

De igual manera, es importante resaltar la importancia de las telecomunicaciones en el
desarrollo del presente proyecto, ya que es por medio de una plataforma virtual que se pretende
desarrollar el programa de capacitacion en habitos de vida saludable para los colaboradores de la
empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.AS.

Una de las mayores aportaciones de las nuevas tecnologias de la informacién y las

comunicaciones (TIC) a la educacién son sin duda los Entornos Virtuales de Formacion (EVF),
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también llamados Entornos Virtuales de Ensefianza-Aprendizaje (EVEA) o Sistemas de
Teleformacion (STF). Estos sistemas de teleformacion constituyen los sucesores de los anteriores
sistemas de formacion a distancia, logrando mejoras sustanciales a partir del aprovechamiento de
los poderosos canales comunicativos e informativos que proporciona Internet: grandes
cantidades de informacion, que crecen constantemente, que pueden almacenarse con enorme
facilidad y que son accesibles con posibilidades de comunicacion ilimitadas

Dentro de este marco global de virtualidad, numerosas organizaciones (espafiolas y
extranjeras) estan aplicando ya el potencial que las tecnologias ofrecen en el campo de la
educacion como medio eficaz para garantizar la comunicacion, la interaccion, el transporte de
informacion y, consecuentemente, el aprendizaje, en lo que se denomina ensefianza virtual,
ensefianza a través de Internet, formacion online, teleformacién o segun el mundo anglosajén
eLearning.

Fernandez citando a Bates (2009):

Con el objetivo de hacer llegar la educacion a todo aquel que lo necesita,
aparecieron las practicas de la educacién a distancia. Estas practicas han exigido siempre
la existencia de un elemento mediador entre profesores y alumnos. Normalmente este
mediador ha sido la tecnologia, que ha ido variando con el paso del tiempo,

evolucionando en esta relacion profesor-estudiante a distancia. (p. 35)
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7. Marco conceptual

Estilos de vida saludable: Se considera como acciones repetitivas sobre un
comportamiento. Si el comportamiento no es repetitivo entonces este se vuelve en una préctica o
una accion aislada. (Secretaria de salud, 2016, p. 11)

Promocion de la salud: Proceso que proporciona a la poblacién los medios necesarios
para ejercer un mayor control sobre su propia salud y asi poder mejorarla. (Secretaria de salud,
2016, p. 11)

Entorno laboral 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 indicadores de salud y
bienestar, relacionados al ambiente fisico, medio psicosocial y cultural. (Secretaria de salud,
2016, p. 11)

Estilo de vida: Es un comportamiento que una persona, grupo social o familia realiza de
manera repetitiva, dependiendo de sus conocimientos, necesidades, posibilidades econémicas,
entre otros. (Secretaria de salud, 2016, p. 11)

Alimentacion saludable: Es el proceso mediante el cual, los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir.
(Secretaria de salud, 2016, p. 12)

Higiene: Designa al conjunto de conocimientos y técnicas que se ocupan de controlar

aquellos factores nocivos para la salud de los seres humanos, pero también cuando decimos
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higiene nos estamos refiriendo al aseo, limpieza y cuidado de nuestro cuerpo o de algun
ambiente. (Secretaria de salud, 2016, p. 12)

Actividad fisica: Es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos y
requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga y trabajar
en la huerta o el jardin. (Secretaria de salud, 2016, p. 12)

Entorno: Es el ambiente en el cual el Individuo, el grupo social y familia, nacen, crece y
se reproduce y que este a su vez ejerce una influenza sobre estos, ya sea positiva o0 negativa. Esta
influencia se ve reflejada en el conocimiento y el saber de estos sujetos. (Secretaria de salud,
2016, p. 30)

Percepcién: Es la capacidad del individuo, grupo social y la familia de valorar los
fendmenos dados en el entorno; como producto del conocimiento adquirido, que a su vez le
permite interpretar y comprender el entorno. (Secretaria de salud, 2016, p. 12)

Alimentacion balanceada: Consumir regularmente una dieta balanceada con alimentos
de baja densidad energética como verduras, frutas, cereales, ya que se pueden absorber en
cantidades importantes y no estara uno ingiriendo muchas calorias; comer carnes especialmente
lomo de res, o cerdo sin grasa, pollo o pavo sin la piel y la disminucién de sal, grasas y azucares.
(Secretaria de salud, 2016, p. 32)

Obesidad: La presencia de una cantidad excesiva de grasa corporal, lo que significa
riesgo para la salud. Es el producto de un balance caldrico positivo, ya sea por medio de un
elevado aporte energético o por una reduccion del gasto de energia. (Secretaria de salud, 2016, p.

45)
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Condiciones de salud: El conjunto de condiciones fisioldgicas, psicologicas vy
socioculturales que determinan el perfil sociodemogréfico y de morbilidad de los trabajadores.
(Universidad de Antioquia, 2018)

Descripcion Sociodemogréfica: Perfil sociodemografico de la poblacion trabajadora,
que incluye la descripcion de las caracteristicas sociales y demograficas de un grupo de
trabajadores, tales como: grado de escolaridad, ingresos, lugar de residencia, composicion
familiar, estrato socioeconémico, estado civil, raza, ocupacion, area de trabajo, edad, sexo y
turno de trabajo. (Universidad de Antioquia, 2018)

Politica de seguridad y salud en el trabajo: Es el compromiso de la alta direccion de
una organizacion con la seguridad y la salud en el trabajo, expresadas formalmente, que define
su alcance y compromete a toda la organizacion. (Universidad de Antioquia, 2018)

Autorreporte de condiciones de trabajo y salud: Proceso mediante el cual el trabajador
0 contratista reporta por escrito al empleador o contratante las condiciones adversas de seguridad
y salud que identifica en su lugar de trabajo. (Universidad de Antioquia, 2018)

Riesgo: Combinacion de la probabilidad de que ocurra una 0 mas exposiciones o eventos
peligrosos y la severidad del dafio que puede ser causada por estos. (Universidad de Antioquia,
2018)

Seguridad laboral: Lo relacionado a la salud ocupacional es de interés publico. La salud
ocupacional tiene como objetivo la seguridad fisica y mental del trabajador, asi como protegerlo
contra riesgos. Los empleadores tienen las siguientes obligaciones: Asegurar contra riesgos del
trabajo. Investigar los accidentes y enfermedades profesionales que ocurran y eliminar o
controlar sus causas. Denunciar los accidentes y enfermedades ante la autoridad administrativa

designada. El trabajador que sufra un accidente tiene derecho a: Asistencia médica, farmacéutica
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y a rehabilitacion. Protesis y aparatos médicos. Reeducacion laboral Prestaciones econémicas
tales como indemnizacion por incapacidad temporal, pension de invalidez, pensiones de viudez y
orfandad. (Ministerio de trabajo, s.f)

Empleador: Es, en un contrato de trabajo, la parte que provee un puesto de trabajo a una
persona fisica para que preste un servicio personal bajo su dependencia, a cambio del pago de
una remuneracion o salario. La otra parte del contrato se denomina «trabajador» o empleado.
(Ministerio de trabajo, s.f)

Jornada de trabajo: La jornada de trabajo o jornada laboral es el tiempo que cada
trabajador dedica a la ejecucion del trabajo por el cual ha sido contratado. Se contabiliza por el
namero de horas en las que el empleado desarrolla su actividad laboral, en principio en el dia o
jornada laboral, si bien, por extensidn, también repercute en el computo de la semana.
(Ministerio de trabajo, s.f)

Trabajador: Un trabajador o trabajadora es una persona que con la edad legal suficiente
presta sus servicios retribuidos. Cuando no tiene la edad suficiente, se considera trabajo infantil.
Si no presta los servicios de forma voluntaria, se considera esclavitud o servidumbre. (Ministerio
de trabajo, s.f)

La prevencion primaria: evita la adquisiciéon de la enfermedad (vacunacion, eliminacién y
control de riesgos ambientales, educacion sanitaria, etc.). (Del Prado, s.f, prf 2)

La prevencion secundaria: va encaminada a detectar la enfermedad en estadios precoces
en los que el establecimiento de medidas adecuadas puede impedir su progresion. (Del
Prado, s.f, Prf 3)

La prevencion terciaria: comprende aquellas medidas dirigidas al tratamiento y a la

rehabilitacion de una enfermedad para ralentizar su progresién y, con ello la aparicion o el
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agravamiento de complicaciones e invalidades e intentando mejorar la calidad de vida de
los pacientes. (Del Prado, s.f, Prf 4)

Enfermedad Laboral: Es todo estado patoldgico permanente o temporal que sobrevenga
como consecuencia obligada y directa de la clase de trabajo que desempefia el trabajador,
en el medio en que se ha visto obligado a trabajar, y que ha sido determinada como tal por
el Gobierno Nacional. (Sura, s.f)

Higiene Industrial: Comprende el conjunto de actividades destinadas a la identificacién, a
la evaluacién y al control de los agentes y factores del ambiente de trabajo que puedan
afectar la salud de los trabajadores. (Sura, s.f)

Pausas activas: Consiste en la utilizacién de variadas técnicas en periodos cortos (Maximo
10 minutos), durante la jornada laboral con el fin de activar la respiracion, la circulaciéon
sanguinea y la energia corporal para prevenir desordenes sicofisicos causados por la fatiga
fisica y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad
y el rendimiento laboral.Se deben realizar en cualquier momento del dia cuando se sienta
pesadez corporal, fatiga muscular, incomodidad, angustia o sobreexcitacién siquica;
también pueden establecerse pausas rutinarias en mitad de la jornada laboral ( una vez en
la mafiana y una en la tarde).Para su ejecucion se debe estar comodo y reposado, aflojar la
ropa y sentir la accion relajante sobre cada parte del cuerpo que entra en accion. (Sura, s.f)
Prevencion de riesgos: "La responsabilidad de prevenir los riesgos laborales es del
empleador” (Articulo 56 del Decreto Ley 1295). Son las acciones tendientes a disminuir las
posibilidades de ocurrencia de un riesgo laboral a partir de la preservacion de la salud de

los miembros de la empresa. (Sura, s.f)
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Accidente Laboral: Es todo suceso repentino que sobrevenga por causa o con ocasién del
trabajo y que produzca en el trabajador una lesiéon organica, una perturbacién funcional,
una invalidez o la muerte. También, es aquel que se produce durante la ejecucién de
ordenes del empleador, o durante la ejecucidn de una labor bajo su autoridad, atin fuera del
lugar y horas de trabajo. (Sura, s.f)

Decreto: Norma de caracter obligatorio expedida por el poder ejecutivo - Presidente y sus
Ministros. (Sura, s.f)

Diagndstico: Calificacion de una enfermedad de acuerdo con los sintomas que presenta el
paciente. (Sura, s.f)

Equipo de Proteccion Personal: Es un elemento disefiado para evitar que las personas
que estan expuestas a un peligro en particular entren en contacto directo con él. El equipo
de proteccion evita el contacto con el riesgo pero no lo elimina, por eso se utiliza como
ultimo recurso en el control de los riesgos, una vez agotadas las posibilidades de
disminuirlos en la fuente o en el medio. Los elementos de proteccién personal se han
disefiado para diferentes partes del cuerpo que pueden resultar lesionadas durante la
realizacion de las actividades. Ejemplo: casco, caretas de acetato, gafas de seguridad,
protectores auditivos, respiradores mecanicos o de filtro quimico, zapatos de seguridad,
entre otros. (Sura, s.f)

Ley: Norma de caracter obligatorio expedida por el poder legislativo - Congreso de la
Republica. (Sura, s.f)

Ocupaciones u oficios: Cédigos asignados en el Sistema de Riestagos Profesionales. (Sura,

s.f)
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Ambiente de trabajo: Es el conjunto de condiciones que rodean a la persona y que
directa o indirectamente influyen en su estado de salud y en su vida laboral. (Zufiga, s.f, prf 7)

Salud: Es un estado de bienestar fisico, mental y social. No solo en la ausencia de
enfermedad. (Zufiga, s.f, prf 5)

Trabajo: Es toda actividad que el hombre realiza de transformacién de la naturaleza con
el fin de mejorar la calidad de vida. (Zufiiga, s.f, prf 6)

Enfermedad Profesional: Es el dafio a la salud que se adquiere por la exposicion a uno o
varios factores de riesgo presentes en el ambientede trabajo. (Zufiiga, s.f, prf 15)

Autocuidado: Se en tiende como las habilidades y de competencias a los que recurre el
individuo, para establecer procesos, desde y hacia si mismo, hacia el grupo, hacia la comunidad
0 hacia la empresa; con el objeto de gestionar y resolver sus propios procesos Yy su necesidad de
desarrollarse como ser humano, y frente a los desafios del diario vivir. (Vargas, 2014)

Enfermedades transmisibles: Se produce por la transmision directa o indirecta del
agente infeccioso o sus productos, desde un individuo afectado hasta un huésped humano o
animal. (Descriptores de Ciencias de la Salud, 2018)

Enfermedades no transmisibles: Enfermedad progresiva de larga duracion, entre las que se
encuentran enfermedades cardiovasculares, cancer, enfermedades pulmonares y respiratorias.
(Descriptores de Ciencias de la Salud, 2018)

Grupos de poblacion: Individuos estandarizados o clasificados segin conductas o
caracteristicas socioculturales. (Descriptores de Ciencias de la Salud, 2018)

Autoaprendizaje: Tipo de aprendizaje en que la persona toma la iniciativa en cuanto al
diagnostico de su necesidad, alcance, identificacion de recursos y evaluacion. (Descriptores de

Ciencias de la Salud, 2018)


http://www.monografias.com/trabajos7/perde/perde.shtml
https://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/fundamento-ontologico/fundamento-ontologico.shtml
https://www.monografias.com/trabajos36/naturaleza/naturaleza.shtml
https://www.monografias.com/trabajos11/conge/conge.shtml
https://www.monografias.com/trabajos7/expo/expo.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/medio-ambiente-venezuela/medio-ambiente-venezuela.shtml
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Capacitacion: Conseguir conocimientos como producto de la instruccién en un curso
formal. (Descriptores de Ciencias de la Salud, 2018)

Calidad de vida: Concepto que genera preocupacion por mejorar las condiciones de
vida, ya sea social, moral, enfermedad entre otras. (Descriptores de Ciencias de la Salud, 2018)

Contrato directo: La contratacion directa, es una modalidad de seleccion que tiene la
contratacion Estatal, donde las Entidades compradoras del Estado pueden celebrar contratos con
los particulares o con el mismo estado, sin necesidad de realizar una convocatoria publica, esto
con la finalidad de ahorrar tiempo en la adquisicion de bienes y/o servicios. (Gerencie, 2017, prf
1)

Cuantitativo: Es un adjetivo que estd vinculado a la cantidad. Este concepto, por su
parte, hace referencia a una cuantia, una magnitud, una porciébn o un numero de cosas.
(Definicion.de. s.f)

Cualitativo: Es un adjetivo que proviene del latin qualitativus. Lo cualitativo es aquello
que esté relacionado con la cualidad o con la calidad de algo, es decir, con el modo de ser o con
las propiedades de un objeto, un individuo, una entidad, o un estado. (Significados.com, s.f)

Equilibrio mental: Es en términos generales, el estado de equilibrio entre una persona y
su entorno socio-cultural que garantiza su participacion laboral, intelectual y de relaciones para
alcanzar un bienestar y calidad de vida. (Wikipedia. s.f)

Habitos de vida saludable: Se entiende por vida saludable a aquella forma de vida en la
cual la persona mantiene un armdnico equilibrio en su dieta alimentaria, actividad fisica,

intelectual, recreacion (sobre todo al aire libre) descanso, higiene y paz espiritual.(Deconceptos,

s.f)


https://definicion.de/cantidad/
https://deconceptos.com/general/actividad
https://deconceptos.com/ciencias-sociales/recreacion
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Hébitos toxicos: llamamos hébitos tdxicos al consumo frecuente de alguna sustancia
dafiina para la salud y que resulta a veces dificil de superar, a pesar de tener conocimientos del
peligro que su utilizacién ocasiona. En los casos que nos ocupan (café, tabaco y alcohol), los
toxicos son sustancias naturales y no médicas, aunque si legales, que cuando son consumidas
producen algun efecto sobre el sistema nervioso del hombre y determinan, ademas, tolerancia y
dependencia, asi como diferentes acciones perjudiciales que pueden afectar la salud en sus
aspectos fisico, mental y social. (GOnsales, 2013)

Habitos de higiene personal: El aseo es una virtud, y se adquiere practicAndolo en forma
cotidiana. Podemos definirlo como la repeticién de acciones de limpieza en la persona, atuendos
y entorno (casa, animales domésticos con los que se convive, muebles, etcétera) respetando los
recursos, o sea sin derrochar agua, ni usando productos que puedan dafar el medio ambiente, con
el fin de preservar la salud.

Lavarse las manos con agua y jabdn antes de comer, luego de viajar o de salir de
compras, o de tocar dinero; bafiarse en forma diaria, lavarse los dientes luego de ingerir
alimentos, son habitos de higiene personal, que se adquieren desde la mas temprana infancia, en
el ndcleo familiar y se refuerzan o reeducan en la escuela. (Deconceptos, s.f)

Requisito normativo: Requisito de seguridad y salud en el trabajo impuesto por una
norma vigente y que aplica a las actividades de la organizacion. (Isotools, 2016)

Perfiles epidemiologicos: El perfil epidemiologico es el estudio de la morbilidad, la
mortalidad y los factores de riesgo, teniendo en cuenta las caracteristicas geograficas, la
poblacion y el tiempo. (Villeryank, s.f)

La prevencion de riesgos en el trabajo: es el conjunto de actividades, medidas

adaptadas o previstas en todas las fases de actividad de la empresa con el fin de evitar o


https://deconceptos.com/general/repeticion
https://deconceptos.com/ciencias-naturales/medio-ambiente
https://deconceptos.com/ciencias-naturales/34
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disminuir las posibilidades de que los trabajadores sufran dafios derivados del trabajo, ya sean
estos accidentes, enfermedades, patologias o lesiones. (Wikipedia, s.f)

Sustancias sicoactivas: Toda sustancia quimica que, al introducirse por cualquier via
nasal ejerce un efecto directo sobre el sistema nervioso central(compuesto por el encéfalo y la
médula espinal) y que ocasiona cambios especificos en sus funciones. Estas sustancias son
capaces de inhibir el dolor, modificar el estado animico o alterar las percepciones. (Wikipedia,
s.f)

Alcoholismo: Se conoce como alcoholismo a la enfermedad que consiste en la adiccion a
las bebidas alcoholicas.

Tabaquismo: Es un dafio de caracteristicas cronicas que se produce en la persona que
consume tabaco en exceso. El concepto también se utiliza para nombrar a la adiccion que un
sujeto experimenta por el tabaco, lo que suele generarse por la nicotina. (Definiocion.de, s.f)

E learning: El e-learning es un sistema de formacion cuya caracteristica principal es que
se realiza a través de internet o conectados a la red.

Algunos términos que seguro que te suenan y que muchas veces quieren decir lo mismo
que e-learning son los siguientes: Teleformacion, Formacion a distancia, Ensefianza virtual,
Ensefianza o formacion online.

Aunque todos ellos tienen matices, la mayor parte de las veces nos estamos refiriendo a lo
mismo: formar (a trabajadores, a estudiantes) utilizando la tecnologia. (Avanzo, 2017)

Loguearse: Conectarse en una pagina web o sistema informatico de forma que el usuario

quede identificado. (Wiktionary, s.f)


https://es.wikipedia.org/wiki/Trabajadores
https://es.wikipedia.org/wiki/Enfermedades
https://es.wikipedia.org/wiki/Sustancia
https://es.wikipedia.org/wiki/Qu%C3%ADmica
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso_central
https://es.wikipedia.org/wiki/Enc%C3%A9falo
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9dula_espinal
https://es.wikipedia.org/wiki/Dolor
https://es.wiktionary.org/wiki/conectar
https://es.wiktionary.org/wiki/p%C3%A1gina_web
https://es.wiktionary.org/wiki/inform%C3%A1tico
https://es.wiktionary.org/wiki/usuario
https://es.wiktionary.org/wiki/identificar
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Drive: (drives en plural) es una palabra inglesa que, en informética, se traduce como
"unidad". Un drive es un dispositivo que lee y/o escribe datos en un medio de almacenamiento
como disquetes, discos Opticos, etc.

Son drives:
- Unidades de CD (o lectograbadora de CD), DVDs, Blu-rays.
- Unidades de disco duro (o simplemente disco duro). (Alegsa, s.f)

Minerales: Los minerales son micronutrientes inorganicos que el cuerpo necesita en
cantidades o dosis muy pequefias; entre todos los minerales suman unos pocos gramos pero son
tan importantes como las vitaminas, y sin ellos nuestro organismo no podria realizar las amplias
funciones metabolicas que realizamos a diario, la sintesis de hormonas o elaboracion de los
tejidos. (Suriguez, s.f)

Plataforma virtual: Es un sistema que permite la ejecucion de diversas aplicaciones bajo
un mismo entorno, dando a los usuarios la posibilidad de acceder a ellas a través de Internet.
(Definicion.de, s.f, Prf 2)
la plataforma virtual no sélo ofrece la ventaja de no tener que movilizarse para acceder a ella,
sino que también brinda una gran flexibilidad con respecto a los horarios de las lecciones. Dado
que los profesores tampoco se ven obligados a salir de sus casas, es posible concertar turnos
fuera del horario comercial, incluso durante la noche, siempre que ambas partes estén de
acuerdo. (Definicion.de, s.f, Prf 10)

Metodo: Significa el camino para seguir mediante una serie de operaciones y reglas
prefijadas de antemano aptas para alcanzar el resultado propuesto. (Marin, 1982, p165)

La salud publica: Es la disciplina encargada de la proteccion de la salud a nivel

poblacional. En este sentido, busca mejorar las condiciones de salud de las comunidades


http://www.alegsa.com.ar/Dic/almacenamiento.php
http://www.alegsa.com.ar/Dic/disquete.php
http://www.alegsa.com.ar/Dic/disco%20optico.php
http://www.alegsa.com.ar/Dic/disco%20optico.php
http://www.alegsa.com.ar/Dic/disco%20duro.php
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mediante la promocion de estilos de vida saludables, las campafias de concienciacion, la
educacion y la investigacion. (Definicion.de, s.f. prf 1)

Trazabilidad: “Se entiende trazabilidad como el conjunto de aquellos procedimientos
preestablecidos y autosuficientes que permiten conocer el histérico, la ubicacion y la trayectoria
de un producto o lote de productos a lo largo de la cadena de suministros en un momento dado, a
través de unas herramientas determinadas. (Wikipedia, s.f, prf 2)

Nube: Es un nuevo modelo de uso de los equipos informéticos, que traslada parte de tus
archivos y programas a un conjunto de servidores a los que puedes acceder a través de Internet.
Permite almacenar tus cosas en esos servidores. (Gutierrez, 2018, prf 1)

Tuberculos: Los tubérculos son tallos engrosados de una planta, generalmente
subterraneos, que almacenan los nutrientes y contienen los brotes de los que creceran nuevos
tallos.

Energia: Es la capacidad que posee un cuerpo para realizar una accion o trabajo, 0
producir un cambio o una transformacion, y es manifestada cuando pasa de un cuerpo a otro.
Una materia posee energia como resultado de su movimiento o de su posicion en relacion con las
fuerzas que acttan sobre ella. (Conceptodefinicion, s.f,)

Vitaminas: Las vitaminas son sustancias organicas esenciales para el funcionamiento
normal del cuerpo, se encuentran en pequefias cantidades en todos los alimentos, excepto en los
que estdn muy refinados. Las vitaminas, como sugiere su etimologia (del latin vita, vida) son
importantes para la vida del organismo y para la funcién metabolica. (Conceptodefinicion, s.f,
prf 1)

Grupos alimenticios: Cada grupo de alimentos es importante para proporcionar los

nutrientes esenciales y la energia que pueden apoyar el crecimiento normal y la buena salud.


http://conceptodefinicion.de/materia/
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Elija alimentos que tienen un alto contenido de nutrientes (proteinas, vitaminas y minerales)
comparado con la cantidad de calorias, de grasa y el contenido de sodio. (American Academy of
Pediatrics, s.f, prfs 1-2)

Carbohidratos: Los carbohidratos, también conocidos como gllcidos, hidratos de
carbono y sacéridos son aquellas moléculas orgéanicas compuestas por carbono, hidrogeno y
oxigeno que resultan ser la forma bioldgica primaria de almacenamiento y consumo de energia.
(Definicionabc s.f)

Grasas: Se denomina grasa a los diferentes tipos de lipidos presentes en muchos seres
vivos. La grasa remite especificamente al modo en que los animales acumulan sus excedentes de
energia. (Definicion.mx, s.f)

Proteinas: Se originan a partir de la union de otras moléculas llamadas aminoécidos,
estas se agrupan en largas cadenas y se mantienen estables por uniones quimicas Ilamadas
enlaces peptidicos. (Definicionabc, s.f, prf 2)

Metabolismo: EI metabolismo es el conjunto de procesos fisicos y quimicos y de
reacciones a las que esta sujeta una célula; éstos son los que les permitiran a las mismas sus
principales actividades, como ser la reproduccidn, el crecimiento, el mantenimiento de sus
estructuras y la respuesta a los estimulos que reciben. (Definicionabc. S.f)

Frutas: La fruta es el fruto comestible obtenido de ciertas plantas cultivadas o silvestres.
Suele ser ingerida como postre (es decir, al final de la comida), ya sea fresca o cocinada. Por lo
general la fruta se come cuando estd madura. También se elaboran jugos, jaleas y mermeladas de

fruta. (Definicion.de, s.f)
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8. Marco legal

8.1  Constitucion politica de 1991.

Articulo 49. Acto Legislativo No. 02 de 2009, articulo 1. El articulo 49 de la Constitucion
Politica quedara asi: La atencion de la salud y el saneamiento ambiental son servicios publicos a
cargo del Estado. Se garantiza a todas las personas el acceso a los servicios de promocion,
proteccion y recuperacion de la salud.

Articulo 52 Acto Legislativo 02 de 2000, articulo 1. El articulo 52 de la Constitucion
Politica de Colombia, quedara asi: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autéctonas tienen como funcion la formacién integral de las personas, preservar
y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacidn, forman parte de la
educacion y constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la
recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre.

° Ley 100 de 1993 Congreso De La Republica De Colombia. Por la cual se crea el sistema
de seguridad social integral y se dictan otras disposiciones

o Ley 1562 de 2012 Congreso De La Republica De Colombia. Por la cual se modifica el
Sistema de Riesgos Laborales y se dictan otras disposiciones en materia de Salud Ocupacional.

Articulo 11 literal f). Fomento de estilos de trabajo y de vida saludables, de acuerdo con
los perfiles epidemioldgicos de las empresas.

. Ley 9 de 1979 Congreso De La Republica De Colombia. Por la cual se dictan Medidas

Sanitarias TITULO Ill. Salud Ocupacional.
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Articulo 80. Para preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos en sus
ocupaciones
° Ley 1335 de 2009 Congreso De La Republica De Colombia. Contempla los ambientes
libres de humo, previene dafios a la salud de los menores de edad y de la poblaciéon no
fumadora y estipula politicas publicas para la prevencién del consumo del tabaco y el abandono
de la dependencia.

° Ley 1355 de 2009 Congreso De La Republica De Colombia. declara la obesidad como
una enfermedad de salud publica que a su vez es causa directa de otras enfermedades vy
aumenta la tasa de mortalidad de los colombianos. Esta ley también determina: la promocidn
de una dieta balanceada y saludable, la adopcién de programas de educacidén alimentaria.

. Ley 1122 de 2007 Congreso De La Republica De Colombia. Por la cual se hacen algunas
modificaciones en el Sistema General de Seguridad Social en Salud y se dictan otras
disposiciones. CAPITULO VI. Salud Publica.

Articulo 32. De la salud publica. La salud publica estad constituida por el conjunto de
politicas que buscan garantizar de una manera integrada, la salud de la poblacién por medio de
acciones de salubridad dirigidas tanto de manera individual como colectiva, ya que sus
resultados se constituyen en indicadores de las condiciones de vida, bienestar y desarrollo del
pais. Dichas acciones se realizardn bajo la rectoria del Estado y deberdn promover la
participacidn responsable de todos los sectores de la comunidad.

Articulo 33. Plan Nacional de Salud Publica. EI Gobierno Nacional definira el Plan
Nacional de Salud Publica para cada cuatrienio, el cual quedard expresado en el respectivo Plan

Nacional de Desarrollo. Su objetivo sera la atencidn y prevenciéon de los principales factores de
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riesgo para la salud y la promocion de condiciones y estilos de vida saludables, fortaleciendo la
capacidad de la comunidad y la de los diferentes niveles territoriales para actuar.

8.2  Cadigo sustantivo de trabajo

Titulo XI. Higiene y seguridad en el trabajo Capitulo 1 Art.348 MEDIDAS DE HIGIENE Y
SEGURIDAD. Todo empleador o empresa estan obligados a suministrar y acondicionar locales y
equipos de trabajo que garanticen la seguridad y salud de los trabajadores; a hacer practicar los
examenes médicos a su personal y adoptar las medidas de higiene y seguridad indispensables
para la proteccién de la vida, la salud y la moralidad de los trabajadores a su servicio; de
conformidad con la reglamentacion que sobre el particular establezca el Ministerio del Trabajo.
8.3  Plan decenal de salud publica 2012-2021.

Linea de promocion de la salud: Conjunto de acciones que debe liderar el territorio,
convocando los diferentes sectores, las instituciones y la comunidad, para desarrollarlas por
medio de proyectos dirigidos a la construccién o generacién de condiciones, capacidades y
medios necesarios para que los individuos, las familias y la sociedad en su conjunto logren
intervenir y modificar los Determinantes Sociales de la Salud en cada territorio, y asi las
condiciones de calidad de vida, consolidando una cultura saludable basada en valores,
creencias, actitudes y relaciones, que permita lograr autonomia individual y colectiva que
empodere para identificar y realizar elecciones positivas en salud en todos los aspectos de la
vida, con respeto por las diferencias culturales de nuestros pueblos.

8.4 Resolucion 1111 de 2017

Estandares Minimos Del SG SST Para Empleadores Y Contratantes.
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Estandar 1, E1.2 Capacitacion en el sistema de gestion de SST. Numeral 1.2.1 Programa
de capacitacion anual en promocion y prevencion, que incluya los peligros y riesgos prioritarios,
extensivo a todos los niveles de la organizacion.

Estandar 2, E2.1 Politica de SST. Numeral 2.1.1 Politica que contemple actividades de
promocion y prevencion.

Estandar 3 E3.1 Condiciones de salud en el trabajo. Numeral 3.1.2 Actividades de
promocion y prevencion definidas y llevadas a cabo de conformidad con las prioridades que se
identificaron en el diagndstico de las condiciones de salud

Estdndar 3 E3.1 Condiciones de salud en el trabajo. Numeral 3.1.7 Programa para
promover entre los trabajadores estilos de vida y entorno saludable, incluyendo campafas
especificas tendientes a la prevencién y el control de la farmacodependencia, el alcoholismo y
tabaquismo, entre otros.

8.5  Decreto 1072 de 2015

Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo

Articulos 2.2.4.6.11 Capacitacion en seguridad y salud en el trabajo — SST.

Articulos 2.2.4.6.12 numeral 6. EI programa de capacitacién anual en seguridad y salud
en el trabajo - SST, asi como de su cumplimiento incluyendo los soportes de induccion,
reinduccion y capacitaciones de los trabajadores dependientes, contratistas, cooperados y en
mision

Articulos 2.2.4.6.5 Politica de seguridad y salud en el trabajo

Articulos 2.2.4.6.6 Requisitos de la politica de seguridad y salud en el trabajo

Articulos 2.2.4.6.7 Objetivos de la politica de seguridad y salud en el trabajo
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Articulos 2.2.4.6.8 numeral 8 Prevencién y Promocién de Riesgos Laborales: El
empleador debe implementar y desarrollar actividades de prevencidn de accidentes de trabajo y
enfermedades laborales, asi como de promocion de la salud en el Sistema de Gestion de la
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), de conformidad con la normatividad vigente.

8.6  Decreto 1295 de 1994

Por el cual se determina la organizacion y administracion del Sistema General de Riesgos
Profesionales.

Articulo 21. Obligaciones del empleador.

c. Procurar el cuidado integral de la salud de los trabajadores y de los ambientes de
trabajo

Articulo 22. Obligaciones de los trabajadores

Procurar el cuidado integral de su salud.

Literal modificado por el articulo 27 de la Ley 1562 de 2012. El nuevo texto es el
siguiente: Cumplir las normas, reglamentos e instrucciones del Sistema de Gestion de la
Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST de la empresa y asistir periédicamente a los programas
de promocion y prevencion adelantados por las Administradoras de Riesgos Laborales.

Articulo 35 numeral d. Fomento de estilos de trabajo y de vida saludables, de acuerdo
con los perfiles epidemioldgicos de las empresas.

8.7  Resolucion 2346 de 2007

Articulo 18 Diagnostico de salud. Toda persona natural o juridica que realice
evaluaciones médicas ocupacionales de cualquier tipo, deberd entregar al empleador un
diagnostico general de salud de la poblacion trabajadora que valore, el cual se utilizara para el

cumplimiento de las actividades de los subprogramas de medicina preventiva y del trabajo, de


http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley_1562_2012.html
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conformidad con lo establecido por el articulo 10 de la Resolucién 1016 de 1989, o la norma que
la modifique, adicione o sustituya.
8.8  Decreto 2771 De 2008

Por el cual se crea la Comisidn Nacional Intersectorial para la coordinacién y orientacién
superior del fomento, desarrollo y medicion de impacto de la actividad fisica.
8.9  Decreto 1078 de 2015.

“Por medio del cual se expide el Decreto Unico Reglamentario del Sector de Tecnologias
de la Informacidn y las Comunicaciones”
8.10 Decreto 2693 de 2012.

Por el cual se establecen los lineamientos generales de la estrategia de Gobierno en linea
de la Republica de Colombia, se reglamentan parcialmente las Leyes 1341 de 2009 y 1450 de
2011, Y se dictan otras disposiciones" Articulo 3. Principios y fundamentos de la Estrategia

de Gobierno en linea
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9. Marco contextual

9.1  Ubicacion geografica

Figura 2. Ubicacion geografica empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS SAS
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Direccion: Cra 10 No. 14-59 entrada a La Badea — Dosquebradas Risaralda- Colombia
Tel.: 3400688 — Cel.: 315 570 6092 — email oficina@cortesysellos.com
9.2  Descripcion de la empresa y actividad econdmica

EQUIPOS CORTES Y SELLOS SAS fue creada en el eje cafetero el 21 de enero de 2011
con la experiencia de cada uno de los socios y fundadores de mas de 20 afios en el mercado y su
actividad principal es la construccion de obras civiles, ejecutando labores de ingenieria, enfocado
en la colocacion de concreto, malla vial, alquiler de maquinaria pesada y liviana, transporte de

materiales.
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9.3  Numero de trabajadores y tipo de vinculacion

Nuestro grupo de trabajo estd conformado por 6 empleados del &rea administrativa, 13
empleados del area de construccion, 2 empleados del area de mantenimiento y 13 empleados del
area operativa todo el personal mencionado se encuentra vinculado a la empresa por contratacion
directa. Contamos con los recursos humanos y técnicos necesarios, apropiados para el completo
y eficaz desarrollo de cada una de las actividades, con la coordinacion y logistica requerida para
la satisfaccion total de todos nuestros clientes.
9.4  Mision

Ofrecer servicios en obras civiles con soluciones de excelente calidad, buscando una alta
satisfaccion de nuestros clientes, usando maquinaria y equipo adecuado con innovacion
constante y calidad humana de nuestro grupo de trabajo.
9.5  Vision

Ser lideres a nivel nacional, con equipos de tecnologia e innovacion, personal
especializado, comprometidos con su familia, empresa y la sociedad.
9.6  Politica de seguridad y salud en el trabajo

EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S., en sus procesos y operaciones reconoce la
importancia de su personal y se compromete desde el mas alto nivel de la organizacion a:
° Promover y mantener el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores.
° Identificar los peligros, evaluar y valorar los riesgos de cada uno de los procesos y
operaciones; establecer los respectivos controles con el fin de evitar y minimizar los accidentes
de trabajo, enfermedades laborales o lesiones personales que puedan surgir.
° Cumplir con la normatividad nacional vigente en materia de riesgos laborales y los demas

requisitos aplicables.
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Para lograrlo, la Organizacion destina los recursos necesarios a nivel economico,
tecnoldgico y del talento humano; con el fin de proteger la seguridad y salud de todos los
trabajadores; independientemente de su forma de contratacion o vinculacion, mediante la mejora
continua.

9.7  Reglamento de higiene y seguridad industrial

Identificacion de la empresa Nit: 900405693-8

La empresa: EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S

Tabla 1. Direccion y domicilios

Centro de trabajo Direccién Teléfono Clase de
riesgo
CORTES Y SELLOS DOSQUEBRADAS CARRERA 10 | 3400688- \Y
#14-59 3216483738

Nombre de la ARL a la que est4 afiliada la empresa: SURA

Codigo de la actividad econdémica segun decreto 1607 del 31 de Julio de 2002 del
Ministerio de Trabajo y Seguridad Social por el cual se adopta la tabla de clasificacion de
actividades econdmicas para el Sistema General de Riesgos laborales: 5712201

Descripcion de la actividad econdmica segun el Decreto 1607 de 2002:
Alquiler de maquinaria y equipo de construccion y de ingenieria civil con suministro de
operarios

Prescribe el siguiente reglamento, contenido en los siguientes términos:

Articulo 1. La empresa se compromete a dar cumplimiento a las disposiciones legales
vigentes, tendientes a garantizar los mecanismos que aseguren una oportuna y adecuada

prevencion de los accidentes de trabajo y enfermedades laborales, de conformidad con los
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articulos 34, 57, 58, 108, 205, 206, 217, 220, 221, 282, 283, 348, 349, 350 y 351 del Cddigo
Sustantivo del Trabajo, la Ley 9a de 1.979, Resolucion 2400 de 1.979, Decreto 614 de 1.984,
Resolucion 2013 de 1.986, Resolucion 1016 de 1.989, Resolucion 6398 de 1.991, Decreto 1295
de 1994, Ley 776 de 2002, Ley 1010 de 2006, Resolucion 1401 de 2007,Resolucion 3673 de
2008, Resolucion 736 de 2009, Resolucion 2646 de 2008, Ley 962 de 2005, Resolucién 1956 de
2008, Resolucion 2566 de 2009, Resolucion 2346 de 2007, Resolucion 1918 de 2009,
Resolucion 1409 de 2012, Resolucion 652 de 2012, Resolucion 1356 de 2012, Ley 1562 de
2013, Decreto 1072 de 2015, Decreto 1477 de 2014 y demas normas que con tal fin se
establezcan.

Articulo 2. La empresa se obliga a promover y garantizar la constitucion y
funcionamiento del Comité Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo de conformidad con lo
establecido por el Decreto 614 de 1.984, la Resolucién 2013 de 1.986, la Resolucién 1016 de
1.989, Decreto 1295 de 1994, Ley 776 de 2002, Resolucién 1401 de 2007, Decreto 1072 de
2015 y demés normas que con tal fin se establezcan.

Articulo 3. La empresa se compromete a destinar los recursos financieros, técnicos y el
personal necesario para el disefio, implementacién, revision evaluacién y mejora continua del
SISTEMA DE GESTION DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAIJO elaborado de
acuerdo con el Decreto 614 de 1.984 y la Resolucion 1016 de 1.989 y el Decreto 1072 de 2015.

Articulo 4. Los Factores de riesgos existentes en la empresa, estan constituidos de acuerdo a
la exposicion debido a los procesos o actividades que se realizan en la empresa. Principalmente
por:

° Biologicos: virus, bacterias, hongos, ricketsias,parasitos, picaduras, mordeduras, fluidos

0 excrementos.
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° Fisicos: Ruido, lluminacion, vibracion, Temperaturas extremas, presion atmosfeérica,
radiaciones ionizantes, radiaciones no ionizantes.

° Quimicos: polvos organicos, fibras, Liquidos, Gases y Vapores, humos metalicos,
material particulado.

° Psicosociales: Gestion Organizacional, Caracteristicas de la organizacién en el trabajo,
Caracteristicas del grupo social de trabajo, Condiciones de la tarea, Interfase persona - tarea,
Jornada de trabajo.

° Biomecanico: Postura, Esfuerzo, Movimiento repetitivo, Manipulacién de cargas.

° Condiciones de seguridad: Mecénicos, Eléctricos, Locativos, Tecnoldgicos, Accidentes
de transito, Publicos, Trabajo en Alturas, Espacios confinados.

° Fendmenos naturales: Sismo, Vendaval, Terremoto, Inundacion, Precipitaciones,
Derrumbe.

Paragrafo. — A efectos de que los Factores de riesgo contemplados en el presente
articulo, no se traduzcan en accidente de trabajo o enfermedad laboral la empresa ejerce su
control en la fuente, en el medio transmisor o en el trabajador, de conformidad con lo estipulado
en el sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo de la empresa, el cual se da a conocer
a todos los trabajadores al servicio de ella.

Articulo 5. La empresa y sus trabajadores daran estricto cumplimiento a las
disposiciones legales, asi como a las normas técnicas e internas que se adopten para lograr la
implantacion de las actividades de medicina preventiva y del trabajo, higiene y seguridad
industrial, que sean concordantes con el presente Reglamento y con el sistema de gestion de

seguridad y salud en el trabajo de la empresa.
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Articulo 6. La empresa ha implantado un proceso de induccion al trabajador en las
actividades que deba desempefiar, capacitdndolo respecto a las medidas de prevencion y
seguridad que exija el medio ambiente laboral y el trabajo especifico que vaya a realizar.

Articulo 7. Este Reglamento permanecera exhibido en, por lo menos dos lugares visibles
de los locales de trabajo, cuyos contenidos se dan a conocer a todos los trabajadores en el
momento de su ingreso.

Articulo 8. El presente Reglamento entra y permanece en vigencia a partir de la firma
del representante legal y su publicacion y mientras la empresa conserve, sin cambios
sustanciales, las condiciones existentes en el momento de su aprobacion, tales como actividad
econdémica, métodos de produccion, instalaciones locativas o cuando se dicten disposiciones
gubernamentales que modifiquen las normas del Reglamento o que limiten su vigencia. El
presente reglamento esta estipulado como lo plantea la Ley 962 de 2005, art. 55 “supresion de
la revisién y aprobacion del Reglamento de Higiene y Seguridad por el Ministerio de la
Proteccién Social”. El articulo 349 del Cddigo Sustantivo del Trabajo, quedara asi: "Los
empleadores que tengan a su servicio diez (10) o mas trabajadores permanentes deben elaborar
un reglamento especial de higiene y seguridad, a méas tardar dentro de los tres (3) meses
siguientes a la iniciacion de labores, si se trata de un nuevo establecimiento. ElI Ministerio de la

Proteccion Social vigilara el cumplimiento de esta disposicion.”
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10. Disefio metodoldgico

Para el desarrollo de nuestro estudio de caso, en la propuesta metodoldgica de una
herramienta virtual de autoaprendizaje para el equipo de colaboradores de la empresa equipos
cortes y sellos S.A.S, se desarroll6 un enfoque investigativo mediante la utilizacién de encuestas,
levantamiento de informacién en campo , andlisis estadisticos descriptivos y de correlacion,
disefio instruccional y articulado de cursos y contenidos, enfocando nuestra investigacion a
resultados cuantitativos y cualitativos como percepciones de autocuidado, habitos de vida
saludable de acuerdo con los determinantes sociodemograficos de los grupos de estudio,
enmarcados dentro del contexto de la Salud y Seguridad en el trabajo , dentro del area de la
promocion y prevencion con un enfoque directo sobre la promocion de hébitos de vida saludable
de cara al fortalecimiento del autocuidado.

Con el proyecto se alcanzaron resultados descriptivos y con correlacion sobre la
percepcion de los habitos de vida saludable dentro de una poblacion laboral con diferentes
caracteristicas, de acuerdo a su dependencia o area de trabajo y se disefi6 un material de
autoaprendizaje ubicado dentro de una plataforma virtual de e learning para abrir de manera libre
el conocimiento a todos los colaboradores de la compaiiia, estimulando su aprendizaje libre y
fortaleciendo sus habitos de autocuidado, sin generar la dependencia de un supervisor inmediato
brindando charlas magistrales.

Se utilizo la investigacion de campo al realizar la aplicacion de las encuestas para levantar
la caracterizacion sociodemogréafica de los grupos de colaboradores, documental al tabular y

correlacionar la informacion obtenida con la bibliografia existente a nivel de programas de
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promocion de hébitos de vida saludable y experimental al momento de disefiar los cursos y la
plataforma virtual para la aplicacion de los cursos de promocion dentro de la empresa, tabulando
y analizando los resultados para generar una cultura de autocuidado ligada al autoaprendizaje.

Los pasos por realizar en el estudio de caso fueron los siguientes:

a) Definicion de Criterios, disefio, elaboracion y aplicacion de encuesta para caracterizacion
sociodemografica.

b) Tabulacion de variables y segmentacion de acuerdo a factores comunes para definir
grupos de intereés.

c) Definicion de preguntas cualitativas sobre percepcion de habitos de vida saludable y
autocuidado en los grupos de interés, para disefio, elaboracion y aplicacion de encuesta.

d) Tabulacion de resultados y definicion de los temas a trabajar en el programa de habitos de
vida saludable con base a lo identificado.

e) Realizacion de material audiovisual y estructuracion de uno de los cursos de
autoaprendizaje segun la necesidad de los trabajadores.

f) Definicion de plataforma e learning, disefio y montaje de médulos, creacion de perfiles y
matriculacién de usuarios por grupos de interés para realizacion de los cursos.

Anexo al presente trabajo se encuentra un manual de la plataforma, que indica de manera
clara cébmo desarrollar contenidos en ella, de igual manera se explica con detalle las herramientas
de modificacion creacién de usuarios e indicadores de impacto. (Ver anexo 1)

10.1 Tipo de estudio
Se desarroll6 un estudio de caso.

Poblacion y muestra
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Se trabajo con una muestra total de 34 personas que representan el 100% del personal
contratado directamente por la compafiia.
10.2 Herramientas de recoleccion de datos
Se utilizaron dos tipos de encuesta, la primera es la caracterizacioén sociodemografica con
preguntas cerradas enfocadas a identificar variables como:
a) Género
b) Edad
c) Nivel Educativo
d) Estado Civil
e) Tipo de vinculacién Laboral
f) Cargo
g) Actividad Fisica

h) Antigledad

i) Peso y estatura
i) Composicion Familiar
k) Vivienda

Con esta encuesta se analizaron variables cuantitativas que permitieron realizar cruces y

analizar la composicion y distribucién de los individuos por grupos afines.
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Figura 3. Esquema encuesta sociodemografica
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La segunda encuesta se enfoco a analizar la percepcién de los individuos de la compafiia
de forma general sobre el concepto de habitos de vida saludable y algunos de los componentes

que aborda, como por ejemplo:



b)
c)
d)
e)
f)
g)

h)
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Habitos de vida saludable
Alimentacién

Actividad Fisica

Pausas Activas

Higiene

Control médico
Equilibrio Mental
Relaciones Personales
Descanso

Con esta encuesta se pretendio obtener variables cualitativas que permitieran identificar y

analizar los temas mas importantes para los grupos de estudio, el nivel de claridad e interpretacion

en los conceptos, las influencias de los entornos de los individuos y la pertinencia de los temas a

abordar dentro de la promocion de habitos de vida saludable, buscando adecuarlos a sus

necesidades y expectativas reales.



Figura 4. Esquema encuesta Percepcion Habitos de Vida Saludable

ENCUESTA DE PERCEPCION SOBRE HABITOS DE VIDA SALUDABLES
EN LA EMPRESA EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S

Nombre:

Cédula:

Cargo:

1. (Qué entiende usted por habitos de vida saludable?

2. Como cree usted que debe ser una adecuada alimentacién?

3. Por qué considera es importante realizar actividad fisica y cudl forma recomendaria usted?

4.Considera que las pausas activas son importantes en la actividad laboral que desarrolla por qué?

5. Cudles considera usted son los habitos téxicos que mas perjudican la salud?

6. Cual considera que son los principales habitos de higiene para conservar una buena salud?

7. Cada cuanto considera se deberia ir a control con el médico?

8. Qué considera importante para mantener un equilibrio mental en su vida?

9. Considera importante compartir e integrarse con las demas personas en todos los entornos
de su vida?

10. Qué aspectos considera necesarios para tener un buen descanso y retomar con energias la labor después
de cada semana?

64
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10.3 Procedimiento recoleccion y analisis de informacion
Se llevo a cabo el siguiente proceso:
a) Disefio y estructuracion de las encuestas, con preguntas y planteamientos alineados a las
necesidades de la empresa y el objeto del estudio de caso.
b) Aplicacion de las encuestas de forma presencial con el personal de la compafiia.
c) Tabulacion de las diversas variables identificadas.
d) Anaélisis de cada una de las variables trabajadas.
e) Cruces de variables para identificar patrones y aspectos a trabajar dentro del estudio de
caso.
f) Conclusiones y aspectos claves a trabajar en la construccion del material de habitos de
vida saludable.
g) Anadlisis de los puntos claves y complementarios de ambas encuestas para priorizar los

contenidos a trabajar.
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11. Consideraciones éticas

La informacion aqui recolectada se utilizara en beneficio de los trabajadores y la empresa,
no se tendran en cuenta los nombres de los trabajadores para la difusion de los resultados, la
informacion se tratard con lo dispuesta en la resolucion 8430 de 1993, articulo 5 del Ministerio

de Salud.
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12. Resultados

Con el fin de dar cumplimiento al primer objetivo especifico, y con el propdsito de
obtener un insumo que dé cuenta de algunas caracteristicas sociales y de salud para el desarrollo
de los programas de capacitacion en habitos de vida saludable, se elaboré una encuesta que
permitié realizar una caracterizacion socio-demografica de la poblacion que se encuentra con
contrato directo en la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S.

La encuesta permitio establecer variables tales como la edad, grado escolaridad, estado
civil, y caracteristicas especificas como peso y estatura las cuales permitieron calcular el indice
de masa corporal — IMC, se establecieron otras variables como ocupacion, tipo de vivienda,
estrato, entre otros. (Ver figura 3)

La informacién recopilada en la encuesta sociodemogréfica, permitié realizar una
aproximacion a los hébitos y estilos de vida de los colaboradores de la empresa, a partir de estos
datos se pueden identificar algunos factores de riesgo, como ejemplo se tienen el indice de masa
corporal — IMC, dato que permitié establecer de manera directa cuantos de los colaboradores de
la empresa objeto de estudio, actualmente presentan sobre peso.

Los datos etarios de la poblacion objeto de estudio tiene gran importancia ya que inciden
directamente en la salud y el desempefio laboral de las personas y fue una variable a tener en
cuenta para en el desarrollo del programa de promocién a la salud, al igual que el grado de
escolaridad, estrato y género, dado que algunos padecimientos son mas frecuentes en género

masculino, sobre todo los relacionados con la misién de la empresa
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13. Analisis de resultados caracterizacion sociodemogréfica

Figura 5. Distribucion de género

FEMENINO
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MASCUL
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Se identifica que en la empresa Equipos cortes y sellos, en el grupo de 34 personas de
personal contratado directamente por la compafiia, predomina el personal masculino con un total
de 30 individuos equivalentes al 88%, esto dado principalmente por que el nucleo de su actividad
comercial es la construccion, el personal femenino con 4 individuos equivale al 12% vy se
encuentra concentrado en las areas administrativas.

Figura 6. Distribucion de trabajadores segun su edad.
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En cuanto a la edad del personal, predomina una poblacion joven representada por 11
miembros entre los 26 y 33 afios siendo el 32,4% de la poblacion total, seguido por una
poblacion adulta representada por 10 miembros entre los 42 y 49 afios siendo un 29,4% de la
poblacion total, siguiendo con una poblacion adulta entre los 34 y 41 afios representada por 6
miembros siendo un 17,6% de la poblacién total , posteriormente una poblacion adulta mayor
representada por 4 miembros entre los 50 a 58 afios equivalentes a un 11,8% de la poblacion total
y finalmente una poblacién adulta mayor representada por 3 miembros mayores de 58 afios
equivalentes al 8,8% de la poblacion total.

Figura 7. Distribucion de trabajadores segun la ciudad de residencia.
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La poblacion se encuentra dispersa en diversos municipios del eje cafetero, con una
concentracion especial en Pereira del 64%, representado por 22 de los 34 empleados, este
comportamiento se da principalmente por la afluencia a la sede principal. La dispersion del
porcentaje restante de trabajadores dificulta la posibilidad de realizar reuniones, capacitaciones y
trabajo uno a uno constantemente ya que implica altos tiempos de desplazamiento y costos de

movilidad para la compaiiia.
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Figura 8. Distribucion por area de trabajo
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El 85% equivalente a 25 empleados laboran en el &rea operativa, el area administrativa
representa el 15% de la poblacion laboral con 5 miembros, la mayoria del personal esta enfocado
en la ejecucion de proyectos, obras y labores, mientras que las areas de apoyo representan una
minima parte de la planta total.

Figura 9. Distribucién de trabajadores por cargos
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Analizando la distribucion de los cargos y su rol al interior de la empresa, se identifican 4

grupos principales:
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13.1 Administrativo
1 Asesora Comercial, 1 Secretaria, 1 Auxiliar de Gestion Humana, 1 Auxiliar Contable, 1
Gerente y 1 Subgerente, con un total de 6 empleados.
13.2 Mantenimiento:
2 Mecanicos.
13.3 Operarios:
13 Operarios Maquinaria.
13.4 Construccion:
3 Oficiales, 9 Ayudantes y 1 Ayudante Préctico, con un total de 13 empleados.

Figura 10. Distribucidon de trabajadores segun su rol principal.
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De esta forma se constituyen los 4 grupos de estudio a trabajar en el proyecto y sobre los
cuales se enfocara el programa de habitos de vida saludable, identificando que los dos grupos
predominantes son Construccién y Operarios, representando entre los dos el 76,4% de la

poblacion total equivalente a 26 empleados.
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13.5 Anélisis grupo de construccion

A este grupo de estudio dentro de la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.AS.
hacen parte los oficiales y ayudantes de construccion, su labor requiere trabajo fisico en las
obras.

La construccion es uno de los mayores sectores industriales del mundo, que incluye las
industrias de la edificacion, la ingenieria civil, la demolicion y el mantenimiento. Representa una
gran proporcion del PIB. En muchos paises en desarrollo, la construccion es una de las areas del
mercado de trabajo que crece con mayor rapidez y continla representando un punto de entrada
tradicional para los trabajadores. Se trata, sin embargo, de uno de los sectores mas peligrosos.

Los trabajadores de la construccion construyen, reparan, mantienen, renuevan y demuelen
casas, edificios de oficinas, fabricas, hospitales, carreteras, puentes, tuneles, estadios, muelles y
aeropuertos, entre otras cosas. Durante su trabajo estan expuestos a una gran variedad de riesgos
en el lugar de trabajo, incluida la exposicion al polvo, al vapor o al asbesto, posiciones de trabajo
incdbmodas, cargas pesadas, condiciones meteoroldgicas adversas, trabajos en alturas, ruido o
vibraciones de herramientas, entre muchos otros. 12

Dentro de las funciones que desarrollan los integrantes de esta area se encuentra:

o Preparar y disponer los concretos y morteros de acuerdo con las instrucciones del oficial a
cargo.
o Hacer movimiento de tierra atendiendo las indicaciones (excavaciones, llenos, cargue de

volqueta, entre otros).
o Acarrear materiales y disponerlos en el sitio indicado por el oficial.
o Cortar y cepillar madera.

o Ayudar al oficial a armar obra falsa.
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o Ayudar al oficial en el corte de hierro.
o Cumplir las normas sobre seguridad y prevencion de accidentes.
o Los demas asignados por su jefe inmediato.

El grupo de construccion estd constituido por 13 personas, el 100% de los empleados de
este grupo son hombres, esto debido principalmente a que es una labor de alta demanda de fuerza

y resistencia fisica, por lo cual tradicionalmente en nuestra region se ha realizado por personal

masculino.
Figura 11. Distribucion de
género dentro del grupo de

construccion.

H MASCULINO

Figura 12. Distribucién de trabajadores por edad dentro del grupo de construccion.
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En el grupo de Construccién predomina el personal joven entre los 26 y 33 afios, con 4 de
13 miembros, seguido por personal entre los 42 y 29 afios y mayores a 58 afios con 3 miembros
respectivamente, en general se identifica que es un grupo con una mezcla predominante de
personal relativamente joven pues esta por debajo de los 49 afios, de acuerdo con la informacion
de campo la experiencia de trabajo en obra es importante al momento de realizar la labor, no
obstante la resistencia y fuerza fisica son primordiales a la hora de seleccionar trabajadores en
este rubro.

Figura 13. Distribucién de trabajadores por ciudad de residencia dentro del grupo de
construccion.
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EDOSQUEBRADAS B MARSELLA  ESTAROSA mPEREIRA

10 de los 13 miembros del grupo viven en Pereira representando la cuadrilla principal que
trabaja obra en Pereira, Dosquebradas y dan cobertura al eje cafetero, esto facilita su labor pues

estan cerca a la sede principal de la compafiia.
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Figura 14. Distribucién de trabajadores por cargo dentro del grupo de construccion.
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Dentro de los cargos del grupo se evidencian 10 ayudantes de construccion y 3 oficiales
que dirigen los equipos, es personal netamente operativo, las personas con mayor antigliedad del
grupo son los oficiales pues son las cabezas de grupo, se identifica que en el personal de
ayudante se presenta mayor rotacion.

Figura 15. Distribucién por estrato
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Figura 16. Distribucién por nivel de escolaridad
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Se identifica que la vivienda de todos los integrantes del grupo se concentra en estrato
socioecondémico 1 y 2, al analizar el nivel de escolaridad del grupo se idéntica un patrén de

relacion, pues solo 3 de los 10 miembros del grupo lograron culminar la secundaria, el 77% del
grupo no culmino sus estudios de bachiller.

Figura 17. Distribucién por nimero de hijos

ESI ENO
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Figura 18. Distribucién estado civil
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11 de los 13 empleados del grupo tiene hijos, y 9 de los 13 conviven sea en matrimonio o
unién libre, en ese orden de ideas es importante involucrar las familias de los miembros para que
lo ensefiado mediante el programa de habitos de vida saludable pueda perdurar en el tiempo, la
familia es un actor principal en la adopcion o abandono de comportamientos y actitudes en los
individuos.

Figura 19. Distribucion de trabajadores por IMC dentro del grupo de construccion
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Se evidencia que al interior del grupo hay una clara tendencia hacia el sobrepeso, pues el
53,8% del grupo presenta sobrepeso y el 7% obesidad, es importante revisar dentro del programa
a trabajar las practicas alimenticias del grupo pues dicho comportamiento junto con el indicador
de actividad fisica son una variable indispensable que trabajar para la apropiacion de los habitos
de vida saludable.
Figura 20. Distribucion de trabajadores por realizacion de actividad fisica dentro del grupo de

construccion.
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Alineado con el andlisis de IMC, se identifica que la actividad fisica realizada por los
miembros del grupo esta por debajo de la recomendada que son 3 veces por semana, de hecho 5
de los 13 miembros del grupo no realizan actividad fisica alguna pues argumentan que su trabajo
es suficiente actividad fisica, se identifica una necesidad de trabajar este tema prioritariamente

dentro del programa de habitos de vida saludable.
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13.6  Anélisis grupo mantenimiento

El grupo de mantenimiento en la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.AS. es de
tipo de contratacion (contrato directo), este grupo de personas se encargan del mantenimiento del
equipo y vehiculos.

Este grupo se encarga de Planificar, coordinar y controlar el mantenimiento preventivo y
correctivo de equipos y sistemas eléctricos, electrénicos y/o mecanicos. Controla el
mantenimiento y las reparaciones realizadas con hojas de vida.

o Desarrollar las actividades propias del mantenimiento, para controlar y prevenir dafios a
los vehiculos y maquinaria amarilla o para corregir éstos, cuando se hayan producido.

o Obtener estadisticas de mantenimiento.

o Disefiar, dirigir y controlar los programas de mantenimiento preventivo y correctivo del
parque automotor y maquinaria operativa.

o Enviar a los talleres autorizados, los vehiculos que requieran algun tipo de reparacién o
mantenimiento correctivo que no pueda ser realizado en la empresa.

o Garantizar que el mantenimiento y las reparaciones realizadas al parque automotor
queden a entera satisfaccion.

o Elaborar informes y presentar estadisticas que soporten el andlisis de datos del proceso
mantenimiento.

o Coordinar las capacitaciones del personal a cargo con apoyo de la coordinacion de
gestion humana.

o Garantizar el orden y limpieza del taller.

o Asegurar el uso adecuado de los equipos y herramientas utilizadas en el taller.

o Garantizar el uso adecuado de los elementos de proteccion personal.
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o Garantizar la seguridad de los vehiculos y maquinaria amarilla.
o Entregar informacion pertinente para cotizacion de repuestos al area de compras.
Verificar que las facturas estén de acuerdo al pedido realizado.

En la empresa objeto de estudio el grupo de mantenimiento se encuentra conformado, por
2 empleados, mecanicos perfil exigido por la empresa revisando su experiencia y trayectoria
comprobada en el campo, ambos de género masculino. (Ver grafica 17)

Figura 21. Distribucion de trabajadores por género dentro del grupo de mantenimiento.

H MASCULINO

Se identifica que el 100 % de los colaboradores son hombres para la labor.

Figura 22. Distribucion de trabajadores por edad del grupo de mantenimiento.
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Los dos miembros del grupo estan entre los 42 - 49 afios, lo cual se debe a que para esta
actividad se requiere personal con amplia experiencia y trayectoria laboral demostrada en este
campo.

Figura 23. Distribucién de trabajadores por ciudad de residencia grupo de mantenimiento.

B DOSQUEBRADAS

El 100% del personal tiene su residencia en la ciudad de Dosquebradas, buscando estar aledafios
a la sede principal donde permanecen la mayoria de los equipos a los cuales deben realizar
mantenimiento.

Figura 24. Distribucion estrato social
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Figura 25. Distribucién por nivel de escolaridad
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El 100 % del personal de mantenimiento tiene su residencia en estrato tres al cruzar
variables con el nivel educativo se identifica que ambos integrantes del area han realizado sus
estudios hasta secundaria completa, se identifica en el grupo un enfoque mas dado a la
experiencia en campo que a la formacion profesional.

Figura 26. Distribucién por nimero de hijos
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Figura 27. Distribucion por estado civil.

Todos los integrantes del grupo tienen hijos y conviven con sus familias, la mitad en
matrimonio y la mitad en union libre, se identifica que involucrar la familia ser4 un componente
indispensable al momento de trabajar toda tematica sobre habitos de vida saludable.

Figura 28. Distribucién de trabajadores IMC grupo de mantenimiento.
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Se identifica que uno de los dos integrantes del grupo presenta sobrepeso, el otro

colaborador se encuentra dentro de los parametros normales de IMC.
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Figura 29. Distribucion de trabajadores por realizacion de actividad fisica grupo de
mantenimiento
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Realizando el cruce de variables se identifica que el colaborador con IMC en rangos
normales realiza actividad fisica 1 a 6 veces por mes, el colaborador con sobrepeso no realiza
ningun tipo de deporte o actividad fisica por ende es mas propenso al aumento de peso, variable
interesante a trabajar en la tematica de habitos de vida saludable.

13.7  Analisis grupo administrativos

El grupo Administrativo de la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S. es de tipo
de contratacion (contrato directo), este grupo de personas se encargan del manejo del area
administrativa.

Este grupo se encarga de Apoyar en la ejecucion de planes y actividades administrativas

realizadas en el area de trabajo, con el fin de alcanzar los objetivos y metas del area.

. Eleccion y formalizacion de los contratos.
o Gestion de néminas y seguridad social.
o Gestion de permisos, vacaciones, horas extraordinarias, bajas por enfermedad.

o Capacitacion del personal seleccionado.
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o Entretenimiento y bienestar.

o Control de absentismo.

o Organizacion de aspectos legales laborales y fiscales.

o Toma de decisiones en cuanto a la gestion de los recursos de la empresa.

o Implementacion del sistema de gestion de la seguridad y salud en el trabajo.

o Brindar al empleado los elementos adecuados y materias primas necesarias para la

realizacion de sus funciones.

o Realizar el manejo de los proveedores en cuanto a pedidos y cartera.
o Entablar excelentes relaciones con los contratistas y contratantes.
o Implementar politicas que garanticen un buen clima laboral.

Figura 30. Distribucién de trabajadores por género grupo de administrativos
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En el grupo administrativo se identifica que el 67% del personal contratado son mujeres y
el 33 % son los gerentes de la compafiia ambos hombres, es la Gnica area de la compafiia con

presencia de personal femenino. (Ver Figura 30)
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Figura 31. Distribucién de trabajadores por edad grupo de administrativos.
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Es el grupo con mayor variacion en los rangos de edad, no obstante, el 66,6% del grupo
representado por 4 miembros es personal joven entre los 26 y 41 afios, los dos miembros
mayores del grupo son los gerentes con un rango de edad entre los 42 y 58 afios.

Figura 32. Distribucion de trabajadores por ciudad de residencia grupo de administrativos.

B DOSQUEBRADAS m PEREIRA

Encontramos que el 83% del personal tiene su lugar de vivienda ubicado en Pereira y el
17% se encuentra ubicado en Dosquebradas Risaralda, variable dada por el hecho de que su base
de trabajo es la sede principal y es el grupo con menos desplazamientos y dispersion hacia otras

Zonas.
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Figura 33. Distribucién de trabajadores por cargo grupo de administrativos.
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El grupo administrativo es el que tiene la mayor diversidad de cargos, pues si bien son 6
personas cada una tiene un rol completamente diferente al interior de la compafiia, no obstante,
es importante resaltar que en este grupo estan concentradas las labores de oficina por lo cual se
identifica un mayor sedentarismo en la jornada laboral, tema a tener presente al trabajar la
promocion de habitos de vida saludable.

Figura 34. Distribucion por estrato social
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Figura 35. Distribucion por nivel de escolaridad.
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El 50% del grupo vive en estrato 5, el 33% corresponde a las personas que tienen su lugar
de residencia en estrato 2 y el 17% restante pertenece a las personas que viven en estrato 3, al
realizar un cruce de variables con el nivel de escolaridad se identifica que en este grupo el estrato
esta directamente relacionado con el nivel educativo pues las 3 personas que residen en estrato 5
son aquellas que tienen estudios universitarios, la persona que reside en estrato 3 tiene estudios a
nivel de tecndlogo y las dos personas de estrato 2 tienen estudios técnicos, este comportamiento
es interesante pues nos muestra que para trabajar habitos de vida saludable es importante detallar

bien los contenidos de modo que puedan aplicar a la realidad de cada individuo para que puedan

ser apropiados de manera natural.
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Figura 36. Distribucién nimero de hijos
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Figura 37. Distribucion por estado civil.
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Dentro del grupo se identifica un integrante divorciado, 4 de los 6 miembros del grupo
tienen hijos, al cruzar variables con el estado civil se encuentra una relacion pues 4 individuos
del grupo conviven en unién libre y 1 casado, patron que nos denota una alta importancia en la

familia al momento de realizar los contenidos a trabajar en promocién y prevencion.
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Figura 38. Distribucion de trabajadores por IMC grupo de administrativos.
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El IMC nos refleja que el 16,6% del grupo tiene sobrepeso, y el 83,3% que representa a 5
personas de esta area, se encuentra con peso normal, es importante tener presente esta variable
para trabajarla dentro de la promocién de héabitos de vida saludable desde el enfoque de la
alimentacion y la actividad fisica.

Figura 39. Distribucién de trabajadores por realizacion de actividad fisica grupo de

administrativos.
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Encontramos que el 50 % del personal evaluado realiza actividad fisica y el 50% restante
no realiza ninguna actividad fisica, lo cual nos evidencia una temética interesante e importante a
trabajar en la promocion de habitos de vida saludable.
13.8  Anélisis grupo operarios
El grupo de operarios en la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S. con contrato
directo, este grupo de personas se encargan de manejar maquinaria pesada o maquinaria amarilla.
Un Operador de Maquinaria Pesada maneja equipos utilizados en la construccion y
mantenimiento de caminos, puentes, aeropuertos, oleoductos, gasoductos, edificaciones y demas
obras que involucren erigir estructuras. Por maquinaria pesada debe entenderse: excavadoras,
niveladoras, palas cargadoras, motoniveladoras, grias, soldadoras, palas topadoras frontales,
perfiladoras, pavimentadoras, camiones de servicios y de canastilla, entre otros.11
Esta labor requiera de previa preparacion y certificacion, ademas de coordinacién motora, fuerza
fisica y préacticas de seguridad al accionar la maquinaria tanto para la persona que la maneja
como para aquellas que se encuentran en el espacio de trabajo.
Dentro de las funciones diarias de un operario de maquina pesada se encuentran:
e Inspeccionar el equipo haciendo chequeos antes de ser operados, revisar la operatividad
de los frenos, hacer seguimiento del estado de los equipos y reportar cualquier fallo o
averia.
¢ Realizar mantenimiento preventivo, es decir, limpieza y desengrase, reparaciones
menores y ajustes de emergencia en camiones y equipo auxiliar.
e Realizar el encendido y apagado de los equipos de manera segura y hacer seguimiento a

tales procedimientos.
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Figura 40. Grafica distribucién de trabajadores por género grupo de operarios.
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En la empresa objeto de estudio el grupo de operarios se encuentra conformado, por 13
trabajadores, todos de género masculino, aungue es una labor que pueden desempefiar personas
de ambos géneros, sin desconocer que requiere gran fuerza fisica. (Ver Figura 40)

Figura 41. Distribucion de trabajadores por edad grupo de operarios.
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La mayoria de los operarios se encuentran en un rango de edad 26 a 33 y de 34-41 afios y
un bajo porcentaje mayores a 50 afios, es posible inferir que la mayoria de operarios se

encuentran en una edad media debido a que si bien la labor exige experticia, capacitacion y afios
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de experiencia también es fundamental la vitalidad del empleado y la fuerza fisica al manejar
este tipo de maquinaria. (Ver Figurar 41)

Figura 42. Distribucién de trabajadores por ciudad de residencia grupo de operarios.
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La mayoria de los trabajadores que se encuentran en el grupo de operario viven en Pereira
con un 54%, seguido de Manizales con un 23%, y un 8% viven en Dosquebradas y Marsella
respectivamente, solo un 7% indica vivir en Santa Rosa. La distribucion en cuanto a ciudad de
residencia, tiene inferencia dado las obras que actualmente realiza la compafiia en las diferentes
ciudades, y la localizacion de la sede principal en el municipio de Dosquebradas. (Ver gréafica
38)

Figura 43. Distribucién estrato social
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Figura 44. Distribucién por nivel de escolaridad
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Segun la informacién obtenida por medio de las encuestas sociodemograficas, en su

mayoria los operarios son estrato medio, con un porcentaje de 38% en estrato 2 y un 31% en

estrato 3, (Ver Figura 43) no obstante en su mayoria este grupo de trabajadores poseen

formacion complementaria tecnologias, técnicos y pregrados, como lo muestra la figura, el 50 %

del personal del grupo poseen estudios universitarios, un 33% es técnico y un 17 % tecnoldgico

(Ver Figura 44)

Figura 45. Distribucion por nimero de hijos
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ESI ENO

Figura 46. Distribucion por estado civil.
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Un 69% dentro del grupo de los operarios tienen hijos, sin embargo, solo un 8% viven en
matrimonio y un 46% en union libre, (Ver gréafica 41 y 42). Esta informacion es importante en el
momento de pensar en programas de promocion a la salud que involucren a sus familias, por ser
el nacleo en el que se desenvuelven los empleados, y en donde adoptan los habitos y costumbres
en cuanto a alimentacion y actividad fisica y un buen punto de partida a intervenir para lograr

resultados sostenibles en cuanto al cuidado de su salud.
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Figura 47. Distribucién de trabajadores por IMC grupo de operarios.
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Segun los resultados de la encuesta sociodemografica 2 de los 13 empleados tienen
sobrepeso y 1 de ellos presenta obesidad, informacion hallada con el IMC-indice de Masa
Corporal, el cual fue calculado partiendo del peso y estatura del empleado (Ver figura 47)

Figura 48. Distribucién de trabajadores por realizacion de actividad fisica grupo de operarios.
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Lo cual sugiere la necesidad de implementar programas de promocion a la salud, que
informen a los empleados y a sus familias frente a los riesgos de no llevar una alimentacion

balanceada, de la importancia de la ingesta de frutas y verduras, y sobre todo de como llevar
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estos estilos de alimentacion a la practica, cerrar mitos que llevan a pensar que una buena
alimentacion es ingerir un mayor porcentaje de carbohidratos o que alimentarse sano, con una
mayor cantidad de verduras infiere un mayor gasto.

Es importante capacitar a los trabajadores en cuanto a que, la fuerza fisica que emplean
en sus trabajos, por estar en el sector de la construccion, no cuenta como actividad fisica y la
necesidad de practicar un deporte con frecuencia, puesto que actualmente solo un 23% asegurar
realizar actividad fisica con frecuencia, un 54% solo 1 a 6 veces por mes y el 23% restante

indicar no practicar ningun deporte. (Ver Figura 48)

14. Analisis de resultados encuesta percepcion habitos de vida saludable

14.1  Analisis grupo de mantenimiento

Tabla 2. Percepcidn habitos de vida saludable grupo de mantenimiento.

1. ¢Qué entiende usted por habitos de vida saludable?

Précticas a favor de la salud fisica y mental, entre lo que resaltan comer balanceado.

2. ¢Como cree usted que debe ser una buena alimentacion?

Aquella que tiene el balance adecuado y que complemente las necesidades del cuerpo teniendo

en cuenta a todos los grupos de alimentos.

3. ¢Por qué considera es importante realizar actividad fisica y cual recomienda usted?

Consideran necesario ejercitar el cuerpo a diario, para estar en sana forma como ellos mismo lo

expresan, recomiendan practicar algun deporte.
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4. ¢Considera que las pausas activas son importantes en la actividad laboral que

desarrolla?

Consideran que son muy importantes para el personal de la oficina que adoptan posturas por

tiempo prolongado, sin embargo, algunos de ellos admiten realizarlas.

5. ¢Cudles considera usted son los habitos tdxicos que mas perjudican la salud?

Coinciden que son: Consumir alcohol, fumar, el consumo de grasas y comer en horarios no

adecuados.

6. ¢Cudles considera que son los principales habitos de higiene para conservar una

buena salud?

Consideran que el aseo personal, el lavarse las manos con frecuencia, consumir agua potable,
alimentos lavados y en buen estado, son los principales habitos de higiene que se deben de tener

en cuenta para conservar una buena salud.

7. ¢Cada cuanto considera se debe ir a control con el medico?

Coinciden en que debe realizarse control por lo menos dos veces al afio.

8. ¢Qué considera importante para mantener un equilibrio mental en su vida?

Resaltan la importancia de que sus familiares gocen de bienestar, también resaltan la estabilidad

en el trabajo y la recreacion como factores importantes en su equilibrio mental.

9. ¢Considera importante compartir e integrarse con las demas personas en todos los

entornos de su vida?

Un trabajador expresa segln su respuesta que es importante, otro de los colaboradores expresa

que solo es importante en el ambito laboral.
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10. ¢ Qué aspectos considera necesarios para tener un buen descanso y retomar con

energias la labor después de cada semana?

Resaltan la importancia de compartir en familia, la buena alimentacion y el dormir bien.
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Tabla 3. Percepcidn habitos de vida saludable grupo de construccion

1. ¢Qué entiende usted por hébitos de vida saludable?

A esta pregunta mas del 80% de los trabajadores consideran que la alimentacion es un tema de
gran importancia en cuanto a los habitos de vida saludable, algunos resaltaron el dormir bien, el

aseo Y la actividad fisica como habitos de vida saludable.

2. ¢Cbmo cree usted que debe ser una buena alimentacion?

A esta pregunta mas del 90% de los empleados consideran que para tener una buena
alimentacion es importante consumir frutas y verduras, algunos trabajadores también resaltan la
importancia de consumir alimentos bajos en grasa, en azlcar y en harina. En menor proporcion,

pero también teniendo en cuenta el consumo de agua y comer a horas habituales.

3. ¢Por qué considera es importante realizar actividad fisica y cual recomienda usted?

Los trabajadores en su totalidad indican que es importante realizar actividad fisica para
mantenerse sanos Y vitales, algunos resaltaron que practicar algin deporte ayuda a la motricidad.

El deporte mas recomendado fue caminar, también se tuvo en cuenta el ciclismo.

4. ¢Considera que las pausas activas son importantes en la actividad laboral que

desarrolla?

De los 13 empleados que actualmente se encuentran en esta area 12 consideran que las pausas
activas son importantes, 1 de ellos indica no tener conocimiento. Para despejar la mente,

fortalecer las articulaciones y evitar enfermedades o lesiones laborales.

5. ¢Cudles considera usted son los habitos toxicos que mas perjudican la salud?

Los trabajadores destacan el alcoholismo, tabaquismo, consumo de sustancias psicoactivas como
los habitos toxicos, de igual manera se le brinda importancia a los humos y polvos a los que

estan expuestos. En menor proporcion consideran que el contacto con quimicos entre los que se
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destaca el &cido nitrico perjudica su salud.

6. ¢Cudles considera que son los principales habitos de higiene para conservar una

buena salud?

Mas del 50% de los trabajadores de esta area consideran que el principal hébito de higiene para
conservar la salud es el bafarse, cepillarse y cambiarse de ropa, seguido de lavarse las manos
antes de comer y después de ir al bafio. Uno de los trabajadores resalto como un hébito de

higiene el tener el espacio de trabajo limpio y utilizar los EPP.

7. ¢Cada cuanto considera se debe ir a control con el medico?

A esta pregunta aproximadamente un 50% considera apropiado tener un control cada 6 meses
con el médico, un 20% considera que este control debe realizarse cada 3 meses, un 10% indican

que cada afio, 10% cada 2 meses y 10% cada que se sienta enfermo.

8. ¢Qué considera importante para mantener un equilibrio mental en su vida?

A esta pregunta la mayoria de los trabajadores expresan que para mantener un equilibrio mental
deben estar tranquilos sin problemas, algunos otros indican que se equilibrio radica del tiempo
que comparte con su familia. Otros pocos que para estar en equilibrio debe gozar de buena salud

0 no tener deudas.

9. ¢Considera importante compartir e integrarse con las demas personas en todos los

entornos de su vida?

En un 99% los trabajadores resaltan la importancia de integrarse con las demas personas, indican

gue es saludable socializar.

10. ¢ Qué aspectos considera necesarios para tener un buen descanso y retomar con

energias la labor después de cada semana?

A esta pregunta la mayoria de los trabajadores consideran que el dormir bien los llena de energia
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para retomar labores, de igual manera un alto porcentaje de trabajadores destacan que el
compartir en familia, en menor proporcion indica la importancia de la alimentacion e invertir

tiempo en actividades que les gusten les permite retomar actividades con mayor facilidad.

14.2  Analisis Area Administrativa.

Tabla 4. Percepcion habitos de vida saludable grupo de administrativo.

1. ¢Qué entiende usted por habitos de vida saludable?

Entienden los habitos de vida saludable como las buenas costumbres o rutinas para la vida diaria
gue buscan mejorar la salud de las personas, entre las que mencionan como principales estan: La

alimentacion saludable, el ejercicio fisico, las buenas relaciones interpersonales.

2. ¢Cbmo cree usted que debe ser una buena alimentacion?

Coinciden en que es aquella baja en grasas, carbohidratos, azucares, sal y aumentar el consumo

de frutas, verduras y proteinas.

3. ¢Por qué considera es importante realizar actividad fisica y cual recomienda usted?

Porque fortalece cuerpo y mente y ademas genera energia necesaria para sentirse bien.

4. ¢Considera que las pausas activas son importantes en la actividad laboral que

desarrolla?

Los empleados consideran que son muy importantes porque se reactiva la mente mejora la
capacidad de concentracion, a largo plazo pueden evitar enfermedades producidas por estar en

posiciones prolongadas y todos recomiendan realizar algin deporte o actividad fisica.

5. ¢Cudles considera usted son los habitos toxicos que mas perjudican la salud?

Consideran los habitos mas toxicos para la salud el cigarrillo, el consumo de sustancias

alucindgenas, alcoholismo, sin embargo, otros empleados mencionan como habitos tdxicos el
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sedentarismo, la mala alimentacion y la contaminacion vehicular.

6. ¢Cudles considera que son los principales habitos de higiene para conservar una

buena salud?

Todos los empleados consideran que es fundamental, lavado de manos, higiene bucal, higiene

personal, orden y aseo en el espacio en el que se encentren.

7. ¢Cada cuanto considera se debe ir a control con el médico?

Consideran que se debe realizar cada seis meses.

8. ¢Qué considera importante para mantener un equilibrio mental en su vida?

Se resaltan la importancia de mantener un equilibrio y estabilidad en la parte laboral y familiar

como base para una buena salud mental en su vida.

9. ¢Considera importante compartir e integrarse con las demas personas en todos los

entornos de su vida?

La mayoria de los empleados considera que, si es importante relacionarse, pero hay una persona

que considera que no es importante y otra que se le dificulta relacionarse.

10. ¢ Qué aspectos considera necesarios para tener un buen descanso y retomar con

energias la labor después de cada semana?

El personal considera que dormir bien, compartir en familia y realizar actividades de su gusto es

muy importante para recargar energias.




14.3  Anélisis Grupo Operativo.

Tabla 5. Percepcidn habitos de vida saludable grupo operativo.

1. ¢Qué entiende usted por hébitos de vida saludable?

Coinciden en que dormir bien, tener una alimentacion balanceada, descansar, buenos
habitos de higiene, disfrutar el tiempo libre, realizar algin deporte y una de las personas
hace mencion de que prevenir accidentes también hace parte de los habitos de vida

saludable.

2. ¢Cbmo cree usted que debe ser una buena alimentacion?

A esta pregunta mas del 90% de los empleados consideran importante consumir frutas y
verduras, algunos trabajadores también resaltan la importancia de consumir alimentos
bajos en grasa, en azucar y en harina. Pero también teniendo en cuenta el consumo de
agua, vitaminas, proteinas y comer a horas habituales para evitar los desordenes

alimenticios.

3. ¢Por qué considera es importante realizar actividad fisica y cual recomienda

usted?

Para el total de los empleados es importante ya mantenerlos saludables, prevenir
enfermedades, estrés, el organismo se mantiene equilibrado, buena salud mental y

recomiendan realizar algun deporte.

4. ¢Considera que las pausas activas son importantes en la actividad laboral

que desarrolla?

Coinciden en que son importantes porque pueden evitar enfermedades musculares y de
espalda es decir laborales, evitar el estrés las actividades rutinarias, mejorar el

desempefio laboral, recargar energia que permita estar mas activos.
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5. ¢Cudles considera usted son los habitos tdxicos que mas perjudican la salud?

El 80% de los empleados considera que el alcohol, el cigarrillo, las sustancias
alucindgenas, son las que mas perjudican la salud, pero otros empleados también
consideran que el humo de los vehiculos, el polvo, la mala alimentacion y el

sedentarismo son tdxicos para la salud.

6. ¢Cudles considera que son los principales habitos de higiene para conservar

una buena salud?

La mayor parte de los empleados ve la higiene personal y del entorno como el principal
habito para su buena salud, sin embargo, otros mencionan la importancia de realizar

ejercicio y la buena alimentacion.

7. ¢Cada cuanto considera se debe ir a control con el médico?

A esta pregunta aproximadamente un 80% considera apropiado tener un control cada 6
meses con el médico, un 20% considera que este control debe realizarse cada 3 meses, un

10% indican que cada afio.

8. ¢Qué considera importante para mantener un equilibrio mental en su vida?

La mayoria de los trabajadores resaltan la necesidad de estar tranquilos sin problemas y
preocupaciones, otros indican que una buena relacién con sus comparfieros de trabajo y
familia, pensar positivo y manejar el estrés, algunos mencionan el no tener dificultades

econdmicas.

9. ¢Considera importante compartir e integrarse con las demas personas en

todos los entornos de su vida?

El 100% de los empleados para esta pregunta expresan que si es importante relacionarse

con los demés porque asi pueden socializar interactuar, conocer, mejorar la
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comunicacion, compartir experiencias los hace mas humanos y al ser mas humanos se

hacen mas fuertes.

10. ¢ Qué aspectos considera necesarios para tener un buen descanso y retomar

con energias la labor después de cada semana?

A esta pregunta la mayoria de los trabajadores consideran que el dormir bien los llena de
energia para retomar labores, de igual manera un alto porcentaje de trabajadores destacan
que el compartir en familia, en menor proporcion indican la importancia de la
alimentacion salir de la rutina, pasear dejar el tema laboral a un lado y enfocarse en otras

cosas, otros opinan que descansar los domingos y un horario laboral justo.

En general los trabajadores desde los diferentes grupos (Mantenimiento, construccion,
Administrativos y operarios) de la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S. coinciden en
la percepcion que tienen frente a la conceptualizacion de los habitos de vida saludable, ellos
describen el concepto como buenas précticas a favor de la salud fisica y mental, dormir bien, el
aseo personal, buenas relaciones interpersonales, algunos incluso consideran que los habitos de
vida saludable tienen relacion también con evitar accidentes; pero sobre todo resaltan la
importancia de la buena alimentacion y la actividad fisica. (Ver pregunta 1, en tabla 1,2,3,4)

Frente a la pregunta que pedia a los trabajadores que indicara a su criterio qué es una
buena alimentacion, la mayoria de los trabajadores resaltaron la ingesta de frutas y verduras, y el
bajo consumo de grasas, azucares, harinas y el beber agua. De igual manera algunos trabajadores
destacaron la importancia de ingerir los alimentos en horarios habituales. (Ver pregunta 2, en

tabla 2, 3,4y5)
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Partiendo de lo anterior y de los datos de IMC (indice de Masa Corporal) encontrados en
la encuesta sociodemografica, se resalta la importancia de por medio de la plataforma virtual de
disefiar un curso que brinde recomendaciones frente a la alimentacion de los trabajadores, dada
la importancia de este factor en el cambio de paradigmas y de asertividad frente al cuidado de la

salud, es importante tener en cuenta para dicho curso los siguientes aspectos:

o Conceptos de los tipos de alimentos (clasificacion)
o Cantidades y tipos de alimentos
o Como preparar comida saludable y sus costos, frente a la alimentacion alta en grasas y

carbohidratos.

Frente a la pregunta, ;consideran importante realizar actividad fisica?, 100% de los
trabajadores estuvieron de acuerdo en que es importante ejercitarse, para estar en buena forma,
vitales, para reducir el estrés y prevenir enfermedades. Algunos de los trabajadores consideran
gue caminar o montar en bicicleta es una buena opcion a la hora de hacer ejercicio. (Ver
pregunta 3, en tabla 2, 3, 4y 5)

Se les preguntd a los trabajadores si consideran importante las pausas activas en la labor
que desempefian, la mayoria de los trabajadores consideran esta practica importante para liberar
tensidn, disipar la mente, prevenir enfermedades y lesiones. Sin embargo, uno de ellos dijo no
conocer la importancia de este ejercicio. (Ver pregunta 4, en tabla 2, 3, 4y 5)

Partiendo de la claridad que tienen los trabajadores frente a las consecuencias positivas
que tiene el realizar actividad fisica, respuestas que no son coherentes en la mayoria de los casos
con los resultados de la encuesta sociodemogréafica, en donde se les preguntaba a los trabajadores
la frecuencia con la que realizaban actividad fisica, ya que la mayoria respondieron 1 a 6 veces

por mes o que de hecho no realizaban ningun tipo de ejercicio. (Ver figuras 20, 29, 39 y 48)
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estos resultados contrastados con los IMC-indice de masa corporal, donde se observan
trabajadores con sobrepeso e incluso obesos, dan cuenta de la necesidad de establecer por medio
de la aplicacion virtual un video con recomendaciones e incentivando a practicar algin tipo de

deporte, en este tema es importante considerar:

. Tipos de actividad fisica

o Que son las pausas activas y para que sirven

o Con que frecuencia debo realizar actividad fisica
o Ejercicios segun cada contexto

o Como calcular IMC

En la encuesta de percepcion de hébitos de vida saludable, la mayoria de los empleados
en los 4 grupos de trabajo contestaron a la pregunta ¢Qué aspectos considera necesarios para
tener un buen descanso y retomar con energias la labor después de cada semana? El
compartir en la familia, respuesta que también tuvo gran importancia a la pregunta ¢Qué
considera importante para mantener un equilibrio mental en su vida? (Ver pregunta 8 y 10
en las tablas 2, 3, 4 y 5). La mayoria de los trabajadores destacaron la influencia que tiene para
su equilibrio mental, el bienestar de cada uno de sus familiares, dados estos resultados se
recomienda a la empresa trabajar un programa utilizando la plataforma virtual, en bienestar

psicosocial, que integre las siguientes tematicas:

o Aprovechamiento del tiempo familiar
o Economia familiar
o Establecimiento de relaciones con la pareja e hijos.

Es importante resaltar que para efectos del presente proyecto solo se desarrollé el

programa de alimentacion saludable en la plataforma virtual, y segun los resultados obtenidos
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dentro de la metodologia desarrollada, se realizaron recomendaciones a la empresa sobre los
temas focos a trabajar desde la plataforma e learning.

15. Herramienta virtual de autoaprendizaje - plataforma e learning

Dada la necesidad de capacitacion en tiempo real y la dispersion geografica de los
trabajadores de la empresa EQUIPOS CORTES Y SELLOS S.A.S, con el insumo de los
resultados obtenidos en el andlisis de la caracterizacion sociodemografica, se escogidé una
plataforma virtual de e learning para desarrollar el autoaprendizaje en tiempo real de la poblacién
objetivo, alli se plantea desarrollar los contenidos tematicos identificados como prioritarios en el
estudio para el fomento de habitos de vida saludable.

La plataforma e learning utiliza la aplicacion en nube de google “Google Classroom” que
permite personalizar un espacio virtual en el cual se generen clases y contenidos tematicos, con
posibilidad de adjuntar cualquier tipo de archivo sea audio, video, pdf, Word, ppt excel, entre
muchos otros.

Se eligid esta plataforma ya que es gratuita y permite facil acceso y manejo, desde un
computador o cualquier dispositivo movil de la informacion a compartir, lo cual es adecuado al
nivel de habilidad tecnolégico de la poblacion objeto de estudio. Ademas, permite tener las
estadisticas de las personas que ingresan a la plataforma y evaluar los temas tratados de una
forma sencilla e intuitiva generando trazabilidad sobre los contenidos trabajados.

La plataforma permite al profesor en este caso encargado de SST matricular alumnos con
cuentas de correo electronico de dominio @gmail, una vez matriculado podran acceder siempre

que tengan una conexion a internet y revisar los diversos contenidos que les comparta el
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profesor, con la facilidad de interactuar mediante preguntas, foros y tareas, brindando al profesor
una retroalimentacion y trazabilidad sobre el desempefio de sus estudiantes. Para mejor
entendimiento se anexa un manual de la plataforma utilizada (Ver anexo 1).

Para efectos del presente trabajo, se disefio material pedagdgico enfocado en la temética
de alimentacion saludable, para lo cual se implement6 en la plataforma un programa de tips de
alimentacion saludable, incluyendo la definicion de tipos de alimentos, cantidades sugeridas y
preparacion de comida saludable y sus costos frente a la alimentacion alta en grasas y
carbohidratos.

Para ingresar a la plataforma basta con que los trabajadores ingresen al correo de Gmail,
ingresando por el menu de aplicaciones, encontraran el vinculo de acceso a la plataforma. (Ver
figura 5)

Figura 49. Pantallazo ingreso a la plataforma E learning desde el correo de Gmail.

Google -IEd —) # 0@
Gmail » (] Mas Calendar Google+ Traductor

REBACTAR &2 Principal

| Recibidos (13}
Juan Camilo Sanchez
Destacados
Enviados Duolingo
Borradores (2)
Duclingo
Més -

Duolingo
Nidia Ospina (Classroom)

Juan Camilo Sanchez

Duclingo

Hangouts ~ Google Keep  Classrooy m

[

Earth

Duolingo

Duolingo

SKY ROMPIENDO ¢ Ya escuchaste mi cancién KARMA? - Sino puedes ver este mail, clica aqui. Escucha ahora

Equipos Cortes y Sellos Invitacion para dar la clase de m

conjunta: "PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABL

Juan, yo (3), Borrador

Al ingresar a la plataforma los trabajadores ya tienen bajo sus usuarios la presentacion

sobre alimentacion saludable, la cual visualizaran de la siguiente manera, (ver figura 50 y 51)
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Figura 50. Pantallazo visualizacion en la plataforma del programa de alimentacion
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de vida saludable en el cual nos enfocaremos en :

In alifentacion. vida saludable en el cual nos enfocaremos en la
alimentacion.

(= 1 archivo adjurﬂ!—

Agregar un comentario de la
clase

PELICULA ALIMENTACION

Equipos Cortes y Sellos . Eﬁ“
2 de jun (editado 2 de jun) o SALUDABLEmp4

Alimentacién Saludable

Figura 51. Pantallazo inicio del programa de alimentacién saludable en la plataforma e learning

A= CORTES & SELLOS

Algailer y venta de maquinama para canstreeien

Tip Alimentacion
Saludable

En vista de que muchos usuarios no tienen un avanzado uso de computador, la mejor
opcién de acceso que brinda la plataforma es el hecho de acceder desde una aplicacién en el
celular, para lo cual solo deberan buscarla en la tienda de aplicaciones como “google classroom”,
instalarla y loguearse con sus usuarios de Gmail, de esta manera accederan a todos los

contenidos de la plataforma con un solo toque.
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Figura 52. Pantallazo acceso a la plataforma desde un celular smartphone
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16. Contenido tematico tip alimentacién saludable

16.1 Objetivo
Educar a los colaboradores directos de la empresa equipos cortes y sellos sobre la
importancia de una adecuada alimentacion y romper el paradigma de sus altos costos.

16.2 Contenido

J Conceptos de los tipos de alimentos (clasificacion)
o Frecuencia de alimentacidn, cantidades y tipos de alimentos
o Como preparar comida saludable y sus costos, frente a la alimentacion alta en grasas y

carbohidratos.
16.3 Metodologia
o Se reviso bibliografia calificada sobre alimentacion saludable
o Se realizd un corto animado y un video explicativo ensefiando los contenidos de manera
sencillay concisa.
o Se subieron los contenidos a la plataforma e learning con una serie de actividades de
aplicacién y una breve evaluacion.
o Se identifico a todo el personal para su respectiva inscripcién y se generd un plazo
maximo de presentacion.
16.4 Material Base para construccion del contenido

La nutricion es la ciencia gque tiene como objeto de estudio la relacion que existe entre los
alimentos y los seres vivos. En el caso de la nutricion humana los estudios se dirigen a conocer

las necesidades de nutrientes que tiene el hombre y las enfermedades que se producen por la
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ingestion insuficiente o excesiva. También se dedica al estudio de la calidad de los alimentos.
(Hernandez, A., Amrneteros, M., Lancés, L., Martin, I. 2004, prf 3)

Existen enfermedades que pueden prevenirse 0 mejorarse con una dieta adecuada. La
nutricién adecuada es un factor fundamental para el vigor y el desempefio de una persona, y para
que una persona funcione en su nivel optimo debe consumir las cantidades adecuadas de
alimentos que contengan los nutrientes esenciales para la vida humana. (Hernandez, A.,
Amrneteros, M., Lancés, L., Martin, 1. 2004, prf 4)

Aspectos que deben enfatizarse en la ensefianza sobre nutricion:

. La necesidad de una dieta equilibrada desde el punto de vista nutricional para promover

una salud optima.

. La necesidad de comer a horas regulares para fomentar el desarrollo de buenos habitos
alimentarios.
. La necesidad de tomar un buen desayuno al iniciar el dia para promover la ingestion

adecuada de nutrientes esenciales.
. La necesidad de mantener la higiene en la limpieza, preparacion y almacenamiento de los
alimentos. (Hernandez, A., Amrneteros, M., Lancés, L., Martin, 1. 2004, prf 37)

Estudios de la organizacion Mundial de la salud permiten estimar que cerca de la mitad
de las muertes por enfermedades cardiovasculares y un tercio de los canceres, podrian ser
evitados si se cuidase la alimentacion desde etapas tempranas de la vida (Carcamo, Mena, s.f prf
6).

16.5 Grupos de Alimentos

Grupo 1: Cereales, tubérculos y platanos
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Comunmente llamados harinas, son necesarias ya que le dan al cuerpo la energia que
necesita para funcionar adecuadamente.

Los cereales son el arroz, el maiz, el trigo, la avena, la cebada, la quinua y los productos
que se elaboran a partir de estos como las arepas, el pan, las galletas y la pasta.

Los tubérculos son los alimentos que nacen debajo de la tierra como la papa, la batata, la
arracacha y la yuca; también los platanos en todas sus variedades.

Este grupo de alimentos consumido en cantidades adecuadas no engorda. (Redpapaz, s.f,
prf 2)

Grupo 2. Verduras y frutas.

Se encargan de suministrar vitaminas y minerales y de regular la funcion digestiva.

Tenemos un pais privilegiado por su diversidad asi que japrovechemos las cosechas y la
amplia variedad de frutas y verduras que tenemos!

La recomendacion es consumir diariamente cuatro (4) frutas enteras (no en jugo) y una
verdura. (Redpapaz, s.f, prf 3)

Grupo 3. Leche y productos lacteos.

Son alimentos basicos para la formacion de huesos y dientes e importantisimos en el
desarrollo de nifios, nifias y adolescentes.

Incluyen leches de vaca, cabra y bufala que actualmente se comercializan en nuestro pais.
(Redpapaz, s.f, prf 4)

Grupo 4. Proteinas = Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos, semillas, mezclas

vegetales y productos de soya
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Los alimentos de este grupo sirven para formar y mantener huesos y masculos, participan
en procesos de cicatrizacion y son basicos en el crecimiento y desarrollo de los nifios. Juegan un
papel importante en el embarazo y la lactancia.

Incluye todos los tipos de carnes: rojas, blancas, peces, mariscos, etc.

Si queremos reemplazar la proteina por leguminosas como frijol, lenteja, arveja o
garbanzo, hay que acompafarlas con arroz para que cumplan la misma funcién y tengan el
mismo valor nutricional.

Entre los frutos secos y semillas encontramos las nueces, el mani, el ajonjoli, las
almendras, las avellanas y otras, que son ricas en grasas de muy buena calidad nutricional y
ademas aportan proteinas.

Las mezclas vegetales comerciales, como la Bienestarina, son elaboradas con cereales y
leguminosas, y son tan nutritivas como la carne o la leche.

Productos de soya como el tofu, que es queso de soya, y el Carve reemplazan los
alimentos de origen animal. (Redpapaz, s.f, prf 5)

Grupo 5. Grasas.

Son necesarias para la salud y se pueden usar en la preparacion de los alimentos, pero
evitando freir todos los alimentos.

Hay varios tipos de grasas.

De origen animal como la manteca de cerdo y la mantequilla, que son sélidas.

Las vegetales como las margarinas.

Grasas liquidas de origen vegetal como los aceites de maiz, soya y canola, entre otros.

Se debe preferir el consumo de grasas de tipo vegetal y evitar cocinar con manteca de

cerdo.
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Los alimentos de este grupo se deben consumir en pequefas cantidades. (Redpapaz, s.f,
prf 6)

Grupo 6. Azlcares.

En este grupo estan el azicar comun, la miel, la panela y los productos procesados que se
deriven del aztcar comdn como los dulces, gaseosas y bebidas azucaradas. Con respecto a este
grupo, conviene preferir siempre alimentos bajos en azlcar y sin azlcar afiadida.

Los alimentos de este grupo también se deben consumir en pequefias cantidades.
(Redpapaz, s.f, prf 7)

Agua. Es el ideal como acompariante para un plato saludable, pues es un regulador
natural de nuestro metabolismo: nos hidrata, nos ayuda a mantener la temperatura corporal ideal
y a facilitar el proceso de la respiracion y la traspiracion. Por todo esto es importante incluirla

durante el dia, sea pura o en bebidas naturales como jugos de frutas. (Redpapaz, s.f, prf 8)
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16.6 Indicadores de medicidén propuestos
El encargado de SST podra medir la efectividad de la plataforma con 3 indicadores:
a) Cumplimiento (Grupal): Medira el % del personal que presenta el curso revisando la
capilaridad del mismo.
Total personas que presentan el curso/ Total personas matriculadas
b) Aprobacion (Individual): Mediré el % del personal que aprueba el curso con base a las
siguientes variables:.
Calificacién igual o superior a 80% Aprueba
Calificacién entre 50 y 79% Aclaracion de dudas y conceptos
Calificacién menor a 50% Trabajo individual de refuerzo completo en el tema
C) Puntualidad: Medira el % del personal que presenta el curso en el plazo establecido

Total personas que presentan el curso en la fecha limite/ Total personas matriculadas
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17. Conclusiones

o La poblacién de trabajadores con contrato directo por la empresa, se encuentra dispersa
en diversos municipios del eje cafetero, con una concentracion especial en Pereira del 64%,
representado por 22 de los 34 empleados, este comportamiento se da principalmente por la
afluencia a la sede principal, esta dispersion dificulta la posibilidad de realizar reuniones,
capacitaciones y trabajo uno a uno constantemente ya que implica altos tiempos de
desplazamiento y costos de movilidad para la compafiia.

o El 85% equivalente a 25 empleados laboran en el area operativa, el area administrativa
representa el 15% de la poblacion laboral con 5 miembros, la mayoria del personal esta enfocado
en la ejecucion de proyectos, obras y labores, mientras que las areas de apoyo representan una
minima parte de la planta total.

o En general se identifica que, en el grupo de construccion, una mezcla predominante de
personal relativamente joven pues esta por debajo de los 49 afios, de acuerdo con la informacion
de campo la experiencia es importante al momento de realizar la labor, no obstante, la resistencia
y fuerza fisica son primordiales a la hora de seleccionar trabajadores en este rubro.

o El grupo de construccién y operarios esta constituido en su totalidad por personas del
género masculino, esto debido principalmente a que es una labor de alta demanda de fuerza y
resistencia fisica, por lo cual tradicionalmente en nuestra region se ha realizado por personal
masculino.

o Dentro de la encuesta sociodemografica se tuvieron en cuenta variables como, estrato

social, nivel de escolaridad, nivel de ingresos. Es importante tener estas variables en cuenta, pues
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el medio social en el que se desarrolla y habita el individuo genera patrones de conducta que
influencian fuertemente sus habitos y es de vital importancia tener presentes dichos patrones
cuando se va a educar en habitos de vida saludable.

o Es importante involucrar a las familias de los miembros para que lo ensefiado mediante el
programa de habitos de vida saludable pueda perdurar en el tiempo, la familia es un actor
principal en la adopcion o abandono de comportamientos y actitudes en los individuos.

o Es importante disefiar por medio de la estrategia virtual una capacitacion en préacticas
alimenticias dado los resultados arrojados en la encuesta sociodemogréafica en cuanto a los
indices de Masa Corporal.

o Se hace necesario por medio de la estrategia virtual disefiar una capacitacion frente a la
importancia y como realizar actividad fisica segun los diferentes contextos, puesto que algunos
trabajadores consideran que ya que su labor requiere fuerza no necesita realizar otra actividad
fisica, esto sumado a los resultados de la encuesta cualitativa de habitos de vida saludable donde
gran parte de la poblacion manifiesta que hace actividad fisica con poco frecuencia, otras

manifiestan no realizarla.
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18. Recomendaciones

o Dado que en las encuestas de estilos de vida saludable se encuentra un alto indice de
personas que consideran el polvo y el humo como un habito toxico para la salud, recomendamos
que la empresa realice medidas de higiene industrial para determinar niveles de presentacion del
riesgo y elementos de proteccion personal acordes.

o Utilizar la plataforma para retroalimentacion del personal por medio de videos y
programas en los temas de actividad fisica y desarrollo Psicosocial, temas que no seran tratados
en esta oportunidad debido al alcance del tema propuesto.

o Realizar actividades de orden y aseo mas frecuentes involucrando a todo el personal.

o Medir el impacto de los programas de actividad fisica y riesgo psicosocial por medio de
indicadores y resultados ya que estos no seran medidos en el proyecto.

o Involucrar a las familias de los colaboradores para que lo ensefiado mediante el programa
de habitos de vida saludable pueda perdurar en el tiempo ya que la familia es un actor principal
en la adopcién o abandono de comportamientos y actitudes en los individuos.

o Dado que el personal considera que el alcoholismo las sustancias psicoactivas y el
tabaquismo son habitos toxicos para su salud se recomienda que la empresa realice una campafia
de promocion y prevencién para evitar el consumo de dichas sustancias.

o Debido a que los colaboradores de la empresa son conscientes de la disminucién del
riesgo de sufrir enfermedades laborales si se realizan las pausas activas, se recomienda a la
empresa crear un programa en la plataforma de pausas activas enfocado a disminucion del riesgo

y mejoramiento de sus condiciones de salud.
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o Utilizar la plataforma e learning, dada la necesidad de capacitacién a todo el personal en
tiempo real y las dificultades presentadas para este propdésito, segun la distribucion geogréafica
del personal, ademas de ser una herramienta que permite dar trazabilidad a los temas tratados,

evaluar, de facil manejo, econdémica y permite cumplir con lo exigido en la ley.
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20. Anexos

Anexo 1. Manual de uso de la plataforma

PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABLE NOVEDADES ALUMNOS INFORMACION

-,

ﬂ escri
PROGRAMA'HABITOS DE'VIDA'SALUDABLE =
-z
i~ Equipos Cortes y Sellos ° Iceballosbedoya@y pCIO
Seleccionar tema .
Subir foto n -
. Q ?quwwpos Cortes y Sellos : La
elimr g
tos i ;Cudles temas les gustaria que
- . | O 0 plata
trataramos para promover los HAN COMPLETADOLATAREA | NO HAN COMPLETADO LA TAREA
habitos de vida saludable y
aportar a su bienestar y el de
FECHA DE ENTREGA sus familias? fOI'm
PROXIMA °
No tienes ninguna tarea
? para esta semana e Afiadir un comentario de clase a

disefiada para la empresa equipos cortes y sellos, estd montada sobre la aplicacion en nube de
google “Google Classroom” la cual permite personalizar un espacio virtual en el cual se generen
clases y contenidos tematicos, con posibilidad de adjuntar cualquier tipo de archivo sea audio,
video, pdf, Word, ppt excel, entre muchos otros.

Dicha plataforma permite al profesor en este caso encargado de SST matricular alumnos
con cuentas de correo electrénico de dominio @gmail, una vez matriculado podran ver desde que
tengan una conexién a internet, los diversos contenidos que les comparta el profesor, con la
facilidad de interactuar mediante preguntas, foros y tareas, brindando al profesor una

retroalimentacion y trazabilidad sobre el desempefio de sus estudiantes.
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= PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABLE NOVEDADES ALUMNOS INFORMACION

Equpos Cortes y Selos Ingre

Mostrar elementos o 2: v
eliminados
‘L"_P”‘E‘f:y_i: ¢ Cudles temas les gustaria que 0 0 SO a

trataramos para promover los HAN COMPLETADO LA TAREA NO HAN GOMPLETADO LA TAREA

habitos de vida saludable y

aportar a su bienestar y el de |a
FECHA DE ENTREGA sus famlhas‘)
PROXIMA

=== lata

para esta semana

VERTODO
@ o . form

28 may. :
=0

Alimentacién Saludable

Alimentacién Saludable a .
Hola a tados bienvenidos a nuestro tip sobre alimentacion saludable, queremos aportar a su bienestar y el de sus seres -“""""'

ARADIR UN TEMA queridos.

@
#. alimentacion-saludable.jpg °
2] ZHATE  imagen

ﬁzizf s

ara que el los colaboradores o el encargado de SST ingresen a la plataforma deberan loguearse en

la pagina de g mail y una vez hecho esto desplegar el menu de aplicaciones escogiendo google

classroom, o en su defecto pueden guardar el link de acceso directo a la plataforma.

= Google Classroom

PROGRAMA HABITOS ... g PROGRAMA DE HABIT... -
EQUIPOS CORTES Y SELLOS SAS

Equipos Cortes y Sellos ; 1 alumno

B B B

Documentos  Libros Blogger
A m B Hangouts  GoogleKeep ~ Classroom

4

Earth

En vista de que muchos usuarios no tienen un avanzado uso de computador, la mejor
opcién de acceso que brinda la plataforma es el hecho de acceder desde una aplicacién en el
celular, para lo cual solo debera buscarla en la tienda de aplicaciones como “google classroom”,
instalarla y loguearse con sus usuarios de Gmail, de esta manera accedera a todos los contenidos

de la plataforma con un solo toque.
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omC C @ O %l 948 Am

‘=] Google Classrodm

un, 2 ‘Gpéerbia (36:30 AM

K‘} Gg BBVA

Traductor BBVACO.

Google Classroom ' PowerMaster

Google LLC = S
€ Todos :
1 B o

DESTNETAAR ABRIR Jardinde la.. " Classroom Outlook
p T T
(=

- S a5
PEEON
m < IS 2 > j“ A\
Herramient..  Sociedad
MILLONES —" =
.

Descargas 67,201 2 Educacién Similares
LK

Conéctate con tus clases y realiza las ASUS

tareas estés donde estés.

als
1% NOVEDADES

pi ) =

Agregar Colaboradores:

Para agregar colaboradores el encargado de SST deberd ingresar a la plataforma y
seleccionar la pestafia “Alumnos” y posteriormente escoger la opcion “invitar alumnos™.

NOVEDADES ALUMNOS INFORMACION

A HABITOS DE VIDA SALUDABLE

cédigo de la INVITAR A ALUMNOS ACCIONES ~

clase

do4ggew ~

Invita a los alumnos o dales el cddigo de la clase: dodgqew

Una vez desplegado dicho mend podra invitar colaboradores ingresando su correo
electrénico con dominio Gmail, de esta manera la plataforma generara una invitacion a dicho

correo para que el alumno se una a la plataforma dando clic en “unirse”
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(2]

Google Classroom

Hola:

Equipos Cortes y Sellos (coresysellospromog@gmail.com) fe ha invitado a la clase
PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDAELE.

Equipos Cortes y Sellos
PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Si aceptas Ia invitacion, fu informacion de confacto se compartira con los miembros
de la clase y con las aplicaciones a las gue den permiso para usar Classroom. Mas
informacidn

Reenvia este comeo elecirdnico solo a personas de confianza. Los usuarios que lo reciban podran
aceptar la invitacidn.

Una vez hecho esto, el colaborador podré unirse a la clase o clases en las que fue

matriculado y seré dirigido automéaticamente a la plataforma para que vea el material de estudio

y podra seguir ingresando con su usuario y contrasefia de Gmail.

PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUD...

NOVEDADES COMPANEROS DE CLASE INFORMACION

B Tutrabaje

BB carpeta de Drive de
Ia clase

[ calendario de
Classroom

[} Google Calendar

PROFESORES

O Equipos Cortes

Crear clases:

PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Tip 1: Alimentacion saludable

&, A

" “¢# LOS ALIMENTOS - CLASES DE ALIMENTOS
et 2% yideo de YouTube 2 minutos

i =g VideodeYouTube 2minutos
I

El encargado de SST debera ingresar a la plataforma y selecciona la pestaiia novedades

FECHA DE ENTREGA
PROXIMA

VER TODO

TEMAS

Alimentacion Saludable

ANADIR UN TEMA

PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABLE

una vez

NOVEDADES ALUMNOS INFORMACION

trataramos para promover los
habitos de vida saludable y
aportar a su bienestar y el de
sus familias?

alli

ubicar

O adiadic un comentario de clase

el

Equipos Cortes y Sellos

28 may.

Alimentacién Saludable

Hola a todos bienvenidos a nuestro tip sobre alimentacian saludable, queremos aportar a su bisnestar y el de sus seres
queridos.

alimentacion-saludable jpg

magen

N



recuadro “temas” y pulsar la opcién “afadir tema”.
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Alli deberé digitar el nombre del tema a trabajar y la plataforma lo llevaré a la interfaz del

tema donde podra presionando el signo “+” el contenido a anexar sea una tarea, un anuncio, una

publicacién, una pregunta, e interactuar generando contenido que aparecera en la plataforma en

la pantalla de entrada cuando cada usuario se loguee.

e Equipos Cortes y Sellos
28 may.

Alimentacion Saludable

Hola a todos bienvenidos a nuestro tip sobre alimentacion saludable, queremos aportar a su bienestar y el de sus seres
queridos

alimentacion-saludable.jpg
P ":_-:’-‘:J “‘:‘—' magen
N 4

A
Crear pregunta
o Afiadir un comentarie de clase... - e
Crear tarea
o
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Para anexar archivos adjuntos de estudio, consulta o audiovisuales, el encargado de SST
debera seleccionar el menu superior “Informacion”, alli podra subir como archivos adjuntos
videos, audios, pdf, Word, Excel, ppt entre otros formatos de archivos, para que los empleados

puedan ver y estudiar el contenido a impartir en promocién de habitos de vida saludable.

HABITOS DE VIDA SALUDABLE NOVEDADES ALUMNOS INFORMACION

B carpetade Drive de PROGRAMA HABITOS DE VIDA SALUDABLE

laclase

m Calendario de Evalua

Classroom .
=+ ANADIR MATERIAL DE CLASE

[/} Google Calendar

r
Tip 1: Alimentacion saludable :
PROFESORES Contenl
N hﬂ ‘;:: LOS ALIMENTOS - CLASES DE ALIMENTOS
= =% video de YouTube 2minutos
I -
& |ceballosbedo dOS
8 \fsalazarioE :
® e E

INVITAR A PROFESORES

| encargado de SST podra subir evaluaciones o encuestas y evaluar si los colaboradores han
interactuado y adquirido conocimientos con base a lo compartido en la plataforma, generando

seguimientos, retroalimentacion y trazabilidad.

o Equipos Cortes y Sellos
< 28 may.

;Cudles temas les gustaria que 0 ‘|

trataramos para promover los HAN COMPLETADO LATAREA  NO HA COMPLETADO LA TAREA
habitos de vida saludable y

aportar a su bienestar y el de

sus familias?

e Afadir un comentario de clase...



Para ello debera seleccionar la pestafia superior “Novedades”

“+”, seleccionando la opcion “crear pregunta”

NOVEDADES ALUMNOS INFORMACION

ABLE

Equipos Cortes y Sellos

=)

¢ Cudles temas les gustaria que 0 1
trataramos para promover los HAM COMPLETADO LA TAREA
habitos de vida saludable y

aportar a su bienestar y el de

28 may.
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y dar clic en el simbolo

sus familias? e
e Afiadir un comentario de clase

Equipos Cortes y Sellos

Alimentacion Saludable

28 may

Hola a todos bienvenidos a nuestro tip sobre alimentacion saludable, queremos aportar a su bienestar y el de sus seres
queridos

Una vez alli podra personalizar el tema, dar instrucciones de como realizarlo, definir si

quiere plazos maximos de entrega y escribir las preguntas que desee responda el colaborador

puede realizarlo de manera abierta para que éste exprese una opinion o cerrarlo a seleccion

maltiple, por cada pregunta debera realizar la misma operacion, una vez finalice a cada

colaborador le apareceran las preguntas y una vez respondan le llegara la informacion al

responsable de SST para que pueda asignar una calificacion y verificar si el contenido se

entendio generando una trazabilidad en la plataforma.
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Cuéles consideras los principales alimentos

In

selecciona una de las opciones

i)

15 jun. = Tema Alimentacion Saludable

Seleccion multiple . Los alumnos pueden ver un resumen de |a clase
Verduras
Carnes

Harinas

PREGUNTA RESPUESTAS DE LOS ALUMNOS

DEVOLVER 100puntos ¥

e Todos los alumnos Cudles consideras los principales alimentos

Ordenar por estado de entrega
MIPLETADO LA TAREA
Entregadas

Verduras 1
10Q/100
j Juan Camilo Sanchez —q Carnes 3
eitos
Harinas a

Grasas i)



