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Objetivo: Contribuir en la adopcién de habitos de vida saludables en el entorno laboral, por medio de la
promocion de la salud y el autocuidado, con el fin de generar la cultura de prevencion de enfermedades
relacionadas al trabajo y mejora de la calidad de vida de los trabajadores y contratistas.

Alcance: El presente programa esta dirigido a trabajadores y contratistas de la entidad, incluidos los escenarios

y centros de formacion.
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1 INTRODUCCION

Los estilos de vida salucables han tomado gran importancia en la época actual, debido que los mismos inciden en
la calidad de vida de las personas. Se entiende por habitos de vida saludables la ingesta de una alimentacion
balanceada, la realizacion de actividad fisica regular, una higiene de suefio e higiene postural, prevencion del
consumo de sustancias psicoactivas, entre otros que contribuyen a un estado de bienestar integral del ser humano.

El Instituto Distrital de las Artes se encuentra comprometido con el fomento de estilos de vida saludable que
contribuyen a mantener un entorno laboral y extralaboral que previene las enfermedades cronicas. El presente
programa prioriza una estrategia de sensibilizacion frente a la promocion de la salud de los trabajadores y
contratistas que forman parte de la entidad, para contribuir en la generacion de cambios conductuales entorno a
los habitos de vida.
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2  ESTRATEGIAS

e Promover la mejora de la calidad de vida de los trabajadores y contratistas de la entidad con el mejoramiento
de las caracteristicas ambientales de los puestos de trabajo.

e Fomentar responsabilidades individuales y colectivas entorno a la prevencion y promocion de la salud,
seguridad y autocuidado, mediante camparias de formacion.

» Propender por el mejoramiento de las relaciones interpersonales y laborales en las areas de trabajo de la
entidad.

» Promocionar estilos de vida saludables en las acciones cotidianas del ser humano, por medio de actividades
de sensibilizacion para los trabajadores y contratistas.

3 ELEMENTOS DEL PROGRAMA

En el Programa de Habitos de Vida Saludable tendra los elementos que se indican a continuacion:

3.1 Educacion Emocional

La promocion de la salud emocional conlleva asi, una serie de acciones que propicien un estado de bienestar fisico,
mental y social de una forma extensa en el tiempo, fomentando la buena salud mental. Para ello se llevaran a cabo
los bloques tematicos en conjunto con el Sistema de Vigilancia Epidemioldgico de Riesgo Psicosocial: Regulacion
emocional, autonomia emocional y competencias sociales. Los bloques tematicos se enfocan en mejorar
caracteristicas individuales de los trabajadores y contratistas y al mismo tiempo la interaccion y las relaciones
interpersonales de los mismos.

3.2 Estilos de Vida Saludable

Los estilos de vida de las personas hacen referencia a las conductas habituales que conforman su forma de vivir,
siendo estos los que mas influyen en la salud. Diferentes investigaciones epidemiologicas indican ser un factor con
mas influencia en la salud de la poblacion en los paises desarrollados. La falta de actividad fisica y la inadecuada
alimentacion son los factores mas determinantes del deterioro de la salud. La actividad y el ejercicio fisico son
considerados como una de las bases fundamentales para el buen estado de la salud y desarrollo integral de la
persona. La adquisicion de habitos alimenticios saludables permite el mantenimiento y promocion de la salud y el
bienestar.

3.3 Autocuidado

El autocuidado se enfoca en la prevencién de la accidentalidad y la enfermedad laboral. Higiene incluyendo los
diferentes aspectos de desenvolvimiento del ser humano en aspectos de aseo, limpieza y cuidado con el fin de
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mejorar, prevenir y conservar la salud.

Higiene del cuerpo
Higiene del entorno
Higiene de suefio
Higiene en el trabajo

3.4 Prevencion del Consumo de Sustancias Psicoactivas

Busca promover actividades de sensibilizacion y de capacitacidn para los trabajadores y contratistas que permitan
la creacion de habitos y estilos de vida saludables en relacion al dafio que causa el cigarrillo, bebidas alcohdlicas
ylo energizantes y sustancias psicoactivas que afectan la salud del individuo y su entorno. Esta politica esta en
consonancia con la normatividad vigente, por lo tanto, cualquier conducta que vaya en contra de su cumplimiento
se considera falta grave Esta sera difundida entre el personal de la empresa.

3.5 Promocién uso adecuado de las tecnologias de la informacién y la comunicacion

Gestion y organizacion del tiempo y buenas practicas en el uso de las herramientas tecnologicas, tiempo de ocio
y las redes socieles. Con el fin de promover la seguridad en las aplicaciones y entornos virtuales, como medio de
expresion social y cultural.

e Autocontrol
e Uso de redes sociales
e Uso de video juegos

4 DESARROLLO DEL PROGRAMA

El programa se desarrollara por medio de diferentes campanas de intervencion, las cuales se realizaran de acuerdo
al cronograma de Seguridad y Salud en el Trabajo. Las actividades que se llevarén a cabo son: Intervenciones
puesto a puesto de trabajo, semana de la salud, pausas activas fisicas y cognitivas, charlas, talleres, capacitaciones
donde se abordaran los siguientes temas:

e Promocion de Actividad Fisica.

e Promocién de Alimentacion Equilibrada.

e Pausas activas (Fisicas y cognitivas).

e Cultura de Higiene.

e Prevencion al consumo de sustancias Psicoactivas.
e Uso adecuado de redes sociales.
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Relaciones interpersonales adecuadas en el trabajo (comunicacion asertiva, resolucion de conflictos,
trabajo en equipo, liderazgo.
Seguridad Basada en el Comportamiento.

Nota: La planeacion de las actividades referidas anteriormente, se encuentran registradas en el cronograma de
Seguridad y Salud en el Trabajo.

5

NORMATIVIDAD

Cadigo Sustantivo Del Trabajo

Decreto 1072 de mayo de 2015

Decreto1477de2014; Tabla de enfermedades.

GATIST 2015- Guia No. GPC-2015-03 Instituto de Evaluacion de Tecnologias en Salud (IETS)

Ley 100 del 23 de diciembre de 1993: Ministerios de Trabajo y de Salud Principios generales del Sistema
de Seguridad Social integral, servicios de salud por enfermedad profesional y accidentes de trabajo

Ley 1562 de 2012, Por la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y  se dictan otras disposiciones
en materia de salud ocupacional.

Ley 9 de 1979 de enero 24 de 1979: Ministerio de Salud. Normas para preservar y mejorar la salud de los
individuos en sus ocupaciones.

Resolucion 1016 marzo 31 de 1989: Ministerios de Trabajo y de Salud. Por la cual se reglamenta la
organizacion, funcionamiento y forma de los programas de Salud Ocupacional que deben desarrollar los
patronos o empleadores en el pais

Resolucion 2013 de junio 6 de 1986: Ministerios de Trabajo y de Salud. Por la cual se reglamenta la
organizacion y funcionamiento de los Comités de Medicina, Higiene y Seguridad Industrial en los lugares
de trabajo (actualmente Comité Paritario de Salud Ocupacional).

Resolucion 2346 del 11 de Julio del 2007: Ministerio De La Proteccion Social por |a cual se regula la practica
de evaluaciones médicas ocupacionales y el manejo y contenido de las historias clinicas ocupacionales.
Resolucion 2400 del 22 de mayo de 1979: Ministerio de Trabajo y Seguridad Social. Estatuto general de
seguridad e higiene industrial.

Resolucion 2646 del 17 de Julio de 2008: Por la cual se establecen disposiciones y se definen
responsabilidades para la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencion y monitoreo permanente de
la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo y para la determinacion del origen de las
patologias causadas por el estrés ocupacional.
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6 DEFINICIONES

e Actividad Fisica: Es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los misculos y requiere mas energia
que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardin.

¢ Alimentacion saludable: Es el proceso mediante el cual, los seres vivos consumen diferentes tipos de
alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir.

e Ambiente Psicosocial: Esta conformado por todas las relaciones sociales de los trabajadores dadas en
el contexto laboral y dentro del ambiente y jornada laboral.

o Condiciones de trabajo: Todos los aspectos intralaborales, extralaborales e individuales que estan
presentes al realizar una labor encaminada a la produccion de bienes, servicios y/o conocimientos.

e Entorno laboral saludable: Es aquel en el que los trabajadores y contratistas y lideres de equipos
colaboran en un proceso de mejora continua para promover y proteger la salud, seguridad y bienestar de
los trabajadores y la sustentabilidad del ambiente de trabajo en base a indicadores de salud y bienestar,
relacionados al ambiente fisico, medio psicosocial y cultural.

e Estilos de vida saludables: Se considera como acciones repetitivas sobre un comportamiento. Si el
comportamiento no es repetitivo entonces este se vuelve en una practica o una accion aislada.

e Estilos de vida: Es un comportamiento que una persona, grupo social o familia realiza de manera
repetitiva, dependiendo de sus conocimientos, necesidades, posibilidades economicas, entre otros.

o Estrés: Respuesta de un trabajador tanto a nivel fisioldgico, psicoldgico como conductual, en su intento de
adaptarse a las demandas resultantes de la interaccion de sus condiciones individuales, intralaborales y
extralaborales.

e Factores de riesgo psicosociales: Condiciones psicosociales cuya identificacion y evaluacion muestra
efectos negativos en la salud de los trabajadores o en el trabajo.

e Higiene: Designa al conjunto de conocimientos y técnicas que se ocupan de controlar aquellos factores
nocivos para la salud de los seres humanos, pero también cuando decimos higiene nos estamos refiriendo
al aseo, limpieza y cuidado de nuestro cuerpo o de algun ambiente.

o Salud: «La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades». La cita procede del Preambulo de la Constitucion de la Organizacion
Mundial de la Salud, que fue adoptada por la Conferencia Sanitaria Internacional, celebrada en Nueva York
del 19 de junio al 22 de julio de 1946, firmada el 22 de julio de 1946 por los representantes de 61 Estados
(Official Records of the World Health Organization, N° 2, p. 100), y entré en vigor el 7 de abril de 1948. La
definicion no ha sido modificada desde 1948.

e Sustancia Psicoactiva o droga: Es toda sustancia que, introducida en el organismo, por cualquier via de
administracion, produce una alteracion del funcionamiento del sistema nervioso central y es susceptible de

crear dependencia, ya sea psicologica, fisica 0 ambas. Ademas, las sustancias psicoactivas, tienen la
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capacidad de modificar la conciencia, el estado de animo o los procesos de pensamiento de la persona
que las consume. (OMS)

7 DOCUMENTOS DE REFERENCIA

e Entorno Laboral Saludable como incentivo al Talento Humano en salud; Ministerio De Salud.

e Guia de estilos de vida saludables en el ambito laboral; Tegucigalpa M.D.C., Honduras C.A. Diciembre,
2016.

e Guia de prevencion de riesgos psicosociales en el trabajo; CEM, Espaia 2013.

En el marco de los lineamientos del numeral 6.5 de la “Guia disefio de documentos del sistema integrado de gestion —
SIG”, se actualiza el cédigo del presente documento para que se articule con la codificacion vigente relacionada en la
sefialada Guia y en el Listado maestro de documentos. El contenido del documento no cambia.
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