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JUSTIFICACION

Los programas saludables en el entorno laboral se concretan en acciones de
promocion con estrategias que brindan la oportunidad a los colaboradores de tomar
decisiones saludables e informadas respecto a diversas dimensiones de su vida.

Los programas saludables que promueven las organizaciones responden a
necesidades concretas de los colaboradores, considerando los horarios, tiempos,
tipos de trabajo e incluso aspectos del clima organizacional.

El cambio haciahabitos de salud de las personastrae grandesbeneficios en lasalud
fisica y mental toda vez que los estilos de vida saludables contribuyen en la
prevencion y el tratamiento de las alteraciones mentales, manteniendo lasfunciones
cognitivasy el bienestar de las personas (Asociacion Psiquiatrica Americana- APA).
El autocuidado es la manera mas economica, sencillay efectiva para promover la
salud, porque esta bajo el propio control, sin embargo, los entornos en que cada
persona se desenvuelve pueden facilitar espacios y herramientas para que cada
persona logre los objetivos de cuidado.

Existen unos componentes del autocuidado que son considerados como prioritarios,
entre ellos: la alimentacion saludable, la actividad fisica y los ambientes libre de
drogas y sustancias psicoactivas, el fomento de las relaciones constructivas y el
descanso luegodel trabajo. Otros componentes opcionalesson la sana sexualidad,
la convivencia pacifica, la preservacion del medio ambiente, los comportamientos
seguros en la vida cotidiana, y el aporte constructivo a la sociedad, entre otros.

“La gran mayoria de trabajadores permanece en su trabajo por lo menos ochohoras
del dia, y en muchas ocasiones tienen actividades sedentarias. Favorecer el
desarrollo de la cultura del bienestar desde el entorno laboral tiene el potencial de
producir resultados positivos sobre la salud de los empleados, asi como resultados
financieros positivos para el empleador”®

“‘Uninforme de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre nutricién,enfocada
a personas que manejan altos niveles de estrés o con agendas apretadas de
trabajo, demostr6 que estas personas son propensas a llevar dietas muy
energéticas, ricas en grasas saturadas y carbohidratos refinados. Personas bien
alimentadas, garantizan la productividad”?

1 Minsalud 2016-ABECE actividad fisica en el entorno laboral
https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/ Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/P P/ENT/abece-entorno-laboral.pdf
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2 Empleados bien alimentados, garantizan la productividad, 2015
https://www.portafolio.co/tendencias/empleados-alimentados- garantizan-productividad-57338
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1. OBJETIVOGENERAL

Desarrollar e implementar un programa de estilos de vida y trabajo saludable para
promover la salud y el bienestar de todos los colaboradores de la Universidad
Surcolombiana, desde el ambiente de laboral, el cual impactara positivamente en
los demas aspectos de su vida, tanto en el ambito personal, familiar y social,
mediante acciones practicables y eficientes, asi como la promocién de habitos
saludables,la prevencion de enfermedadesy la reduccidn del estrés, para contribuir
a un ambiente de trabajo productivoy saludable.

1.1 Objetivos Especificos

e Fomentar practicas saludables relacionadas con la nutricién, la actividad
fisica regular, el manejo adecuado del estrés y el descanso.

e Mejorar el bienestar emocional y fisico de los colaboradores de la
Universidad Surcolombiana por medio de herramientas para el manejo del
estrés laboral, la prevencion de trastornos emocionales y la mejora de la
salud fisica y mental.

e Propiciar condiciones y entornos laborales saludables para el desarrollo
individualy colectivo dentro de la Universidad.

e Fomentary establecer horarios institucionalizados para el uso de espacios
lGdicos y horarios para la actividad fisica.
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2. ALCANCE

El Programa Estilos de Viday Trabajo Saludable, aplica en todas las sedes y para
todos los colaboradores de la Universidad Surcolombiana, con el propdésito de
prevenir enfermedadesfisicas, mentalesy emocionales. Es importante precisar que
el presente Programa, estara enfocado en la promocion de comportamientos de
vida saludable y no en intervencién directa de las patologias clinicas.

3. RESPONSABLES

Para garantizar el éxito del Programa de Estilos de Vida Saludable, en la Universidad
Surcolombiana, es fundamental definir claramente los roles y responsabilidades de
todos los involucrados, de la siguiente manera:

Rector / Representante Legal: Brindary facilita los recursos necesarios (humanos,
fisicos, logisticos, financieros) para la elaboraciony desarrollo del SG-SST. Apoya la
definicién y ejecucion de planesy estrategias con base en los resultados del andlisis de
lainformacién del Programa.

Profesionales delareade MedicinaPreventiva(Médico, Fisioterapeuta, Psicéloga
y Profesional SST): son los responsables del cumplimiento del Programa de Estilos
de Viday Trabajo Saludable. Elaborary actualizar el procedimiento segun corresponda.
Hacerseguimiento al cumplimiento segun el Plan de Trabajo acordado para el presente
Programa.

Colaboradores: Participar en las actividades del Programa de Estilos de Vida y
Trabajo Saludable. Informar cualquier novedad de salud al &rea de Talento Humanoy
SST. Conocerlosriesgos a los cuales se encuentran expuestos en la ejecucion de sus
actividades. Cumplir sugerencias y recomendaciones que le sean realizadas para el
cumplimiento del Programa.

Jefes o lideres de areas: Coordinar para que el personal que tenga a cargo patrticipe
en las actividades del Programa de Estilos de Vida y Trabajo Saludable.

Copasst: Acompafar el proceso de ejecucion del presente Programa y hacer
seguimiento al cumplimiento del mismo. Informar al departamento SST cualquier
situacion de riesgo y peligro que pueda afectar a los colaboradores.

ARL: Asesoria y asistencia técnica en la implementaciéon del Programa. Apoyo en la
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ejecucion de campafias de promociény prevencion.

Médico de Salud y Seguridad en el Trabajo: Ejecucion de examenes medicos
ocupacionales e informe del diagndéstico de condiciones de salud.

4. MARCO DE REFERENCIA NORMATIVA

Constitucion Politica de Colombia (1991). La Constitucién Politica de 1991
establece el derecho de los ciudadanos a la salud y el bienestar, incluyendo el
acceso a programas Yy actividades fisicas. Especificamente, el articulo 49 establece
qgue el Estado garantizara la salud de los colombianos mediante la organizacioén de
servicios de saludy la promocién de habitos saludables.

Ley 181 de 1995 - Ley del Deporte. Es unade las normativas mas importantes en
el marco del deporte y la actividad fisica en Colombia. Esta ley regulay promueve
la actividad fisica, el deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre. A
través de esta ley se establece el Sistema Nacional del Deporte y se define la
politica publica deportiva del pais.

Resolucion 3997 1996. Definen conjunto de actividades de promocion de la salud
y prevencion de la enfermedad, de obligatorio cumplimiento por parte de las EPS,
las Entidades Adaptadas, las Administradoras de Régimen Subsidiado (ARS) e
Instituciones publicas prestadoras de servicios de salud y establecer los
lineamientos para su evaluacion y seguimiento

Ley 1010 de 2006. Se adoptan medidas para “prevenir, corregir y sancionar el
acoso laboral y otros hostigamientos en el marco de las relaciones de trabajo”, se
constituye en el mecanismo para la proteccion del trabajo en condiciones dignasy
para la proteccion de la salud mental de los trabajadores a través de la armonia
entre quienes comparten un mismo ambiente laboral.

Resolucion 1956 2008. Establece las medidas que se deben aplicar en relacion
con el consumo de cigarrillo de tabaco, especificamente sobre los ambientes libres
de humo de tabaco.

Decreto 2771 de 2008. Crea la Comisién Nacional Intersectorial parala Promocién
de Estilos de Vida Saludables y la Prevencion de Enfermedades Cronicas No
Transmisibles. Esta comision tiene, entre otras funciones, la de coordinar y
desarrollar estrategias para la promocion de estilos de vida saludables en la
poblacién colombiana, lo que incluye el &mbito laboral.

Ley 1335 de 2009. Entodas las areas cerradas no se podra fumar, tanto en lugares
de trabajo, como en los publicos, ademés donde se realicen eventos masivos.

Vigilada Mineducacidn
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Ley 1386 de 2010 - Promocién de la Actividad Fisica y la Salud. Esta ley tiene
como objetivo promover la actividad fisica para la prevencion de enfermedades
crénicas no transmisibles. Su propdésito es disminuir los indices de obesidad,
diabetes, hipertensién y otros problemas de salud relacionados con el
sedentarismo.

Ley 1393 de 2010 - Ejercicio Profesional de la Actividad Fisica. Regula la
profesidn de los licenciados en educacion fisica y otros profesionales en el campo
de la actividad fisica. La ley establece la creacién de un registro para los
profesionales que se dedican a esta area y define los lineamientos para la practica
profesional en el &mbito educativo, deportivo y de salud.

Ley 1566 de 2012. Se dictan normas para garantizar la atencion integral a personas
gue consumen sustancias psicoactivas y se crea el premio nacional "entidad
comprometida con la prevencion del consumo, abuso y adiccion a sustancias"
psicoactivas". Gobierno Nacional.

Ley 1616 de 2013. Se expide la ley de salud mental.

Decreto 1072 2015. Por medio del cual se expide el Decreto Unico Reglamentario
del Sector Trabajo Especificamente el Articulo 2.2.4.2.2.17. Obligaciones de la
Administradorade RiesgosLaborales. Numeral 6. Fomentar estilos de trabajo y vida
saludables para el trabajador independiente.

Numeral 8 del Articulo 2.2.4.6.8. Decreto 1072 de 2015. “Prevencion y Promocién
de Riesgos Laborales: El empleador debe implementar y desarrollar actividades de
prevencion de accidentes de trabajo y enfermedades laborales, asi como de
promocién de la salud en el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST), de conformidad con la normatividad vigente”.

Numeral 36 del Articulo 2.2.4.6.2 del Decreto 1072 de 2015 - “Vigilancia de la salud
en el trabajo o vigilancia epidemioldgica de la salud en el trabajo: Comprende la
recopilacion, el andlisis, la interpretacion y la difusién continuaday sistematica de
datos a efectos de la prevencion.Lavigilanciaesindispensable parala planificacion,
ejecucion y evaluacion de los programas de seguridad y salud en el trabajo, el
control de los trastornos y lesiones relacionadas con el trabajo y el ausentismo
laboral por enfermedad, asi como para la proteccion y promocion de la salud de los
trabajadores”.
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Resolucion 0089 de 2019. Se adopta la politica integral para la Prevenciony
Atencion del Consumo de Sustancias Psicoactivas. Ministeriode Saludy Proteccién
Social.

Resolucion 0312 de 2019. Articulo 19. Por la cual se establecen los estandares
minimos del sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Ley 2120 de 2021. Adopta medidas efectivas para promover entornos alimentarios
saludables, garantizando el derecho fundamental a la salud, especialmente de
nifas, ninosy adolescentes, con el fin de prevenir enfermedades no transmisibles.
Aunque su enfoque principal es la poblacion infantil, establece un marco para la
promocién de habitos alimentarios saludables que puede ser aplicado en diversos
entornos, incluyendo el laboral.

Ley 2210 de 2022. Se reglamenta la actividad del entrenador(a) deportivo.

Resolucion 624 de 2025. Adopta el manual para la sefializacion de los ambientes
100% libres de humo de tabaco y aerosoles emitidos por sus sucedaneos e
imitadores.

Resolucién 1843 de 2025. Regula la practica de evaluaciones médicas
ocupacionales, pruebas de embarazo y pruebas de sustancias psicoactivas en el
trabajo.

Ley 2460 de 2025. Prevencion y atencion de trastornos y/o enfermedades mentales,
asi como medidas para la promocion y cuidado de la salud mental.

Ley 2466 de 2025. Por la cual se adopta una Reforma Laboral para el trabajo digno
y decente en Colombia.

Ley 2518 de 2025. Se fortalece la ley 1616 de 2013 y la Politica nacional de salud
mental y se dictan otras disposiciones.

Decreto 0728 de 2025. Establece acciones de promocion de la salud mental,
prevencion de problemas y trastornos mentales, y consumos de sustancias

psicoactivas en el ambito laboral.

Decreto 0729 de 2025. Politica Nacional de Salud Mental 2025-2034.

Vigilada Mineducacidn

Resolucion 3461 de 2025. Establece lineamientos para la conformacion y
funcionamiento del Comité de Convivencia Laboral.
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Estrategia de Promocion de Alimentacién Saludable: El Ministerio de Salud y
Proteccion Social ha desarrollado una estrategia que resalta la importancia de una
alimentacion saludable, equilibrada y variada, adaptada a las necesidades
individuales segun edad, sexo, habitos de vida y contexto cultural. Aunque no esta
dirigida exclusivamente al &mbito laboral, sus lineamientos pueden seraplicadosen
entornos de trabajo para fomentar habitos alimentarios saludables.

Lineamiento Operativo para la Promocion de un Entorno Laboral Formal
Saludable: Este documento proporciona directrices para la implementacion y
desarrollo de entornos laborales saludables en Colombia, basandose en modelos
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Aunque aborda la salud laboral de
manera integral, incluye aspectos relacionados con la promocion de la alimentacion
saludable entre los trabajadores.

5. DEFINICIONES

Actividad Fisica (AF): Se denomina a todo movimiento corporal voluntario,
repetitivo, que implique un gasto caldrico por encima de los niveles basales o de
reposo.

Alcoholismo o consumo del alcohol: término de significado variable y usado
durante mucho tiempo que se emplea generalmente para referirse al consumo
cronico y continuado o al consumo periddico de alcohol que se caracteriza por un
deterioro del control sobre la bebida, episodios frecuentes de intoxicacion y
obsesion por el alcohol y su consumo a pesar de sus consecuencias adversas
(Organizacion Mundial de la Salud, 1994).

Alimentacion balanceada: Consumo adecuado de todos los grupos de alimentos
en proporciones equilibradas.

Alimentacion saludable: Proceso mediante el cual, los seres vivos consumen
diferentestipos de alimentoscon el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para
sobrevivir.

Alimentos ultraprocesados: Productos industriales con alto contenido de
azucares, sodio, grasas trans y aditivos artificiales.

Antioxidantes: Sustancias que protegen las células del dafio oxidativo y el
envejecimiento.

Vigilada Mineducacidn
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dos 0 méas huesos que posibilitasu movimiento.Las articulaciones son estabilizadas
por los ligamentos y movilizadas por la musculatura. La anatomia varia entre
articulaciones en funcién de su necesidad de movimientoy su estabilidad.

Autocuidado: Conjunto de acciones bien intencionadas que realiza una persona
para controlar los factores internos o externos de riesgo, que comprometen su vida,
su salud e integridad fisica o sicolOgica; previniendo controladamente el impacto
que puedan ocasionar. El autocuidado es la practica de actividades que los
individuos realizan en favor de si mismos para mantener la vida, la saludy el
bienestar.

Calistenia: El concepto de Calistenia haido evolucionado hasta la actualidad, por
lo que no existe una definiciébn exacta que se amolde a la concepcion actual. Por
ello, hemos optado por definirla, como el conjunto de ejercicios que pretenden
desarrollar las capacidades fisicas basicas, a través del propio peso, pudiéndose
realizar en espaciosno concretos, valiéndose del equilibrioy el control corporal para
el desarrollo a nivel fisicoy mental.

Calorias vacias: Alimentos con alto contenido calérico, pero bajo valor nutricional,
como los refrescos y dulces.

Colaborador: son todos los trabajadores independientemente de su forma de
vinculacion o contratacion (empleados, contratistas, afiliados, vinculados mediante
tercerizacion, subcontratacion, outsourcing, por intermediacion laboral de manera
permanente u ocasional), que realizan funciones para los diferentes procesos de la
organizacion.

Colesterol Elevado: el colesterol es una grasa (también llamada lipido) que el
cuerpo necesita para funcionar apropiadamente. Demasiado colesterol malo puede
aumentar la probabilidad de padecer una enfermedad cardiaca, accidente
cerebrovasculary otros problemas. El término médico para el nivel alto de colesterol
en la sangre es trastorno lipidico, hiperlipidemia o hipercolesterolemia (Medline
Plus, 2018).

Comida real: Alimentos naturalesy minimamente procesados, promovidos por el
movimiento "Realfooding".

Condicion fisica: Esel conjunto de atributos fisicos que la personatiene o alcanza
y que se relacionan con la habilidad de llevar a cabo actividades de la vida diaria,
qgue incluyen la resistencia cardiorespiratoria, la fuerza, la flexibilidad, el control
neuromotory la composicién corporal, entre otras.

Deporte: Este se relaciona con un tipo de ejercicio enmarcado dentro de unas
reglas especiales, en areas claramente limitadas, con atuendos especiales y
propios para esa practica deportiva, y generalmente con la intencionalidad de
competir.
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Diabetes mellitus: Conjunto de trastornos metabdlicos, que comparten la
caracteristica comun de presentar concentraciones elevadas de glucosa en la
sangre (hiperglicemia) de manera persistente o cronica.

Diagnostico de condiciones de salud: Es el resultado del procedimiento
sistematico de identificaryanalizarel conjunto de variables objetivas de condiciones
fisiologicas, psicolégicas y socioculturales que determinan el perfil
sociodemograficoy de morbilidad de la poblacién trabajadora.

Ejercicio: Es una actividad fisica, programada, estructurada, y repetida con el
objetivo de mejorar la condicidnfisica, y que generalmente se realiza en el tiempo
libre.

Estilos de vida y trabajo saludable: hacen referencia a un conjunto de
comportamientos o actitudes cotidianas que realizan los trabajadores, para
mantener su cuerpo y mente de una manera adecuada.

Estiramiento Muscular: Los estiramientos musculares son técnicas basadas en el
incremento de la movilidad por medio de la elongacién de los musculos acortados y
de los tendones. Los estiramientos Es una practica para alargar los musculos,
aumentar la flexibilidad y el rango de movimiento de las articulaciones. Sirven para
relajar la musculatura y prepararlos para realizar una actividad fisica. Los
estiramientos te ayudaran a prevenir contracturas, ya que proporciona una mayor
potencia, elasticidad y fuerza muscular.

Etiquetado nutricional: Informacién sobre los componentes de los alimentos para
facilitar elecciones saludables.

Factor de riesgo cardiovascular: Son aquellas caracteristicas bioldgicas como la
edad, sexo, herencia (no modificables) y habitos de vida como el sedentarismo,
tabaquismo, alimentaciéon desequilibrada (modificables) que aumenta la
probabilidad de padecer una Enfermedad Cardiovascular, mortal o no mortal, en
aquellosindividuos que lo presentan.

Farmaco: toda sustancia que, introducida en el organismo vivo, puede modificar
unao mas de las funciones de este (informe técnico N° 407 "Comité de Expertos de
la O.M.S)).

Farmacodependencia: aquella situacion en la que la administracion de algun
farmaco ha derivado en la articulacion de una conducta de blusqueday consumo
que nose ajusta a las dosis terapéuticas, y que acaba generandoun perjuicio grave
en lavida de la personay de su entorno.

Grasas saludables: Grasas insaturadas presentes en el aguacate, frutos secos y
aceite de oliva.

Vigilada Mineducacidn
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especie. Orientado hacia la salud, consiste en el conjunto de conductas que se
llevan a cabo para obtener y mantener un estado fisico y mental saludable.

Hidratacion adecuada: Consumo suficiente de aguapara mantenerel equilibrio de
liquidos en el cuerpo.

Hiperglucemia: es el término técnico que utilizamos para referirnos a los altos
niveles de azucar en la sangre. El alto nivel de glucemia aparece cuando el
organismo no cuenta con la suficiente cantidad de insulina o cuando la cantidad de
insulinaesmuy escasa. La hiperglucemiatambién se presenta cuando el organismo
no puede utilizar la insulina adecuadamente. (American Diabetes Association,
2015).

indice glucémico (IG): Medida del impacto de los carbohidratos en los niveles de
azUcaren la sangre.

Macronutrientes: Nutrientes esenciales que el cuerpo necesita en grandes
cantidades: carbohidratos, proteinas y grasas.

Metabolismo: Conjunto de procesos quimicos del cuerpo para obtener y utilizar
energia.

Micronutrientes: Vitaminas y minerales esenciales para funciones vitales del
organismo.

Mindful eating (alimentacidon consciente): Practica de comer con atencion plena,
disfrutando cada bocado y evitando la alimentacién impulsiva.

Movimiento Corporal: Movimiento hace referencia al desplazamiento del cuerpo o
de un objeto a través del espacio. Es trasladar y poner en funcionamientos en
diferentes sentidos un segmento corporal u objeto.

Musculo: Un musculo es un tejido compuesto de miocitos que en su interior
comprende otros elementos que tienen la capacidad de contraerse para asi producir
un deslizamiento de sus proteinas y lograr un movimiento final. Ademas, son
estructuras quetienen entre sus propiedades la elasticidad, flexibilidad, excitabilidad
y la contractilidad.

Obesidad: Se define como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que
puede ser perjudicial para la salud. Una persona con un IMC igual o superior a 30
es considerada obesa. La obesidad se clasificada por la OMS en tres tipos:
Obesidad tipo I: 30 a 34.9, Obesidad tipo II: 35 a 39.9, Obesidad tipo IlIl: = > 40.

Pausas Activas: Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entomo
laboral, con unaduracién continua minima de 10 minutos.

Vigilada Mineducacidn
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para generar salud y bienestar; opera en los lugares o contextos en los que las
personas participan en actividades diarias, donde los factores sociales, econdmicos,
ambientales, organizacionalesy personales interactian. (OMS, 1998)

Prevenciéon de la enfermedad: Medidas destinadas no solamente a prevenir la
aparicion de la enfermedad, tales como la reduccion de factores de riesgo, sino
también a detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecida
(OMS, 1998).

Prevencion de enfermedades cardiovasculares: Conjunto de actividades e
intervenciones que tienen como objetivo reducir la probabilidad o riesgo de padecer
0 morir por una enfermedad cardiovascular.

Respiraciéon: Se llama respiracion al proceso mediante el cual los seres vivos
intercambian gases con el medio externo, este proceso consiste en la entrada de
oxigeno al cuerpo de un ser vivo y la salida de diéxido de carbono de este. Es
indispensable para la vida de los organismos aerobicos.

Seguridad alimentaria: Acceso fisico, social y econémico a alimentos suficientes
y nutritivos.

Sobrepeso: Se define como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que
puede ser

perjudicial para la salud. Una persona con un IMC igual o superior a 25 es
considerada con

sobrepeso. OMS.

Sustancias psicoactivas: Producto quimiconatural o sintético que ejerce un efecto
estimulante en el sistema nervioso central y puede provocar adiccién y dafio.

Tabaco: Producto agricola procesado a partir de las hojas de Nicotiana tabacumy

quees
consumido de varias formas, siendo la principal por combustion produciendo humo.

Tabaquismo: Se refiere a la adiccion al tabaco, provocada principalmente por uno
de sus componentes mas activos, la nicotina. Aumenta el trabajo del corazoén,
disminuye la circulacion y aumenta la presion arterial.

Vigilada Mineducacidn

M Neiva - Huila

& www.usco.edu.co @
ik NIT: 891180084-2 icontec
Sede Central / Av.Pastrana Borrero - Cra. 1 sovcen | | 150.s0m

Sede Administrativa / Cra. 5 #23-40 Y
# Sedes Neiva | Pitalito | Garzén | La Plata L seEmm e




ACREDITACION INSTITUCIONAL

| UNIVERSIDAD DE ALTA CALIDAD
SURCOLOMBIANA MULTICAMPUS

Res. MEM Mo. D00D23 dal 11 Ene 2023

6. CONDICIONES GENERALES

Cuidar de manera preventiva la salud

Visitar al médico de manera frecuente permite actuar de manera preventiva ante
posibles
Enfermedades, para lo cual se requieren los siguientes habitos:

* Programar regularmente la visita al odontdlogo y al médico.

* La mujer, debe asistir al ginecologo al menos una vez al afio o de acuerdo con la
recomendacion del médico.

* Practicar el autoexamen de seno para notar cambios de manera oportuna.
* Elhombre mayor de 40 afios debe visitar al urélogo y realizar examen de prostata.
* Programar chequeos médicos totales al menos unavez al afio.

* Llevar un registro personal de los resultados y recomendaciones de las visitas al
médico.

* Participaren las campanas de salud de laEPS y las que programe la Universidad.

6.1 Habitos de viday trabajo saludables:

Para generarun cambio real y mejora en el bienestar y la calidad de vida de todos
los colaboradores de la Universidad Surcolombiana, es necesario generar habitos
que modifiqguen las conductas que ponen en riesgo la salud, estos hébitos incluyen
aspectos de la vida cotidiana como:

v Prevencion de consumo de tabaco, alcohol, farmacos y sustancias psicoactivas.
v Alimentacion balanceada.

v’ Practica de actividad fisica.

v’ Practica de pausas activas durante la jornada laboral

v/ Habitos de suefio.

v Planeacion y organizacién del tiempo.

v Cuidado preventivo de la salud.

Vigilada Mineducacidn
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6.2 Enfoque de Temas a implementar:

e Pausas Activas

e Salud Mental

e Prevencion del consumo de Sustancias Psicoactivas
e Alimentacion Saludable

e Actividad Fisica

6.2.1 Pausas Activas

Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral, para que las
personas

recuperen energias para un desempefio eficiente en su trabajo, a través de
diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos
osteomuscularesy prevenir el estrés.

¢, Por qué deben realizarse?

Cuandolos musculos permanecen estaticos se acumulan en ellos desechostoxicos
gue producen la fatiga. Cuando se tiene una labor sedentaria, el cansancio se
concentra comiunmente en el cuelloy los hombros. También se presentan en las
piernas al disminuir el retorno venoso ocasionando calambres y dolor en las
pantorrillas y los pies.

Los beneficios generales de realizar pausas activas son:

Reducen latension muscular

Previenen lesiones como espasmos musculares
Disminuye el estrés y la sensacién de fatiga
Mejoran la concentracion y la atencién

Mejoran la postura

ANANENENEN

¢, Qué se debetener en cuenta a la hora de realizar Pausas Activas?

La respiracion debe ser lo més profunda, lentay ritmica posible

Relajarse mientras se pone en practica el ejercicio elegido

Realizar ejercicios de movilizacion en la articulacion antes del estiramiento
Concentrarse en sentir el trabajo de los misculosy las articulaciones que se
van a

Estirar

Sentir el estiramiento y conservarlo activo entre 5y 10 segundos

No debe existir dolor, debe sentir el estiramiento que se esta provocando
Idealmente, realiza el ejercicio antes de sentir fatiga, puede ser cada dos o
tres horas

durante la jornada.

v Elegir en primer lugar ejercicios para relajar la zona del cuerpo donde se
siente que se acumula el cansancio.

ANANENEN

ASANRN
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v' Paraqueun ejercicio sea realmente beneficioso se debe realizar suavemente

y
acompafado de la respiracion adecuada.

Implementaciéon de las Pausas Activas:

Se sugiere tres momentos de pausas:

Antes: Aliniciarel turnode trabajo, realizar ejercicios de calisteniacomo minimo de
5 a 10 minutos para preparar el cuerpo y la mente en las demandas de la actividad
laboral diaria.

Durante: Ejercicios que correspondan a los objetivos a los que quiere llegar con la
sesion de la pausa (memoria, atencién, concentracion, estiramientos musculares o
movilizaciones articulares).

Se deben comunicar las instrucciones claras al grupo.

Si se realizan pausasfisicas con ejercicios de activacion, se sugiere que estas sean

focalizadas a los segmentos poco activos en la jornada laboral, favoreciendo la
recuperacion de aquellos grupos musculares que ejercen mayor compromiso.

Ejemplo:

Tipo de pausa fisica
recomendada-
Realizar ejercicios de:
Cabeza/cuello

Extremidades superiores Tronco/ Espalda

Principal segmento

Tarea .
utilizado durante la tarea

Digitar/movimiento

repetitivo Extremidades Superiores
Mantenimiento de
aires acondicionados Espalda, Miembros Extremidades
/levantamiento superiores Inferiores/cadera/pies.

manual de cargas

Cabeza/cuello
Tronco/ Espalda
Extremidades superiores e
inferiores

Barrer y trapear Extremidades superiores

Después: Al terminar la sesion, dirigir unos ejercicios de vuelta a la calma ya que esto
favorece la recuperacion de los tejidos activos sometidos en la actividad.

Tipos de Pausas Saludables:

Vigilada Mineducacidn
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b. Pausas Dinamicas
c. Pausas Visuales
d. Pausas Osteomusculares

a. Pausas Cognitivas: Conjunto de ejercicios y de actividades
destinadas a mejorar y/o mantener las capacidades mentales de
una persona a lo largo del tiempo. Se basa en los principios de la
plasticidad cerebral segun los cuales, la realizacién de ejercicios
mentales modificay crea nuevas conexionesen el cerebro.

- ) - e

Beneficios de las Pausas Cognitivas:

v Ayudan a mantener adecuados procesos cognitivos de atencion,
concentracion,y memoria, necesarios para el aprendizaje.

v  Propician actividades de pensamiento y aumentan la creatividad,
imaginacion e inteligencia.

v/ Aumenta la motivacion y el estado de animo.

v Ayudan a controlar los niveles de estrés

Compresion, memoria y Atencion

Ejemplo:

Lee la siguiente frase, teniendo en cuenta la palabra que hace falta.

No por muchom_drugar _m_nece m_s tempr_no

ADi sr_gand_yc nelmaz_dand_

Mas val_ pajaro _n mano que ci_ntos volando

_ _ Lo_perro_ladran ylo_gato_madullan
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Busqueda de Diferencias: Busca las 2 diferencias entre estas dos
imagenes

Di en voz alta el color de cada palabra que

<

es, no la palabra en si.

iRapido vy sin pensar!

AMARILLO AZUL NARANJA
ROJO VERDE
MORADO AMARILLO ROJO
NARANJA VERDE
AZUL ROJO MORADO
VERDE AZUL NARANJA

Gimnasia Laboral: Forma una pistola con la mano derecha y una sefa
que se conoce como “Okey” con la manoizquierda. Cambia, y con tu mano
derecharealiza el okeyy la pistola con la otra con la otra mano. Repite el
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proceso varias veces.

{
L
(

2

Realizaun saludo con la mano derecha (dedo indice y dedo medio juntos,
mefiique y anular juntos) y con la mano izquierda junta tu dedo medio y
anular, separando los demés. Comienzaa cambiar ahora siendo la mano
izquierda la que hace el saludoy la derecha teniendo unidos el anulary
el dedo medio juntos. Lo méas rapido posible.

Vigilada Mineducacidn
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Con las dos manos al frente y empufiadas hacia delante. Sacamos el
pulgar de una mano, y en la otra levantamos los cuatro dedos menos el
pulgar. Cambiamos, sacamos los cuatro dedos y escondemos el pulgary
con la otra mano el movimiento contrario, de forma simultanea. Es un
ejercicio confuso, nos equivocaremos muchas veces, pero en algun
momento se nos hara facil, nuestro cerebro encontrara el camino para
hacerlo facil y rapido.

Razonamiento:

Adivinala respuesta correcta
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A S [N

y a . b

a >

v

Senalala figura correcta.

A
O
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b. Pausas Dindmicas:
Serie de ejercicios mentales y fisicos que se puede desarrollar dentro de
una rutina diaria, se puede hacer todo tipo de ejercicios y juegos
energizantes agregando mas diversion y mas entretenimiento.

Beneficios de las Pausas Dinamicas:

v' Disminuyen el estrés y el cansancio
v' Reducen monotonia en el trabajo

v Mejora la comunicacién

v' Reducen lafatiga

v' Mejoran la comunicacion

Ejercicios Cardiovasculares: con la espalda recta, suba las piernas flexionando
las rodillas, una vez este arriba intenta tocar el codo con la rodilla contraria
alternando al subir
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Conlaespaldarecta llevelas piernasal anchode los hombros, realiza unasentadilla
y con las manos en la cabeza realiza un salto suavemente y repite el ejercicio de 6
a 10 veces

Con la espalda recta y las piernas al ancho de los hombros, flexiona la rodilla
derechallevandoel cuerpo haciaese lado, luegocambia de lado y repite el ejercicio
de 6 a 10 veces
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Construir una Historia:

Se les pedira a los participantes que formen unaronda. El lider dice una palabray
los trabajadores deben ir agregando cada uno una palabra y de esta forma hacer
unafrase. El trabajador que tiene el turno debe repetir recordando toda la frase y
agregar una palabrafinal. Quienes no recuerden lafrase o no recuerden la palabra
rapidamente, pierden.

Memo en el trabajo:

Consiste en adivinar lo que otro trabajador esta actuando a través de gestos
corporales. El objetivo es lograr que los comparieros de equipo puedan adivinarla
respuesta en un tiempo limite, con lo cual sumaran puntos.
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c. Pausas Visuales

Técnicasy herramientas que tienen como objetivo estimular la atencion y promover
la exploracion visual como medio para recibir informacién, De igual manera reducen
el cansancioy mejoran la precision, asi como la velocidad cuando se realizan las

diversas clases de tareas

DN =

Beneficios de las Pausas Visuales:

v' Mejorar la agudeza visual

v' Mejoran la lubricacion del ojo reduciendo la resequedad ocular y los sintomas

asociados

v Previene ardor y el enrojecimiento ocular
v Disminuye el riesgo de enfermedades oculares
v/ Disminuyen el cansancioy la fatiga visual

Agudeza Visual
H

PASO 1
OSCURIDAD TOTAL

PASO 4
ROTACIONES
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PASO 2

DERECHA-IZQUIERDA,

IZQUIERDA-DERECHA

18 2

PASO 5

ARRIBA-ABAJO,
ABAJO-ARRIBA

o

PASO 3
DE ESQUINA A ESQUINA

PASO 6
DESCANSO

@
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Relajacion Visual

Aprieta Presiona la base  Sigue presionando M?“Fef't|°5 Finaliza con las
ligeramente con delanariz10  por el contorno de movn_mlendosl por sienes y la parte
tus dedos el segundos. los ojos cncma de-jas superior de los
entrecejo, haz cejas, la parte pémulos.
movimientos central y los
circulares. extremos
exteriores delas
mismas.

d. Pausas Osteomusculares

Estiramiento Muscular: Técnica que ayudan al alargamiento muscular, necesario
para tratar cualquier alteracion de la musculatura que se encuentre en tension.

Beneficios de Pausas Osteomusculares:

v' Ayudan a disminuir el dolor

v Al estirar, ayudas a tus articulaciones a realizar diferentes movimientos, ya que
la sangre fluye por todo el cuerpo

v/ Disminuyen los riesgos de que ocurra unalesién y sintomatologia innecesaria

v Mejoran la flexibilidad muscular

v' Mejoran la postura, la coordinacion y el equilibrio
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Esta Estando de pie o sentado, incline lateralmente el cuello
haci hacia el hombro derecho, ayudandose con la mano
dere. derecha aplique una ligera presion de la cabeza hacia
abajo. Cambie hacia el lado izquierdo. Realice de 3 a 5
veces

De pie o sentado con las manos entrelazadas por
detras de la cabeza, apoyados sobre el cuello, haga
una ligera presion de la cabeza hacia abajo. De3a 5
veces.

Vigilada Mineducacidn
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oy

Estando de pie, con la espalda recta separe ambas
piernas a la misma distancia de los hombros, lleve
su mano derecha por la parte de atras, intentando
tocar el hombro izquierdo, mantenga esta posicion
y realice una inclinacion lateral de tronco hacia el
lado izquierdo. finalmente cambie de lado. Realice
5 veces.

De pie con las piernas separadas, las manos apoyadas
sobre la cadera giramos el tronco hacia el lado
derecho, luego intercambiamos al lado izquierdo.
Realice 5 veces.

Vigilada Mineducacidn
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Estando de pie o sentado, entrelace ambas manos y estire
los brazos hacia arriba, intentando tocar el techo. Realice 5

veces

Estando de pie con la espalda recta, mantenga los brazos

al lado del cuerpo, doble ambas rodillas para subir y bajar

lentamente. Realice 5 veces.
=
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Estando de pie o sentado con los brazos sobre
la cabeza, sostenga un codo sobre la mano del
otro brazo. El codo debe estar en direccion
cercana a la nuca. Cambie de brazo. Realice 3

veces cada lado.

Movilidad Articular: Capacidad de movimiento de las articulaciones
Beneficios de la Movilidad Articular:

v' Mejoran la circulacién sanguinea
v Favorecen una mayor flexibilidad, coordinacién y movilidad fisica.
v Fortalecen los huesosy lamasa muscular

v Aumentan la sensacion de bienestar general: reducen la tensién y el estrés,

proporcionan energia
v Corrigen y evitan malas posturas
v Mejoran los procesos neuromusculares
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Estira ambos brazos
alado yladode tu
cuerpo, con las manos
empuiiadas y de
forma pausada dibuja
simulténeamente 5
clrculos grandes hacla
adelante,

§ hacia atras,

c pite el movimientod [:'u.{ | ::1.:; eiroul

(oloca las manos sabre los hombros
y dibuja con ambos codos 5 circulos
drandes hacia atrds, de forma lenta

Sliave,
\ f eite el movimiento cibujanco
=y v h I’ ‘Ml j 4 .)
~
l‘\
~
- .
-
Gira la cabeza suavemente de un lado hacla el otro, tratando
de mirar por encima del hombro y haciendo una pausaen la
posicidn neutra.
) ;
fepite O veces por lado
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Fortalecimiento Muscular: Se basa en una serie de ejercicios que ayudan a
recuperar las cualidades motoras de los musculos cuando se encuentran débilesy
sin fuerza.

Beneficios del Fortalecimiento Muscular:

v Incrementan los musculos poniéndolos mas fuertes.

v' Aumentan ladensidad 6seay ayudan a prevenir fracturas

v" Ayudan areducir el dolor en las articulaciones, asi como a mantener o mejorar la
amplitud de los movimientos.

v Tratamiento para los problemas de la columna cervical y lumbar

v' Mejoran el equilibrio, balance y coordinacién

v' Mejoran la postura general y protegen las posturas forzadas

Separa bien los pies, mira

al frente y flexiona la pierna
izquierda, hasta tocar el

pie izquierdo con la mano
derecha. Después hazlo
a lainversa. (

Apoyado en la pared,
contrae los musculos
abdominales y gllteos, y -
e intenta deslizar ( 3
lentamente la espalda

hacia abajo.

Apdyate en la punta
del pie, con la mano
en la pared e intenta
flexionar la rodilla
alternando las dos
piernas.

Vigilada Mineducacidn

Equilibrio y Coordinacion: La coordinacion es la capacidad de accion conjunta de
las zonas corporales para generar movimientos de forma controlada.
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El equilibrio es la capacidad de asumir y sostener cualquier posicion del cuerpo en
contra de la ley de la gravedad

Beneficios del Equilibrio y la Coordinacion:

v' Ayudan a que los movimientos sean mas eficientes en su ejecucién

v' Fortalece el sistema neuromusculary aumenta la estabilidad del cuerpo
v El equilibrio dinamico mejora la fuerza muscular

v Mejora control postural

Postura del flamenco: Sitlese de pie con los pies juntos y los brazos relajados a
los lados. Apoyese en unasilla si lo considera necesario. Doble una rodilla para
levantar ligeramente el pie del suelo y equilibre con la otra pierna. Mantenga la
posicion 10 segundosy repita con la otra pierna.

o o
'
2 tot Ay, bl

Postura del flamenco Extremidad unica con el brazo Pisar la linea

o

Elevacion lateral de pierna: Sitiese detras de unasillacon una o ambas manos,
apoyado sobre ella. Levante la pierna derecha hacia un lado y repita 10 veces el
movimiento. Luego, repita el ejercicio con la piernaizquierda.
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Esfera de reloj Elevacion lateral

6.2.1.1 Fases parala Implementacion de Pausas Activas

A continuacion, se explicara las fases que se desarrollaran para llevar a cabo el
programa de pausas saludables.

Primera Fase:

El sistema de gestion de la seguridad y salud en el trabajo convocara a los lideres
de pausas activas de cada dependencia para capacitarlo y asi garantizar la
continuidady mantenimiento del programa. Se formaran en pausas saludables cuya
funcién principal es fortalecer la salud fisica y mental en sus areas de trabajo; asi
como identificar las condiciones de salud de los colaboradores de cada area
(recomendaciones medico laborales vigentes, restricciones, enfermedades
calificadas, entre otras), esto con el fin de garantizar la realizacién de las pausas
saludables de acuerdo con las condiciones de salud.

Capacitaciones, se realizaran 3 taller de formacion a los lideres sobre pausas

saludables.

Mdédulo 1: Desordenes Musculo esqueléticos Sede Neiva

Modulo2: Pausas activa y generalidades Sede Neiva

Modulo3: Pausas activa y generalidades y DME para sedes la Plata, Garzon y
Pitalito

Segunda Fase:

El sistema de gestién de la seguridad y salud en el trabajo ejecutara el programa de
pausas saludablesy capacitar a los nuevos lideres que ingresen al proceso.
Los lideres en pausas brindaran apoyo al area de seguridad y salud en el trabajo,
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para garantizar la continuidad del programa dentro de la empresa.

TerceraFase:

Realizar actualizacién continua al programa de acuerdo con las necesidades de la
empresa.

La empresa se encargara de actualizar las pausas saludables que se apliquen en
los procesos, junto con el apoyo de los lideres de pausas activas de cada
dependenciay sede.

6.2.2 Salud Mental
Promociéon De la Salud Mental

La salud mental es la principal fuente de bienestar personal e impacta la calidad de
la vida social del individuo; de alli la importancia de su cuidado. Considerando lo
anterior y con el objetivo de prevenir, proteger y mejorar la salud mental de los
colaboradores, se busca promover la implementacion de acciones de promocion y
prevencion,y se encuentra constituido sobre seis (6) ejes de intervencion,los cuales
agrupan las teméaticas y contenidos que se abordan con los colaboradores:

a) VidaSaludable

b) Desarrollo Personal

c) Psicoeducacion

d) Liderazgo

e) Convivencia

f) Resiliencia

Los ejes de intervencidn estan orientados a la formacion del individuo, y van
dirigidos a todos los colaboradores de la Universidad. Se establecen dos objetivos:

% Concientizar alos colaboradores sobre la importancia del autocuidado y de la
estrecha relacion entre el bienestar fisico y la salud mental.

% Suministrar herramientas sencillasy al alcance de los colaboradores, que les
faciliten la incorporacion y/o mantenimiento de buenas practicas en su vida
diaria que fomenten su bienestar personal.

a. Vida Saludable: Con los temas de Cuidate, Muévete, Come bien y Duemrme
bien, se abordan habitos saludables para conseguir un estilo de vida
equilibrado y un adecuado funcionamiento fisiolégico que permita la
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respuesta del individuo a las exigencias diarias de su entorno.

b. Desarrollo Personal: Se centra en la triada psicolégica emocion,
pensamiento,accidn. En este eje se desarrollan los temas de Autoconciencia
emocional, Autorregulacion, Pensamiento positivo, Gestion del cambio y
Gestion del tiempo, contenidos que abordan el autoconocimiento y la
autogestion como la ruta para alcanzar metas y objetivos propuestos, y
construirun bienestar integral.

c. Psicoeducacidén: Este eje se enfoca directamente en la Salud mental, junto
con Gestion del estrés y Prevencion del consumo de SPA. El objetivo
consiste en sensibilizarala poblacion sobre laimportancia de la salud mental
y su cuidado, asi como suministrar informacion sobre los factores de riesgo
gue pueden afectarla.

d. Liderazgo: Orientado a gerentes, directores o jefes de area. Comprende el
desarrollo de cuatro competencias de los lideres que son Influencia,
Retroalimentacion positiva, Delegacion y Desarrollo de equipos y busca
suministrar herramientas a los lideres para gestionar de manera adecuada
sus equipos de trabajo, con el fin de obtener mejores resultados y conseguir
un ambiente de trabajo positivo y saludable.

e. Convivencia: busca promover la sana convivencia en la Universidad
Surcolombiana Aborda el tema de la Gestion del conflicto, asi como la
Formacion de Comités de Convivencia, con el propdésito de suministrar
herramientas que faciliten su labor.

f. Resiliencia: esta orientada al desarrollo de la resiliencia organizacional. Se
implementara formacion, que se podran vincular y articular con toda la
estrategia psicosocial de la Universidad, en pro del mejoramiento del clima
organizacional y la salud mental de sus colaboradores.

Buen Habito de Suefio

Tener un habito de suefio saludable ayuda a mantenerse activo en el trabajo y
aprovechar mas su dia a dia.

Con base en lo anterior, la Universidad insiste a todos sus colaboradores en la
importancia de adoptar los siguientes habitos:

* Noingerir alimentos al menos dos horas antes de acostarse; si se va a comer algo
gue sea en pequefias porciones.
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+ Evitar estimulantes como la cafeina y la nicotina al menos 4 horas antes de
acostarse ya que estos pueden afectar el patron del suefio.

» Tratar que el cuerpo y la mente se encuentren en un estado ideal, crear un
ambiente propicio para el suefio con luz tenue o la mayor oscuridad posible, ropa
de cama cémoda, ambiente fresco y si lo prefiere musicarelajante.

* Relajar la mente, hacer unalista de tareas pendientes para el dia siguiente, asi
poder dormir con tranquilidad.

* Procurar un horario regular del suefio. Preferiblemente acostarse alrededor de la
misma hora cada noche.

* Participar de las actividades de relajacién programadas dentro de las instalaciones
de la Universidad.

Planear y Organizar el Tiempo

Planear, y organizar el tiempo adecuadamente es una virtud que se alcanza
teniendo en cuenta las siguientes actividades de manera constante:

» Cumplircon horarios de reuniones y priorizar puntos a tratar para dar efectividad
del tiempo.

* Organizar el tiempo permite aclarar las ideas, estar mas tranquilo, responderalas
exigencias del trabajo, aprovechar mas el tiempo libre y en el trabajo.

* |[dentificar las tareas pendientes para cada dia.
* Definirprioridades por grado de importancia y fechalimite de entrega en el trabajo.
* Dejar un espacio diario libre dentro de la agenda para manejo de imprevistos.

* Programar las actividades diarias verificando acuerdos con aquellos con los que
se relacionas en el trabajo.

» Anticipar reuniones, actividades o responsabilidades; de ser posible adelantar
trabajo para evitar tension por presion de ultimo minuto.

6.2.3 Prevencion del consumo de Sustancias Psicoactivas (Tabaquismo,
Alcoholismo, Farmacodependencia y Sustancias ilegales)

De acuerdo con las actividades articuladas con Bienestar Universitario para la
prevencion y atencion al consumo de sustancias psicoactivas.

Vigilada Mineducacidn
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6.2.4 Alimentacion Saludable
Mantener una Alimentacién Balanceada

Unabuena nutricién (una dieta suficiente y alimentos equilibrados) es un elemento
fundamental de labuenasalud.Unainadecuadanutricion puede debilitarel sistema
inmunoldgico, aumentar la vulnerabilidad alas enfermedades, alterar el desarrollo
fisico y mental y reducir la productividad. Por lo cual, dentro del programa se han
desarrollado diferentes actividades de sensibilizacion en piezas comunicativas para
enfatizar en algunos aspectos importantes como:

Elementos para una nutricion adecuada

A continuacion, se emiten varias recomendaciones para garantizar una nutricion
adecuada:

» Seguirel horario regular de comidas todos los dias.

» Hacer tres comidas principales y dos refrigerios uno a media mafiana y otro a
media tarde.

* Consumir alimentos saludables como: lacteos, jugos naturales, proteinas,
verdutas.

+ Evitar en lo posible las prisas de la vida moderna, por lo menos a las horas de
comer.

» Masticar bien los alimentos por ambos lados de la boca.

* Distribuir las porciones de la alimentacion: En la mitad del plato debe haber
verduras y/o ensaladas, la tercera parte del plato una porcion de carne/proteina 'y
unapequeia parte de harinas.

* Evitar exceso de azucaresy harinas, asi como también disminuiral maximo las
comidas rapidas y embutidos como perros calientes, pizzas, hamburguesas,
salchichas, mortadelas; ya que contienen preservantes y muchas grasas ocultas.

» Variar los menus: Una dieta mondétona puede entrafiar carencias de algunos
nutrientesy exceso de otros.

» Comer poco en la cena: Evitar que sea abundante o indigesta.
* Acostarse por lo menos dos horas después de cenar.

« Evitar las bebidas carbonatadas o embotelladas. El agua es la bebida mas sanay
recomendable.

Vigilada Mineducacidn

* Cepillarse siempre los dientes después de cada comida. Una dentadurafuerte y
sana, que triture bien los alimentos, es el principio de una correcta nutricion
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Por otra parte, se tienen previsto actividades ludicas para la promocion de la buena
alimentacion através de:

* Talleres o Campanas de habitos de alimentacién.

* Fomentar el consumo de desayunos saludables (colocando maquinas que
dispensen, jugos, fruta, galletas integrales, etc.) Jornada desayuno saludables.

* En la organizacion de reuniones de trabajo, ofrecer fruta, jugos naturales y agua

6.2.5 Actividad Fisica
Promocién de la Practica de Actividad Fisica

La actividad fisica regular reduce el riesgo de multiples condiciones médicas, entre
las que se destacan la enfermedad cardiovascular, los eventos cerebrovasculares,
la hipertension arterial y algunos tipos de cancer como el del colon y seno.
Adicionalmente, previenelagananciade peso, mejora la condicion fisicaen general,
reduce el riesgo de caidas, favorece la salud 6seay reduce los sintomas depresivos.

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

Asi que, favorecer el desarrollo de la cultura del bienestar desde el entorno laboral
tiene el potencial de producir resultados positivos sobre la salud de los empleados,

asi como financieros paralos empleadores.

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

v' Crea unafuerzade trabajo saludable
v' Aumenta la productividad de los colaboradores
v" Disminuye el ausentismo laboral
v" Reduce los costos en salud de los empleados 5
v Aumentala moral y autoestima de los empleados g
v' Atrae y retiene a los buenos empleados. §
=
Se recomienda a los colaboradores de la Universidad Surcolombiana realizar las E
siguientes actividades: LE“D
2
* Activese desde temprano inicie el dia con 15 minutos de estiramientos y ejercicios
de
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fortalecimiento muscular que puede realizar en su casa como abdominales,
sentadillasy
flexiones de brazo.

* Disminuya el tiempo sentado durante el dia: No se siente a menos que sea
indispensable. Por ejemplo, péngase de pie cada vez que va a hablar por teléfono
o celular en la oficina. Otras actividades de la vida cotidiana también se pueden
realizar de pie: reuniones, tomar café, leer la prensa, esperar un turno en el banco.

* Reemplace el carro, taxi, bus y buseta por sus piernas: Caminar y montar en
bicicleta son cada vez mas signos de desarrollo e indicadores de promocién de la
salud poblacional de los paises.

» Tome las escaleras en lugardel ascensor, realice pausas activas.

* Caminar, caminar y caminar: Identifiqgue momentos de su dia en los que puede
incluirunos
pasos de mas.

* Participe de las actividades de Rumba-terapia que se planeen en laUSCO.

» jUse la tecnologia para ser mas activo fisicamente!: Actualmente existe gran
variedad de

aplicaciones mdviles, que facilitan el acceso a entrenadores virtuales para realizar
actividad fisica.

» Participe de las actividades de pausas activas en el trabajo, las cuales son
beneficiosas para disminuir la fatiga por posturas prolongadas en el puesto laboral.

7. DESARROLLO - FASES DEL PROGRAMA Y ACTIVIDADES DE
PROMOCION DE LA SALUD Y PREVENCION DE LA ENFERMEDAD

El presente Programa tiene como objetivo promover una cultura de autocuidado,
que incluya héabitos de vida saludable, para disminuir aspectos negativos que
pueden influiren la salud y calidad de vida de los colaboradores de la Universidad
Surcolombiana, para lo cual se inculcara la responsabilidad individual en estos
aspectos.

7.1 Fase |. Planeacion

Se inicia por determinar las entradas del Programa que servirdn como insumo para

definirlos grupos de colaboradores y las actividades especificas. La identificacion

de factores de riesgo en los colaboradores se lleva a cabo a partir del anélisis de
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diversas fuentes de informacién existentes en la Universidad Surcolombiana tales
como:;

¢ Informe Diagndstico de Condiciones de Salud: Informe que resulta de la
aplicacion de los examenes médicos ocupacionales que contiene el analisis
sociodemogréfico, teniendo en cuentalas variables definidas en el Decreto
1072 de 2015 y de condiciones de salud y tendencias de enfermedades
laborales o de origen comun, morbilidad de la Universidad Surcolombiana,
con el fin de definir acciones especificas de Vigilancia Epidemiolégica e
intervencion.

e Recomendaciones médicas ocupacionales: Son las recomendaciones
médicas ocupacionales relacionadas en los conceptos médicos que se dan
como resultado de los exdmenes ocupacionales (ingreso, periddicos, post-
incapacidad, cambio de cargo). Dependiendo de las recomendaciones
emitidas por el medico ocupacional se efectuaran actividades para controlar
y/o prevenirla aparicion de enfermedades.

e Recomendaciones médicas de EPS: son las recomendaciones médicas
emitidas por EPS.

e Tarjeta Segura: Encuesta realizada por el colaborador al ingresar a la
USCO en la cual se registran datos de comorbilidadesy factores de riesgo.

e Analisis de ausentismo: Se identifica estadisticamente las principales
causas de ausencia medica de los colaboradores de la Universidad
Surcolombianay con ello se da prioridad a la intervencion de los sistemas
afectados y las enfermedades mas comunes que se pueden prevenir con
cambio de habitos.

e Matriz de identificacion de peligros y valoracién de riesgos: permite
determinar los riesgos laborales, clasificarlos segun su criticidad vy
establecer controles para minimizar la exposicién de los trabajadores a
dafos.

e Inspecciones de Seguridad: evaluaciones sistematicas de las
condiciones y practicas en un lugar de trabajo para identificar y corregir
riesgos, prevenir accidentes laborales y enfermedades, y garantizar el
cumplimiento de la normatividad.

e Estandares/procedimientos de trabajo: documento que detalla como
realizar una tarea especifica de forma segura, con el fin de prevenir

M Neiva - Huila

& www.usco.edu.co @
ik NIT: 891180084-2 icontec
Sede Central / Av.Pastrana Borrero - Cra. 1 sovcen | | 150.s0m

Sede Administrativa / Cra. 5 #23-40 =
# Sedes Neiva | Pitalito | Garzén | La Plata

BACIREGNTSS  0BCZRGNES

Vigilada Mineducacidn




ACREDITACION INSTITUCIONAL

| UNIVERSIDAD DE ALTA CALIDAD
SURCOLOMBIANA MULTICAMPUS

Res. MEM Mo. D00D23 dal 11 Ene 2023

accidentesy proteger a los trabajadores

e Evaluaciones de puestos de trabajo: andlisis que considera cada
aspecto del entorno laboral, desde el disefio ergondémico hasta los factores
de riesgo especificos de cada funcion. Se analizan las tareas diarias de los
colaboradores, identificando posibles riesgos fisicos, como posturas
incomodas o movimientos repetitivos, y riesgos ambientales, como
exposicidn a sustancias peligrosas o ruidos intensos. Este enfoque integral
permite identificary mitigar riesgos antesde que se conviertan en problemas
de salud.

e Reporte de accidentes de trabajo: casos presentados con su respectivo
informe, investigacion y lecciones aprendidas.

e Programas de Vigilancia Epidemioldgica: prevencion y control de los
casos ya establecidos y promocién de condiciones de salud adecuadas;
dirigido al personal sintomatico y asintomatico buscando disminuir la
incidencia de patologias y disminuirla sintomatologia en el personal que ya
cuenta con alguna patologia establecida.

e Bateria de Riesgo Psicosocial: La bateria tiene como objetivo la
identificacion de condiciones psicosociales que pueden generar efectos
negativos en la salud de los trabajadores y de igual manera afectar su buen
desempeiioen el trabajo. La bateria de riesgo psicosocial se aplicade forma
periddica, de acuerdo al nivel de riesgo psicosocial de la universidad.

De acuerdo al analisis de las diferentes entradas al Programa de Estilos de vida 'y
Trabajo Saludable se debera tener en cuenta cuales de los factores de riesgo son
prioritarios para la intervencion y cuales estan asociados a los malos habitos
presentes en forma temprana en la vida del colaborador.

7.1.1 Diagnostico e identificacion de Factores de Riesgo (Habitos poco
saludables):

El Programa de Estilos de Viday Trabajo Saludable esta enfocado principalmente
en la prevencion de aparicion de ausentismo, lesiones y enfermedades de los
colaboradores de la Universidad Surcolombiana e inicia con un diagndstico de las
condiciones de salud de los colaboradores de la Universidad. Este diagnostico es
fundamental para identificary abordar los factores de riesgo asociados a practicas
poco saludables, con el objetivo de implementar estrategias efectivas que
promuevan un entorno laboral saludable y seguro. A continuacién, se nombran los
factores de riesgo que queremos impactar con el desarrollo de este Programa:
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Factor de Riesgo

Consecuencias

Sedentarismo Yy falta de actividad fisica

» Sobrepeso u Obesidad.

» Enfermedades cardiovasculares.
» Diabetes tipo 2.

» Problemas musculo esqueléticos.
» Problemas metabdlicos.

Habitos alimenticios poco saludables

» Sobrepeso u obesidad.

» Niveles altos de colesterol, triglicéridos
y glicemia

» Hipertension

» Enfermedades cardiovasculares

» Diabetes tipo I

» Cancer de aparato digestivo

Estrés laboral

» Ansiedad

» Depresion

» Agotamiento o sindrome de burnout
» Hipertension

» Enfermedades cardiovasculares

Tabaquismo

» Enfermedades respiratorias

» Cancer de pulmon

» Enfermedades cardiovasculares
» Trastornos pulmonares cronicos

Consumo excesivo de alcohol o
Alcoholismo

» Trastornos hepaticos.
» Problemas mentales.
» Accidentes laborales.
» Trastornos del suefio.
» Enfermedades cardiovasculares.

Falta de suefio y descanso adecuado

» Disminucién de la productividad.
> Falta de atencion.

» Fatiga cronica.

» Diabetes,

» Hipertension.

» Problemas de salud mental

» Accidentes de trabajo

Exposicion a riesgos psicosociales

» Conflictos laborales.

» Acoso laboral.

» Carga de trabajo excesiva.

» Inseguridad laboral.

» Altos niveles de estrés y ansiedad.

Farmacodependencia

» Comportamiento inadecuado

» Disminucion de atencién en la tarea

» Disminucion capacidad de reaccion

» Inconvenientes para pensar con
claridad

» Somnolencia

» Accidentes de trabajo

Consumo de Sustancias Psicoactivas

> Ausencia del trabajo
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» Impuntualidad

» Disminucion del rendimiento laboral
» Cambios en estado de animo

» Conflicto con jefes y comparieros

» Accidentes de trabajo

Nota: Estos factores de riesgo podrian variar de acuerdo al resultado de las
entradas mencionadas en la presente fase.

7.1.2 Identificacion de Recursos

v

Humanos: La Universidad Surcolombiana puede definir el apoyo de

entidades externas para las campafas especificas en la fase de intervencion
(Entidades Promotoras de Salud, Administradora de Riesgos Laborales,
Caja de Compensacion Familiar, entre otras.). Contar con el asesoramiento
del Lider del SGSST, de profesionales especialistas en Seguridady Salud
en el Trabajo, e igualmente incluir todas las partes interesadas (Copasst,
Cocola, colaboradores) con sus respectivas responsabilidades en el
Programa.

Fisicos: La Universidad Surcolombiana cuenta con instalaciones locativas
para una adecuada gestion del presente Programa.

Tecnoldgicos: La Universidad Surcolombiana cuenta con recursos
tecnoldgicos para la gestién del Programa, como computadores con acceso
a internet, pantallas informativas, video beam, sonido, entre otros.

Econdmicos: Se refiere al presupuesto del area de Seguridady Salud en el
Trabajo, para las actividades del presente Programa.

7.2 Fase Il. Hacer

En esta etapa propia de la implementacion se determina las actividades de
intervencion de cada grupo de acuerdo a los factores de riesgo encontrados y/o
identificado(s) basado en el informe de condiciones de salud entregado por la IPS
que realizo las valoraciones médicas ocupacionales a los trabajadores de la
Universidad, Tarjeta Segura,y demas entradas.
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7.2.1 Implementacion de Actividades

A continuacion, se describen las actividades que se van a implementar:

7.2.1.1 Induccion y Reinduccion: lainduccion /reinduccion, contendra dentro de
su temario/contenido el Programa de Habitos de Viday Trabajo Saludable, el cual
debera ser explicado al Colaborador).

7.2.1.2 Pausas Activas: ofreciendo pausas activas dinamicas que permitan
diversificar los objetivos e incentivar el interés de los colaboradores.

Objetivo: Prevenir patologias osteomusculares y generar habitos a partir de la
realizacién frecuente de pausas activas antes, durante y después de la jornada
laboral.

Actividades: establecer un cronograma de pausas activas, adecuar software para
se muestren cada cierto tiempo muestre mensajes o alertas en las pantallas de los
computadores e indiqgue que es el momento para realizar pausas activas;
concienciardelos beneficiosde hacerpausas activas, mediante talleres y mensajes
alusivos

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Instalacion de
software en Octubre Puestos_ de ssT
computadores de Trabajo
colaboradores

Lunes a viernes
en la manana
Realizacion de Pausas 10:00 am

Activas en la tarde 3:00 Puesto de trabajo SST
pm. Duracion de
10 minutos
Capacitacion sobre Marzo y Junio Auditorio SST

Pausas Activas

Vigilada Mineducacidn

Cronograma Actividades de Pausas Activas
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7.2.1.3 Salud Mental: proteger y promover la salud mental en el trabajo y apoyar a
los trabajadores con trastornos mentales.

Objetivos: Desarrollarjornadas de relajacion y un adecuado suefio y descanso que
favorezcan el manejo de estrés laboral y ansiedad, promoviendo la salud mental y
prevencion de enfermedades en los colaboradores de la Universidad
Surcolombiana. Desarrollar habilidades sociales como comunicaciony asertividad
en los colaboradores de la Universidad.

Actividades: ejercicios de respiracion, meditacion, relajacion, estiramiento,
fortalecer la difusion e inscripcion en cursos de formacion o talleres en actividades
artisticas (pintura, dibujo, etc.) que incluyan alos colaboradores. Establecer dias de
descanso como los cumpleafos, celebracion de fechas especiales, permisos
correspondientes; campafas educativas, folletos, convivencias por seccion o area
con actividades ludicas que permitan la interaccion delos colaboradores, album con
laminillas coleccionables: cada laminillas con tema de relaciones interpersonales,
estos se les reparten a los colaboradores de las dependencias donde se realice la
actividad; camisas de amistad; concurso de pancartas; tabla de aprender hacer
criticas; obras de teatro, capacitacion en estrategias de escucha, mimos y
corazones son Mas que emociones.

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Jornaq aglde 1 al mes Puestos de Trabajo SST
Relajacion
Capacitacion sobre Febrero
asertividad y : Y Dependencias/Otro SST
N Septiembre
comunicacion
Capacitacion Suefio
y descanso de Agosto Dependencias/Otro SST
calidad
Segun
Convivencias por programacion
depen denciar; realizada Dependencias/Otro SST
P por Bienestar
Universitario
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Cronograma Actividades de Salud Mental

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
: 29-ene .
Autocuidado 08:30 am Auditorio SST
- ~ 16-abr .
Higiene del Suefio 09:00 am Dependencias SST

Cronograma Actividades Salud Mental - Vida Saludable

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Toma de conciencia
de las emociones: mi
capacidad para
percibir, identificar y
. . [ 29-ene L
ethueta_lr mis pr,oplas 08:30 am Auditorio SST
emociones, cOmo
afectan mi
comportamientoy mis
decisiones
Intehgenmg Emocional 16-feb En cada
- Manejo de las ) . SST
. 09:00 am Dependencia
Emociones
Gestiéon adecuada del 22-abr )
tiempo 09:00 am Dependencias SST

Cronograma Actividades Salud Mental — Desarrollo Personal

musica, caminatas.)

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Creatividad camino
para una mejor salud 29-ene Auditorio sST
mental (escritura, arte, 08:30 am
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Factores estresores
en los trastornos 16-feb .
mentales — Micro 09:00 am Salida de campo SST
estresores
Conciencia,
motivacion, causas y 19-mar o
efectos del consumo 09:00 am Auditorio SST
de SPA

Cronograma Actividades Salud Mental — Psicoeducacion

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
bi;\gﬁ?;‘?té Igr:hIJ;rs 23.abr Auditorio SST
P 08:30 am
personas
Retroalimentacion 16-ma
positiva: una habilidad _ y Auditorio SST
: 09:00 am
de liderazgo
Delegar eficazmente — 19-iun
Empoderamiento de , J Auditorio SST
09:00 am
colaboradores
Liderazgo para .
favorecer trabajo en 19-jul S P SST
. 09:00 am de trabajo
equipo

Cronograma Actividades Salud Mental — Liderazgo

Vigilada Mineducacidn

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Resolucion de
conflictos -
Habilidades para 21-abr L
Auditori T
afrontar retos y 08:30 am uditorio SS
situaciones de
conflicto
Comunicacion asertiva 19-jun .
y escucha activa 09:00 am Auditorio SST
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Protocolo de actuacion 19-jul

- Toma de decisiones 09:00 am Auditorio SST

Cronograma Actividades Salud Mental — Convivencia

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Blenestar_ _emo_uonal y 2.9-abr Auditorio ssT
resiliencia 08:30 am

Cronograma Actividades Salud Mental — Resiliencia

7.2.1.4 Prevenciéon del consumo de sustancias psicoactivas (alcoholismo,
tabaquismo, Sustancias psicoactivas y farmacodependencia) La
Universidad Surcolombiana cuenta con acciones directamente
encaminadas a prevenir el consumo de dichas sustancias en sus
colaboradores. Por o tanto, este se encuentraalienado al PVE.

Objetivo: promover el autocuidadoy factores protectores en los trabajadores de la
Universidad Surcolombiana parareducir el consumo de sustancias psicoactivas.

Actividades: capacitaciones, socializacion, charlas, talleres y videos control
consumo de tabaco, alcohol, farmacos y sustanciasilicitas; ubicacion de carteles,
afiches y demas elementos publicitarios para prevenir y/o reducir el consumo de
dichassustancias.Generar “Ambientes 100% libres de humo de tabaco y aerosoles
emitidos por sucedaneos e imitadores”.

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Capacitacion prevencion . o SST- Bienestar
del consumo de SPA Abrily Octubre Auditorio Universitario

Establecer y Socializar
Politica de Prevenuon_ del Enero Auditorio ssT
consumo de Sustancias
Psicoactivas

Vigilada Mineducacidn
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Identificar y sefializar los
lugares de trabajo con el
lema “Respire con
tranquilidad. Ambientes
100% libres de humo de
tabaco y aerosoles
emitidos por sucedaneos e
imitadores”

Lugares de

. T
trabajo SS

Junio

Cronograma de Actividades - Prevencién del consumo de Sustancias Psicoactivas

7.2.1.5 Alimentacion Saludable: Es la que aporta todos los nutrientes esenciales
y la energia que cada colaborador necesita para mantenerse sano y
cumplircon las exigencias de la vida diaria.

Objetivos: Promover la importancia de la alimentacion saludable dentro de los
trabajadores

de la Universidad Surcolombiana, tomando como principio el bienestar de los
mismos y el cuidado de la salud. Incentivar el consumo de frutas en la dieta
alimenticia de los colaboradores de la Universidad.

Actividades: los talleres nutricionales estan previstos desarrollar en conmemoracion
de fechas especiales, en las que relacionamos el evento a celebrarse con los
héabitos nutricionales a tener presente: preparaciéon de loncheras, desayunos,
almuerzosy cenas saludables. Semestralmente se distribuird la fruta de cosecha a
los colaboradores y/o se informara sobre las frutas de temporada.

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
Dia Mundial contra la . Puestos de
. 12 . T
Obesidad de noviembre Trabajo SS
Capaqtauon §9bre Obesidad Feb_rero y Auditorio SST
y alimentacion saludable Septiembre
Dia Mundial contra la Diabetes | 14 de noviembre Puestos_ de SST
Trabajo
Capacnguon sobre la Agosto Auditorio SST
Diabetes
: Puesto de
Entrega de fruta de cosecha Enero y Julio : SST
trabajo
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Taller nutricional (vivencial) Septiembre Auditorio SST

Cronograma Actividades Alimentacién Saludable
7.2.1.6 Actividad Fisica: dentro de la actividad fisica se encuentra el ejercicio, este
es planeado, estructurado, repetitivo y se hace con la intencion de mejorar o
mantenerla condicion fisica o la salud dependiendo del perfil en que se encuentren
los colaboradores.

Objetivos: Prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida. Promover el
conocimientoy la practica de ejercicio fisico saludable. Trabajar con la relajacion
para lograr liberar el estrés. Aprender a manejar una correcta respiracion. Aprender
a tener posturas corporales correctas, evitando asi lesiones. desarrollar actividad
fisica tipo caminatas que permitan fortalecer los estilos de vida saludablesen los
colaboradores de la Universidad Surcolombiana.

Actividades: rumba aerdbica programada dictada por monitor de actividad fisica.
Después de evaluar a cada individuo respecto a su estado fisico se realizaran
ejercicios de estiramiento, adecuacién de estado fisico, ejercicios de respiraciony
acompafiamiento durante la actividad fisica. Caminatas programadas junto al
Sistema de Bienestar Universitario y area de deportes.

Vigilada Mineducacidn

Actividad Fechay Hora Lugar Responsable
- Jueves de cada P SST-Bienestar
Aerdbicos Agoras L

mes Universitario

. Febreroy _ SST-Bienestar
Caminatas Septiembre Salida de campo | yniversitario

Bailaton (Rumba . i SST-Bier_1es_'[ar
terapia) Mayoy Diciembre Agoras Universitario

Entrega de camisetas . _ SST-Bienestar
deportivas Noviembre Puesto de trabajo Universitario

Gimnasio Semanalmente Cada colaborador SST-Blenes_'[ar
Universitario

Juegos deportivo- . SST-Bienestar
recreativos Una vez al mes Cancha multiple Universitario

Plan incentivo uso de SS'I"-Bierjes'tar
la bicicleta Marzo Cada colaborador Universitario
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Acondicionamiento
pargueadero de Marzo
bicicletas

Parqueadero de SST-Bienestar
Bicicletas Universitario

Cronograma de Actividades - Actividad Fisica

Comunicacion de la Informacion: Las estrategias comunicativas para los
colaboradores, se efectuaran atraves de:

v Correos electronicos.

v Intranet — Mensajes periédicos que sefialen sus beneficios.

v' Anuncios en reuniones claves.

v" Mensajes cortos visiblesen los bafos, escaleras, hall de ascensoresy demas
zonas de circulacion.

v' Charlas grupales para recibir retroalimentacion e identificar necesidades de
los empleados.

v' Carteleras o pantallas digitales.

v' Boletinesinternos o capsulas de informacion.

v Divulgacion de infografias y contenidos versatiles a través de redes sociales

de la Universidad Surcolombiana.
v' Aprovechamiento en general de los recursos técnicos de comunicacién para
este fin.

7.22 Seguimiento a cumplimiento de recomendaciones médicas
ocupacionales de los colaboradores.

Este seguimiento se realizara con base a los exdamenes médicos ocupacionales de
ingreso y periédicos, de los cuales se generan una serie de recomendaciones
medico laborales comunicadas al colaborador, a este Gltimo se le entregara una
carta de recomendaciones médicas laborales. Lo anterior garantiza el conocimiento
por parte del colaborador de las recomendacionesdadas por el medico ocupacional
y por consiguiente el compromiso que se adquiere en la ejecucion de estas ante las
entidadesy procesos correspondientes.

En el caso del personal contratista se tendra en cuenta el certificado médico laboral
donde se especifican las recomendaciones medico laborales segn su evaluacion
médica realizada en la entidad que haya sido escogida para tal fin y comunicada en
el momento de la contratacion.

Los seguimientos al cumplimiento de las recomendaciones de los colaboradores se
M Neiva - Huila

& www.usco.edu.co ©®
ik NIT: 891180084-2 icontee
Sede Central / Av.Pastrana Borrero - Cra. 1 sowcen | | 150.as00r

Sede Administrativa / Cra. 5 #23-40 =
# Sedes Neiva | Pitalito | Garzén | La Plata W wemmmm e

Vigilada Mineducacidn




ACREDITACION INSTITUCIONAL

W universiDaD DE ALTA CALIDAD
d | SURCOLOMBIANA  MULTICAMPUS

Res. MEM Mo. D00D23 dal 11 Ene 2023

consignaran en el Formato Seguimiento a condiciones de salud y seguridad en el
trabajo seran realizadas por una profesional en salud para verificar el cumplimiento
de estas.

7.2.3 Implementacion de programas de vigilancia epidemioldgica:

La Universidad Surcolombiana, como parte de la intervencion para hacer mas
saludable el entorno de trabajo define los programas de vigilancia epidemiologica
PVE para prevencion de riesgos:

e EV SST PR 06 Programa de Vigilanciaepidemiologicaparala Prevencion del
Riesgo Psicosocial
Programa de vigilancia epidemiolégico para la prevencion de Desordenes
Musculoesqueléticos

e Programa de prevencion de Riesgo Bioldgico

7.3 Fase lll. Verificar

Para establecer una medicién de impacto del programa de héabitos de vida y trabajo
saludable en la Universidad Surcolombiana, se muestran los indicadores
establecidos para monitorear la ejecucion del programa.

7.3.1 Indicadores de medicion del Programa

La evaluacion debe permitir conocer el funcionamiento del Programa de Estilos de
Vida y Trabajo Saludable, los efectos reales de las actividades de control y para
realizar los ajustes que se requieran. La evaluacion se realizara por medio de los
siguientes indicadores:

Frecuencia
Indicador Formula de Responsable Meta
Medicion
Numero de actividades
Realizadas / Total de Proceso
Cumplimiento actividades Anual Sistema de 90%
programadas Gestion SST
x 100
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Cobertura

Numero de
trabajadores
asistentes a las
actividades/ Numero
trabajadores poblacién
objeto*100

Anual

Proceso
Sistema de
Gestion SST

90%

Eficiencia

Numero de
trabajadores
gue presentaron
tamizajes
cardiovasculares con
riego
alto y medio / Total de
trabajadores objeto del
programa x 100

Anual

Proceso
Sistema de
Gestion SST

70%

Eficacia

NUmero de
trabajadores
gue cambiaron
comportamientos en
los
habitos (tabaco,
actividad
fisica, consumo de
Alcohol) / Total de
trabajadores con
comportamientos
Nnocivos
en un afio X100

Anual

Proceso
Sistema de
Gestion SST

70%

Eficacia

Numero de
trabajadores
gue presentaron
ausencias por
enfermedad
comuny laboral/ Total
de
trabajadores X100

Anual

Proceso
Sistema de
Gestion SST

70%

Tabla Indicadores de Medicion del Programa

7.4 Fase IV. Actuar

Acciones por desarrollar sobre la Verificacién

Unavez sean ejecutadas las actividades y verificadas por medio de los indicadores
de medicién de impacto del programa, la Universidad Surcolombiana debera
ejecutar un plan de accion para corregir el incumplimiento de las actividades, de las
metas y, por ende, de los objetivos. Para tal fin la Universidad debera establecer las
causas del no cumplimiento de los requisitos de los indicadores y proponer e
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implementar acciones correctivas. Las acciones correctivas deberan tener un plazo
de ejecucion, un responsable de la ejecucién, un responsable de la verificacion de
la implementacion de las accionesy todo esto debe quedar documentado

Se debe tener en cuenta la opinion y comentarios de los participantes en el
programa y unarevision sistematica de los resultados. Cada actividad se evalua de
forma cualitativa (por ejemplo, mediante grupos focales y encuesta de evaluacion
del servicio prestado. La evaluacion ha de tener en cuenta tanto los efectos a corto
y a largo plazo. El resultado de esta evaluacion debe plasmarse en un informe que
debera presentarse a todas las partes implicadas y servir de base para la revision y
actualizacién del Programa.
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