
 

 

 

 
RESUMEN TRABAJO DE GRADO 

 

AUTOR: 

 

NOMBRES: WENDY YESENIA APELLIDOS: OROZCO CABALLERO 

 

FACULTAD: CIENCIAS DE LA SALUD 

 

PLAN DE ESTUDIOS: SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO 

 

DIRECTOR: 

 

NOMBRES: MÓNICA JULIANA APELLIDOS: GONZALES SANGUINO 

 

TÍTULO DEL TRABAJO: APOYO EN LA IMPLEMENTACIÓN DEL PROGRAMA DE 

HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA LOS COLABORADORES DE LAS ÁREAS 

ADMINISTRATIVAS Y ASISTENCIAL DE LA CLÍNICA DE CANCEROLOGÍA DEL 

NORTE DE SANTANDER LTDA 

PALABRAS CLAVE: Salud, seguridad, bienestar, seguimiento, hábitos. 

 

CARACTERISTICAS: 

PAGINAS: 68              PLANOS: 0          ILUSTRACIONES: 0             CD ROOM: 0 

En el presente documento se encuentra el informe final de la ejecución de la pasantía en la empresa 

Clínica de Cancerología del Norte de Santander Ltda., donde se apoyó la implementación del 

programa de hábitos y estilos de vida saludable dirigido a los colaboradores del área administrativa 

y asistencial, con el objetivo de mejorar e incentivar los hábitos y estilos de vida durante su jornada 

laboral como a nivel familiar e igualmente el autocuidado como realizar actividad física, la 

importancia de la alimentación saludable, prevención en consumo de alcohol y sustancias 

psicoactivas, manejo del estrés y la importancia de la higiene del sueño. Con la aplicación de la 

encuesta de satisfacción se evidencio que los colaboradores que participaron de las actividades 

percibieron de gran ayuda toda la información y material compartido a cada uno, ya que les aporto 

gran aprendizaje de las mismas. 

 

 

1/08/2022 



 

 

APOYO EN LA IMPLEMENTACIÓN DEL PROGRAMA DE HÁBITOS DE VIDA 

SALUDABLES PARA LOS COLABORADORES DE LAS ÁREAS ADMINISTRATIVAS Y 

ASISTENCIAL DE LA CLÍNICA DE CANCEROLOGÍA DEL NORTE DE SANTANDER 

LTDA 

 

 

 

 

 

WENDY YESENIA OROZCO CABALLERO 

 

 

 

 

 

 

 

 

UNIVERSIDAD FRANCISCO DE PAULA SANTANDER 

FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD  

PROGRAMA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO  

CÚCUTA  

2022 



 

 

APOYO EN LA IMPLEMENTACIÓN DEL PROGRAMA DE HÁBITOS DE VIDA 

SALUDABLES PARA LOS COLABORADORES DE LAS ÁREAS ADMINISTRATIVAS Y 

ASISTENCIAL DE LA CLÍNICA DE CANCEROLOGÍA DEL NORTE DE SANTANDER 

LTDA 

 

 

WENDY YESENIA OROZCO CABALLERO 

 

TRABAJO DE GRADO MODALIDAD PASANTÍA PARA OPTAR AL TÍTULO DE: 

PROFESIONAL EN SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO 

 

 

DIRECTOR DISCIPLINAR 

MÓNICA JULIANA GONZÁLES SANGUINO 

PSICÓLOGA 

ESP. EN GERENCIA DE RIESGOS LABORALES 

 

 

UNIVERSIDAD FRANCISCO DE PAULA SANTANDER 

FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD  

SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO  

CÚCUTA  

2022 



 

 

 



 

 

Agradecimientos 

Principalmente gracias a Dios por darme el entendimiento y la fortaleza para seguir a través de 

las adversidades. A la Clínica de Cancerología y a sus Directivos por brindarme su apoyo en la 

ejecución de este proyecto. 

A mi Madre por la motivación y el apoyo que me brinda día a día. A mi Padre que, aunque no 

esté conmigo en este momento de mi vida, me acompaña siempre y me motiva. A mi Novio por 

apoyarme en cada etapa y motivarme a culminar este proceso. A mi directora de pasantía quien 

me motivó y orientó en la culminación de esta etapa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Tabla de contenido 

Introducción 11 

1. Problema 13 

1.1 Planteamiento del problema 13 

1.2 Formulación del problema 15 

1.3 Justificación 15 

2. Objetivos 17 

2.1 Objetivo general 17 

2.2 Objetivos específicos 17 

3. Delimitaciones 18 

3.1 Delimitación espacial 18 

3.2 Delimitación temporal 20 

3.3 Delimitación conceptual 21 

4. Diseño metodológico 25 

4.1 Tipo de proyecto 25 

4.2 Actividades metodología 25 

4.3 Desarrollo de objetivos 27 

4.3.1 Identificar el perfil sociodemográfico y las condiciones de salud de los trabajadores. 27 

4.3.2 Analizar las condiciones de salud de los colaboradores en base a los resultados de la 

encuesta de bienestar y salud. 28 

4.3.3 Determinar las actividades necesarias para el programa de hábitos y estilos de vida 

saludable en base a las patologías con mayores incidencias. 29 

4.3.4 Evaluar el impacto recibido por los colaboradores, mediante una encuesta de 

satisfacción: 34 

4.4 Cronograma de actividades 36 

5. Presupuesto 37 



 

 

6. Conclusiones 38 

7. Recomendaciones 39 

Referencias bibliográficas 40 

Anexos 43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lista de ilustraciones 

Ilustración 1. Ubicación. Fuente: Google Maps, 2022 19 

Ilustración 2. Organigrama. Fuente: Clínica Cancerológica del Norte de Santander, 2022 20 

Ilustración 3. Plato saludable, Fuente: Universidad de Harvard, 2011 31 

  



 

 

Lista de cuadros 

Cuadro 1. Actividades metodología. Fuente: Elaboración propia. 25 

Cuadro 2. Cronograma de actividades. Fuente: Elaboración propia 36 

Cuadro 3. Presupuesto global. Fuente: Elaboración propia. 37 

 

 

 

 

  



 

 

Lista de anexos 

Anexo 1. Propuesta anteproyecto 43 

Anexo 2. Informe avance 44 

Anexo 3. Formato perfil sociodemográfico 45 

Anexo 4. Formato de encuesta de bienestar y salud 46 

Anexo 5. Formato seguimiento a condiciones de salud 47 

Anexo 6. Invitación y cronograma de actividades a la semana de SST 48 

Anexo 7. Actividad día 1 - por tu salud muévete 49 

Anexo 8. Actividad día 3 perder es ganar 50 

Anexo 9. Asistencia jornada de scanner cerebrovascular 51 

Anexo 10. Evidencia fotográfica - jornada de scanner cerebrovascular 52 

Anexo 11. Asistencia jornada de optometría 53 

Anexo 12. Jornada de optometría 53 

Anexo 13. Asistencia jornada de spa 54 

Anexo 14. Evidencia fotográfica - jornada de spa 54 

Anexo 15. Asistencia stand hábitos y estilos de vida saludable 55 

Anexo 16. Actividad plato saludable 56 

Anexo 17. Evidencias fotográfico- stand hábitos y estilos de vida saludable 56 

Anexo 18. Asistencia - actividad lúdica top show 57 

Anexo 19. Evidencia fotográfica - top show hábitos y estilos de vida saludable 58 

Anexo 20. Boletín sst - prevención bioseguridad covid-19 59 

Anexo 21. Boletín sst - importancia de realizarse un chequeo medico 60 

Anexo 22. Boletín sst - tú tienes el control 61 

Anexo 23. Seguimiento plan de capacitaciones 62 

Anexo 24. Asistencia manejo del estrés laboral 63 

Anexo 25. Evidencia fotográfica - manejo del estrés laboral 63 

Anexo 26. Evidencia fotográfica - acondicionamiento físico - pausas activas 64 

Anexo 27. Asistencia importancia de la higiene del sueño 65 

Anexo 28. Asistencia importancia de la alimentación saludable 66 

Anexo 29.Asistencia prevención consumo de alcohol, sustancias psicoactivas y tecnología 67 

Anexo 30. Encuesta de satisfacción 68



11 

 

Introducción 

 

En el presente documento se encuentra el informe final de la ejecución de la pasantía en la 

empresa Clínica de Cancerología del Norte de Santander Ltda., donde se apoyó la 

implementación del programa de hábitos y estilos de vida saludable dirigido a los colaboradores 

del área administrativa y asistencial, con el objetivo de mejorar e incentivar los hábitos y estilos 

de vida durante su jornada laboral como a nivel familiar e igualmente el autocuidado como 

realizar actividad física, la importancia de la alimentación saludable, prevención en consumo de 

alcohol y sustancias psicoactivas, manejo del estrés y la importancia de la higiene del sueño. 

Los hábitos y estilos de vida saludable nos ayudan a contribuir y minimizar el impacto 

negativo de las enfermedades cardiovasculares y el ausentismo relacionado con estas 

enfermedades prevenibles. De acuerdo a (Tovar, 2018) es importante “Promover acciones 

integrales e integradas para la promoción de la alimentación saludable, actividad física, control 

del consumo y exposición al humo de tabaco, y al consumo abusivo de alcohol, para la 

prevención de las condiciones no transmisibles, promoción de la salud ambiental, la convivencia 

social, la salud mental, la seguridad alimentaria y nutricional, la salud sexual y reproductiva, y la 

prevención de las enfermedades transmisibles en la población trabajadora. 

En el mes de marzo se realizó la aplicación del perfil sociodemográfico, la encuesta de 

bienestar y salud, se realizó seguimiento a las condiciones de salud de los colaboradores, 

seguimiento al plan de capacitaciones y boletín de seguridad y salud en el trabajo. Asimismo, en 

el mes de abril se realizó seguimiento a las condiciones de salud de los colaboradores, boletín de 

seguridad y salud en el trabajo, seguimiento al plan de capacitaciones, apoyo en capacitación 

manejo del estrés, e importancia de la alimentación saludable. Por otra parte en el mes de mayo 

se realizó seguimiento a las condiciones de salud de los colaboradores, boletín de seguridad y 
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salud en el trabajo, seguimiento al plan de capacitaciones, apoyo en capacitación 

acondicionamiento físico y pausas activas, importancia de la higiene del sueño, prevención 

consumo de alcohol, sustancias psicoactivas y adicción a la tecnología, finalmente en el mes de 

junio se realizó apoyo en la semana de seguridad y salud en el trabajo con diferentes actividades 

como, tamizaje cerebrovascular, optometría, mamografía, jornada de spa, bailo terapia , 

actividad lúdica y stand de hábitos y estilos de vida saludable y la aplicación de la encuesta de 

satisfacción. 
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1. Problema 

 

1.1 Planteamiento del problema 

 
Las enfermedades no transmisibles (ENT), también conocidas como enfermedades crónicas, 

suelen ser de larga duración y son el resultado de una combinación de factores genéticos, 

fisiológicos, ambientales y del comportamiento. Los principales tipos de ENT son las enfermedades 

cardiovasculares (ECV), como los infartos de miocardio y los accidentes cerebrovasculares; el 

cáncer; las enfermedades respiratorias crónicas, como la enfermedad pulmonar obstructiva crónica 

(EPOC) y el asma; y la diabetes. Cada año mueren 41 millones de personas a causa de estas 

enfermedades, lo que equivale al 71% de todas las muertes en el mundo. (salud O. p., 2020). 

 

El Plan de acción mundial sobre actividad física 2018-2030 fija la meta de reducir los niveles de 

inactividad física en un 15% para 2030 y recomienda 20 medidas normativas e intervenciones. Las 

presentes directrices facilitan a todos los países el cumplimiento de las recomendaciones del plan y la 

ejecución de «ACTIVE», el paquete de intervenciones técnicas que brinda orientaciones sobre cómo 

promover la actividad física a lo largo de todo el ciclo de la vida en entornos de todo tipo. (salud O. 

m., Directrices de la OMS sobre actividad física y comportamientos sedentarios, 2021)  

En Colombia el Sistema General de Riesgos Laborales -SGRL-, establece las acciones de 

prevención como la primera estrategia para la generación de hábitos, actitudes, comportamientos 

seguros y saludables en la ejecución de todas las ocupaciones, lo cual favorece la calidad de vida de 

las personas, el bienestar social, la actividad productiva, el clima laboral, y afecta positivamente la 

sostenibilidad del sistema de seguridad social. (Sandra Tovar, 2018).  

Según (Garry Egger, 2017), el aumento de la obesidad en todo el mundo ha centrado la atención 

sobre el estilo de vida como una de las causas más importantes de enfermedades en los tiempos 

modernos. No obstante, la obesidad es solo una de las manifestaciones, si bien una de las más obvias, 
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de un abanico de problemas de salud que han surgido tanto del entorno como de las conductas 

asociadas a nuestra forma de vida moderna. 

Es importante destacar que se apoyó en la implementación del programa de hábitos y estilos 

de vida saludable a los colaboradores de la Clínica de Cancerología del Norte de Santander Ltda. 

De acuerdo a la normatividad nacional vigente las “Actividades de medicina del trabajo y de 

prevención y promoción de salud, desarrollar las actividades de medicina del trabajo, prevención 

y promoción de la salud de conformidad con las prioridades identificadas en el diagnóstico de 

condiciones de salud y con los peligros/riesgos prioritarios” (Resolucion 0312 del 2019). Por lo 

tanto, se evidenció la necesidad de apoyar el programa de hábitos y estilos de vida saludable, ya 

que se presentaba un alto porcentaje de colaboradores para ingreso a programa de promoción y 

prevención como, por ejemplo: hábitos y estilos de vida saludable, nutrición, consumo de tabaco, 

abuso de alcohol, manejo del estrés y sueño. 

Por otra parte, (Mora, 2018) Define “la Seguridad y Salud en el Trabajo, como la disciplina 

que trata de la prevención de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de 

trabajo, y de la protección y promoción de la salud de los trabajadores, se tiene por objeto 

mejorar las condiciones y el medio ambiente de trabajo, así como la salud en el trabajo, que 

conlleva la promoción y el mantenimiento del bienestar físico, mental y social de los 

trabajadores en todas las ocupaciones. Se puede evidenciar la importancia que tiene la 

implementación del programa de estilos de vida y trabajo saludable en la entidad”. 

Para finalizar, La hipertensión, la hiperglucemia en ayunas (medida como el nivel de glucosa 

en plasma en ayunas) y el sobrepeso o la obesidad son los tres factores de riesgo más asociados 

con la mortalidad en la Región de las Américas. La mala alimentación guarda una estrecha 

relación con estos tres factores principales de riesgo en la Región, debido en gran parte a la 

ingesta excesiva de azúcares, grasas totales, grasas saturadas, grasas trans y sodio. La ingesta 
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excesiva de estos nutrientes es resultado, en gran medida, de la amplia disponibilidad, 

asequibilidad y promoción de productos alimentarios procesados y ultra procesados, que 

contienen cantidades excesivas de azúcares, grasas y sodio. Por consiguiente, gran parte de la 

solución consiste en la aplicación de leyes y regulaciones que reduzcan la demanda y la oferta de 

productos que contienen cantidades excesivas de nutrientes críticos. (Organización Panamericana 

de la Salud, 2020) 

1.2 Formulación del problema 

 

¿Qué actividades se deben apoyar en la implementación del programa de hábitos y estilos de 

vida saludable de la Clínica De Cancerología Del Norte De Santander Ltda.? 

1.3 Justificación 

 

Se evidenció la importancia de apoyar la implementación del programa debido a que se 

presentaba un alto porcentaje de colaboradores para ingreso a programas de promoción y 

prevención de la salud como, por ejemplo; el 31% presentan sobrepeso, el 15% obesidad I, EL 

21% tienen el hábito de fumar, el 44% tiene el hábito del consumo del alcohol. Según (Mujica, 

2018) “la promoción de la actividad física, alimentación saludable, salud mental, control de 

consumo de sustancias psicoactivas, alcohol y tabaco, como herramientas necesarias que ayuden 

a los trabajadores en su vida cotidiana, logrando que la persona se sienta bien consigo mismo, 

con sus compañeros de trabajo y personas que forman parte de sus grupos sociales y, por 

consiguiente, lograr cambios permanentes”. 

Para ello se realizó un diagnóstico a través de la aplicación del perfil sociodemográfico a los 

colaboradores de la empresa, lo que nos permitió identificar aspectos como; edad, genero, cargo, 

consumo de bebidas alcohólicas, practica algún deporte, diagnóstico de alguna enfermedad y 

estado nutricional. Así mismo, los resultados de la aplicación de la encuesta de bienestar y salud, 
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donde se vio reflejado de acuerdo a la calificación suministrada que se requiere atención urgente 

en los aspectos de bienestar financiero y familia. 

La Clínica De Cancerología Del Norte De Santander Ltda., es una institución de naturaleza 

privada, que presta servicios de salud de alta complejidad en Oncología centrados en la atención 

segura del paciente con calidad y trato humanizado a la población del departamento con talento 

humano idóneo y comprometido. Reafirmando su compromiso desde el más alto nivel de la 

organización hacia la implementación del Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo 

procurando la prevención de lesiones y enfermedades labores origen del trabajo, además de la 

protección y promoción de la salud que conlleve a un bienestar físico y social de sus trabajadores 

y contratistas. 

Adicionalmente, es importante destacar que durante el desarrollo de esta pasantía a nivel 

personal se obtuvo un gran aprendizaje en cuanto al apoyo e implementación del programa de 

hábitos y estilos de vida saludable, ya que se logró impactar positivamente y generar espacios de 

trabajo saludable a nivel físico y mental de los colaboradores de la empresa. 
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2. Objetivos 

 

2.1 Objetivo general 

 

Apoyar en la implementación del programa de hábitos y estilos de vida saludable para los 

colaboradores del área administrativa y asistencial de la Clínica de Cancerología del Norte de 

Santander Ltda, en el periodo de marzo a junio del 2022. 

2.2 Objetivos específicos 

 

• Identificar el perfil sociodemográfico y las condiciones de salud de los trabajadores. 

• Analizar las condiciones de salud de los colaboradores en base a los resultados de la 

encuesta de bienestar y salud. 

• Determinar las actividades necesarias para el programa de hábitos y estilos de vida 

saludable con base en las patologías con mayores incidencias. 

• Evaluar el impacto recibido por los colaboradores, mediante una encuesta de satisfacción. 
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3. Delimitaciones 

 

3.1 Delimitación espacial 

 

La Clínica de Cancerología del Norte de Santander Ltda., es una institución privada que 

presta servicios de salud integral en el tratamiento del cáncer, para ello dispone de talento 

humano altamente especializado, equipos de alta tecnología, instalaciones modernas y 

confortables, servicios de salud orientados al usuario y programas de cuidado, apoyo y 

acompañamiento durante la enfermedad, al usuario y a su familia. 

Tiene como domicilio la ciudad de Cúcuta, Departamento Norte de Santander y se encuentra 

localizada en la Avenida 2a. No.17-94 del Barrio La Playa. 

La misión de la empresa contempla que es una institución de naturaleza privada, que presta 

servicios de salud de alta complejidad en Oncología centrados en la atención segura del paciente con 

calidad y trato humanizado a la población del departamento con Talento humano idóneo y 

comprometido.  

La visión de la empresa orienta sus políticas en salud para consolidarse como la institución líder 

en prestación de servicios de Oncología de mayor reconocimiento por su contribución social, 

seguridad, calidad y capacidad técnico científica del departamento.  

Política de calidad 

• Garantizar de manera oportuna la atención. 

• Prestar servicios Oncológicos con eficiencia y eficacia para bienestar de la comunidad. 

• Aportar lo mejor del personal profesional y técnico para la recuperación y bienestar de 

los pacientes. 

• Mantener una relación constante con los pacientes, enfocados al valor humano que cada 

persona tiene para la Clínica. 

• Construir un ambiente de confianza para beneficio de todos. 
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• Capacitación y actualización del personal médico adscrito en los últimos avances para el 

tratamiento de enfermedades neoplásicas. 

(Portafolio de servicios, 2022) 

 

 
Ilustración 1. Ubicación. Fuente: Google Maps, 2022. 
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       Ilustración 2. Organigrama. Fuente: Clínica Cancerológica del Norte de Santander, 2022. 

 

3.2 Delimitación temporal 

 

El presente trabajo se realizó el apoyo al programa de hábitos y estilos de vida saludable a los 

trabajadores del área administrativa y asistencial de la Clínica de Cancerología del Norte de 

Santander Ltda. En un periodo de tiempo de febrero a junio del 2022. 

Por consiguiente, en el mes de marzo se realizó la aplicación del perfil sociodemográfico, la 

encuesta de bienestar y salud, se realizó seguimiento a las condiciones de salud de los 

colaboradores, seguimiento al plan de capacitaciones y boletín de seguridad y salud en el trabajo. 

Asimismo, en el mes de abril se realizó seguimiento a las condiciones de salud de los 

colaboradores, boletín de seguridad y salud en el trabajo, seguimiento al plan de capacitaciones, 

apoyo en capacitación manejo del estrés, e importancia de la alimentación saludable. Por otra 
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parte en el mes de mayo se realizó seguimiento a las condiciones de salud de los colaboradores, 

boletín de seguridad y salud en el trabajo, seguimiento al plan de capacitaciones, apoyo en 

capacitación acondicionamiento físico y pausas activas, importancia de la higiene del sueño, 

prevención consumo de alcohol, sustancias psicoactivas y adicción a la tecnología, finalmente en 

el mes de junio se realizó apoyo en la semana de seguridad y salud en el trabajo con diferentes 

actividades como, tamizaje cerebrovascular, optometría, mamografía, jornada de spa, bailo 

terapia , actividad lúdica y stand de hábitos y estilos de vida saludable y la aplicación de la 

encuesta de satisfacción. 

3.3 Delimitación conceptual  

 

Actividad física: Todo movimiento corporal producido por el aparato locomotor con gasto de 

energía. (Organización Panamericana de la Salud, 2021) 

Alimentación Saludable: Una alimentación saludable es importante para el manejo y control de 

la hipertensión arterial, la diabetes y la obesidad, además de ayudar a prevenir el infarto agudo de 

miocardio y el ataque cerebrovascular. (Organización Panamericana de la Salud, 2019). 

Autocuidado: Habilidad para proteger la salud de sí mismo. Parte de hábitos, prácticas, 

creencias, actitudes y conocimientos que aprenden las personas y les permite la construcción de 

alternativas, motivaciones, acciones y toma de decisiones en pro de su bienestar. (Alcaldía de 

Medellín, 2018). 

Auto reporte de condiciones de trabajo y salud: Proceso mediante el cual el trabajador o 

contratista reporta por escrito al empleador o contratante las condiciones adversas de seguridad y 

salud que identifica en su lugar de trabajo. (Ministerio del Trabajo, 2015). 

Calidad de vida: La calidad de vida se define como la percepción del individuo sobre su 

posición en la vida dentro del contexto cultural y el sistema de valores en el que vive y con 
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respecto a sus metas, expectativas, normas y preocupaciones. Es un concepto extenso y complejo 

que engloba la salud física, el estado psicológico, el nivel de independencia, las relaciones 

sociales, las creencias personales y la relación con las características sobresalientes del entorno. 

(Nariño, 2019) 

Condiciones de salud: El conjunto de variables objetivas y de Autorreporte de condiciones 

fisiológicas, psicológicas y socioculturales que determinan el perfil sociodemográfico y de 

morbilidad de la población trabajadora. (Ministerio del Trabajo, 2015) 

Comunicación asertiva: Habilidad que permite manifestar abiertamente, con comodidad y 

libertad, pensamientos, sentimientos y emociones. Al aprender a comunicarse de manera asertiva 

las personas reconocen al otro como un interlocutor válido, merecedor de respeto; valoran y 

aceptan las diferencias; escuchan con atención sin emitir juicios de valor, y aprenden a ser más 

seguras de sí mismas. (Alcaldía de Medellín, 2018). 

Descripción sociodemográfica: Perfil sociodemográfico de la población trabajadora, que 

incluye la descripción de las características sociales y demográficas de un grupo de trabajadores, 

tales como: grado de escolaridad, ingresos, lugar de residencia, composición familiar, estrato 

socioeconómico, estado civil, raza, ocupación, área de trabajo, edad, sexo y turno de trabajo. 

(Ministerio del Trabajo, 2015) 

Diabetes: Es una enfermedad crónica de tipo metabólico caracterizada por una elevada glucemia 

(concentración de glucosa en la sangre), lo que lleva con el tiempo a daños graves en el corazón, 

los vasos sanguíneos, los ojos, los riñones y los nervios. (Organización Panamericana de la 

Salud, 2020). 
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Estilos de vida saludables: Se considera como acciones repetitivas sobre un comportamiento. Si 

el comportamiento no es repetitivo entonces este se vuelve en una práctica o una acción aislada. 

(Mujica, Programa de habitos y estilos de vida y trabajo saludables, 2018) 

Enfermedades cardiovasculares: Son un grupo de trastornos del corazón y los vasos 

sanguíneos que abarcan la cardiopatía coronaria, la enfermedad cerebrovascular, la cardiopatía 

reumática y otras afecciones. Los factores de riesgo de estas enfermedades incluyen la 

hipertensión, la hiperglucemia, la hiperlipidemia, así como la obesidad. (Medicamentos 

esenciales para las enfermedades no transmisibles, 2021) 

Hipotiroidismo: Es un trastorno frecuente en las personas mayores, especialmente las mujeres. 

Los síntomas pueden ser inespecíficos y varían de persona a persona, pero puede haber síntomas 

depresivos. El hipotiroidismo debe ser evaluado y abordado por personal de salud con 

conocimientos especializados. (Organización Panamericana de la Salud, 2020). 

Hipertensión arterial: Es un trastorno grave que aumenta significativamente el riesgo de infarto 

de miocardio, accidente cerebrovascular, insuficiencia renal y ceguera. (Organización 

Panamericana de la Salud, 2020) 

Salud: Un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de 

enfermedad o dolencia. (Nariño, 2019) 

Salud Mental: un estado dinámico que se expresa en la vida cotidiana a través del 

comportamiento y la interacción de manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos 

desplegar sus recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida cotidiana, 

para trabajar, para establecer relaciones significativas y para contribuir a la comunidad. 

(Congreso de la Repúbica, 2013). 
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Sustancias psicoactivas: Son productos químicos que afectan el sistema nervioso central, 

alterando el pensamiento de la persona que abusa de los mismo, su estado de ánimo y/o sus 

conductas (Beck, 2019) 

Obesidad: Se definen como una acumulación anormal o excesiva de grasa que puede ser 

perjudicial para la salud. (Organizacion mundial de la salud, 2021). 

Pausa activa: Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral que sirven para 

recuperar energía, mejorar el desempeño y eficiencia en el trabajo, a través de diferentes técnicas 

y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos osteomusculares y prevenir el 

estrés. (Mujica, Programa de habitos y estilos de vida y trabajo saludables, 2018) 

Promoción de la salud: Proceso que proporciona a la población los medios necesarios para 

ejercer un mayor control sobre su propia salud y así poder mejorarla. (Mujica, Programa de 

habitos y estilos de vida y trabajo saludables, 2018)  
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4. Diseño metodológico 

 

4.1 Tipo de proyecto 

 

La presente investigación es de tipo descriptiva ya que nos permitió la identificación de las 

características de la población trabajadora en la empresa Clínica de Cancerología del Norte de 

Santander Ltda.; utilizando técnicas de recolección y análisis de datos con el fin de apoyar en la 

implementación del programa de hábitos y estilos de vida saludables. 

Según (Martinez, 2022) Se definen como estudios descriptivos sin seguimiento, donde la 

unidad de estudio es la persona, y que estudian a 30 o más sujetos, y cuya finalidad fundamental 

reside, bien en conocer la prevalencia del problema de salud en un determinado momento 

(univariantes), bien en medir la prevalencia de un problema y su relación con una o varias 

exposiciones, estudiando problema y exposición al mismo tiempo (de correlación). 

Por otro lado, “Los diseños de sección transversal, son un tipo de diseño de investigación que 

implica la recopilación de información de una muestra de elementos de la población solo una vez 

en un momento concreto en el tiempo” (Rosendo, 2018) 

Finalmente, (Rosendo, 2018), El trabajo de campo implica operar tanto en el campo, como es 

el caso de entrevistas personales, desde una oficina por teléfono o por e-mail. 

4.2 Actividades metodología 

 
Cuadro 1. Actividades metodología. Fuente: Elaboración propia. 

Objetivo 

General 

Objetivos 

Específicos 
Actividades Indicadores 

Cumplimiento de 

Indicadores 

Apoyar en la 

implementación 

del programa de 

hábitos y estilos 

de vida saludable 

para los 

colaboradores del 

área 

administrativa y 

Identificar el perfil 

sociodemográfico y 

las condiciones de 

salud de los 

trabajadores 

Se aplicó la encuesta del 

perfil sociodemográfico en 

formulario de Google 

𝑁° 𝑑𝑒 𝑒𝑛𝑐𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 𝑎𝑛𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠

𝑁° 𝑑𝑒 𝑒𝑛𝑐𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙𝑒𝑠
× 100 

Se logró el 100% de 

los colaboradores 

del área 

administrativa y 

asistencial de la 

empresa 

Analizar las 

condiciones de 

salud de los 

Se aplicó la encuesta de 

bienestar y salud a los 

colaboradores del área 

𝑁° 𝑑𝑒 𝑒𝑛𝑐𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 𝑎𝑛𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠 

𝑁° 𝑑𝑒 𝑒𝑛𝑐𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙𝑒𝑠
× 100 

Se realizó la 

aplicación de la 
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asistencial de la 

Clínica de 

Cancerología del 

Norte de 

Santander Ltda. 

colaboradores en 

base a los 

resultados de la 

encuesta de 

bienestar y salud 

administrativa y asistencial de 

la empresa a través de la 

página de la arl. 

encuesta al 85% de 

los colaboradores 

Determinar las 

actividades 

necesarias para el 

programa de 

hábitos y estilos de 

vida saludable en 

base a las 

patologías con 

mayores 

incidencias 

1) Se realizó 

seguimiento a las 

condiciones de salud 

de los colaboradores 

del área 

administrativa y 

asistencial de 

acuerdo al formato 

de Excel establecido 

por la empresa. 

2) Se realizó apoyo a la 

semana de seguridad 

y salud en el trabajo 

enfocada a los 

hábitos y estilos de 

vida saludable, 

realizando jornada 

de scanner 

cerebrovascular, 

optometría, 

mamografías, bailo 

terapia y actividades 

lúdicas. 

3) Se realizó la 

socialización de 

boletín de sst sobre 

importancia de 

realizar chequeo 

médico y prevención 

covid-19. 

4) Se realizó 

seguimiento al plan 

de capacitación de la 

empresa. 

5) Se realizó una 

capacitación sobre 

manejo del estrés 

laboral de forma 

lúdica. 

6) Se realizó apoyo en 

la actividad de 

acondicionamiento 

físico y pausas 

𝑁° 𝑑𝑒 𝑎𝑐𝑡𝑖𝑣𝑖𝑑𝑎𝑑𝑒𝑠 𝑒𝑗𝑒𝑐𝑢𝑡𝑎𝑑𝑎𝑠

𝑁° 𝑑𝑒 𝑎𝑐𝑡𝑖𝑣𝑖𝑑𝑎𝑑𝑒𝑠 𝑝𝑙𝑎𝑛𝑒𝑎𝑑𝑎𝑠

× 100 

Se logró capacitar 

al 90% de los 

colaboradores. 
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activas por puestos 

de trabajo. 

7) Se realizó la 

capacitación sobre la 

importancia de la 

higiene del sueño de 

forma virtual a través 

de la aplicación 

Google meet. 

8) Se realizó apoyo en 

la actividad 

importancia de la 

alimentación 

saludable a través de 

una actividad 

dinámica. 

9) Se realizó la 

capacitación sobre 

prevención con sumo 

de alcohol, 

sustancias 

psicoactivas y 

adicción a la 

tecnología. 

Evaluar el impacto 

recibido por los 

colaboradores, 

mediante una 

encuesta de 

satisfacción 

Se aplicó la encuesta de 

satisfacción a los 

colaboradores del área 

administrativa y asistencial 

de la empresa. 

𝑁° 𝑑𝑒 𝑒𝑛𝑐𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 𝑑𝑒 𝑠𝑎𝑡𝑖𝑠𝑓𝑎𝑐𝑐𝑖𝑜𝑛 𝑎𝑛𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠

𝑁° 𝑑𝑒 𝑒𝑛𝑐𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 𝑑𝑒 𝑠𝑡𝑖𝑠𝑓𝑎𝑐𝑐𝑖𝑜𝑛 𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙𝑒𝑠

× 100 

 

 

 

35/35*100=100% 

 

 

4.3 Desarrollo de objetivos 

 

4.3.1 Identificar el perfil sociodemográfico y las condiciones de salud de los trabajadores. 

 

Se realizó la aplicación del perfil sociodemográfico de acuerdo al formato de la empresa, se 

creó a través de Google forms se envió por medio de WhatsApp y se socializó a cada uno de los 

trabajadores por puesto de trabajo, se dio plazo de respuesta del 14 al 18 de marzo del 2022. Se 

realizó la tabulación e interpretación de los resultados a través de gráficos de Excel, de acuerdo a 

los resultados obtenidos se evidenció que el 34% de los trabajadores se encuentra en un rango de 

edad entre los 28-37 años, el 74% (26) de los trabajadores son del género femenino, mientras que 
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el 26% (9) son del género masculino, el 61% del personal de la empresa tienen cargos 

administrativos, mientras que el 39% tienen cargos asistenciales, el 48% (17) de los trabajadores 

tienen un nivel de escolaridad técnica, el 69% (24) de los trabajadores indica que no consume 

bebidas alcohólicas y el 31% (11) manifiesta que si consume bebidas alcohólicas, el 100% de la 

población trabajadora indica que no fuma, el 51% (18) de los trabajadores manifiesta que si 

practica algún deporte y el 49% (17) indica que no practica ningún deporte, el 86% (30) de los 

trabajadores manifiesta que no le han diagnosticado una enfermedad y el 14% (5) indica que le 

diagnosticaron una enfermedad, el 40% de los trabajadores que corresponde a 2 personas indica 

que le diagnosticaron hipertensión, 20% corresponde a 1 trabajador diagnosticado con tendinitis, 

el 40% corresponde a 1 persona le diagnosticaron hipotiroidismo, el 54% (19) de los trabajadores 

indica que se encuentra en peso normal, el 29% (10) se encuentra en sobrepeso, 11% (4) se 

encuentra en obesidad I y el 6% (2) se encuentra en bajo peso. 

4.3.2 Analizar las condiciones de salud de los colaboradores en base a los resultados de la 

encuesta de bienestar y salud. 

Se aplicó la encuesta de bienestar y salud por medio de una página de la ARL a los colaboradores 

del área administrativa y asistencial, se compartió el link a través del grupo de WhatsApp y a la cual 

ingresaban con el número de documento de identidad de cada uno, se socializó y explicó por áreas de 

trabajo cada uno de los ítems que contenía la encuesta. En conclusión, de acuerdo al informe arrojado 

de la aplicación de las encuestas se evidenció que en los ítems de bienestar financiero y familia se 

requiere atención urgente y como recomendación en el ámbito familiar se debe realizar acciones de 

bienestar orientadas a fomentar y promover relaciones de calidad y equilibrio entre la vida familiar y 

laboral y en el financiero gestionar acciones de bienestar orientadas a promover y formar a sus 

empleados en aspectos relacionados con finanzas personales, financiación y manejo legal, bienestar 



29 

 

físico, bienestar emocional y cultura se encuentra en aceptable y productividad se encuentra 

clasificado como muy bien. 

4.3.3 Determinar las actividades necesarias para el programa de hábitos y estilos de vida 

saludable en base a las patologías con mayores incidencias. 

A. Realizar seguimiento de las condiciones de salud del personal:  

Se realizó verificación a la matriz de seguimiento a exámenes médicos ocupacionales de los 

colaboradores donde se identifica fecha, nombre completo, documento, cargo, tipo de examen si 

es (ingreso, periódico, post- incapacidad y egreso), concepto del examen, si tiene 

recomendaciones o restricciones, la descripción, si tiene manejo por EPS, si ingresa a programa 

de vigilancia epidemiológica y las actividades de seguimiento. 

B. Apoyo la semana de seguridad y salud en el trabajo - tema estilos de vida saludable: 

Día 1: Se realizó jornada de promoción y prevención en riesgo cardiovascular y 

cerebrovascular el día 7 de junio del 2022 durante todo el día, donde se identifican problemas de 

sobrepeso, bajas defensas, hígado graso y cansancio físico y mental, dirigido a los colaboradores 

del área administrativa y asistencial. Según (Ayuso, Lourdes, & Serrano, 2018) “La enfermedad 

cardiovascular debe ser considerada, entendida y afrontada como un continuo, que va desde la 

aparición de los factores de riesgo hasta la presencia objetiva de enfermedad, con aparición de 

lesión en los diferentes órganos, fundamentalmente: corazón, cerebro, vasos periféricos de 

extremidades, riñón, etc.”. 

Se organizó un área con 2 puestos ya que eran 2 profesionales atendiendo a los colaboradores 

en un tiempo de 20 minutos cada uno, al terminar se le entregaba el tren que era el cronograma 

de las actividades a ejecutar durante la semana de la seguridad y salud en el trabajo, se entregó 

un sobre con 2 actividades a realizar durante el día 1 y 3 que correspondía a una sopa de letras y 

la otra un semáforo de alimentación saludable donde debía colocar los stickers de alimentos del 
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menos al más saludable. De acuerdo a (Ayuso, Lourdes, & Serrano, 2018) “La importancia de la 

prevención radica en que, la mayoría de los casos están relacionados con estilos de vida 

modificables, la modificación de factores de riesgo ha demostrado su capacidad de reducir tanto 

la mortalidad como la morbilidad”. En definitiva, la semana de la seguridad y salud en el trabajo 

aporto pautas para la conciencia del autocuidado en los colaboradores.  

Día 2: Se realizó jornada de optometría en la sala de juntas durante todo el día en un intervalo 

de 20 minutos aproximadamente por trabajador. En la jornada de la tarde se realizó jornada de 

mamografía a las colaboradoras que tienen más de 40 años. 

Día 3: Se realizó una jornada de spa en la sala de juntas de la empresa, donde se iban 

atendiendo de a 4 trabajadores en un intervalo de 20 minutos por persona, se le realizaba terapia 

en calor en ojos y cuello, masaje en la espalda y finalizando con una limpieza facial 

Día 4: Se realizó el stand de seguridad y salud en el trabajo sobre hábitos y estilo de vida 

saludable, donde se socializaron diferentes temas como la importancia de la alimentación 

saludable, el ejercicio, pausas activas, prevención consumo de alcohol y sustancias psicoactivas, 

se realizó un marco con el letrero de la semana de a seguridad y salud en el trabajo con diferentes 

imágenes, se organizó el stand con diferente decoración de globos en formas de frutas, afiches de 

la empresa con los diferentes temas relacionados, se realizaron actividades dinámicas por grupos 

de 4 trabajadores que iban pasando sobre un plato con unos stickers de diferentes alimentos 

donde debían armar un plato saludable, al finalizar la actividad se entregó una porción de fruta a 

cada uno. Al finalizar la jornada se realizó una bailo terapia. De acuerdo a (Ayuso, Lourdes, & 

Serrano, 2018) “Las medidas de promoción van dirigidas a nivel poblacional y su objetivo es 

reducir la prevalencia de los factores de riesgo, promocionando los denominados factores 

protectores y las modificaciones del entorno que ayuden a mantener hábitos de vida 
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cardiosaludables; en cuanto a la prevención se dirige a controlar los factores de riesgos 

cardiovasculares ya presentes, con el objetivo de disminuir su incidencia, o bien prevención 

secundaria con medidas dirigidas a disminuir la progresión de la enfermedad ya presente para 

mejorar la calidad de vida y evitar complicaciones”. 

Según, la Escuela de Salud Pública de Harvard y los editores en Publicaciones de Salud de 

Harvard (Josiemer, s.f.), Haga que la mayoría de sus comidas sean vegetales y frutas – ½ de su 

plato: Intente incorporar color y variedad, y recuerde que las patatas (papas) no cuentan como un 

vegetal en El Plato para Comer Saludable por su efecto negativo en la azúcar en la sangre. Escoja 

granos integrales – ¼ de su plato: Granos integrales e intactos – trigo integral, cebada, granos de 

trigo, quínoa, avena, arroz integral. El valor de la proteína – ¼ de su plato: Pescado, pollo, 

legumbres (habichuelas/leguminosas/frijoles), y nueces son fuentes de proteínas saludables y 

versátiles – pueden ser mezcladas en ensaladas, y combinan bien con vegetales en un plato. 

Tome agua, café, o té: Omita las bebidas azucaradas, limite la leche y productos lácteos a una o 

dos porciones al día, y limite el jugo (zumo) a un vaso pequeño al día. 

 

Ilustración 3. Plato saludable, Fuente: Universidad de Harvard, 2011. 
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Día 5: En el último día de la semana de la seguridad y salud en el trabajo se programó una 

actividad lúdica tipo programa de TV con 2 personajes (campesina y un mimo) donde 

involucraban a los colaboradores que debían caracterizarse como el camarógrafo, maquillaje, 

comentarista, staff de aplausos, en la actividad que era enfocada en el autocuidado y hábitos de 

vida saludable exponiendo casos de la vida real sobre el sedentarismo, mala alimentación, 

consumo de alcohol y sustancias psicoactivas, al finalizar la jornada se realizó una bailo terapia 

con los colaboradores que no alcanzaron a pasar el día anterior. 

C. Boletín mensual con temas de seguridad y salud en el trabajo:  

Se realizó mensualmente la socialización de boletines de seguridad y salud en el trabajo sobre 

los siguientes temas; en el mes de marzo se socializo el boletín de prevención bioseguridad 

covid-19, donde se le indicaba la importancia de seguir con la utilización del tapabocas, realizar 

un adecuado lavado de manos, desinfectar las áreas de trabajo e igualmente la importancia de 

reportar la sintomatología relacionada con el covid-19 al área de seguridad y salud en el trabajo, 

posteriormente se entregó un kit de bioseguridad que fue enviado por la arl Seguros Bolívar, el 

cual era un dispensador de gel anti bacterial y alcohol pequeño con un pañito. En el mes de abril 

se socializo el boletín sobre la importancia de realizarse un chequeo médico, por puestos de 

trabajo se socializo el boletín donde se les indicaba la importancia de asistir al médico para 

detectar de manera oportuna factores de riesgos o enfermedades que puedan afectar su vida 

personal como laboral. Finalizando en el mes de mayo se socializo el boletín titulado tú tienes el 

control donde se compartía información sobre la prevención consumo de alcohol y sustancias 

psicoactivas, las consecuencias en la salud tanto del alcohol, el tabaco y las sustancias 

psicoactivas.  
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D. Seguimiento al plan de capacitaciones:  

Se realizó seguimiento al cronograma de capacitaciones mensualmente, de acuerdo a las 

actividades programadas por el área de seguridad y salud en el trabajo de la empresa, se cumplió 

a cabalidad con las actividades establecidas. 

E. Apoyar capacitación manejo del estrés laboral: 

Se realizó apoyo en la programación de la actividad lúdica sobre manejo del estrés con apoyo 

de un profesional de la arl el día 30 de abril se programaron 2 grupos de 1 hora cada uno, se 

realizó un juego sobre piedra, papel o tijera versión humana. De acuerdo a (Vidal, 2019) “Los 

riesgos psicosociales y el estrés laboral se encuentran entre los problemas que más dificultades 

plantean en el ámbito de la seguridad y salud en el trabajo. Afectan de manera notable a la salud 

de las personas, de las organizaciones y de las economías nacionales. En torno a la mitad de los 

trabajadores europeos consideran que el estrés es un elemento común en sus lugares de trabajo, y 

contribuye cerca de la mitad de todas las jornadas laborales perdidas”. 

F. Apoyo capacitación acondicionamiento físico - pausas activas:  

Se realizó apoyo en acondicionamiento físico y pausas activas la cual se realizó por puestos 

de trabajo con una duración de 10 minutos por área donde se realizaron ejercicios para las 

extremidades superiores e inferiores. De acuerdo a (Ibañez, 2021) “Las pausas activas por su 

lado ayudan a evitar la fatiga crónica, por medio de la oxigenación adecuada del cerebro. La no 

pausa genera dispersión, fatiga y estrés. Ahora está en la creatividad de la empresa hacer una 

pausa activa que motive a la gente, que los saques de la rutina, que se diviertan o descansen. 

Muchas veces las personas no hacen las pausas activas porque son aburridas o porque no 

conocen su importancia”. 
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G. Importancia de la higiene del sueño:  

Se realizó apoyo en la programación de la capacitación de importancia de la higiene del sueño 

virtual a través de Google meet, donde se socializo como primer punto el significado del estrés y 

su importancia a la hora de mantener una adecuada higiene del sueño, los tipos de trastornos del 

sueño como insomnio, apnea del sueño entre otros, la importancia de las características del 

ambiente donde descansan como la iluminación la decoración, el uso de la tecnología antes de 

dormir, etc. Se compartió el link de la actividad a través del chat institucional, se aplicó la 

evaluación de conocimientos a través de Google forms. 

H. Importancia de la alimentación saludable: 

Se compartió y socializo flayer sobre la importancia de la alimentación saludable a través del 

chat institucional y grupo de WhatsApp, posteriormente se pasó por cada puesto de trabajo 

realizando una pequeña charla de 5 minutos donde se le indicaba la importancia de la 

alimentación saludable, la realización de actividad física, incentivar al consumo de agua como de 

frutas y verduras y disminuir el consumo de azucares y bebidas energizantes. 

I. Prevención consumo de alcohol y sustancias psicoactivas y Prevención adicción a la 

tecnología: 

Se realizó una capacitación con apoyo de profesional de la arl sobre Prevención consumo de 

alcohol, sustancias psicoactivas y adicción a la tecnología en 2 grupos de 17 colaboradores de 1 

hora cada uno e igualmente se aplicó la respectiva evaluación de la charla. Como resultado de 

esta actividad se generó un aprendizaje para la vida de cada uno de los colaboradores de la 

empresa. 

4.3.4 Evaluar el impacto recibido por los colaboradores, mediante una encuesta de 

satisfacción:  
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Se realizó la aplicación de la encuesta de satisfacción a los 35 colaboradores de la 

empresa a través de Google forms con la siguiente calificación 1: Muy insatisfecho, 2: 

Insatisfecho, 3: Satisfecho,4: Muy satisfecho, se envió a través de grupo de WhatsApp y se 

explicó la finalidad de la encuesta en base a las actividades realizadas durante la pasantía a los 

colaboradores del área administrativa y asistencial de la empresa. De acuerdo a lo anterior los 

resultados de la encuesta fueron los siguientes: 

 

• 1. ¿Siente que el programa de hábitos y estilos de vida saludable aporta para que su salud este 

mejor? 

30 colaboradores respondieron que se sentían muy satisfechos 

5 colaboradores respondieron satisfecho 

• 2. ¿Las actividades que se realizaron durante el desarrollo de esta pasantía aportaron la 

información necesaria para que usted pueda tomar la decisión de mejorar las condiciones de 

alimentación en su vida? 

25 colabores indicaron que se sientes satisfechos 

15 colaboradores indicaron que se sienten muy satisfechos 

• 3. ¿La capacitación enfocada al manejo del estrés le ayudo para mejorar las relaciones laborales y 

familiares? 

25 colaboradores indicaron que se sientes satisfechos 

15 colaboradores indicaron que se sienten muy satisfechos 

• 4. ¿La semana de seguridad y salud en el trabajo y el stand de hábitos y estilos de vida saludable 

aporto pautas para la conciencia de autocuidado? 

35 colaboradores manifestaron que se sienten muy satisfechos. 

• 5. ¿La capacitación sobre la prevención del consumo de sustancias psicoactivas, alcohol y las 

adicciones entre estas a la tecnología genero un aprendizaje para la vida? 



36 

 

25 colaboradores indicaron que se sientes satisfechos. 

15 colaboradores indicaron que se sienten muy satisfechos. 

4.4 Cronograma de actividades 
 

Cuadro 2. Cronograma de actividades. Fuente: Elaboración propia 

 

 

 

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4

P

E

P P P

A E E

P P P

E E E

P P

A E

P P P

E E E

P P P

E E E

P

E

P

E

P

A

P

E

P

E

P

E

P

E

P

E

TOTAL DE ACTIVIDADES PROGRAMADAS

TOTAL DE ACTIVIDADES EJECUTADAS

INDICADORES

Seguimiento al plan de capacitaciones

Apoyo la semana de seguridad y salud en el trabajo - 

tema estilos de vida saludable

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Actividad de carga mental

Importancia de la higiene del sueño

Apoyo capacitación acondicionamiento fisico - pausas 

activas

Aplicación de encuesta de satisfaccion
Evaluar el impacto recibido por los colaboradores, mediante una 

encuesta de satisfacción

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Importancia de la alimentacion saludable

5 6 7 2

6 7 8 2

JUNIO

MARZO ABRIL MAYO JUNIO

MARZO ABRIL MAYO

Prevencion adicción a la tecnología

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Apoyar capacitación manejo del estrés laboral

 Analizar las condiciones de salud de los colaboradores en base 

a los resultados de la encuesta de bienestar y salud

Prevencion consumo de alcohol y sustancias 

psicoactivas

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

Determinar las actividades necesarias para el programa de 

hábitos y estilos de vida saludables en base a las patologías con 

mayores incidencias

ACTIVIDADESOBJETIVOS

Boletin mensual con temas de seguridad y salud en el 

trabajo 

Aplicación de encuesta de bienestar y salud a los 

colaboradores de la empresa

Realizar seguimiento de las condiciones de salud del 

personal

Identificar el perfil sociodemográfico y las condiciones de salud 

de los trabajadores

Aplicación del perfil sociodemografico a los 

colaboradores de la empresa
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5. Presupuesto 

 
Cuadro 3. Presupuesto global. Fuente: Elaboración propia. 

 

RUBRO 

UFPS EMPRESA PASANTE 

TOTAL 

EFECTIVO ESPECIE EFECTIVO ESPECIE EFECTIVO ESPECIE 

Equipo- 

herramientas 
 

Director de 

practica 
 

Computador, 

escáner, 

impresora. 

   

Materiales e 

Insumos 
  1.000.000    1.000.000 

Papelería y útiles de 

Escritorio 
  1.000.000 Papelería   1.000.000 
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6. Conclusiones 

 

De acuerdo a la encuesta de perfil sociodemográfico aplicada a los colaboradores del área 

administrativa y asistencial, se identificó que el 34% de los trabajadores se encuentra en un rango 

de edad entre los 28-37 años, el 14% (5) indica que le diagnosticaron una enfermedad. De 

acuerdo a lo anterior se logró establecer que el 40% tiene diagnóstico de hipotiroidismo, 40% 

hipertensión y 20% tendinitis. Es importante promover el autocuidado en los colaboradores, 

identificar estrategias que garanticen la participación y establecer acciones que ayuden a la 

reducción de exposición a condiciones y actos inseguros. 

En cuanto a la encuesta de bienestar y salud se evidenció que los siguientes ítems requieren 

atención urgente, bienestar financiero y familia, de acuerdo a la calificación dada. Por lo que es 

importante gestionar acciones orientadas a promover y formar a los colaboradores en aspectos 

relacionados con las finanzas personales; de igual forma gestionar acciones de bienestar para 

promover relaciones de calidad y equilibrio entre la vida familiar y laboral. 

Por este motivo es importante destacar la participación de los colaboradores en las diferentes 

actividades realizadas durante la pasantía, todo esto debido a que son trabajadores de áreas 

asistenciales y atención al público por lo que permanecen ocupados. De igual modo, realizar 

continuamente actividades que fortalezcan el equilibrio emocional y bienestar integral, que 

permitan controlar factores que impacten en la productividad de los colaboradores y de la 

empresa. 

Para finalizar la aplicación de la encuesta de satisfacción se evidencio que los colaboradores 

participaron de las actividades y fue de gran ayuda toda la información y material compartido a 

cada uno, ya que les aporto gran aprendizaje de las mismas. 
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7. Recomendaciones 

 

Es necesario resaltar que la empresa desde la alta dirección como de sus colaboradores, estuvo 

todo el tiempo de la ejecución de la pasantía a disposición para realizar las diferentes actividades 

propuestas en el plan de trabajo. Cabe resaltar que la empresa está comprometida con la 

seguridad y salud en el trabajo para la identificación de peligros, cumplimiento de la 

normatividad vigente y garantizar los mecanismos de participación de los colaboradores. 

Por otro lado, como debilidad en la empresa se evidencio que como se trata de una institución 

que presta servicios de salud, las actividades debían planearse los días sábados o en su defecto 

los viernes finalizando la jornada laboral porque la mayoría se encontraba en atención al público, 

para esto sería importante organizar con el área de talento humano otros espacios para poder 

realizar actividades encaminadas a la seguridad y salud en el trabajo en la empresa. 

Para finalizar importante tener en cuenta, seguir realizando actividades de promoción y 

prevención enfocada en el programa de hábitos y estilos de vida saludable para las personas con 

obesidad, diabetes e hipertensión con el fin de centrarse en cada patología identificadas en el 

diagnóstico de condiciones de salud como también del perfil sociodemográfico, sin dejar de lado 

la totalidad de los trabajadores. 
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Anexos 

 

Anexo 1. Propuesta anteproyecto 
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Anexo 2. Informe avance 
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Anexo 3. Formato perfil sociodemográfico 

 

  

CODIGO FT-RH-SST-005

VERSION 3

PAGINA 1

1. 2.

a. Mestizo a. 1

b. Blanco b. 2

c. Indigena c. 3

d. Mulato d. 4

e. Afrodescendiente e. 5

f. Asiatico f. 6

g. Otro

3. 4.

a. 18 – 27 años a. Soltero (a)

b. 28 – 37 años b. Casado (a)

c. 38 – 47 años c. Unión libre

d. 48 años o más d. Separado (a)

e. Viudo (a) 

5. 6.

a. Masculino a. Ninguna

b. Femenino b. 1 – 3 personas

c. Otro c. 4 – 6 personas

d. Más de 6 personas

7. 8.

a. Primaria a. Propia

b. Secundaria b. Arrendada

c. Técnico c. Familiar

d. Tecnólogo d.
Compartida con otra(s) 

familia(s)

e. Universitario

f. Especializacion

g. Maestria

h. Ninguna

9. 10.

a. Otro trabajo a. Mínimo Legal (S.M.L.)

b. Labores domésticas b. Entre 1 a 3 S.M.L.

c. Recreación y deporte c. Entre 4 a 6 S.M.L.

d. Estudio d. Más de 7 S.M.L.

e. Ninguno

11. 12.

a. Menos de 1 año a. Menos de 1 año

b. De 1 a 5 años b. De 1 a 5 años 

c. De 5 a 10 años c. De 5 a 10 años 

d. De 10 a 15 años d. De 10 a 15 años 

e. Más de 15 años e. Más de 15 años

13. 14.

a. Exámenes de laboratorio y otros a. Si 

b. Exámenes médicos ocupacionales b. No

c. Ninguna

15. 16.

a. Si Frecuencia a. Si Promedio diario (cajas)

b. No Semanal b. No

Quincenal

Mensual

17.

a. Si Diaria

b. No 2-3 veces semanal

18.

SI

Direccion de Residencia actual: Tipo de Sangre y RH:

EPS: ARL:

Nombre Completo persona a quien avisar en caso de accidente:

Parentesco: Teléfono:

 PERFIL SOCIODEMOGRAFICO

SISTEMA DE GESTION DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL 

TRABAJO

Fecha de diligenciamiento:

Nombre Completo:

Ciudad de Nacimiento: Fecha de Nacimiento:

EDAD                                                                                ESTADO CIVIL 

Indique con una X su respuesta

RAZA ESTRATO

NIVEL DE ESCOLARIDAD TENENCIA DE VIVIENDA

GÉNERO NUMERO DE PERSONAS A CARGO

ANTIGÜEDAD EN LA EMPRESA ANTIGÜEDAD EN EL CARGO ACTUAL

USO DEL TIEMPO LIBRE PROMEDIO DE INGRESOS (S.M.L.)

CUALES DE LAS SIGUIENTES MOLESTIAS HA SENTIDO CON FRECUENCIA EN LOS ULTIMOS SEIS (6) MESES

SINTOMA NO EXPLIQUE

Dolor de cabeza

1-2

3-4

5-6

PRACTICA ALGUN DEPORTE Frecuencia

Cual: 2-3 veces mensual

Mensual

Dificultad para algún movimiento

Tos frecuente

Dolor de cuello, espalda y cintura

Dolores musculares

Otras alteraciones del funcionamiento 

digestivo

Alteraciones del sueño (insomnio, 

somnolencia)

Dificultad respiratoria

Gastritis, ulcera

Nerviosismo

Cansancio mental

Dificultad para concentrarse

Cambios visuales

Cansancio, fatiga, ardor o disconfor visual

Palpitaciones

Dolor en el pecho (angina)

Sensación permanente de cansancio

Alteraciones en la piel

Pitos o ruidos continuos o intermitentes en los 

oídos

Dificultad para oír

Otras alteraciones no anotadas

Ninguna

Consentimiento Informativo

La Ley 1581 de 2012: De protección de Datos Personales. Es una Ley que complementa la regulación vigente para la protección del derecho fundamental que tienen 

todas las personas naturales a autorizar la información personal que es almacenada en bases de datos o archivos, así como su posterior actualización y rectificación. 

Por lo anterior autorizo el uso de la información para bienes del sistema de gestión de seguridad y salud en el trabajo. 

Firma Aceptación Consentimiento:

c. Cual: 

CONSUME BEBIDAS ALCOHOLICAS FUMA

HA PARTICIPADO EN ACTIVIDADES DE SALUD REALIZADAS POR LA 

EMPRESA

LE HAN DIAGNOSTICADO ALGUNA ENFERMEDAD   

(HEREDITARIAS, CONGENITAS, OSTEOMUSCULARES)
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Anexo 4. Formato de encuesta de bienestar y salud 
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Anexo 5. Formato seguimiento a condiciones de salud 
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Anexo 6. Invitación y cronograma de actividades a la semana de seguridad y salud en el trabajo 
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Anexo 7. Actividad día 1 - por tu salud muévete 
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Anexo 8. Actividad día 3 perder es ganar 
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Anexo 9. Asistencia jornada de scanner cerebrovascular 
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Anexo 10. Evidencia fotográfica - jornada de scanner cerebrovascular 
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Anexo 11. Asistencia jornada de optometría 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 12. Jornada de optometría 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



54 

 

Anexo 13. Asistencia jornada de spa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 14. Evidencia fotográfica - jornada de spa 
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Anexo 15. Asistencia stand hábitos y estilos de vida saludable 
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Anexo 16. Actividad plato saludable 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 17. Evidencias fotográfico- stand hábitos y estilos de vida saludable 

 

 

 

 

 

 



57 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 18. Asistencia - actividad lúdica top show 
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Anexo 19. Evidencia fotográfica - top show hábitos y estilos de vida saludable 
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Anexo 20. Boletín sst - prevención bioseguridad covid-19 
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Anexo 21. Boletín sst - importancia de realizarse un chequeo medico 

 

 

 

 



61 

 

Anexo 22. Boletín sst - tú tienes el control 
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Anexo 23. Seguimiento plan de capacitaciones 
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Anexo 24. Asistencia manejo del estrés laboral 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 25. Evidencia fotográfica - manejo del estrés laboral 
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Anexo 26. Evidencia fotográfica - acondicionamiento físico - pausas activas 
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Anexo 27. Asistencia importancia de la higiene del sueño 
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Anexo 28. Asistencia importancia de la alimentación saludable 
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Anexo 29.Asistencia prevención consumo de alcohol, sustancias psicoactivas y adicción a la 

tecnología 
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Anexo 30. Encuesta de satisfacción 
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