Informe Pasantia Fundacion Remanso de Paz (Remapaz)

Lisbeth Yurani Rey Rey

Asesor

Victor Manuel Rodriguez Castiblanco

Universidad Nacional Abierta y a Distancia UNAD
Escuela de Ciencias Basicas Tecnologia e Ingenieria ECBTI
Tecnologia en Logistica Industrial

2023



Resumen
En el presente trabajo encontraremos los pilares y bases en los cuales se centra el area de
seguridad y salud en el trabajo enfocada en la ergonomia del colaborador de la Fundacion
Remanso de Paz sede Chipague. Observando los procesos actuales con los cuales se rige el area
en mencion y aportando posiblesopciones o planes de mejora a las actividades realizadas, tales
como revisar la normatividad vigente de seguridad y salud en el trabajo para saber bajo cuales
normas de SST se cobijan y asi mismo dar inicio a realizar el diagnostico ergonémico de la
empresa, y sus condiciones de trabajo y salud, el seguimiento permanente a la identificacion y
prevencion de riesgos y accidentes laborales, programacion de capacitaciones al personal
operativo para la disminucion de riesgos laborales teniendo en cuenta diferentes contextos que
intervienen en estos factores como el psicolégico, mental y fisico cada una de las actividades
mencionadas son de alta prioridad en el sector ergondémico y de seguridad de los trabajadores de
la Fundacion ya que esta en juego el nivel de servicio prestado hacia la comunidad (personas
mayores)

Palabras clave: Ergonomia, seguridad, salud, productividad, eficacia, SG-SST.



Abstract

In the present work we will find the pillars and bases on which the area of safety and health at
work focuses on the ergonomics of the collaborator of the Remanso de Paz Foundation,
Chipaque headquarters. Observing the current processes with which the area in question is
governed and providing possible options or improvement plans to the activities carried out, such
as reviewing the current regulations on safety and health at work to know under which OSH
standards they are covered and so on. same start to carry out the ergonomic diagnosis of the
company, and its working and health conditions, permanent monitoring of the identification and
prevention of occupational risks and accidents, programming of training for operating personnel
to reduce occupational risks taking into account different contexts that intervene in these factors
such as psychological, mental and physical each of the activities mentioned are of high priority
in the ergonomic sector and safety of the workers of the Foundation since the level of service
provided to the community is at stake ( old people)

Keywords: Ergonomics, safety, health, productivity, efficiency, SG-SST
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Introduccion
El presente informe tiene la intencion de exponer las actividades realizadas durante el
periodo de pasantia en la fundacion remanso de paz “remapaz”, sondeando un sector especifico
como lo es la ergonomia y seguridad y salud en el trabajo del colaborador, para mejorar el
ambiente laboral, mejorar la productividad y asi mismo brindar un mejor servicio a la comunidad
de cuidado; con el fin de afianzar los conocimientos tedricos adquiridos durante los semestres

estudiados.
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Justificacion

La pasantia permitira al estudiante reconocer la importancia de la gestion de los procesos
desde la perspectiva tactica y operacional de la empresa. También brindara la oportunidad de
aplicar los conocimientos tedricos, adquirir experiencia laboral relevante, contribuir a la salud y
seguridad laboral, establecer conexiones laborales y cumplir con los requisitos académicos. De
igual forma las acciones que se plantean son un paso fundamental para la creacion de ambientes
de trabajo seguros y saludables. Al realizar la pasantia en ergonomia y SST, en un ambiente
laboral ergonémico se puede contribuir a mejorar las condiciones laborales y prevenir lesiones,
fatiga, estrés y enfermedades relacionadas con el trabajo al reducir estos factores, los
trabajadores pueden desempefiarse de manera mas efectiva y ser mas productivos.

Lo anterior muestra los compromisos que el programa de Tecnologia en Logistica
Industrial puede lograr con sus estudiantes y egresados en el sector empresarial hasta en la
optimizacion de los procesos de trabajo ya que la ergonomia busca eliminar movimientos
innecesarios, reducir la carga fisica y mental, y mejorar la eficiencia en los procesos de trabajo.
Al hacerlo, se minimizan los tiempos de inactividad, se mejora la fluidez del trabajo y se

aumenta la productividad.
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Objetivos

Objetivo General

Brindar opciones y planes de mejora en la fundacion remanso de paz sede Chipaque,
enfocado en la ergonomia de los colaboradores para evitar riesgos y asi mismo mejorar la
productividad.
Objetivos Especificos

Revisar la normatividad vigente de SST en la fundacion sobre seguridad y salud en el
trabajo.

Realizar diagndstico ergonémico de la empresa fundacion remanso de paz sede Chipaque

Programar capacitaciones al personal operativo para la disminucién de riesgos laborales
teniendo en cuenta diferentes contextos que intervienen en estos factores

Ejecutar un diagnostico en general de las condiciones del puesto de trabajo y brindar un
plan de mejora para que se pueda implementar. Encaminado en la calidad ergonomica del
trabajador con el fin de reducir lesiones laborales o lesiones por esfuerzo repetitivo, mejorar la
comodidad y productividad de los empleados y cumplir con las normas de seguridad y salud

ocupacional.
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Presentacion de la Empresa
Razon Social
Fundacién remanso de paz “remapaz”
Actividad Economica
Actividades de otras asociaciones n.c.p.
Resefia Historica

Remanso de Paz, una fundacion sin animo de lucro que tiene como propdsito contribuir
al desarrollo social, cultural y educativo de Cundinamarca y el pais, mediante la ejecucion de
proyectos y programas sociales enfocados en nifios, mujeres, adultos mayores y poblacion en
condicion de vulnerabilidad.

Entre nuestras iniciativas tenemos programas sociales integradores orientados a ayudar a
las mujeres victimas de la violencia, a su sistema familiar, iniciar procesos de recuperacion
emocional y fortalecimiento de la autonomia, a través de un equipo altamente competente que
acompanfia el desarrollo de acciones encaminadas al acceso a la justicia, elaboracion del duelo, y
reconstruccion de su proyecto de vida. A los adultos mayores en estado de vulnerabilidad en
nuestro centro de proteccién para adultos mayores, el objetivo es brindarles a los residentes del
hogar mejor calidad de vida, cuidado y amor con valores basados en el respeto, carifio y
tolerancia, proporcionando un desarrollo integral en el campo fisico, mental, intelectual y social.
Y a los habitantes de calle en proceso de rehabilitacion dirigimos nuestras acciones a la atencion
de personas en situacion de calle, bajo el cumplimento de la politica pablica social, con miras al

desarrollo de un proyecto personal, social y laboral productivo
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Mision, Visién y Valores
Mision

Somos un Centro de Proteccién de la Beneficencia de Cundinamarca, que presta servicios
de proteccion integral a Personas Mayores, a fin de brindar calidad de vida y garantizar derechos
constitucionales acorde a normatividad vigente, esto por medio del trabajo continuo de un equipo
interdisciplinario que cumple de forma eficiente y eficaz los procesos individuales, grupales y
comunitarios de las personas mayores, comprometidos por favorecer la armonia institucional.
Vision

En proyeccion, para el afio 2025, el hogar San José de Chipaque serd un Centro de
Proteccion lider y ejemplo a seguir, en la prestacion de servicios de proteccion social integral a
personas mayores institucionalizadas, a través del cumplimiento de altos estandares de calidad y
excelencia para la recuperacion, mantenimiento, rehabilitacion y/o proteccién de los derechos de
las personas mayores conforme a normatividad vigente
Valores

Respeto: Aceptamos las diferencias, promovemos la tolerancia y la sana convivencia
entre nuestros colaboradores y las demas personas que nos rodean.

Trabajo en equipo: Es trabajar con entusiasmo, manteniendo una comunicacion efectiva,
aportando diferentes puntos de vista, que permita engrandecer las ideas y aportes de todos.

Compromiso: Somos una organizacion capacitada para brindar el mejor servicio y
colaboradores.

Cultura de servicio: Entendemos la importancia de satisfacer las necesidades de nuestros
usuarios, para ello sabemos que el cumplir con los estandares de servicio y calidad deben ser

parte de nuestro estilo de vida organizacional.
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Responsabilidad: Desempefiar nuestro rol de la mejor manera, obrando con seriedad y
transparencia, en consecuencia, con nuestros deberes y derechos como trabajadores acordes con
nuestro compromiso.

Innovacion: Generamos soluciones e ideas novedosas Yy efectivas para cada uno de los
retos que se presentan, respondiendo de manera proactiva a estos y promoviendo la acertada
utilizacion de los recursos en el aprovechamiento de las oportunidades.

Tolerancia: Respeto hacia las ideas, preferencias, formas de pensamiento o
comportamientos de las demas personas.

Descripcion del Organigrama

El organigrama general de beneficencia y secretaria se conforma de la siguiente manera:
Figura 1l
Organigrama Beneficencia

BENEFICENCIA DE CUNDINAMARCA

GERENCIA GENERAL I

OFICINA OFICINA CONTROL
JURIDICA INTERNO
s OFICINA CONTROL
DISCIPLINARIO

INTERNO

SECRETARIA
GENERAL

SUBGERENCIA e e
A PROTECCION
SOCIAL

O wouwee, | (©6S@)

r’é‘i‘é N
N7

Fuente. Enlace en linea Beneficencia de Cundinamarca:
https://www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/841766bf-7e50-4702-ba51-
522e38ae36¢6/organigrama+departamento+PRESENTACION.pdf?MOD=AJPERES&C

VID=mWJQmBt


https://www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/84f766bf-7e50-4702-ba51-
https://www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/84f766bf-7e50-4702-ba51-522e38ae36c6/organigrama%2Bdepartamento%2BPRESENTACION.pdf?MOD=AJPERES&CVID=mWJQmBt%20%20
https://www.cundinamarca.gov.co/wcm/connect/84f766bf-7e50-4702-ba51-522e38ae36c6/organigrama%2Bdepartamento%2BPRESENTACION.pdf?MOD=AJPERES&CVID=mWJQmBt%20%20
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Figura 2

Organigrama Secretaria de integracion social — SD

. S SECRETARIA

Margarita Barraquer Sourdis

‘. 2 IDIPRON
3 Carlos Marin Cala
¥ 1. Consejo Directivo
-

2. Consejo para La Gestién Integral Social
Comité Sectorial de
3. Consejo de Seguimiento al cumplimiento de metas sociales y financieras

Sistema de Coordinacién Interno

&, s | g s

DIRECCION DE DIRECCION DIRECCION DE
GESTION N POBLACIONAL NUTRICION Y INCLUSION Y LAS
CORPORATIVA ABASTECIMIENTO FAMILIAS
R iina Alexandra Vaca Linares| Natalia Martinez Pardo Lina Maria Sénchez Romerojlill Diana Patricia Martinez Gallus##

Fuente. Enlace en linea https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/entidad/integracion-

social/organigrama-sdis Autoria; Integracion social.


https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/entidad/integracion-
https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/entidad/integracion-social/organigrama-sdis
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Descripcion Area de Pasantia
La presente pasantia tiene como enfoque de estudio y practica aplicar un ambiente laboral
ergondémico donde se puede contribuir a mejorar las condiciones laborales y prevenir lesiones,
fatiga, estrés y enfermedades relacionadas con el trabajo al reducir estos factores, los
trabajadores pueden desempefiarse de manera mas efectiva y ser mas productivos en la
Fundacion Remanso de paz — hogar San José — Chipaque Cundinamarca.

Mencionado lo anterior se inicia con el cumplimiento al plan de trabajo.
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Revisar la normatividad vigente de seguridad y salud en el trabajo
Desde el inicio de mis pasantias pude evidenciar diferentes hallazgos, en algunas areas de
la unidad operativa los cuales se plasman en la tabla y que a medida del tiempo se pudieron
subsanar algunos de ellos.
Tabla 1

Hallazgos iniciales

Area Hallazgo y Recomendaciones

Se evidencia el uso de calzado no adecuado para el tipo de suelo

Servicios generales  que hay en la unidad operativa.

Silla no adecuada para oficina, no tiene ningin enfoque

Gestion ambiental ergondémico y puede causar lesiones futuras.

Se observa las ramplas con sus respectivas cintas antideslizantes,
pero en estado de deterioro por lo cual se recomienda estar cambiandola
Ramplas por lo menos una vez al mes ya que es una zona muy transitada tanto

por las personas mayores como por el personal en general.

Se evidencia que no se cumple con el disefio de espacios, ya que

Oficina gerontologia, es un lugar estrecho y hay 3 escritorios alli mas un estante por lo cual

psicologiay T. O queda bastante reducido para transitar.
Servicio de Se recomienda hacer uso de plataformas elevadoras o bases de
alimentos carga para evitar lesiones al alzar bultos u objetos pesados.

o Hacer uso de elementos de proteccion personal para trabajos
Mantenimiento
donde tenga que usar escaleras o tenga que ser en alturas.

Fuente. Autoria Propia
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Se procedio a realizar un plan de mejora y a reportar los mismos, en donde se logra hacer
algunas correcciones e implementaciones para subsanar dichos hallazgos que pueden reducir la

posibilidad de incidir en accidentes y/o incidentes laborales.

Figura 3

Cinta antideslizante en ramplas principales

Fuente. Autoria Propia
Figura4

Implementacion de calzado con zuela antideslizante.

Fuente. Autoria Propia
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Roles y actividades inherentes al cargo:

Apoyar la implementacion de acciones de Higiene y Seguridad Industrial: matriz de
riesgos, inspecciones de seguridad, elementos de proteccion, planes de emergencia, reporte de
accidentes de trabajo y enfermedades profesionales, apoya el control del Coopasst y actividades
de medicina preventiva.

Participar en la implementacion de actividades de medicina preventiva y del trabajo
como: gestion de los de exdmenes ocupacionales, campafias de promocién y prevencion,
sistemas de vigilancia epidemiologica y llevar el control de los reportes de salud del talento.

Participar en la implementacion de actividades de higiene y seguridad industrial como:
Panoramas de riesgos, inspecciones de seguridad, visitas a los puestos de trabajo saneamiento
ambiental, manejo de residuos, elementos de proteccion personal, planes de emergencias,
prevencion reporte e investigacion de accidentes de trabajo y de enfermedades profesionales.

Apoyar el manejo y control de los Accidentes de Trabajo y Enfermedades Profesionales,
participar en la investigacion de accidentes de trabajo y enfermedad profesional y participar en
actividades de promocion y prevencion.

Investigar, analizar y hacer seguimiento de las causas de los Accidentes e Incidentes de
trabajo ocurridos a trabajadores del centro, con el fin de aplicar las medidas correctivas
necesarias y cumplir con la normatividad vigente en el tema.

Apoyar el control del comité COPASST vy de convivencia.

Mantener comunicacion permanente con los proyectos, con el fin de hacer seguimiento a
la realizacion de las actividades del programa de seguridad y salud en el trabajo y a los informes

que deben reportar.
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Atender las llamadas telefénicas de los trabajadores que requieran los servicios de
seguridad y salud en el trabajo.

Responder por la custodia y archivo de los documentos de seguridad y salud en el trabajo.

Diligenciar de manera oportuna, sistematica, permanente los documentos técnicos
definidos para el servicio dando cuenta del registro, consolidacion, sistematizacion y reportes de

los procesos y novedades sobre las actuaciones adelantadas con las personas mayores.

Matriz De Riesgos — Programas Sst

Se realiza de acuerdo a la metodologia 4x4 con probabilidad y consecuencia, teniendo en
cuenta siempre las novedades del talento humano.
Figurab

Metodologia matriz de riesgos

MATRIZ DE RIESGO

SEVERIDAD
| e |

| prosaBLE ED!
- ocasoNAL EDIO
[RENGTET) | MED! BAJO

Fuente. Autoria Propia
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Inspeccion Y Seguridad — (Orden Y Aseo)

Se hacen rondas de seguridad y se notifica cualquier novedad derivada a accidentes o
incidentes laborales, sin embargo, desde la ARL SURA asignan un asesor y un profesional
ergondémico para realizar las respectivas notificaciones y planes de mejora.

Elementos De Proteccion Personal (Epp)

-Guantes de nitrilo y de latex, para el manejo de pacientes

-Cofias, tapabocas, guantes de latex para servicios generales y servicio de alimentos.
Planes De Emergencia

(Antes, Durante y Después)

Rutas de evacuacion

Plan de capacitacion

Primeros auxilios.

Comité De Brigadistas

La “Brigada de Emergencias”, es un equipo de trabajo indispensable para la proteccion
de la integridad de los trabajadores, visitantes y contratistas de la empresa; por lo tanto, es muy
importante la adecuada capacitacion, formacion y entrenamiento técnico de sus integrantes, para
que estos sepan cdmo actuar o proceder de manera correcta para prevenir y controlar cualquier
emergencia en una situaciéon determinada.

Este comité esta conformado por 8 personas. teniendo en cuenta la normatividad 1256 del

2017 art. 4.
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Comité COPASST

Segun decreto 1072 de 2015 art. 1,2,3 cuando hay de 50 a 499 trabajadores, dos
representantes por cada una de las partes, es decir en total 8 miembros, este comité se reunira por
lo menos una vez al mes en la oficina de la empresa y durante el horario de trabajo.

En caso de accidente grave o riesgo inminente, el Comité se reunira con caracter
extraordinario y con la presencia del responsable del area donde ocurrio el accidente o se
determind el riesgo, dentro de los cinco dias siguientes a la ocurrencia del hecho. Y es renovable

cada 2 afos.



24

Realizar diagndstico ergonémico de la empresa fundacion remanso de paz sede Chipaque
Para los colaboradores en general los concluyentes de riesgo de desérdenes musculo esqueléticos

(DME) de miembros superiores armonizan y combinan elementos ambientales e

individuales tales como:

En primer lugar, contienen aspectos biomecanicos tales como la repeticion de movimientos
y gestos, trabajo ligado el cual es fuera de las zonas de confort, y el trabajo sedentario)

De segundas interceden los aspectos psicosociales tales como los requisitos psicoldgicos
relacionados con el empleo, la aptitud en la toma de decisiones, el apoyo de los compafieros y
jerarquia).

En la actividad de trabajo de oficina, las fuentes de estrés son variadas y crénicas. Asociado
al estado de estrés y el debilitamiento del cuerpo. El estrés deteriora los Desérdenes Mdsculo
Esqueléticos existentes y puede conducir a la aparicién de otros nuevos. Las caracteristicas
personales (edad, sexo, historial médico, peso) no son los Unicos factores que diferencian los
trabajos, se supone que los trabajadores deben ser tratados como adultos todos los dias, por lo que
acumulan una gran cantidad de condiciones peligrosas.

En las estrategias de prevencién de DME por malas posturas o falta de recursos
ergondmicos, la educacion debe considerarse como el mejor método para prevenir lesiones
ocupacionales. Debido a que este desorden puede lesionar a los trabajadores y reducir la
productividad por lo que se recomiendan algunos requisitos ergonémicos considerando los
siguientes tipos de enfermedades o diagnosticos que se fueron evidenciando a lo largo de las
pasantias:

Para el trabajo de oficina maneje herramientas y equipos que se ajusten al tamafio de su
mano. Ya que Las herramientas y equipos inadecuados pueden causar hematomas y otraslesiones

por presion (sindrome del tanel carpiano) y pueden caerse facilmente de la
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agarradera y causar accidentes y lesiones. Se solicita (15 ratones 0 mouse ergonémicos)

segun inspeccion visual.

Evitar las repeticiones: Si es posible, variar rutinas y ciclos que utilicen
diferentes grupos musculares. (aplica para profesionales y también para auxiliares de

enfermeria al momento de redactar notas a mano)

Hacer estiramientos frecuentes. La mayoria de los expertos recomiendan

realizar una rutina de estiramiento cuatro veces al dia.

Tomar "micro pausas” de 5 a 15 segundos cada 6-8 minutos. Estas ayudan a
reducir el dolor y la tensién, son més efectivas que descansar para recuperarse después
del esfuerzocuando se hacen constantemente a lo largo de la jornada laboral. (aplica
para todo el personal en general).

Conservar un peso corporal sano y un estilo de vida activo.

Se demuestra que Més del 90% del trabajo administrativo o de oficina es un ambiente
sedentario (Cho, 2012) (Widanarko, 2011).

Por lo tanto, el disefio del lugar de trabajo debe definirse en base al analisis de cada
puesto de trabajo y las actividades de cada empleado. Se debe tener en cuenta la naturaleza de la
informacidn, colaboracidn, actividad fisica, tipo de trabajo a realizar etc. Asi mismo se debe
definir la postura de trabajo recomendada, el tipo de mobiliario, las sillas y los elementos de
almacenamiento temporal.

El 4rea minima permitida es de 6 m2 por persona en un area de trabajo de 10 m2,

incluyendo areas de circulacion y reunion. Fernandez, M. (2002). Disefio de ventilacion interior".
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Recomendaciones para el disefio de puestos y espacios

La altura de los puestos de trabajo es de 72 cm.

Los mostradores 0 mesas deben tener una separacion y altura de 90 cm.

Organizar el uso diario en el lugar de trabajo de manera que el alcance y uso de los dos
muslos se distribuya de manera que no se abuse de una pierna.

Espacio libre debajo del area de trabajo.

Colocar la pantalla frente al trabajador de manera que el borde superior quede de la
misma altura de visualizacién horizontal y distancia desde los ojos de 50 a 70 cm; esto ayuda a
comparar el rendimiento y también a mantener un puesto de trabajo con principios ergonémicos
para evitar la fatiga tanto visual como la musculoesquelética.

Para ordenar y conectar cables, por seguridad y prevencién de accidentes lo mejor es
utilizar un sistema pasa cables o en su defecto pasarlos por la pared haciendo uso de agarradera 'y
canaletas para un mejor aspecto visual.

Mantener la altura del borde superior al centro de la pantalla entre 20 y 47 cm.

Proveer bases para ajustar la altura de las pantallas o incrementar monitores con ajuste de
pantalla por medio del giro de la perilla, y giros de monitor a 180° vertical y horizontalmente.

Proporcionar montaje en mesa o escritorio con ojal por grommet.
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Recomendacién y mejoras para sillas de trabajo

Esto es importante en muchos lugares de trabajo; por lo tanto, es imprescindible que la
silla cumpla con los estandares ergonémicos. Una silla de oficina resistente debe tener un
tapizado solido que pueda limpiarse cuando sea necesario y resistente a rayones, rasgufios y
trabajos bruscos. Lo mas importante es que sea ajustable y reclinable ya que cada silla varia
dependiendo el puesto y la condicion de trabajo, lo primero es la altura, asi: con los pies en el
suelo, las piernas estan dobladas a una distancia de 90 grados y la posicion sentada es
ligeramente sentada inclinada hacia adelante, se requiere de (15 sillas ajustables y ergonémicas),

segun inspeccion visual.
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Recomendaciones para trabajo de profesionales
Los profesionales desarrollan sus actividades sea de pie 0 posicion sedentaria trabajando
sobre escritorios, por ello algunos principios deben respetarse, estos incluyen pausas y
aprendizaje en el manejo de su mecanica corporal, algunas recomendaciones indican que es
importante descargar el peso en las extremidades inferiores y no en la columna vertebral, por lo
que es aconsejable cuando se trabaja de pie:
Mantener los miembros inferiores separados para distribuir la carga uniformemente sobre
ambas piernas
Mantener la espalda bien alineada
Colocar la superficie de trabajo de forma que los codos queden perpendiculares entre si.
Alternativamente, coloque los pies en una pendiente ascendente cuando no queden las
piernas flexionadas a 90°. Se requiere de (15 reposapiés ergondmicos y ajustables)
cuando el profesional desarrolla tareas administrativas, de gestion o de actividades
académicas sentado se recomienda:
Que la altura de la mesa permita colocar los codos en angulo recto con respecto
al monitor
Que cualquier monitor de ordenador esté situado a una distancia de unos 50-70
cm y a la altura de los ojos para no tener que doblar el cuello.
Sentarse en la parte inferior de la silla con la parte inferior de la espalda
firmemente apoyada en el respaldo.
Ajustar la altura de la silla de modo que los pies descansen en el suelo 0 en una
elevacion, si es necesario.

Usar los reposabrazos para relajar los hombros y aligerar la carga sobre la



columna vertebral.
Evitar sentarse demasiado tiempo y en la misma posicion o en su defecto hacer

micro pausas activas y mantener una buena posicion.
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Recomendaciones para transportar y elevar cargas (Auxiliares de enfermeria y servicio de
alimentos)

Ademas de la movilizacion de personas mayores para los servicios de salud y en el
servicio de alimentos se deben manipular cargas pesadas (mercado) Para esto se debe considerar
el volumen, evaluar las caracteristicas del material, verificar la disponibilidad de agarres y de la
estabilidad del contenido. También se debe tener en cuenta que al elevar o desplazar una carga,
se requiere conservar la ventaja mecanica que brinda maniobrar con la carga cerca al centro de
gravedad del trabajador. Lo anterior se explica porque en la medida en que la carga se aleja de
este punto de referencia, se aumenta el costo biomecéanico y se incrementa el impacto en las
estructuras 6seas y en los tejidos.

Cuando se solicita el desplazamiento con cargas (equipos médicos, materiales, mercado,
viveres), se requiere control postural, por lo cual se recomienda introducir ayudas mecanicas, se
recomienda implementar y usar (1 estibador, 1 zorra metélica, 1 Tabla deslizante) segun
inspeccion visual.

También es recomendable evitar manejar cargas con los brazos muy separados del
cuerpo, el tronco girado o muy flexionado y no manipular las cargas de forma repetida con los
brazos por encima de los hombros. Nunca manejar pesos elevados en posicion sentada. Utilizar

la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados (guantes, botas, cofias, tapabocas)
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Recomendaciones para actividades de manipulacion de elementos pesados en servicio de
alimentos y servicios generales

Se hace necesario la implementacion de otros 3 estantes metalicos con ruedas (carritos)
para la movilizacion de objetos e instrumentos de carga sin apoyarse en elementos de
movilizacidn adecuados, se debe recordar que los DME se desarrollan gradualmente como
resultado de dos fendmenos: fatiga y desgaste. En el sector de alimentos y servicios generales, si
no hay un periodo de descanso en el momento adecuado, la fatiga se instalara dia tras dia,
semana tras semana.

Se necesita una buena evaluacion de riesgos para llegar a cifras concretas que puedan
aplicarse al lugar de trabajo. Adicionalmente, se requiere estudiar los micro esfuerzos por su
acumulacién y repeticion. gran parte de este trabajo de naturaleza es desgastante; por ejemplo,
estar de pie, caminar mucho, a menudo con zapatos incobmodos para las mujeres, portar vajillas
pesadas, realizar movimientos repetitivos, trabajar en posiciones dolorosas, subir y bajar
escaleras. Etc. En este sector, por tanto, existe una gran carga de trabajo, junto con altos niveles
de estrés como resultado del tiempo, la presién. Ademas, el trabajo con agua y productos de

limpieza es un riesgo importante, por esto es recomendable el uso de EPP.



32

Recomendaciéon para plataformas de trabajo

En las actividades de almacenamiento de mercancias y materiales en el servicio de
alimentos, se requiere organizar, empacar, rotular y alinear objetos y cargas. Por lo anterior, se
recomienda introducir dispositivos que faciliten el acceso al material a manipular para reducir la
amplitud de los movimientos, de manera que se limiten al maximo los cambios de altura en los
planos de trabajo.

Como plan de mejora y coadyuvante al ambiente ergondémico se recomienda el uso de
plataformas elevadoras de altura ajustable es una estrategia aconsejada; sin embargo, se debe
tener en cuenta que su uso se determina con base en el grado de esfuerzo requerido, en las
dimensiones de los objetos con los que se trabaja y en el tipo de herramientas que se deben

utilizar.
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Recomendacién para calzado de trabajo

Para las actividades de limpieza, se recomienda calzado antideslizante, especificamente
para los trabajadores mas expuestos a caidas y resbalones. Para este tipo de tareas, el calzado
debe adaptarse al lugar de trabajo y a las tareas; debe ser antideslizante tanto en seco como en
mojado, para lo cual debe variar el dibujo de la suela, cuantos mas cantos tenga, mas firme es el
agarre. Las suelas biseladas ofrecen mas resistencia al deslizamiento en suelos hiumedos. Los
patrones del labrado de la suela se deben adaptar al tamafio y tipo de contaminantes; para el
trabajo en interiores sobre pisos lisos con contaminantes liquidos, se pueden tener suelas
flexibles con un labrado mas fino.
Figura 6

Disefio de suela de calzado antideslizante para liquidos.

»
.

Fuente. http://www.hsa.ie82017


http://www.hsa.ie82017/
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Recomendacién para control de caidas

Tomese su tiempo y preste atencidn a donde esta y hacia donde va.

Esté atento a los problemas de iluminacion a su alrededor, tales como falta de luz, puntos

ciegos 0 sombras que esconden objetos.

Cuando se requiera use linterna.

Si es necesario, use zapatos con una mejor traccion.

Acorte su paso para que se adapte a las superficies. Apunte los pies ligeramente hacia
afuera para lograr un mayor equilibrio. realizar giros amplios en las esquinas para evitar choques,
caidas, y demas.

Mantenga una mano libre (una "mano para usted") cuando esté usando las escaleras o las

rampas de la comunidad de cuidado.



Tabla 2

Estrategias de control de caidas

Controles

Ejemplos dentro de la fundacion.

Eliminar el peligro

Sustitucién

Aislamiento

Minimizar el riesgo
mediante el redisefio (medios

técnicos)

Controles

administrativos

Proteccion personal

Eliminar los riesgos de resbalones y tropiezos en la
etapa de disefio, como eliminar cambios en los niveles del
suelo; instalacion de mas tomas de corriente a través del

suelo y el techo para evitar cordones de arrastre.

Revestimiento de pisos.

Limitar el acceso a areas de alto riesgo como lo es
las habitaciones de aislamiento y ejercer mas controles de

bioseguridad.

Aplicar tratamientos para el suelo para aumentar la
resistencia al deslizamiento como la cinta antideslizante
abrasiva.

Mejorar la iluminacion.

Marcar claramente los bordes de los escalones y

cualquier cambio de altura del suelo en los mismos.

Implementar buenas practicas ambientales, tales
como vias de acceso claras y rapidas, manejo de derrames;
uso de letreros para areas mojadas o zonas resbaladizas;
formacion y supervision cuando se estén realizando estas

actividades

Llevar calzado adecuado y todos los elementos de

proteccién personal que estan por anexo técnico.

Fuente. Autoria Propia
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Recomendacién para tareas en superficies de altura variable

La limpieza de superficies bajas y de pisos es clave en los resbalones, las caidas y los
tropiezos asociados a la remocion de contaminacion de superficies como agua, polvo o aceite, 0
de obstaculos, como cables de arrastre de las maquinas de limpieza. Los resbalones, los tropiezos
y las caidas son la causa mas comun de lesiones graves en el trabajo y, aunque pueden sonar
triviales, pueden llegar a causar lesiones graves.

Se recomienda el uso de equipos con extensores de mangos que faciliten la movilidad por
ejemplo para limpiar superficies bajas de cocina y de habitaciones, es recomendable hacerlo con
un trapero de microfibra con extensor, el cual se humedece de antemano en el centro de limpieza,
permite limpiar estar superficies con una postura semiflexionada y tiene una venta que la cual es
que no se lleva agua ni productos de limpieza al lugar de la limpieza. La densidad del material
soporta seis veces su peso en agua, lo que lo hace mas absorbente que un trapero convencional

de algodon, evita fatiga, mejora rendimiento, posiciones dolorosas y aumenta la efectividad.

Andlisis de las Fortalezas

Actualmente la fundacion remapaz — sede Chipaque cuenta con un personal bastante
amplio para poder maniobrar en casos de asi requerirse en cada uno de los puestos de trabajos, lo
cual garantiza su debido funcionamiento durante las 24 horas; también es una empresa que
invierte en su infraestructura y sus correspondientes mantenimientos, adicional a esto es una
empresa comprometida en cada uno de sus procesos y teniendo en cuenta al colaborador puesto
que si se cumplen con algunas condiciones ergonémicas como lo es la iluminacion, el disefio de

la mayoria de los puestos de trabajo, la pintura de pisos y paredes.
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Andlisis de Debilidades

A pesar de que invierte en su infraestructura y la sostenibilidad de esta, por su gran

tamafo posee varias areas que necesitan ambiente ergondémico, como lo son los puestos de

trabajo mencionados en la tabla 1, y la implementacion de méas automatizacion para evitar la

fatiga y mas alla de eso las lesiones musculares e incluso accidentes laborales.

Aspectos a Mejorar y Desarrollar Durante la Pasantia

Desde mi punto de vista durante la pasantia en ergonomia y salud y seguridad en el

trabajo (SST), hay varios aspectos que se pueden mejorar y desarrollar los cuales son:

1.

2.

Conocimientos tedricos: Durante la pasantia, es importante adquirir conocimientos
teoricos sélidos sobre los principios de la ergonomiay la SST. Esto implica comprender
los conceptos fundamentales, las normativas y regulaciones aplicables, asi como también
las mejores practicas en ambos campos.

Aprender a realizar evaluaciones ergonomicas, identificar riesgos laborales, implementar
medidas preventivas y realizar analisis de accidentes o incidentes laborales. Estos pueden
incluir software de disefio ergondmico, sistemas de gestion de seguridad y salud, y
herramientas de evaluacion de riesgos.

Comunicacién efectiva: Durante la pasantia, se puede desarrollar la habilidad de
comunicarse de manera efectiva con los trabajadores, supervisores y otros profesionales
de la empresa. Esto implica la capacidad de transmitir informacion clara y concisa, asi
como también de educar y concientizar sobre la importancia de la ergonomiay la SST.
Trabajo en equipo: Durante la pasantia, es importante aprender a trabajar en equipo con
otros profesionales de la empresa, como auxiliares y jefe de enfermeria, ingeniero

ambiental y/o especialistas en seguridad.
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Investigacion y analisis de datos: Durante la pasantia, se pueden desarrollar habilidades
en la investigacion y el analisis de datos relacionados con la ergonomia y la SST.
Desarrollo de informes y recomendaciones de mejoras: Durante la pasantia, se puede
aprender a desarrollar informes recomendaciones y realizar basados en los hallazgos de
las evaluaciones ergondmicas y de SST. Esto implica la capacidad de presentar de
manera clara y concisa los resultados y proponer soluciones practicas y efectivas.
Conciencia de la cultura de seguridad: Durante la pasantia, se puede desarrollar una
mayor conciencia de la importancia de la cultura de seguridad en la empresa. Esto
implica comprender como se fomenta y se promueve la seguridad en el lugar de trabajo,
asi como también cémo se pueden implementar mejoras y cambios culturales para
mejorar la SST. Ya que esta es una oportunidad de aprendizaje y desarrollo profesional,
por lo que es importante aprovecharla al maximo y buscar oportunidades para mejorar y

desarrollar habilidades en el area a trabajar.



Tabla 3

Cronograma de trabajo

Actividad Mes 1 Mes 2 Mes 3 Mes 4 Mes5

Revisar la

normatividad

vigente de

seguridad y X X

salud en el

trabajo

Realizar

diagnostico

inicial de la X X X

empresa.

Hacer un

diagnostico

intermedio de

las

condiciones X X X

ergonémicas

de trabajo y

salud.

Capacitaciones

al personal

operativo.

Plan de SST

encaminado en

la calidad

ergonémica

del trabajador.
Nota. Esta tabla muestra tiempo de duracidn pasantia en la Fundacion remanso de paz. Formato

de plan de trabajo de pasantia. Autoria Propia.
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Desarrollo de las Actividades Realizadas (Pasantia) Descripcion de las Actividades
Realizadas:

Las actividades realizadas en estas 20 semanas son referentes al area de ergonomia 'y
seguridad y salud en el trabajo, donde se abordaron temas de suma importancia y se aplicaron
conocimientos teoricos adquiridos, algunos temas son los desérdenes musculoesqueléticos
ocasionados por malas posturas del trabajador, planes encaminados a la ergonomia donde se
evidenciaron hallazgos y se implementaron algunas recomendaciones de mejora para evitar
problemas de salud ya que esto influye mucho en la seguridad del colaborador, ademas se
realizaron capacitaciones relevantes para mejorar el ambiente laboral, implementando la
ergonomia y la sst como pilares fundamentales para la prevencion de incidentes y accidentes
laborales.

Plan de Trabajo
Realizacion de capacitaciones y pausas activas

Estas capacitaciones son realizadas una vez al mes segun la programacion que
implementa el jefe inmediato, alli se abordaron temas importantes como:

Capacitacion al talento humano sobre la actitud positiva — abril 2023

La seguridad y prevencidn de los riesgos ocupacionales dependen estrechamente que
como trabajadores mejoremos en los siguientes aspectos: Actitud, Comportamiento y el Control.

La Actitud es clave en lograr un ambiente de trabajo seguro. Por tal motivo, el desarrollar

y mantener una actitud positiva es crucial para un lugar libre de accidentes.



Figura7

Importancia actitud positiva.

Fuente. Autoria propia.

Figura 8

actitud positiva y ergonomia.

Fuente. Autoria propia.
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Figura9

Preguntas al talento humano sobre la influencia de la actitud positiva en el entorno laboral.

Fuente. Autoria propia.

Capacitacion De Primeros Auxilios - ARL Sura Con El Talento Humano (Certificable)
mayo 2023
Que los empleados de una empresa cuenten con formacion en primeros auxilios es muy
interesante, pues en todas existe algun riesgo de accidente. Esta formacion, ademas de
concientizar sobre los riesgos y la seguridad en el lugar de trabajo, permite, naturalmente, reducir

la cantidad de accidentes y lesiones.



Figura 10

Fundamentos tedricos.

Fuente. Autoria propia.

Figura 11

Formas de levantar la camilla de emergencia.

Fuente. Autoria propia.
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Figura 12

Levantamiento y cargue adecuado de la camilla.

Fuente. Autoria propia.

Figura 13

Certificacion primeros auxilios basicos.

‘ EVIDA LTDA.

Licencia en Salud Ocupacional No. 1522

CERTIFICA A

LISBETH YURANI REY

Identificado con C.C. 1.003.967.795
De la empresa:

FUNDACION REMANSO DE PAZ.

QUIEN PARTICIPO EN

Formacion Integral para Brigadas de Emergencia
(Primeros Auilios Bésicos!

CCON UNA DURACION DE 4 HORAS EN TESTIMONIO DE LO ANTERIOR SE FIRMA EL PRESENTE EN LA CIUDAD DE BOGOTA
EL 05 DE MAYO DE 2023

@

Gerente General
Linea de Vida Ltda

Fuente. Autoria propia.
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Capacitacion sobre la importancia de la ergonomia — junio 2023
La ergonomia es importante porque promueve la salud y el bienestar de los trabajadores,
aumenta la productividad, reduce los costos asociados a lesiones laborales, mejora la satisfaccion
laboral, promueve la diversidad y el cumplimiento de normativas. Es una disciplina que busca

mejorar la calidad de vida de las personas, tanto en el trabajo como en otras actividades diarias.

Figura 14

Importancia de la ergonomia.

Fuente. Autoria propia.

Figura 15

Preguntas y respuestas sobre ergonomia.

Fuente. Autoria propia.
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Capacitacion Al Personal Sobre La Comunicacion Asertiva Y EI Compafierismo — julio
2023
Con el comité de convivencia realizado en dias anteriores se llega a un acuerdo con el
area de talento Humano para realizar la respectiva capacitacion ya que la buena comunicacion y
el compafierismo hacen que mantengamos un ambiente laboral mas ameno, con menos fatiga

emocional, fisica y psicologica.

Figura 16

Significado e importancia de la comunicacion asertiva.

Fuente. Autoria propia

Figura 17

Ventajas de la comunicacién asertiva.

Fuente. Autoria propia.
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Pausas Activas (de todos los meses de practica)

Las pausas activas permiten reducir la sobrecarga de los musculos, los tendones y las
articulaciones, ademas disminuyen el estrés en el trabajo, mejoran la movilidad de las
articulaciones, estimulan la circulacion de la sangre en los vasos sanguineos (arterias y venas), la
respiracion, favoreciendo la oxigenacion de la sangre, ademas tienen un factor importante en la
ergonomia ya que nos ayudan a mejorar la postura, al caminar, al sentarnos, al hacer algin

gjercicio que requiera de una postura adecuada.

Figura 18

Pausa activa; “Tumba los pinos”.

Fuente. Autoria propia.

Figura 19

Pausa activa; “La concentracion es la clave”.

Chipague
Cundinamarca
Colombia

Fuente. Autoria propia



Figura 20

Pausa activa; “La concentracion es la clave”.

Fuente. Autoria propia.

Figura 21

Pausa activa; “El baile es vida”.

Fuente. Autoria propia.

Figura 22

Pausa activa; “El baile es vida”.

Fuente. Autoria propia.
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Revision Ergonomica Del Puesto De Trabajo — Julio 2023
Esta revision se logro hacer con un profesional en ergonomia de la ARL SURA, la cual
tiene amplio conocimiento en el area y pude aprender un poco mas sobre este tema tan
importante ya que gracias a la ergonomia, se puede disponer de un puesto de trabajo y las
maquinas empleadas, adaptadas a las diferentes necesidades. Es decir, posibilita que no se tenga
que adaptar tu cuerpo y tu manera de trabajar a tu entorno, sino al revés. De esta manera, los
colaboradores no se ven sometidos a posturas incomodas que puedan estresar o poner en peligro

la salud.

Figura 23

Revisidn ergondmica del puesto de trabajo del area de nutricién — Julio 2023

Fuente. Autoria propia.



Figura 24

Revision ergondmica del puesto de trabajo del area de artes.

Fuente. Autoria propia.

Figura 25

Revision ergondmica del puesto de trabajo del area de talento humano

Fuente. Autoria propia.
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Figura 26

Revision ergonomica del puesto de trabajo del area de gerontologia.

%
Fuente. Autoria propia.
Nota: esta pendiente el reporte ergonémico por parte de la ARL SURA para gestionar los

cambios que el profesional considere necesarios implementar.

Comité De Convivencia Y Conversatorio En General
Un comité de convivencia es importante porque ayuda a resolver conflictos, prevenir el
acoso y la discriminacion, promover la diversidad y la inclusion, mejorar el clima laboral,
cumplir con las normativas y desarrollar politicas y programas que contribuyan al bienestar de
los empleados. Su existencia es fundamental para garantizar un ambiente laboral respetuoso y

seguro para todos.
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Figura 27

Comité De Convivencia

Fuente. Autoria propia.

Figura 28

Comite De Convivencia y conversatorio en general.

Fuente. Autoria propia.

Reunion y charla sobre la utilizacion de (EPP) elementos de proteccion personal
Se realiza reunion con el personal de enfermeria y servicios generales haciendo énfasis en
el uso de elementos de proteccion personal (tapabocas, cofias, guantes), al momento de realizar

actividades diarias que puedan tener algun tipo de riesgo a la salud, ya que esta barrera reduce la
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probabilidad de tocar, exponerse y propagar microbios y puede proteger a las personas mayores

y a los trabajadores.

Figura 29

Reunién uso obligatorio de EPP.

Fuente. Autoria propia.

Figura 30

implementacion de epp para uso obligatorio.

—~r

Fuente. Autoria propia.
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Reflexiones

La realizacion de practicas en ergonomia'y SST es una experiencia enriquecedora y
valiosa, puesto que durante estos meses de practicas tuve la oportunidad de aplicar los
conocimientos tedricos adquiridos en un entorno laboral real y enfrentarse a situaciones y
desafios reales.

Las mencionadas anteriormente son disciplinas vitales para garantizar la salud, el
bienestar y la seguridad de los trabajadores. Desde el &ambito de tecnologia en logistica industrial
también tiene mucho que ofrecer ya que reduce movimientos repetitivos, aumenta la
productividad, minimiza tiempos y hay mas proactividad en los colaboradores.

Tuve la oportunidad de trabajar junto a profesionales experimentados y empaticos, lo que
me permite aprender no solo de seguridad y salud en el trabajo o ergonomia sino de muchas
areas de su experiencia y conocimientos practicos. Estos mentores pueden brindar orientacion y
retroalimentacion invaluable, ayudando a desarrollar habilidades y competencias necesarias para
una carrera profesional exitosa.

Agradezco al docente Victor Manuel Rodriguez quien fue la persona asignada para este
proceso, por su acostumbrada colaboracion y servicio de vocacidn para con sus estudiantes.

Por Gltimo, agradecer a la Dra. Paola Ochoa, quien fue un pilar fundamental desde la
creacion del convenio hasta la finalizacion de la pasantia, por su empatia y comprension no solo
conmigo sino con todos los colaboradores de la fundacién sede Chipaque y en general a todos y
cada uno de los integrantes de la misma solo un deseo de agradecimiento ya que me permitieron
conocer nuevos procesos que permiten fortalecer conocimientos en el &mbito laboral y siempre

estuvieron atentos a apoyar en lo que se requiriera.
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Resultados Obtenidos

Durante el desarrollo de la pasantia se logra dar cumplimiento a cada uno de los objetivos
planteados tales como Disefiar e implementar un plan de SST encaminado en la calidad
ergondmica del trabajador, asi mismo la programacion y realizacion de capacitaciones con temas
importantes para evitar riesgos laborales, mejorar el ambiente laboral y que esto condujera a
aumentar la productividad, por otro lado hacer el diagnostico integral de las condiciones
ergondmicas con acciones y/o recomendaciones y por ultimo reducir lesiones laborales o
lesiones por esfuerzo repetitivo, mejorar la comodidad y productividad de los empleados,
cumplir con las normas de seguridad y salud ocupacional.

Cada uno de ellos aportando experiencias y aprendizajes en pro del crecimiento personal

y profesional.



Recomendaciones finales
Durante la realizacion de cada actividad, en el momento y a la persona idénea se le
realizo las correspondientes recomendaciones en pro del constante mejoramiento de las
funciones realizadas, cabe resaltar que esta gestion se hace con un plan realizado por un
profesional, sin embargo, espero que puedan tener en cuenta algunas de las recomendaciones

dadas anteriormente ya que es en pro del personal y de la comunidad de cuidado en general.
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Aprendizajes logrados

Al finalizar la presente pasantia son diversas las anécdotas y aprendizajes adquiridos, ya
que se enfrenta a nuevas experiencias y retos los cuales se van sorteando durante las 640 horas
que duran las actividades en esta fundacion; tales como lo son (las herramientas tecnolégicas
empleadas por los profesionales ergonémicos para medicion de espacios, plataformas, sistemas
de informacion etc.) y el distinguir y compartir con personas que aportan a ese fortalecimiento
tedrico anteriormente adquirido.

Continuidad a cada uno de los aprendizajes tedricos, enriqueciendo asi la capacidad del
ambito laboral con experiencias relevantes que permitan tener bases solidas para futuras

experiencias en cargos a fines con esta area.
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Conclusiones

La observacion y realizacion de cada una las actividades ya descritas, proporcionan y
enriquecen conocimientos tedricos practicos, fomentando el aprendizaje en la ergonomia y desde
la parte logistica a optimizar tiempos y mejorar la productividad dentro de los diferentes espacios
laborales.

De igual forma en el ambito personal muy contento con las funciones realizadas ya que
me permitieron enriquecer profesionalmente en espacios reales laboralmente, aplicando las bases
adquiridas anteriormente de forma tedrica; también el distinguir personas con amplia experiencia
en estos procesos logisticos que muy amablemente me compartieron sus anécdotas y
conocimientos aprendidos durante varios afos, perfeccionando habilidades como la
implementacion de planes de mejora, la deteccion de riesgos laborales, el correcto manejo de
softwares y herramientas tecnoldgicas que permiten que los procesos sea mas automatizados y

aplicados al mundo actual y a esta rama tan importante que influye en la salud del colaborador.



Glosario

COPASST: comité paritario de seguridad y salud en el trabajo.

DME: desordenes musculoesqueléticos.

SG (SST): sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo

Asociaciones N.C.P: asociaciones de apoyo a servicios comunitarios y educativos n.c.p
ARL.: aseguradora de riesgos laborales

EPP: elementos de proteccion personal

LCD: liquid cristal display

Grommet: caja de conectividad
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