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"Mantener el cuerpo en buena salud es un 
deber; de lo contrario, no podremos 

mantener nuestra mente fuerte y clara." 

Buda 
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OBJETIVOS

01
Reconocer los aportes físicos, 

emocionales y mentales que aportan los 

hábitos y prácticas saludables

02 Fomentar una cultura organizacional orientada al 

autocuidado colectivo

03 Desarrollar e implementar estrategias que favorecen el 

buen estado de salud en trabajador público



¿QUÉ SON LAS PRÁCTICAS SALUDABLES?

Las prácticas saludables son hábitos, acciones o 

rutinas que las personas incorporan de forma 

consciente y constante para mantener, mejorar o 

recuperar su bienestar físico, mental y social.

En el contexto laboral, se refieren a conductas y 

medidas que ayudan a prevenir enfermedades, 

reducir el estrés, aumentar la energía y favorecer un 

entorno de trabajo seguro y positivo.



Características de las 
prácticas saludables

• Son preventivas: buscan evitar problemas 

antes de que aparezcan.

• Son sostenibles: se integran en la rutina 

diaria y pueden mantenerse a largo plazo.

• Son integrales: abarcan el cuerpo, la mente 

y las relaciones interpersonales.

• Son adaptables: se ajustan a la edad, 

condición física, tipo de trabajo y entorno.



CIFRAS ASOCIADAS A LAS PRÁCTICAS SALUDABLES

• En 2019, se estimaron alrededor de 2,9 

millones de muertes relacionadas con el 

trabajo, incluyendo enfermedades 

cardiovasculares, cáncer y lesiones 

ocupacionales

• De ese total, un 31 % fue por 

enfermedades circulatorias, el 29 % por 

cáncer, el 17 % por enfermedades 

respiratorias, y solo 11 % por accidentes 

laborales.

• Una cifra más reciente (2024) sitúa las 

muertes laborales totales en 2,6 millones al 

año, de las cuales 330000 son por 

accidentes y el resto por enfermedades 

laborales (aumento del 5 % desde 2015).

• En un informe de 2024 (Gallup), el 45,8 % de los 

empleados experimenta altos niveles de estrés en 

el trabajo

• Según una investigación de Semana, el 66,3 % de 

los colombianos han enfrentado algún problema 

de salud mental 

• En Colombia, casi el 50 % de los adultos presentan 

inactividad física, superando significativamente el 

promedio global

• En Latinoamérica, la inactividad física ronda el 

43,7 % en mujeres y el 34,3 % en hombres, con 

Colombia entre los países con las tasas más altas.

• Según la OCDE, aproximadamente el 26,6 % de 

los trabajadores colombianos labora más de 50 

horas por semana, una práctica asociada a 

mayores riesgos de enfermedades 

cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares.



ÉXITO para implementar una cultura del 
autocuidado y prácticas saludables

• Compromiso Institucional: Articulación y liderazgo. 

• Compromiso Individual: Genuina voluntad, entorno laboral y personal.



• Nutrición

• Actividad Física

• Sueño

• Manejo de estrés 

y autocontrol

• Finanzas 

Personales
• Prevención de 

Adicciones

• Relaciones de 

Pareja y Familia

• Trabajo en 
Equipo

• Sentido y 

propósito de vida

• Principios, valores 

y creencias



Planes de bienestar emocional 

Actividades de prevención de accidentalidad

Entorno de trabajo saludables

Promoción de hábitos saludables



Compromiso personal…

❑ La OMS recomienda que los adultos deben realizar al menos 150 a 300 
minutos semanales de actividad física aeróbica moderada

❑ Recomienda beber mínimo 3 litros de liquido de manera diaria, 
comprendiendo que entre el 20–30 % del agua diaria suele venir de los 
alimentos (frutas, verduras, sopas, etc.), el resto de las bebidas. 

❑ Dormir a menos 8 horas cada día, por que menos de 6 horas por noche de 
forma habitual se asocia con mayor riesgo de errores, accidentes laborales, 
enfermedades cardiovasculares y problemas de salud mental.

❑ La UNESCO sugiere y promueve leer diariamente al menos 15–30 minutos 
diarios para fomentar el aprendizaje continuo, y un promedio de 1 libro 
mensual.

Según recomendaciones de entes mundiales



❑Aplicaciones móviles para 
hábitos saludables.

❑Wearables (relojes, pulseras) para 
monitoreo de pasos, sueño y 
postura.

❑“Oficinas verdes”: plantas, luz 
natural, espacios de descanso.

❑Charlas breves tipo wellness talks 
periódicas.

Elementos innovadores para el siglo XXI



Estrategias de comunicación

❑ Lenguaje cercano y visual: infografías, 
ejemplos cotidianos, frases cortas.

❑ Demostraciones prácticas: enseñar un 
estiramiento o una técnica de 
respiración en vivo.

❑ Historias reales: casos de empresas o 
trabajadores que mejoraron su salud 
con pequeños cambios.

❑ Gamificación: retos semanales (ej. “7 
días de 2 litros de agua” o “3 pausas 
activas diarias”) .

❑ Creación de cultura de autocuidado



Retos ¿Qué implica para las 
instituciones públicas?

Cultura preventiva limitada Necesidad de compromiso 
colectivo y no solo documental

Ausentismo y reincorporación Implementar protocolos integrales 
de retorno laboral

Salud mental y tecnoestrés Diseñar estrategias específicas para 
protección emocional

Cumplimiento de normativas SST Estar preparados para inspecciones 
y trámites legales

Falta de datos estructurados Desarrollar sistemas para análisis e 
intervención efectiva

Nuevos riesgos tecnológicos y 
ambientales

Innovar en monitoreo, capacitación 
e infraestructura preventiva



INVITACIÓN

martes, 9 de septiembre de 

2025

SESIÓN :7
ARTICULACIÓN EN EMERGENCIAS 

PÚBLICAS - SISTEMA COMANDO DE 

INCIDENTES
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PREGUNTAS



Haga clic para modificar el estilo de título del 
patrón
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