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Resumen:

Introduccidn: La sistematizacion de la practica profesional en la empresa Laboratorio

Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, se llevé a cabo siguiendo la

metodologia propuesta por Oscar Jara (2011). Esta metodologia implica una interpretacion

critica de las experiencias vividas, ordenando y reconstruyendo el proceso para descubrir la

l6gica subyacente y los factores intervinientes. Se opté por un enfoque cualitativo, utilizando la

relatoria descriptiva para recopilar y esquematizar la informacion. Objetivo: sistematizar el

proceso de disefio de un programa de pausas activas en el entorno laboral de Laboratorio

Clinico Colmedicos IPS SAS. Este proceso implica describir las etapas y acciones realizadas y

una reflexion critica sobre los aprendizajes, obstaculos y logros encontrados. Metodologia: Las

etapas del proceso, basadas en Oscar Jara (2011), incluyeron los 5 pasos para la

sistematizacion de experiencias, la siguiente tabla muestra un resumen de ello. Cada paso

incluye las actividades principales a realizar en ese paso del proceso.

Pasos para la sistematizacion de experiencias

cion.
- Contar con registros
de todas las acciones
realizadas durante el
proceso

- Delimitar el obje-
to a sistematizar
- Especificar un
eje de sistemati-

zacion

historia - Ordenar
y clasificar infor-
macion.

- Analisis, sintesis
e interpretacién
critica del proce-

SO.

Primer Paso Segundo Paso Tercer Paso Cuarto Paso Quinto Paso
A partir de la propia | poqnic of objeti- 5
practica. ; . - Interpretacion
. ... | vo de la sistemati- o
- Determinar el objeti- . critica del proceso
: : zacion. . e
vo de la sistematiza- - Reconstruir la vivido - Formular con-

clusiones. - Co-
municar el apren-
dizaje.

Nota: Pasos para la sistematizacién de experiencias. Elaboracion propia. (2023). Fuente Jara (2011)

Resultados: Para cumplir con los objetivos especificos planteados, se inicio el proceso

de identificacion de necesidades mediante la evaluacion 0312, que revelo algunas deficiencias

en la gestion del sistema integrado de gestién en el Laboratorio Clinico Colmédicos IPS SAS. Y

la gestidn de peligros y riesgos laborales. Se analizaron los datos recopilados para comprender

el impacto de cada necesidad y su cumplimiento con las normativas y estandares vigentes,




ademas a través de observaciones y analisis internos se vio la necesidad de proponer
estrategias para contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo y las largas horas de
trabajo en la salud y el rendimiento de los empleados, entre una de ellas esta el programa de
pausas activas. Se aspira que la sistematizacién pueda servir como una guia practica para
futuras experiencias, fomentando la replicabilidad y adaptabilidad de esta practica en otros

entornos laborales.

Palabras claves: Sistematizacion Practica Profesional, Pausas activas, Lesiones

musculoesqueléticas, Riesgo, Intervencion.

Summary:
Introduction: The systematization of professional practice in the company Laboratorio Clinico
Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, was carried out following the methodology
proposed by Oscar Jara (2011). This methodology involves a critical interpretation of lived
experiences, ordering and reconstructing the process to discover the underlying logic and
intervening factors. A qualitative approach was chosen, using descriptive reporting to collect an
schematize the information. Objective: systematize the design process of an active break
program in the work environment of Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS. This process
involves describing the stages and actions carried out and a critical reflection on the learning,
obstacles and achievements found. Methodology: The stages of the process, based on Oscar
Jara (2011), included the 5 steps for the systematization of experiences, the following table
shows a summary of the five times. Each time includes the main activities to be carried out in

that step of the process.

d
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Steps for systematizing experiences

First step Second step Third step Fourth step Fifth step
- Starting from one's | - Define the objec- - Critical interpre-
own practice . tive of t.he §yste- . tation of the pro-
- Determine the objec- matization - Reconstruct his- . - Formulate con-
. ; o cess experienced .
tive of the systemati- | - Delimit the ob- tory _ Analvsis. svnt- clusions
zation ject to be syste- | - Sort and classify hesis a)\/nd ’criét/ical - Communicate
- Have records of all matized information interoretation of learning
actions carried out - Specify a syste- th(—f rocess
during the process matization axis P

Note: Steps for systematizing experiences. Own elaboration. (2023). Source Jara (2011)

Results: To meet the specific objectives set, the needs identification process began
through evaluation 0312, which revealed some deficiencies in the management of the integrated
management system in the Colmedicos IPS SAS Clinical Laboratory. And the management of
occupational hazards and risks. The data collected was analyzed to understand the impact of
each need and its compliance with the current normative hours and standards. Additionally,
through observations and internal analysis, the need to propose strategies to counteract the
negative effects of sedentary lifestyle and long periods of work was seen. on the health and
performance of employees, one of them is the active breaks program. It is hoped that
systematization can serve as a practical guide for future experiences, promoting the replicability

and adaptability of this practice in other work environments.

Keywords: Professional Practice Systematization, Active breaks, Musculoskeletal

injuries, Risk, Intervention.
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Introduccion:

La Implementacion de pausas activas en el entorno laboral emerge como una estrategia
vital para promover la salud y el bienestar de los trabajadores en un mundo donde las
demandas profesionales son cada vez mas exigentes. Este documento se enfoca en la
sistematizacion de la experiencia practica adquirida en el proceso de disefio de un programa de
pausas activas que carecia la empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, que tiene
como objetivo principal mejorar la calidad de vida y el rendimiento laboral de los empleados.

El programa involucrd un proceso cuidadoso y estructurado de disefio. Primero, se hizo
un analisis exhaustivo de las necesidades de los colaboradores y se evaluaron factores como la
carga de trabajo, el estrés percibido y los problemas de salud relacionados con la falta de
actividad fisica.

A partir de este analisis, se disefid un programa de pausas activas que abordaba las
necesidades identificadas y se adaptaba a la cultura y las limitaciones de la empresa. Esto
incluy6é la seleccion de actividades fisicas y mentales adecuadas, la determinacion de la
frecuencia y duracion 6ptimas de las pausas.

En este contexto, la sistematizacion no solo implica la descripcién detallada de las
etapas y acciones llevadas a cabo para crear el programa, sino también la reflexion critica sobre
los aprendizajes, obstaculos y logros encontrados durante el proceso. A través de esta
sistematizacioén, se busca proporcionar una guia practica para futuras experiencias.

Al abordar la sistematizacion de la fase de disefio, se exploraran aspectos como la
investigacion inicial para comprender las necesidades y contextos especificos de los
empleados, el desarrollo de actividades de pausas activas adecuadas a dichas necesidades.

En ultima instancia, este trabajo aspira a proporcionar una vision integral del proceso de
disefo de un programa de pausas activas, destacando tanto sus desafios como sus beneficios

potenciales. Ademas, busca fomentar la replicabilidad y adaptabilidad de esta practica en otros

12



entornos laborales, con el fin de promover la salud y el bienestar de los trabajadores en

diversas organizaciones.
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1. Objetivos
1.1. Objetivo general
Sistematizar la practica profesional en Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS

realizada durante el ano 2023.

1.2. Objetivos especificos

. Identificar las necesidades, en el contexto especifico de Laboratorio Clinico
Colmedicos IPS SAS.

. Jerarquizar las necesidades identificadas, priorizando aquellas areas que
requieran una atencion inmediata.

. Disefiar un programa de pausas activas adaptado a las necesidades

identificadas.

14



2.1. Estado del arte

2.

Tabla 1 Matriz estado del arte

Matriz estado del arte 2024

Marco Referencial

Referencia

Ano

Autores

Contexto

Beneficios

Nifio Pena, 2020

2020

Nifio Pena

Monografia so-
bre pausas acti-
vas

Destaca la necesidad de incorporar pausas acti-

vas como parte integral del desarrollo en seguri-

dad y salud en el trabajo, resaltando su impacto
en el bienestar del talento humano.

Canas Truijillo, 2016

2016

Cafas Truiji-
llo

Implementacion
de pausas acti-
vas en empresa

Resalta la importancia de las pausas activas para
mejorar la calidad de vida de los empleados y
prevenir enfermedades profesionales, asi como
el estrés fisico y psicoldgico, factores que pue-
den afectar el desempefio laboral.

Almeida, Gafaro y
Angulo, 2018

2018

Almeida,
Gafaro, An-
gulo

Impacto de pau-
sas activas en
estudiantes

Analiza el impacto de las pausas activas en es-
tudiantes de medicina, revelando que promueven
un estilo de vida saludable, contribuyendo a la
disminucion de periodos incapacitantes y gene-
rando un cambio estadisticamente significativo
en el rendimiento académico.

Jara, 2011

2011

Oscar Jara

Sistematizacion
en experiencias

Propone la sistematizacion como una interpreta-

cion critica de una o varias experiencias, enfoca-

da en descubrir la légica del proceso vivido y los

factores que intervinieron, asi como en facilitar la

reflexion critica y el aprendizaje desde la practi-
ca.

Ghiso, 2008

2008

Alfredo Ghi-
SO

Sistematizacion
en contextos
universitarios

Explora la sistematizacién como una herramienta

poderosa para el aprendizaje y la reflexién critica

dentro de las instituciones educativas, destacan-

do su importancia en el desarrollo de habilidades

de pensamiento critico y la mejora de la calidad
de la ensefanza.
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Ley 9 de 1979

Resolucion 1016 de

Gobierno de
1979 Colombia

los.

Obliga a organi-

Obliga a los
empleadores a
programas edu-

cativos sobre
riesgos para la
salud y métodos

para prevenir-

La implementacién de pausas activas se alinea
con el objetivo de prevenir lesiones musculoes-
queléticas y el estrés laboral, contribuyendo asi a

la salud y bienestar de los empleados.

1989

zar y garantizar
1989 | Saludde | programas de
Colombia | Salud Ocupa-
cional.

Ministerio de

Ministerio de

Las pausas activas pueden ser una herramienta
efectiva dentro del programa de Salud Ocupacio-
nal para promover la salud fisica y mental de los
trabajadores y prevenir enfermedades profesio-
nales relacionadas con el sedentarismo y la car-
ga laboral.

Ley 1355 de 2009

2009 Gobierno de

Colombia

Proteccion So-
cial regulara
mecanismos
para promover
pausas activas
durante la jor-
nada laboral.

Establece la

Reconoce la importancia de las pausas activas
para mejorar la salud y el bienestar de los traba-
jadores, respaldando la iniciativa de implementar
un programa de pausas activas en entornos labo-

rales.

Decreto 1072 de
2015

Nota: Matriz estado del arte. Elaboracién propia 2024

2015 Gobierno de

Colombia

dores en procu-

responsabilidad
de los emplea-

rar el cuidado
integral de la
salud de sus

empleados.

La implementacién de pausas activas se alinea
con este decreto al promover un ambiente laboral
mas saludable y seguro, en el cual los trabajado-

res puedan desempefiarse de manera 6ptima.

2.2. Reseia Historica

Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, fue fundada en el afio 1988 en la ciudad de

Medellin, por Fidel Mosquera y Sofia Pérez con el objetivo de dar respuesta a la necesidad de

las empresas de verificar la aptitud de los candidatos. En el afio 2005 la empresa realiza la

sistematizacion de diferentes procesos, lo cual permite el disefio y puesta en operacion de un
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Software Corporativo llamado SOFIA, que permitié ofrecer a las empresas nuevos servicios de
valor agregado. Con estos desarrollos, la empresa pasa a ser lider en el pais en procesos de
sistematizacion en salud ocupacional. Desde el afio 2007 se inicié con la apertura de dientes
ciudades. A hoy Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS cuenta con sedes propias en
Medellin, Rionegro, Cali, Palmira Y Bogota y una red de aliados en mas de 45 ciudades del

pais.

2.3. Marco Teérico

La relevancia de implementar pausas activas en entornos laborales y académicos ha
sido objeto de estudios que abordan sus beneficios en cuanto a salud y rendimiento. En la
monografia 'Importancia de las Pausas Activas: Una Revisién Bibliografica' (Nifio Pefa, 2020),
se subraya la necesidad de incorporar pausas activas como parte integral del desarrollo en
seguridad y salud en el trabajo, destacando su impacto en el bienestar del talento humano.

Asi mismo, el trabajo de (Cafias Trujillo, 2016) enfocado en la implementacion de un
programa de pausas activas en el Club Campestre El Rancho destaca la importancia de estas
intervenciones para mejorar la calidad de vida de los empleados y prevenir enfermedades
profesionales. La investigacion destaca la relevancia de evitar la rutina laboral y prevenir
lesiones musculares, asi como el estrés fisico y psicoldgico, factores que pueden afectar el
desempefio laboral.

Por otro lado, el estudio llevado a cabo por Almeida, Gafaro y Angulo (2018) analiza el
impacto de las pausas activas en estudiantes de medicina. La investigacion revela que la
incorporacién de pausas activas promueve un estilo de vida saludable y contribuye a la
disminucion de periodos incapacitantes. Los resultados muestran un cambio estadisticamente
significativo en el rendimiento académico, respaldando la idea de que las pausas activas

influyen positivamente en el desempefio de los estudiantes.

17



Estos estudios enfatizan la importancia de considerar las pausas activas como una
estrategia integral para mejorar tanto la salud como el rendimiento en distintos contextos
laborales y académicos.

(Oscar Jara, 2011) considera que la sistematizacion es la interpretacion critica de una o
varias experiencias que, a partir de su ordenamiento y reconstruccion, descubre o explicita la
l6gica del proceso vivido, los factores intervenidos en dicho proceso, como se relacionaron
entre si y por qué lo hicieron asi. Jara ha desarrollado una metodologia de sistematizacion de
experiencias, enfocada en facilitar la reflexion critica y el aprendizaje desde la practica. Sus
enfoques integran elementos de investigacion participativa, evaluacion de proyectos y
construccion de conocimiento colectivo. Asi mismo (Ghiso,2008), aborda el papel de la
sistematizacion de experiencias en el ambito universitario, través de este trabajo, Ghiso explora
como la sistematizacion puede ser una herramienta poderosa para el aprendizaje y la reflexion

critica dentro de las instituciones educativas.

2.4. Marco Legal

El disefio e implementacion de un programa de pausas activas en la empresa
Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS se encuentra
respaldado por un marco legal que establece la obligacidén de las empresas de garantizar la
salud y seguridad ocupacional de sus empleados. En este sentido, se destacan las siguientes

normativas:

La Ley 9 de 1979 en su articulo 84, establece la obligacion de los empleadores de
realizar programas educativos sobre los riesgos para la salud a los que estan expuestos los
trabajadores y sobre los métodos para prevenirlos. En este contexto, la implementacion de

pausas activas se alinea con este objetivo al promover la prevencion de lesiones

18



musculoesqueléticas y el estrés laboral, contribuyendo asi a la salud y bienestar de los
empleados.

La Resolucion 1016 de 1989 Articulo 1, establece la obligacion de todos los
empleadores, tanto publicos como privados, de organizar y garantizar el funcionamiento de un
programa de Salud Ocupacional. Dentro de este programa, las pausas activas pueden ser una
herramienta efectiva para promover la salud fisica y mental de los trabajadores, asi como para
prevenir enfermedades profesionales relacionadas con el sedentarismo y la carga laboral.

La Ley 1355 de 2009, en su paragrafo, establece que el Ministerio de Proteccion Social
reglamentara mecanismos para que todas las empresas promuevan pausas activas durante la
jornada laboral. Esto respalda la iniciativa de implementar un programa de pausas activas en
Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, ya que se reconoce la
importancia de estas intervenciones para mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores.

Finalmente, el Decreto 1072 de 2015 Articulo 2.2.4.6.10. Numeral 1 y 6 enfatiza la
responsabilidad de los empleadores en cuidar la salud de sus empleados y patrticipar y
contribuir al cumplimiento de los objetivos del Sistema de Gestién de la Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST). La implementacion de pausas activas se alinea con este decreto al
promover un ambiente laboral mas saludable y seguro, en el cual los trabajadores puedan

desempefarse de manera optima.

2.5. Marco Conceptual

Actividad Rutinaria: Actividad que forma parte de la operacion normal de la

organizacion, se ha planificado y es estandarizable (Corpoboyaca,2015).
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Ergonomia: La ergonomia estudia la gran variedad de problemas que se presentan en
la mutua adaptacion entre el hombre y la maquina y su entorno buscando la eficiencia

productiva y bienestar del trabajo (Arl Sura,2023).

Estrés laboral: proceso en donde intervienen estresores o demandas laborales de
diversa indole, consecuencias del estrés (o strain), y también recursos, tanto de la persona
como del trabajo (Schaufeli y Salanova,2002).

Factor de riesgo: Se entiende bajo esta denominacion, la existencia de elementos,
fendmenos, condiciones, circunstancias y acciones humanas, que encierran una capacidad
potencial de producir lesiones o dafios y cuya probabilidad de ocurrencia depende de la
eliminacion o control del elemento agresivo (Arl Sura,2023).

Riesgo: La probabilidad de que un evento ocurrira (Arl Sura,2023).

Riesgo psicosocial: Los «riesgos psicosociales en el trabajo» se han definido por la
Agencia Europea de Seguridad y Salud en el Trabajo como «aquellos aspectos del disefo,
organizacion y direccion del trabajo y de su entorno social que pueden causar dafios psiquicos,
sociales o fisicos en la salud de los trabajadores» (Osha,2022).

Medicina Preventiva: Es el conjunto de actividades médicas y paramédicas destinadas
a promover y mejorar la salud del trabajador, evaluar su capacidad laboral y ubicarlo en un lugar
de trabajo de acuerdo con sus condiciones psicobiolégicas (Arl Sura,2023).

Pausas activas: Consiste en la utilizacion de variadas técnicas en periodos cortos
(Maximo 10 minutos), durante la jornada laboral con el fin de activar la respiracion, la circulacion
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 (Arl Sura,2023).

20



3. Descripcion de la organizacién
Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, es una empresa dedicada a la prestacion de
servicios de seguridad y salud en el trabajo, principalmente en la realizacion de examenes
médicos ocupacionales, con una trayectoria de 35 afios en el mercado y una cobertura a través

de diferentes aliados a nivel nacional.

31 Perfil Sociodemografico

La mayoria del personal es femenino, representando aproximadamente el 77.99% de la
muestra. El personal masculino representa alrededor del 22.01%. La presencia predominante
de mujeres en la fuerza laboral puede indicar un mayor empoderamiento femenino y el avance

hacia la igualdad de género en el ambito laboral.

La mayoria del personal se encuentra en la categoria de soltero/a, representando
aproximadamente el 54.75% de la muestra. Le siguen aquellos en union libre con
aproximadamente el 22.80%, y luego los casados/as con cerca del 20.05%. Las categorias de
divorciado/a, separado/a y viudo/a representan proporciones menores en la muestra, con
porcentajes entre el 0.15% y el 1.33%. La predominancia de individuos solteros/as y en unién
libre sugiere una poblacién laboral joven y dinamica, posiblemente enfocada en el crecimiento

profesional y personal.

Aproximadamente el 25.41% del personal tiene hijos segun los datos proporcionados. La
responsabilidad familiar es determinante en relacion con el compromiso de cada persona con
su fuente de trabajo, o sea, que, a diferencia de los trabajadores sin hijos, siempre la
responsabilidad sera mayor en la mayoria de los casos de trabajadores con hijos. Vargas

Aneiva, Fabricio Ariel, & Machicao, Carlos. (2020).
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La mayoria del personal tiene educacion de nivel técnico, representando cerca del
28.95% de la muestra, seguido por especialistas con aproximadamente el 30.50% y
universitarios con alrededor del 23.47%. Las categorias de bachillerato, magister y master
representan proporciones menores en la muestra, con porcentajes inferiores al 6%. Se
evidencia una fuerza laboral altamente calificada, con una combinacion de habilidades técnicas
y especializadas. Esto sugiere un entorno de trabajo que valora la formacion y el desarrollo

profesional, y que puede ofrecer oportunidades para el crecimiento y la promocion interna.

La mayoria de los cargos se clasifican como operativos, representando
aproximadamente el 50.00% de la muestra. Le siguen los cargos administrativos con cerca del
36.15%, y luego los relacionados con atencién al usuario con aproximadamente el 13.85%. La
distribucion de cargos revela un énfasis en roles operativos que sustentan las operaciones

diarias, acompanados por funciones administrativas que respaldan la gestion y la coordinacion.

3.2 Filosofia organizacional o corporativa

3.21 Mision.

Prestar servicios en Medicina Preventiva y del Trabajo a nivel nacional a empresas y
particulares, con altos estandares de calidad, excelencia en el servicio, ética y profesionalismo.
Apoyados en nuestro sistema de informacion, facilitamos la gestion de la seguridad y salud en
el trabajo en las empresas, garantizando la seguridad informatica de los procesos propios y de
nuestros clientes. Estamos comprometidos con el mejoramiento, el bienestar laboral de

nuestros colaboradores, el respeto por el medioambiente y la rentabilidad empresarial.
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3.2.2 Vision.

Trabajar con pasion e integridad para generar bienestar en nuestros colaboradores y
productividad en nuestros clientes a través de servicios de Seguridad y Salud en el trabajo:
Aumentar en un 50% la generacion de empleo respecto al afio 2022.Duplicar las ventas

logrando la atencion de 3 millones de usuarios.

3.2.3 Politicas de la organizacién.

LABORATORIO CLINICO COLMEDICOS IPS SAS, es una empresa dedicada a la
prestacion de servicios y productos de Seguridad y Salud en el Trabajo basada en iniciativas de
innovacién y que reconoce la importancia del capital humano en todos sus centros de trabajo,
comprometida desde el mas alto nivel de la organizacion, a través de la implementacion de un
Sistema integrado de Gestion enfocado en:

El mejoramiento continuo y ejecucion de oportunidades de mejora enfocados a la
satisfaccion del cliente y la conformidad de los servicios y productos ofertados.

Condiciones de trabajo seguras y saludables orientadas a prevenir lesiones y deterioro
en la salud relacionadas con el trabajo.

La proteccién del medio ambiente, incluida la prevencion de la contaminacion y uso
sostenible de los recursos mediante la aplicacion de buenas practicas ambientales. Para lo cual
se destinan los recursos humanos, tecnolégicos, de infraestructura y financieros necesarios que
permitan la ejecucion de las actividades para el logro de los siguientes objetivos.

Esta politica integral se comunica, difunde y esta disponible para las partes interesadas.
Objetivos estratégicos:

Garantizar la calidad de los servicios y productos ofertados por la compafia mejorando

continuamente, brindando un excelente servicio con oportunidad, pertinencia accesibilidad,
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continuidad y seguridad, buscando satisfacer las necesidades de los clientes manteniendo altos
estandares de calidad.

Cumplir con la normatividad nacional vigente y requisitos aplicable en materia de
Seguridad y salud en el trabajo, medio ambiente y otros exigibles dentro de la actividad
economica de la organizacion.

Proteger la seguridad y salud de los colaboradores, proporcionando condiciones
laborales seguras y saludables para la prevencion de lesiones y deterioro de la salud
relacionados con el trabajo mediante la mejora continua.

Identificar los peligros. Evaluar, valorar y reducir los riesgos asociados a las actividades
de la organizacién, implementando medidas de control.

Fortalecer la participacion y consulta activa de todos sus trabajadores partes
interesadas y representacion de los trabajadores en la implementacion y desarrollo del Sistema
de Gestidon de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Asegurar la proteccién del medio ambiente mediante programas que permitan apoyar y

mejorar el desempefio de actividades organizacionales para reducir la contaminacion.

3.2.4 Valores corporativos.
Los valores corporativos que se registran aqui son los que la empresa maneja y se

encuentran plasmados en la pagina institucional de la empresa. https://www.colmedicos.com

Respeto: Escuchar, entender y valorar a los demas buscando una armonia reciproca en
las relaciones interpersonales, laborales y comerciales, entendiendo a la confianza como el
cimiento que fortalece la organizacion. El respeto por nuestros clientes, se refleja en el
cumplimiento de la promesa de venta realizada. El respeto por nuestros colaboradores se

vivencia en la participacion, el desarrollo de oportunidades y el compromiso con el
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mejoramiento de la calidad de vida, entendiendo el talento humano como el intangible que
compone el patrimonio fundamental de la organizacion. El respeto por la normatividad vigente
en todas las areas enmarca nuestro accionar diario.

Etica: La ejecucion de todas las actividades se hace bajo criterios de confidencialidad y
profesionalismo, actuando dentro de principios de honestidad, lealtad y justicia.

Servicio: La calidez y calidad en el servicio para los clientes internos y externos, se
refleja en la amabilidad, oportunidad, confiabilidad y eficacia con la que desarrollamos nuestras
actividades diarias.

Calidad: Es nuestra cultura, la norma de conducta cotidiana con la que todos los
miembros de la organizacién estamos comprometidos y somos activamente responsables, tanto
en los procesos administrativos como asistenciales, técnicos y de servicio.

Pasion: El amor, el entusiasmo, la energia y la forma como se agrega valor a las

actividades diarias, manifiestan la pasion por la excelencia con la que nos desempefiamos.

3.3 Analisis del sector productivo

Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS, es una IPS el pais, con mas de 35 anos de
experiencia en el sector salud. De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), dicho
sector engloba todas las instituciones, normativas y personas que trabajan para mejorar la
salud de individuos y comunidades. Esto incluye actividades como la prevencion y control de
enfermedades, la atencion a pacientes y la investigacion y formacion en salud. Las politicas de
salud se basan en un enfoque metodolégico delineado por la Organizacién Panamericana de la
Salud, que proporciona pautas para su formulacion.

3.4 Diagrama o mapa de procesos

Figura 1 Mapa de procesos
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Mapa de procesos Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS.

MAPA DE PROCESOS
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[ Gestién Humana ] [ Compras l I Logistica ] [ Servicios generales I [ Gestién Financiera ]

Nota: Mapa de procesos Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS. Elaboracién propia 2024

4. Diagnostico de la organizacién en seguridad y salud en el trabajo

4.1 Cumplimiento de los requisitos legales

La Ley 9 de 1979, junto con el Decreto 614 del mismo ano, establece la necesidad de
contar con un programa permanente de Medicina, Higiene y Seguridad en el Trabajo, destinado
a proteger y mantener la salud de los trabajadores. Ademas, se requiere establecer un
Programa de Salud Ocupacional (SG-SST), que incluya actividades de promocion y prevencion
para evitar accidentes y enfermedades laborales. Los empleadores deben responder por la
ejecucion de este programa en todos los lugares de trabajo, identificando y evaluando los
riesgos mediante estudios ambientales periodicos. En resumen, la legislacion colombiana
enfatiza la importancia de garantizar un entorno laboral seguro y saludable para todos los
trabajadores, estableciendo responsabilidades claras para los empleadores en la prevencion y

gestion de riesgos laborales.
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La legislacion colombiana en materia de Seguridad y Salud en el Trabajo establece una
serie de obligaciones y responsabilidades para los empleadores. El Decreto Ley 1295 de 1994
determina que las organizaciones deben procurar el cuidado integral de la salud de los
trabajadores y de los ambientes de trabajo. Ademas, este decreto establece que la afiliacién al
Sistema General de Riesgos Profesionales otorga a las empresas el derecho a recibir
asesorias, capacitaciones y fomentos de estilos de trabajo y vida saludable por parte de la
entidad administradora de riesgos profesionales.

Por otro lado, la Ley 378 de 1997, que aprueba el "Convenio numero 161 sobre los
servicios de salud en el trabajo" de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), establece la
obligacion de los empleadores de identificar y evaluar los riesgos que puedan afectar la salud
en el lugar de trabajo, asi como vigilar los factores del medio ambiente y las practicas laborales
que puedan afectar la salud de los trabajadores.

Ademas, la Ley 1010 de 2006 y la Resolucion 734 del mismo afio establecen medidas
para prevenir y sancionar el acoso laboral, requiriendo que los empleadores adapten sus
reglamentos de trabajo para incluir mecanismos de prevencion y procedimientos para
solucionar el acoso laboral de manera interna.

Finalmente, la Resolucion 2646 de 2008 establece disposiciones para la identificacion,
evaluacion, prevencion e intervencion de los factores de riesgo psicosocial en el trabajo. Esta
resolucion obliga a los empleadores a evaluar los factores psicosociales del trabajo y establecer
acciones de promocion de la salud y prevencion de enfermedades en la poblacién trabajadora.

De acuerdo con la evaluacion de los estandares minimos se ha evidenciado un
cumplimiento de del 100% de implementacion posterior al disefio del programa de pausas

activas.

Resultados estandares minimos SG-SST Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS 2023
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Item evaluado % Calificacién Real Valor Ponderado (%) % Implementacién

|. Planear [25%)] 100 25

Il. Hacer [60%)] 100 60 60
IIl. Verificar [5%] 100 5 5
IV. Actuar [10%)] 100 10 10
% Total Implementacién 100.0

De acuerdo a su porcentaje de implementacion del 100.0 su resultado es ACEPTABLE.
Fuente. Tomado de archivo SGI Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS 2023

Estandares Minimos SG-SST

A continuacién, se relaciona una grafica de la autoevaluacion realizada antes de la
implementacion del programa de pausas activas donde se observa el porcentaje de calificacion
por estandar segun la resolucién 0312 de 2019. Se obtiene una calificacion inferior para el

estandar de Gestidn de peligros y riesgos y gestion integral del SG-SST.

Figura 2 Grafica estandares minimos

Grafica estandares minimos SG-SST

Desarrollo por Estandar (%)

10 10
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RECURSOS GEsYlou DE LA VERIFICACION MEJORAMIENTO
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Fuente. Tomado de archivo SGI Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS 2023



4.2. Accidentalidad laboral.

Figura 3 Grafica accidentabilidad laboral

2023 2024

En 2023 hubo 2 accidentes laborales, y en lo que va del afio 2024, se presentd un
accidente laboral; este accidente se presentd en enero al igual que el afio pasado, lo que
sugiere que probablemente la tasa de accidentes se mantendra estable en el resto del afio

2024, similar a lo que hemos observado en enero.

Figura 4 Grafica comparativa de accidentabilidad

enero del afo 2023 enero del afo 2024
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Clasificacion de los diagnésticos:

. Esguinces y torceduras que comprometen los ligamentos laterales (externo)
(interno) de la rodilla

. Contusion de la region lumbosacra y de la pelvis

. Esguinces y torceduras del tobillo

4.3 Ausentismo laboral.

Para analizar este indicador, podemos observar la tendencia de incapacidades y
licencias en los afios 2023 y 2024, y el recuento mensual de incapacidades en lo que va de
2024 comparado con el 2023. Luego, podemos analizar la distribucion de los tipos de

incapacidades.

Tendencia General:

° 554 incapacidades registradas en 2023.

° En el afio 2024, hasta la fecha proporcionada, se han registrado 182
incapacidades.

° En total, entre los dos afios, se registraron 736 incapacidades.

Figura 5 Grafica general de incapacidades
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En el analisis mensual, observamos que en los meses de enero y febrero de 2024 hubo
un aumento significativo en comparacion con el mismo periodo en 2023. Sin embargo, en

marzo y abril de 2024, el numero de incapacidades es menor en comparacion con 2023.
Figura 6 Grafica analisis mensual de incapacidades
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La mayoria de las incapacidades pertenecen al tipo "Incapacidad General", seguido por
"Incapacidad Prérroga". Las licencias de maternidad y paternidad también son significativas en

comparacion con los otros tipos de incapacidades.

Figura 7 Distribucion de tipos de inasistencias laborales
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Las tres areas con mayor incidencia de incapacidades son:

. Atencioén al usuario: Representa aproximadamente el 15.37 % de incapacidades.

. Toma de muestras: Representa aproximadamente el 13.45% del total de
incapacidades.

. Consultoria: Representa aproximadamente el 8.97% del total de incapacidades.

Estas areas podrian ser objeto de un analisis mas detallado para comprender las
razones detras de sus altas tasas de incapacidades y desarrollar estrategias especificas para
abordar cualquier problema subyacente.

Figura 8 Grafica de areas con mayor ausentismo
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Los periodos de diciembre y enero son de alta actividad laboral, lo que puede aumentar
el estrés y la probabilidad de lesiones o enfermedades laborales por la presion adicional, y
muchas ausencias se deducen que pueden derivarse de la actividad social caracteristica de

estos meses.

4.4. Identificacion puntual de necesidades en seguridad y salud en el trabajo

Através de la evaluacion 0312, se permitié analizar y evaluar los diferentes aspectos
relacionados con la seguridad y salud en el trabajo dentro de la empresa. Durante este proceso
de evaluacion, se identifico la falta de un programa estructurado de pausas activas como un

punto critico que requeria atencién inmediata.

5. Propuesta de intervencion
5.1 Descripcion detallada de la propuesta de intervencion
Frente a la ausencia de un programa estructurado de pausas activas en el entorno
laboral de la empresa, se ve la necesidad de abordar mas a fondo el bienestar y la salud de los
colaboradores, y de reconocer la importancia de fomentar un ambito laboral adecuado.

La iniciativa se da junto con el interlocutor y personas a cargo del sistema de
gestion. A través de esta propuesta, buscabamos establecer practicas que no solo beneficiaran
a nivel fisico, alentando la movilidad y la prevencion de problemas musculoesqueléticos, sino
también a nivel mental, al permitir descansos regulares que favorecieran la concentracion y la

eficiencia en las tareas diarias.

PRIMER PASO: Se realizé un analisis exhaustivo de las condiciones de trabajo y del
ambiente laboral en el que se desenvuelven los colaboradores de la empresa por medio de la

observacion directa; alli se consideraron aspectos importantes como la ergonomia de los
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puestos de trabajo, los riesgos psicosociales presentes en el entorno laboral, y adicional las

caracteristicas individuales de los trabajadores, como su edad, género, estado de salud, entre

otros de acuerdo a los analisis del perfil sociodemografico y encuestas de estilos de vida

saludable. SEGUNDO PASO: Se analiza un analisis reflexivo sobre el disefio del programa de

pausas activas en el lugar de trabajo, con el fin de comprender como su implementacion

impactara en la salud, el bienestar y la productividad de los empleados, y asi mismo identificar

qué aspectos del programa pueden ser efectivos y cuales podrian mejorarse, con el propésito

de optimizar su disefio y su ejecucion en el futuro. TERCER TIEMPO: Se estructura una matriz

DOFA la cual nos permitio realizar un analisis de las Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y

Amenazas y asi mismo determinar cuales serian los puntos por intervenir.

Tabla 2 Mat

riz DOFA

Matriz DOFA de la empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS 2023

Falta de programa de pausas activas
Deficiencia en la participacion
de los programas de bienestar
por parte de los colaboradores

Se cuenta con profesionales y tecndlogos
en SST
Compromiso por parte de Gerencia para la
implementacion del SGSST.
Acciones de mejoramiento orientadas al
cumplimiento de estandares minimos vi-
gentes.

Estrategias (DO)

Estrategias (FO)

Alianza estratégica con la
ARL y caja de compen-
sacion familiar.
Integracion Del SG-SST
con otros Sistemas de
Gestion como Calidad y
Ambiental,

Aprovechar la relacion con la ARL para
disefiar un programa de pausas activas
Integrar pausas activas con otros pro-
gramas de bienestar existentes.
Acompafiamiento del personal capaci-
tado con el que cuenta la empresa y los
practicantes para disefar, implementar
o hacer seguimiento de los programas.

Integrar pausas activas con otros progra-
mas de bienestar existentes
Colaborar con otros programas de bienes-
tar para crear un enfoque integral de salud
y bienestar
Fomentar un ambiente laboral saludable
que incluya pausas activas
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Amenazas (A) Estrategias (DA) Estrategias (FA)

Auditorias donde pueden
solicitar certificaciones o
evidencias de la imple-
mentacién de programas
de Bienestar.
Sanciones y costos adi-
cionales por incumpli-
miento de requisitos le-
gales.

Resaltar la relacion entre las pausas acti-
vas Y la reduccion del ausentismo en la
empresa.

Solicitar a la ARL un acompafamiento
para las actividades de Bienestar.

Implementar un programa de pausas

activas como medida preventiva para

reducir problemas de salud y ausentis-
mo.

Nota: Analisis DOFA del sistema de gestién. Elaboracién propia. (2023).

De acuerdo con esto y a la identificacién de la probleméatica, se definieron los objetivos,

alcance y las estrategias de intervencion.

Objetivos:
Evaluar las necesidades y caracteristicas de los empleados, considerando la naturaleza
de las actividades laborales y los espacios disponibles, para disefiar un programa de pausa

activas efectivo y adaptado a sus condiciones.

Identificar variedad de ejercicios y técnicas que aborden tanto aspectos fisicos como
mentales, incluyendo estiramientos, ejercicios de relajacion, respiracion consciente y técnicas
de concentracion, con el objetivo de atender de manera integral la salud de los colaboradores y

su bienestar en general.

Desarrollar una cartilla dentro del programa de pausas activas que contenga
instrucciones detalladas de los ejercicios y técnicas de pausas activas con las respectivas

recomendaciones para su futura aplicacion.
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Alcance: El programa aplica para todo el personal de la empresa Laboratorio Clinico

Colmedicos IPS SAS con el fin de crear buenos habitos laborales y prevenir enfermedades

asociadas a los factores de riesgos osteomusculares y Psicosociales.

Estrategias:

Tabla 3 Estrategias de intervencion

Estrategias de intervencion para la empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS 2023

Estrategias

Metas

Acciones

Recursos re-
queridos

Impacto esperado

Realizar analisis de
riesgos osteomus-
cular, psicosociales
y estrés laboral
para identificar
areas de mejora en
el bienestar mental
de los empleados.

Realizar un analisis
integral de riesgos

laboral en la empresa
Identificar areas criti-

bienestar de los em-
pleados.
Disefiar un programa
de pausas activas es-
pecifico para abordar
las areas de riesgo
identificadas.

osteomusculares, psi-
cosociales y de estrés

.|cién para llevar a cabo el ana-

cas que requieran me-
joras para promover el

Solicitar apoyo de los profe-
sionales de salud ocupacio-
nal, psicélogos laborales y
expertos en ergonomia que
hacen parte de la organiza-

lisis de riesgos.

Evaluar las condiciones de

trabajo, incluyendo la ergo-
nomia de los puestos, la car-
ga laboral, las relaciones la-
borales, entre otros aspectos.
Disefar un portafolio que in-
cluya ejercicios fisicos y téc-
nicas de relajacion, enfocado
en las necesidades identifica-
das.

Personal multi-
disciplinario de
salud ocupacio-
nal
Acceso a he-
rramientas tec-
noldgicas y pla-
taformas de
comunicacion
interna, como
correo electro-
nico y redes
sociales corpo-
rativas.

Reduccién de riesgos
osteomusculares y le-
siones relacionadas con
el trabajo.
Mejora en la salud men-
tal de los empleados,
reflejada en la disminu-
cion de los niveles de
estrés y agotamiento
emocional.
Aumento de la satisfac-
cion y compromiso de
los empleados.
Mayor productividad y
calidad del trabajo.
Reduccion de las tasas
de ausentismo laboral.
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Garantizar que ca-
da uno de los cola-
boradores cuente
con la informacioén
correspondiente
para el desarrollo
del programa de
pausas activas.

Crear conciencia entre
todos los empleados
sobre la importancia
del programa de pau-
sas activas y sus be-

neficios para la salud y

el bienestar en el lugar

de trabajo.
Motivar a al menos el

90% de los empleados
a participar regular-
mente en las pausas

activas.
Fomentar una cultura
organizacional centra-
da en el cuidado del
bienestar de los cola-
boradores.

Enviar comunicado y progra-
ma de pausas activas via
correo.

Personal multi-
disciplinario de
salud ocupacio-
nal
Acceso a he-
rramientas tec-
noldgicas y pla-
taformas de
comunicacion
interna, como
correo electro-
nico y redes
sociales corpo-
rativas.

Reduccién de riesgos
osteomusculares y le-
siones relacionadas con
el trabajo.
Mejora en la salud men-
tal de los empleados,
reflejada en la disminu-
cion de los niveles de
estrés y agotamiento
emocional.
Aumento de la satisfac-
cion y compromiso de
los empleados.
Mayor productividad y
calidad del trabajo.
Reduccion de las tasas
de ausentismo laboral.

Establecer metas

claras y medibles

para la implemen-
tacion del programa
de pausas activas.

Implementacion del
programa de pausas
activas

Realizar convocatoria para
lideres de pausas activas y
socializar el programa de
pausas.

Personal multi-
disciplinario de
salud ocupacio-
nal
Acceso a he-
rramientas tec-
noldgicas y pla-
taformas de
comunicacion
interna, como
correo electro-
nico y redes
sociales corpo-
rativas.

Reduccién de riesgos.
Mejora en la salud men-
tal de los empleados.
Aumento de la satisfac-
cion y compromiso de
los empleados.
Mayor productividad y
calidad del trabajo.
Reduccion de las tasas
de ausentismo laboral.

Nota: Estrategias de intervencién. Elaboracion propia. (2023).

Teniendo en cuenta el ciclo PHVA se definieron las actividades que permitieron el

desarrollo

del proyecto:

1. Planear:

Identificar las necesidades y caracteristicas de los empleados para adaptar el

programa a sus requerimientos ergonémicos y psicosociales.
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. Establecer metas claras y medibles para la implementacion del programa de
pausas activas.
. Establecer un plan de comunicacion para informar a los empleados sobre

programa y motivar su participacion.

2. Hacer:

. Disefiar el programa de pausas activas asegurando su adecuada ejecucion y
coordinacion.

. Disefiar estrategias para promover la participacion y la adopcién del programa

por parte de los empleados.

3. Verificar:

. Evaluar los resultados y el impacto del programa de pausas activas, a través de
mecanismos como seguimiento de la participacion de los empleados, evaluacion de su
bienestar fisico y mental, y comparacion de indicadores de salud y productividad antes y

después de la implementacion del programa.

4. Actuar:
* Apoyo en la creacion documental estableciendo procedimientos y protocolos de los
sistemas de vigilancia adoptados por la organizacién.

* Apoyo en la creacion documental de Programas de SST

CUARTO PASO: Durante la experiencia se observa que no todas las areas tienen una
participacién en las pausas activas, mientras que otras las realizan de manera regular a pesar

de que en su momento no se contaba con un programa establecido, otras areas prefieren
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seguir con sus actividades habituales. Ante esto, surge la necesidad de adaptar programas de
pausas activas para satisfacer necesidades especificas y se recomienda divulgar y socializar a
cada area reconociendo la importancia de la participacion.

QUINTO PASO: El programa de pausas activas se reconocié como un pilar fundamental
en promocion de la salud en el lugar de trabajo. Este enfoque proactivo hacia la salud
contribuy6 a crear un ambiente laboral mas positivo y centrado en el bienestar integral de los
colaboradores. La integracion de ejercicios regulares durante la jornada laboral ayudo a reducir
el estrés, mejorar la concentracion y aumentar la energia y la vitalidad en el lugar de trabajo. A
pesar de los éxitos observados, es importante que la empresa garantice una evaluacion que
ayude a identificar a detalle la efectividad del programa y areas de mejora y a hacer ajustes

cuando sean necesarios.

5.1.1 Identificacion de los actores involucrado y participantes

Los principales protagonistas en el proceso de practicas fueron las personas a cargo del
sistema de Gestion de Seguridad y salud en el trabajo, el interlocutor quien desempenfio el rol de
supervisor interno dentro de la organizacion al permitir la ejecucion del proceso, y el asesor de
practicas que UNIMINUTO designa para el acompafiamiento y direccionamiento de los

estudiantes.

5.1.2 Variables, indicadores, herramientas e instrumentos

39



Tabla 4 Analisis Variables, indicadores, herramientas e instrumentos

Anélisis Variables, indicadores, herramientas e instrumentos

Variables Indicadores Herramientas e Instrumentos

Analisis de vulnera-| Identificacion de factores de
bilidad riesgo laboral

Ausentismo Tasa de ausentismo Registro ausentismo
Distribucion por género, edad,

nivel educativo, departamento
y area de trabajo

Andlisis de registros de accidentes

Perfil sociodemo-
grafico

Encuestas de perfil sociodemografi-
co

Cumplimiento de requisitos
Requisitos legales | legales en materia de salud y Revision evaluacion 0312
seguridad ocupacional

. Nivel de estilos de vida salu- | Encuestas de estilos de vida salu-
Salud y bienestar
dable dables

Variedad y adecuacion de las | Catalogo de ejercicios y técnicas de

L actividades de pausas activas relajacion
Disefio del progra- . y o !
ma de pausas acti Frecuencia y duracion de las | Planificacion y horarios del progra-
pvas pausas activas ma de pausas activas
Impacto percibido en la salud y| Encuestas de retroalimentacion y
el bienestar de los empleados seguimiento del programa

Nota: Analisis Variables, indicadores, herramientas e instrumentos. Elaboracién propia 2024

5.2 Alcance de la propuesta de intervenciéon

5.2.1 Momentos histéricos y experiencias

Durante el proceso de Disefio del programa de pausas activas, se vivieron momentos
significativos que marcaron el desarrollo y la evolucion de la iniciativa. Estos incluyen la
identificacion inicial de la necesidad de un programa para el bienestar integral y la colaboracion

entre diferentes actores clave en la empresa.

40



5.2.2 Aportes significativos de la experiencia en lo humano

La experiencia destacé la importancia de priorizar el bienestar y la salud de los
empleados en el entorno laboral. Se observd un impacto positivo en la motivacion, el
compromiso y de la empresa para al implementar el programa disefiado. Al ofrecerles la
oportunidad de realizar actividades fisicas breves y revitalizantes durante la jornada laboral, se
promovioé un ambiente mas dinamico y energético. Este aumento en la motivacién se tradujo en
un mayor compromiso por parte de los empleados hacia sus responsabilidades laborales y los
objetivos de la empresa. El disefio del programa de pausas activas marcé un cambio cultural
dentro de la empresa, donde el cuidado del bienestar de los empleados paso a ser una
prioridad central. Este cambio se reflejo en politicas y practicas organizacionales orientadas
hacia la promocién de estilos de vida saludables y el equilibrio entre el trabajo y la vida

personal.

5.2.3 Aportes significativos en lo social
Una de las lecciones mas enriquecedoras fue reconocer el valor de la comunidad en el
trabajo y que la iniciativa una vez implementada, promovera la salud individual y fortalecera los

lazos entre colaboradores, creando un ambiente laboral mucho mas ameno.

5.2.4 Aportes significativos en lo econémico o técnico

Desde una perspectiva econdémica y técnica, el disefio del programa de pausas activas
demuestra ser una inversion inteligente y estratégica para la empresa. La reduccion en los
costos asociados con el ausentismo laboral y la mejora en la productividad pueden resaltar un
impacto positivo que las intervenciones centradas en el bienestar pueden tener en el

desempefio general de la organizacion.
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5.2.5 Principales aprendizajes para el perfil profesional

Esta experiencia me proporcioné valiosos aprendizajes sobre la importancia de integrar
el bienestar en la cultura organizacional y la necesidad de disefiar programas que aborden las
necesidades fisicas como mentales de los empleados. A nivel profesional, adquiri habilidades

en la planificacién, implementacion y evaluacion de iniciativas de bienestar.

5.2.6 Aprendizajes abordados desde la perspectiva de la socializacién de la
experiencia

Al sistematizar la experiencia de implementar un programa de pausas activas,
Laboratorio Clinico Empresa Laboratorio Clinico Colmedicos IPS SAS IPS SAS podra compartir
aprendizajes valiosos que beneficiaron a otros practicantes. Adicional Esto contribuye al

aprendizaje continuo tanto de la empresa como del estudiante.
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6. Cronograma

Tabla 5 Cronograma de actividades

Cronograma de actividades

Mes 1

Mes 2

Mes 3

Mes 4

Actividad/Semana

$1 |82

S3

S$1

S2

S3|54| 51

S2

S3|84

$1

S2

S3| 54

Diagnostico

Revision y ajuste
de Cartilla de
ejercicios
osteomusculares

Inicio del disefio de
programa de
pausas activas

Estructuracion de
Cartilla con
Actividades ludicas
y con énfasis
Psicosocial

Revision de
encuestas de test
de estilos de vida
saludable

Informe de Estilos
de vida saludable
de la poblacion
trabajadora 2023

Nota: Cronograma de actividades. Elaboracion propia. (2023).
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7. Lecciones aprendidas

El proceso vivido me ayudo a reconocer la importancia de fomentar una cultura
organizacional que valore y promueva la salud y el bienestar en todos los niveles. Esta cultura
no solo se refleja en iniciativas como el programa de pausas activas, sino que también se
manifiesta en politicas, practicas y actitudes que apoyan un estilo de vida saludable en el lugar
de trabajo.

A través de esta experiencia, adquiri el conocimiento y la conviccion de que promover
activamente que este tipo de propuestas no solo beneficia a los empleados individualmente,
sino que también fortalece a la empresa en su conjunto. Al invertir en el bienestar de los
trabajadores, se construye un ambiente laboral mas productivo, sostenible y gratificante, que a
su vez se refleja en el éxito y la reputacion de la organizacién en el largo plazo. Este
aprendizaje me impulsa a seguir abogando por la implementacion de programas y politicas que
prioricen la salud y el bienestar en el lugar de trabajo, reconociendo su impacto positivo tanto a

nivel individual como organizacional.

8. Recomendaciones
Se recomienda ampliar la variedad de actividades incluidas en las pausas activas para
abordar diferentes preferencias y niveles de condicion fisica. Se recomienda involucrar a los
profesionales de salud ocupacional en la ejecucion del programa y ofrecer sesiones educativas
breves para sensibilizar a los empleados sobre los beneficios a largo plazo de las pausas

activas.
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