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urante el periodo comprendido entre los meses de julio y

noviembre de 2014, se llevo a cabo en la Universidad Ma-

riana la elaboracién y ejecucién del proyecto de pasantia
llamado Promocién de Habitos y Estilos de Vida Saludable desde
el programa de Terapia Ocupacional, dirigido a los diferentes tra-
bajadores de la Institucion.

La fase inicial consistié en buscar alguna falencia en el Sistema
de Gestidn de Seguridad y Salud en el Trabajo para el personal
de la Universidad, en la cual se lograria intervenir desde el area
de Terapia Ocupacional, razéon por la que se realizé el proceso de
indagacioén de los requerimientos del sistema, en conjunto con la
coordinacion de la oficina de Seguridad y Salud en el Trabajo, y
se concluyd la necesidad de implementar el programa de Habitos
y Estilos de Vida Saludable, con el fin de dar cumplimiento a la
Ley 1562 de julio de 2012, donde se establece que en toda em-
presa se debe fomentar estilos de trabajo y vida saludable a sus
trabajadores. Una vez aprobada la propuesta se dio comienzo a
estructurar el proyecto, con todas las exigencias estipuladas por
la coordinacion de practicas y pasantias del Programa de Terapia
Ocupacional, en constante revisidon del asesor asignado y las re-
comendaciones de la oficina de Seguridad y Salud en el Trabajo, y
una vez aprobado se dio inicio a su desarrollo y ejecucién.

Como segunda fase se procedio a elaborar la base de datos, te-
niendo en cuenta tanto las historias médicas ocupacionales de
los trabajadores de la Universidad Mariana, como las encuestas
de condiciones de salud realizadas en el afio 2013. Posteriormen-
te se elabord un GES (grupo de exposicién similar), en el cual se
identificé a los trabajadores con informacion relevante o relacio-
nada con la préctica de habitos y estilos de vida inadecuados.

La tercera fase fue aplicar a los trabajadores que conforman el
GES, el cuestionario de Practicas y Creencias sobre Estilos de
Vida, tomando como referencia a las autoras Arrivillaga y Salazar
(2005) el cual fue modificado de acuerdo con las circunstancias.
De los cuestionarios diligenciados por los trabajadores se realizod
un analisis preliminar en el que se identificé habitos inadecuados
como: sedentarismo, mala alimentacién, mal aprovechamiento
del tiempo libre, dificultades en suefio y autocuidado.

La cuarta fase fue crear el programa de habitos y estilos de vida
saludable, que se denomind “Programa Vive Bien, Vive Feliz”
con el objetivo de promover habitos y estilos de vida saludable,
como: autocuidado, aprovechamiento del tiempo libre, manejo
del estrés, adecuados hdbitos alimenticios, descanso y suefio,
practica de actividad fisica y deporte, con el propdsito de mante-
ner y mejorar las condiciones de salud, aumentar la satisfaccion
laboral y evidenciar un mejor desempefio de los trabajadores de
la Universidad Mariana.
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La quinta fase fue la planeacion y ejecucién de diversas activida-
des, entre ellas:

Promocidn del programa “Vive bien vive feliz”, dando a conocer a los trabaja-
dores las diferentes actividades a realizar y los temas a tratar.




Actividad de ocho consejos para llevar adecuados habitos de vida desarrolla-
da por Mauricio Ortega de Pasto Deporte.

Alimentacién segun el tipo de trabajo, ensefiando pautas de alimentacion si
el trabajo es activo o sedentario.

Promocion del consumo de agua y beneficios de la hidratacion.
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“Cuida tu espalda”. Actividad en la que se ensefid higiene postural y “Escuela
de espalda” en los diferentes puestos de trabajo para prevenir enfermedades
relacionadas con inadecuadas posturas.

.

Sesiones de yoga enfocada a la relajaciéon y prevenir el estrés laboral.
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Jornada del consumo de frutas, fomentando la buena alimentacién.

ESTIRESE CAMINE
Elimine su tencién muscular tensando y aflojéndolos los musculos
un buen rato. Elifa un grupo (de las piernas, cuello o espalda) y
estirelos suave y lentamente hasta que sienta un tiron, manténgase
asi de diez a treinta segundos y luego reldjese. Puede hacerlo a lo
largo de todo el cuerpo o con los musculos que estén tensos. nerviosa

No permanezca sentado cuando la tension es elevada,
levantese y pasee su estrés, caminar con paso enérgico
diez o quince minutos puede reducir la tensién muscular y

Primeros auxilios en caso de estrés, ensefiando pautas para reducir los niveles
de estrés en el drea o puesto de trabajo.

En todas las actividades se utilizé diferentes ayudas visuales
como pequefios volantes con informacién o recomendaciones ©
sobre la practica de habitos y estilos de vida saludable, que eran j
entregados a los trabajadores. Otras ayudas fueron ubicadas en
diferentes zonas de la Universidad Mariana, incluidas mesas y pa-
redes de las diferentes cafeterias, carteleras y pasillos de algunas
dependencias. También se brindd obsequios saludables como
frutas y agua.
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Para lograr la continuidad del programa “Vive bien, vive feliz”,
Tffl'roarama

ocliFAcIoNAL la oficina de Seguridad y Salud en el Trabajo de la Universidad,
Yive bien, vive felix cuenta con todos los soportes e informacion de las actividades
e I ejecutadas; también presta toda la colaboracion e informacion

necesaria para el personal que esté interesado en participar en el
desarrollo de dicho programa.

Trabajo sedentario
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Otra actividad muy importante en la que contribuyé el programa
“Vive bien, vive feliz”, fue la organizacién y desarrollo de la Se-
mana de Seguridad y Salud en el Trabajo, efectuada desde el 16
hasta el 24 de octubre de 2014, donde participaron estudiantes
de Fisioterapia, Terapia Ocupacional, el Programa de Seguridad y
Salud en el Trabajo y la ARL Positiva.

En la ultima fase se realizé la medicién del impacto de las dife-
rentes actividades desarrolladas, mediante la aplicacién de la en-
cuesta de satisfaccion. Desde el drea de Terapia Ocupacional se
planted diferentes recomendaciones, necesarias para contribuir
con el programa “Vive bien, vive feliz”, para que desde la Oficina
de Seguridad y Salud en el Trabajo, se dé continuidad a los pro-
cesos realizados.

Una de las principales recomendaciones es seguir desarrollando
las actividades del programa con apoyo multidisciplinar, involu-
crando los programas de la Facultad de Ciencias de la Salud de
la Universidad Mariana como Terapia Ocupacional, Fisioterapia,
Enfermeria y Nutricion y dietética; de esta manera se podra tener
mayor cobertura de la poblacién, quienes podrian intervenir con
actividades desde el drea de la promocion de la salud y preven-
cién de la enfermedad.
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