
   
 

   
 

Sistematización de experiencia laboral basada en la promoción del autocuidado para la 

prevención de accidentes e incidentes laborales en los trabajadores de una empresa del 

sector retail, Periodo de investigación: septiembre de 2021 a septiembre del 2022. 
 

   

 

 

 

  

 

 

 

Sandra Valeria Torres Torres. 

1005891526 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sistematización de una experiencia para optar al título de Profesional en Salud 

Ocupacional 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Institución Universitaria Antonio José Camacho 

Facultad de Educación a Distancia y Virtual 

Seguridad y Salud en el trabajo 

Santiago de Cali 

2022 

 



   
 

   
 

Nota de aceptación: 

 

 

 

 

__________________________________ 

      Firma del jurado 1 

 

 

__________________________________ 

      Firma del jurado 2 

 

 

 

__________________________________ 

      Firma del estudiante 

 

 

 

Santiago de Cali, julio de 2022 

 



   
 

   
 

Tabla de contenido 

 

Introducción ............................................................................................................. 8 

Capítulo I. Intención ............................................................................................... 10 

1.1 ................................................................................................................. Justificación

 ..................................................................................................................................... 11 

1.2 ..................................................................................................................... Objetivos

 ..................................................................................................................................... 12 
1.2.1 Objetivo general. .................................................................................................................. 12 
1.2.2 Objetivos específicos. ........................................................................................................... 12 

Capítulo II: Contexto de la experiencia .................................................................... 13 

2. Objeto de la sistematización ........................................................................................ 14 

2.1 .............................................................................................. Eje de la sistematización

 ..................................................................................................................................... 14 
2.1.1 Sub ejes. ................................................................................................................................ 14 

Capítulo III Diseño Metodológico ............................................................................ 15 

3.1 ...................................................................................... Enfoque de la sistematización

 ..................................................................................................................................... 16 

3.2 ............................................................................................... Tipo de sistematización.

 ..................................................................................................................................... 17 

3.3 .................................................................................................. Categorías de análisis

 ..................................................................................................................................... 18 
3.3.1    Cultura de autocuidado o prevención..................................................................................... 18 
. .......................................................................................................................................................... 18 
3.3.2       Condiciones y medio ambiente de trabajo. ......................................................................... 19 
3.3.3 Condiciones de salud. ........................................................................................................... 19 
3.3.4 Contexto del sector Retail (logística) y seguridad y salud en el trabajo. .............................. 20 

3.4 ........................................................................ Técnicas e instrumentos de recolección

 ..................................................................................................................................... 22 

Capítulo IV: Construcción y divulgación ................................................................... 25 

4.1 ................................................................. Momento 1: “Nuevo camino- nuevas ideas”

 ..................................................................................................................................... 25 

4.2 ......................................................................... Momento 2: “Actívate con las pausas”

 ..................................................................................................................................... 26 

4.3 ............................................................. Momento 3 “Capacitando vamos avanzando”

 ..................................................................................................................................... 27 

4.4 ............................................................................. Ordenar y clasificar la información

 ..................................................................................................................................... 28 

4.5 ............................................................................. Discusión y construcción de saberes

 ..................................................................................................................................... 29 

4.6 ................................................................................................................ Aprendizajes

 ..................................................................................................................................... 31 



   
 

   
 

5.    Conclusión ........................................................................................................ 33 

Referencias bibliográficas ....................................................................................... 34 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

Lista de tablas 

Tabla 1. Formato de lista de asistencia 23 

Tabla 2. Formato Registro de Cacitaciones.  22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

Lista de figuras 

 

Figura 1. Promoviendo el autocuidado. 

Figura 1. Riesgos laborales y medidas preventivas relacionados con la ergonomía.  

Figura 3. Uso adecuado del material cortopunzantes.  

Figura 4. Pausas activas y manipulación adecuada de cargas. 

Figura 5. Curso avanzado de alturas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

Lista de anexos 

Anexo A. Cuestionario para evaluar el nivel de conocimientos básicos en seguridad y 

salud en el trabajo 35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

Introducción 

 

La sistematización de esta experiencia surge gracias a la oportunidad de laborar en la 

empresa del sector Retail, desde el periodo del mes de septiembre del 2021 a septiembre 

del 2022, periodo durante el cual se ha realizado una observación en el  ambiente en el 

que trabajaba el personal de logística y personal de ventas de la empresa, localizados en 

los departamentos de Valle del Cauca, Cauca, Risaralda, evidenciando una serie de 

falencias en cuanto a la falta de autocuidado y conciencia al momento de ejecutar las 

labores diarias. 

Con el proceso de esta experiencia se invita y motiva al trabajador de la empresa a 

informar, investigar y desarrollar nuevos aprendizajes con actitud proactiva y de esta 

manera contribuir a desarrollar la prevención y el autocuidado del personal involucrado 

en cada una de las actividades del SG-SST. 

Para explicarlo, se describen una serie de capítulos, los cuales van encaminados 

en el cumplimiento del objetivo que es la concientización y la promoción del 

autocuidado para la prevención de accidentes e incidentes laborales en los trabajadores. 

 Capítulo I: Se expone la Intención, que refleja el punto de partida para 

sistematizar una experiencia y contiene la introducción, justificación y 

objetivos.  

 Capítulo II: Contexto de la experiencia, este capítulo comienza con la 

descripción y narración del contexto de la experiencia seleccionada, es 

decir, cómo es el entorno donde se desarrolla, su comunidad, quiénes son 

los participantes, cuál es el periodo, tiempo, lugar y cuáles son las 

características de estos. También se describe el objeto de la sistematización 

y eje de la sistematización.  

 Capítulo III: En el diseño metodológico se definen las actividades, sus 



   
 

   
 

tiempos, los recursos, los productos, el equipo de trabajo, las fuentes y los 

instrumentos para la recolección de información. Se describe el enfoque y 

tipo de la sistematización, las categorías de análisis, técnicas e instrumentos 

de recolección, propuesta de implementación y las referencias. 

 Capítulo IV: Se expone la construcción y divulgación, se observa la 

reconstrucción de la experiencia, que muestra cómo transcurrió su 

desarrollo; se describen temas como ordenar y clasificar información, la 

discusión y construcción de saberes, aprendizajes y conclusión.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

Capítulo I. Intención 

La intención que se tiene frente a esta sistematización de esta experiencia es documentar 

y recopilar los aprendizajes que adquieren los colaboradores, con el fin de que tomen 

conciencia de su propio estado de salud, por medio de capacitaciones en Identificación de 

riesgos que pueden afectar el desempeño y/o producir accidentes de trabajo o enfermedades 

laborales, actividades de estilos de vida saludable teniendo en cuenta las habilidades y 

limitaciones de cada uno. Diseñar un plan de actividades teniendo en cuenta el estado de salud, 

comprometerlos con las prácticas de Autocuidado adoptadas. 

 

Figura 1. Promoviendo el autocuidado. Tomado de: fuente propia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

1.1 Justificación 

A partir de la presente sistematización, se ve la necesidad de un cambio y crear una cultura en 

los colaboradores, pues se logró identificar que una de las causas principales por la que se 

presentan los Accidentes de Trabajo, es porque existe un déficit de autocuidado cuando la 

demanda de acción es mayor que la capacidad de la persona para actuar, o sea, cuando la 

persona no tiene la capacidad y/o no desea emprender las acciones requeridas para cubrir las 

demandas de autocuidado. Según lo antes expuesto se puede asumir el autocuidado como la 

responsabilidad que tiene cada individuo para el fomento, conservación y cuidado de su propia 

salud. 

Los seres humanos tienen gran capacidad de adaptarse a los cambios que se producen en sí 

mismo o en su entorno. Pero pueden darse una situación en que la demanda total que se le hace 

a un individuo exceda su capacidad para responder a ella. En esta situación, el colaborador 

puede requerir ayuda que puede proceder de muchas fuentes, capacitaciones, charlas dinámicas, 

seminarios, simulacros, inducciones, otros.  

Lo que se quiere lograr con esta experiencia es promover en los trabajadores el cambio cultural 

que se requiere para lograr autogestión en aspectos de salud y seguridad en el trabajo, con el fin 

de minimizar lesiones y enfermedades que impacten el desarrollo de las actividades tanto 

personales como laborales. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

 

1.2 Objetivos 

 

1.2.1 Objetivo general. 

Crear una cultura de autocuidado para la prevención de accidentes e incidentes laborales 

en los trabajadores de una empresa del sector retail de la ciudad de Cali. 

 

1.2.2 Objetivos específicos. 

 Identificar el cumplimiento del SG-SST en la empresa  del sector Retail de la 

ciudad de Cali.  

 Reconocer la influencia de las actividades lúdicas y didácticas desarrolladas con los 

trabajadores en la actividad de pausas activas. 

 Realizar las recomendaciones acordes a los hallazgos y aportes obtenidos en la 

sistematización de las actividades lúdicas y didácticas implementadas. 

 

  



   
 

   
 

Capítulo II: Contexto de la experiencia  

  

En este capítulo se realiza una abreviada contextualización de las características del sitio 

en el cual desarrolla  la experiencia laboral de salud ocupacional de la Institución 

Universitaria Antonio José Camacho.  

La experiencia laboral se obtiene de una empresa caleña, dedicada a la comercialización 

de prendas de vestir para la familia y el hogar, con más de 37 años de experiencia en el 

sector retail. Cuenta con 49 tiendas a nivel nacional, localizadas en los departamentos 

de Valle del Cauca, Cauca, Risaralda. 

El propósito es cubrir con la mejor oferta de producto, todas las ocasiones de uso de la 

familia, ofreciendo precios justos con excelente calidad y servicio. Gracias al 

conocimiento  y cercanía con el cliente, se genera experiencias de compra agradable y 

satisfactoria gracias a la cercanía con el cliente. 

En la actualidad genera  más de 650 empleos a nivel nacional, directos y más de 2000 

indirectos, contribuyendo al desarrollo de la región y de nuestro país con el plan 

agresivo de expansión y crecimiento de marca. 

           Dentro de sus actividades diarias se exponen a diversos riesgos propios de la 

actividad como lo son: riesgo mecánico, riesgo físico, manipulación de cargas. El 

periodo en el cual se empezó a ejecutar el desarrollo de la experiencia fue de septiembre 

del 2021 ha septiembre del 2022, con un horario de 7:00 pm a 5:00 pm  de lunes a 

viernes. 

 

 

 

 



   
 

   
 

 

 

 

2. Objeto de la sistematización 

Dar a conocer los conceptos relacionados con el Autocuidado, instruir a los colaboradores en 

prácticas recomendadas de Autocuidado durante el desarrollo de actividades cotidianas y 

laborales, divulgar recomendaciones generales en caso incidentes y accidente de trabajo. 

Esto debido a la importancia que tiene mantener la integridad de los trabajadores y 

lograr un buen ambiente laboral adoptando una cultura de autocuidado en los entornos 

laborales. Por lo tanto, al lograr sistematizar esta experiencia, permite que se pueda 

tomar como ejemplo en otros sectores y empresas, influyendo en estas el cambio en las 

buenas prácticas y prevención de riesgos, y contribuyendo a que pueda reducir el índice 

de accidentes graves, leves y enfermedades profesionales. A partir del eje y sub-ejes que 

se presentan a continuación, se pretende rescatar los aprendizajes que reflejan la 

vinculación de los trabajadores en la experiencia. 

 

2.1 Eje de la sistematización 

¿Cómo promover una cultura de autocuidado y un ambiente sano en la seguridad 

e integridad física de los trabajadores de la empresa de sector retail de la ciudad de Cali?  

 

2.1.1 Sub ejes. 

 ¿El cumplimiento del SG- SST genera una cultura de autocuidado? 

 ¿La didáctica utilizada permite obtener un mayor grado de receptividad de 

los participantes?  

 ¿Cómo es la participación de los trabajadores en el programa de 

capacitaciones? 

 

 



   
 

   
 

 

 

Capítulo III Diseño Metodológico  

Debido  a la percepción que se tuvo en los primeros días de practica en la empresa, se 

evidenciaron malas prácticas de seguridad y prevención de riesgos, falta de capacitación 

y actos inseguros se  decidió que las actividades que se llevarían a cabo para la 

sistematización de esta práctica formativa serian,  como primera instancia , la 

realización de una evaluación inicial   para identificar el estado de la empresa en el 

contexto de la seguridad y salud en el trabajo según su sistema de gestión, y el nivel de 

concientización en las prácticas de autocuidado del personal. Con base en los resultados 

arrojados se creó un programa de actividades lúdicas, charlas, ejercicios y 

capacitaciones orientadas a la promoción del autocuidado. 

Se realizaron evaluaciones a los trabajadores para analizar el rendimiento y la 

aceptación del programa. El tiempo de la ejecución del programa se llevó a cabo dentro 

de los 12 meses correspondientes a la experiencia  en el periodo septiembre 2021- 

septiembre 2022. 

Los recursos utilizados fueron: económicos, en la ejecución del programa; se designó un 

presupuesto para la reposición de equipos de protección en alturas, compra de 

elementos de protección personal, se designó también para papelería en la utilización de 

folletos, letreros, incentivos y souvenirs que fueron entregados para motivarlos a 

participar.  

Además de recursos económicos, también se requirió de recurso humano con el apoyo 

del departamento de recursos humanos, operativo y logístico   

 

 

 



   
 

   
 

3.1 Enfoque de la sistematización   

Para determinar metodológicamente la S.E, se ha dispuesto el enfoque hermenéutico 

para su orientación. 

Según Ghiso (1998), citado en Ruiz Botero (2008), ‘‘La SE es labor de interpretación 

(intencionalidades, sentidos y dinámicas) de la práctica desde quienes la viven. Desde 

este enfoque se pone en consideración la necesidad de entender a los participantes en el 

desarrollo de razones prácticas reflexivas’’ (p.139). Es decir, es relevante poder 

comprender a los ejecutores de los proyectos de desarrollo social, cultural y pedagógico 

en el desarrollo de las razones prácticas reflexivas. Este enfoque trata de entender los 

actos reales de los participantes por medio de diferentes actividades y procesos, donde 

permitirá comprender de una mejor manera los motivos de su actuar dentro de la 

experiencia, como lo observado en la sistematización de experiencias basada en la 

promoción del autocuidado para la prevención de accidentes laborales en los 

trabajadores del sector retail.  

Al momento de iniciar el proyecto se identificaron ciertas conductas en los empleados 

tantos empleadores que se lograron aprovechar en favor del desarrollo del de esta,  para 

poder construir un programa de trabajo con estrategias a tener en cuenta al momento de 

la ejecución de acuerdo a las necesidades identificadas. En el trascurso que se 

desarrollaba el programa de promoción del autocuidado para la prevención de 

accidentes, se iban mejorando algunos puntos a medida que los mismos trabajadores 

expresaban puntos de vista y recomendaciones en cada capacitación. 

 Luego de participar activamente con el grupo de trabajadores, al momento de finalizar 

cada capacitación se adquirían diferentes puntos de vista de cada trabajador desde una 

óptica diferente que, desde su individualidad y experiencia al trabajar en diferentes 

proyectos, comprende la importancia de conocer las diferentes prácticas de autocuidado 



   
 

   
 

y cómo puede esto mejorar en el bienestar propio y colectivo 

 

 

 

 

3.2 Tipo de sistematización.  

De acuerdo con el proceso de intervención, la presente sistematización de experiencia se 

desarrolló a través de la modalidad retrospectiva, ya que esta es realizada cuando la 

experiencia ya ha sido concluida y se reconstruye su ruta hacia atrás implicando el 

rescate y reconstrucción de aciertos y errores, orientando a mejorar futuras 

intervenciones similares. Siendo esto lo que se llevó a cabo en la práctica formativa 

basada en la promoción del autocuidado para la prevención de accidentes laborales en 

los trabajadores, sistematizada muchos meses después de su culminación con el fin de 

dar a conocer la labor realizada en este lugar y de poder replicarla en muchos lugares 

más.  

Propuesta metodológica: Es decir, que los actores se reúnen para recordar, 

organizar e interpretar lo vivido. Su objeto es poder tener una memoria de la experiencia 

y rescatar los aprendizajes logrados (Pag.12). Dicho esto, para la sistematización de 

experiencias de la práctica profesional basada en la promoción del autocuidado para la 

prevención de accidentes laborales en los trabajadores de la empresa del sector Retail, 

fue necesario estudiar lo que pasó, para aprender y rescatar los aportes de la experiencia.  

Se realizó una evaluación inicial con el fin de conocer en qué nivel se 

encontraba el grupo de trabajo de la empresa, para así lograr conocer sus falencias en el 

área de la promoción y del autocuidado para la prevención de accidentes laborales, 

También se realizó una lista de chequeo para conocer el grado de cumplimiento del SG-



   
 

   
 

SST de la empresa y conocer si el no cumplimiento de algunos aspectos influyen 

directamente en el correcto desarrollo de la prevención de riesgos y control de peligros. 

Fue necesario volver a la experiencia, ya que de esta manera se conocerá como 

está el avance de cada participante, poder filmar las reacciones de cada actividad, que 

conocimientos adquirieron y cuales dudas fueron resueltas gracias a estas capacitaciones 

y actividades didácticas.  

3.3 Categorías de análisis  

A continuación, se exponen las categorías de análisis que nacen del eje y sub 

ejes de la presente sistematización de experiencias, y que pretenden orientar la revisión 

e interpretación de los hallazgos que permitan descubrir los aprendizajes de esta.    

 

3.3.1    Cultura de autocuidado o prevención. 

 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) describe el autocuidado con  relación a  

todo aquello que las personas hacen por sí mismas para conservar sus condiciones de 

salud, cuyo propósito es el de promocionar la vida y el bienestar de los seres humanos, 

mientras que la gestión de la salud y la seguridad en el trabajo, está orientada a 

preservar la integridad de las personas, siendo conscientes de que un gran porcentaje del 

resultado es responsabilidad de cada uno y de su estilo de trabajo (Camacho E, 2014). 

           El autocuidado se describe como todas aquellas actividades y hábitos que se 

incluyen en la  rutina para dedicarnos a cuidar de nosotros mismos, o mejorar nuestra 

salud, además comprende todas aquellas decisiones y acciones sobre los cuidados 

propios que realiza una persona para lograr una mejor calidad de vida. 



   
 

   
 

         Por lo tanto, las actividades del autocuidado se dirigen principalmente a tomar 

medidas sobre uno mismo para fortalecer la salud mental, emocional y física 

(Neurowave, 2022). 

  

3.3.2       Condiciones y medio ambiente de trabajo. 

Las Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo abarcan la totalidad de los 

factores que pueden afectar al trabajador desde una visión integradora de sus 

necesidades económicas, técnicas y organizacionales, y consideran además la relación 

de las mismas con el medio socioeconómico, político, físico, sanitario y cultural que lo 

rodea. Esta mirada conjunta de los factores que pueden afectar al trabajador, sus 

necesidades y la relación de estas últimas con el medio, permite trasladar situaciones 

laborales al entorno familiar y social del trabajador, afectándolo tanto fuera como dentro 

del lugar donde realiza sus tareas (L. Quiroga, 2022).   

Por consiguiente, la OMS promueve el derecho fundamental de toda persona al 

trabajo saludable y seguro, a un ambiente laboral que le permita vivir una vida social y 

económicamente productiva, así como el derecho a la vida, a la integridad física y a la 

educación. Sin embargo, el derecho al trabajo saludable y seguro está condicionado por 

diversos factores ocupacionales, sociales, comportamentales y de oportunidad de acceso 

a los servicios de salud, que influyen en su consolidación (OMS, Protección de la salud 

de los trabajadores., 2017). 

 

3.3.3 Condiciones de salud. 

            La Organización Mundial de la Salud defina  la salud como: “El estado 

completo de bienestar físico y social de una persona”, y no solo la ausencia de 

enfermedad. 

https://neurowave.com.mx/el-autocuidado-y-su-importancia


   
 

   
 

Esta definición tomó cuerpo a partir de los años 50, cuando se constató que el bienestar 

humano trasciende a los puramente físico. Por lo tanto, en el concepto de salud general 

se compone de: 

 El estado de adaptación al medio biológico y sociocultural. 

 El estado fisiológico de equilibrio, es decir, la alimentación. 

 La perspectiva biológica y social, es decir relaciones familiares y hábitos. 

El incumplimiento de algún componente y el desequilibrio entre ellos nos llevarían a la 

enfermedad. Siempre con una triple asociación: huésped, agente y ambiente (González, 

2019).  

3.3.4 Contexto del sector Retail (logística) y seguridad y salud en el trabajo. 

          La venta minorista incluye todas las actividades relacionadas con la venta de 

bienes y de servicio al consumidor final para uso personal. Un minorista o 

establecimiento al detalle es toda aquella empresa cuyo volumen de ventas procede 

principalmente de la venta al menudeo.  

Las compañías de retail saben que necesitan anticiparse y reaccionar rápidamente a los 

cambios en el comportamiento de los compradores y deben crear estrategias para mover 

los productos de forma eficiente y rentable. Al gestionar una cadena de suministro, en 

realidad se administran los siguientes procesos: 

 Almacenes y centros de distribución: son los sitios en los que los minoristas 

colocan anticipadamente el inventario para responder rápidamente a la demanda. 

 Inventario disponible: se refiere a la cantidad de producto existente y su 

ubicación. 



   
 

   
 

 Transporte: consiste en administrar la transportación de los productos 

(contenedores, vehículos, programación, disponibilidad de personal, etc.). 

 Información: datos sobre la oferta, la demanda, los volúmenes, las existencias, 

los precios y los movimientos. 

Por consiguiente los principales riesgos laborales del operario de logística están 

asociados a factores de riesgo relacionados con el entorno laboral y por la propia 

actividad. Para identificar los riesgos laborales del operario, se hace necesario 

contemplar diferentes perspectivas:  

 Riesgos laborales propios de su actividad  

 Riesgos laborales en el almacén (incluyendo las zonas de carga y descarga, y 

anexas)  

A continuación, se presenta uno de los principales riesgos laborales y sus 

correspondientes medidas preventivas en el puesto de operario logístico.  

 

Figura 2. Riesgos laborales y medidas preventivas relacionados con la Ergonomía Tomado de 

fuente: ORGANIZACIÓN EMPRESARIAL DE LOGÍSTICA Y TRANSPORTE 
(2017-2020) 

 

 

 

 



   
 

   
 

 

 

 

3.4 Técnicas e instrumentos de recolección 

A continuación, se presentan las técnicas utilizadas durante el proyecto. Se 

realizó una lista de chequeo para conocer el grado de cumplimiento del SG-SST en el 

que se encuentra la empresa (Ver anexo A), una prueba diagnóstica para analizar en qué 

nivel de conocimiento se encontraban los trabajadores.  

Se llevó formato de registro de actividades (Tabla 1). Este formato está diseñado 

para ser llenado una vez completada cualquier actividad, se llena de forma individual 

por parte de la persona que brindo el apoyo en el momento capacitaciones o actividad; 

la lista de asistencia, (Tabla 2) cuyos objetivo es la verificación de la cantidad de  

trabajadores  que asisten a las actividades programadas por la empresa.   

La experiencia  se realiza entre septiembre  de 2021 a septiembre de 2022, a 

través de la interacción con los trabajadores por medio de los instrumentos mencionados 

anteriormente. Durante el proceso fue posible mantener el contacto con las mismas 

personas, ya que estos son trabajadores fijos de la empresa.   

 

Tabla 1. 

Formato de registro de capacitaciones 

REGISTRO DE CAPACITACIONES  

  

 INFORMACION DE LA CAPACITACION  

 

Fecha y lugar de elaboración de la ficha: 

Responsable:  

Cargo: 



   
 

   
 

Lugar: 

 

Hora de inicio: 

Hora finalización: 

 

 OBJETIVO DE A CAPACITACION: 

 DIRIGIDO A: 

 

 TEMA GENERAL Y TEMAS ESPECIFICOS  

 

 Tema general: 

 

 OBSERVACIONES GENERALES 

 

 

NOTA: Se anexa formato FO-SGC-007 LISTADO DE ASISTENCIA 

 

Doy constancia que la capacitación queda perfectamente entendida en su contenido y operatividad en 

el sistema, cumpliendo con los objetivos propuestos. 

 

Nombre del Capacitador: 

 Cargo:  

Firma: 
 

 

 

Tabla 1. 

Formato de lista de asistencia de actividades. 

FORMATO LISTA DE ASISTENCIA  

Nombre(s):  

 

Proyecto:  
 

Fecha: 

 

1. Evento (título, tipo de actividad):  

 

1.1 Temas a tratar: 

 

1.1 Dónde se realizó: 

 

1.2 Quiénes y cuántas personas participaron:  

 

1.3 Duración:  

 

1.4 Intensidad horaria  

 

1.5 Responsable:  

 



   
 

   
 

 

 

2. Si la actividad no había sido programada previamente: 

 

2.1 Cómo y por qué se decidió realizar/participar en esta actividad 

 

2.2 Resultados alcanzados: 

 

3. Impresiones y observaciones sobre la actividad:  

 

4. Documentos de referencia sobre la actividad (diseños metodológicos, grabaciones, 

transcripciones, convocatoria, material utilizado en ella, etc.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

Capítulo IV: Construcción y divulgación 

A continuación, se describe la reconstrucción de la experiencia, la cual expone 

cómo transcurrió el desarrollo de la experiencia llevada a cabo en la empresa del sector 

Retail. 

4.1 Momento 1: “Nuevo camino- nuevas ideas” 

Al inicio de esta experiencia profesional, se enfrentó a un escenario completamente 

desconocido, el cual trajo consigo mucha curiosidad y nervios, pero a su vez entusiasmo 

y la mejor actitud para iniciar a forjar el desarrollo de su experticia.  

Se dio inicio con la inducción institucional, donde se habla de la historia de la 

organización, seguido de la inducción de seguridad y salud, y un recorrido por las 

instalaciones de la misma, durante este trayecto, despertó su atención, las labores 

ejecutadas en el proceso logístico, ya visualiza gran variedad de actividades tales como: 

manipulación de carga (cargue y descarga), control de inventarios, transporte de 

mercancía, entre otros. Percibe entonces que muchas de estas laborares se están 

ejecutando de manera inadecuada por parte de los colaboradores, estos realizan 

maniobras que exponen su integridad física y omiten emplear de los EPP y EPI. 

 

Figura 3. Mi seguridad primero. Tomado de: (fuente propia) 

 

 

 



   
 

   
 

 

4.2 Momento 2: “Actívate con las pausas” 

 Al notar el poco compromiso de los trabajadores frente al sistema de gestión en 

seguridad y salud en el trabajo, se procede a realizar una re inducción y una 

prueba diagnóstico, con el fin de evaluar su nivel de conocimiento frente al 

sistema, y de igual modo conocer cuáles son su conocimiento sobre los riesgos y 

peligros a los cuales se encuentran expuestos y como evitarlos. Aquí se percibe 

gran inseguridad de los trabajadores al momento de realizar dicha evaluación. 

 

En cuento a las inducciones que se les brinda a los trabajadores se notó que se les 

dificulta o se les hace más aburrido estar con un papel y un lapicero, por eso se tomó la 

iniciativa de realizarla estas actividades más dinámicas ya que es una forma de ejercitar 

la mente por medio de juegos, al mismo tiempo que incrementa la participación de las 

pausas activas.  

 

 

Figura 4. Pausas Activas Lúdicas. Tomado de: Fuente propia 



   
 

   
 

 

 

 

 

4.3 Momento 3 “Capacitando vamos avanzando” 

Ejecutar actividades de mantenimiento, bien sea para la sede administrativa o en los 

locales comerciales, resulta un tema complejo, puesto que se omite la seguridad e 

integridad que se debe proporcionar a proveedores, contratistas y de más personal que 

se encuentre presente en las instalaciones. 

El proceso de SST nos encargamos de autorizar el ingreso de terceros a la empresa, ya 

sea para mantenimiento o adecuaciones tanto de equipos como de infraestructura, aquí 

se solicita una serie de documentación para el ingreso.  

Las actividades que implican trabajos de alturas, convergen en una labor 

dificultosa, porque no se cuenta con todos los sistemas de acceso certificados; a 

raíz de esto se tomó la iniciativa de enviar al personal de mantenimiento, 

logística y SST a formarse en los cursos de altura avanzado, con el fin de que 

adquieran el conocimiento suficiente frente a la nueva normatividad al momento 

de realizar las actividades que impliquen alturas.  

 

Figura 5. Capacitación en curso de alturas. Tomado de: Fuente propia 



   
 

   
 

4.4 Ordenar y clasificar la información 

El impulso de una cultura de autocuidado y un ambiente sano en la seguridad y 

la integridad física de los trabajadores de la empresa se logró mediante la realización de 

un programa de capacitación por medio de estrategias que permitieran el rápido 

aprendizaje y fácil comprensión de los temas relacionados con seguridad y salud en el 

trabajo. El acompañamiento en todos los ambientes fue favorable para llevar una 

verificación continua de los actos seguros y las condiciones de trabajo, logrando 

reaccionar y controlar inmediatamente se evidenciaba una fuente de peligro. Los 

resultados se pudieron evidenciar en los registros de actividades y en el comportamiento 

de los participantes. Por otro lado, se concluyó que, llevar un programa adecuado de 

trabajo en la implementación y ejecución del SG-SST de una manera que se adapte a las 

necesidades propias de las áreas de trabajo de la empresa, va dar como resultado una 

buena organización y un buen desarrollo de las actividades, liderando siempre el 

autocuidado y las buenas prácticas de seguridad, y contribuyendo así a una alta 

producción y un buen ambiente de trabajo. 

Se evidencia que, a través de la didáctica utilizada como lo fueron videos, 

imágenes y charlas, se permite obtener un mayor grado de receptividad de los 

participantes. Al transcurrir el tiempo, los actos de cada individuo fueron mejorando y, 

de este mismo modo, la reducción de accidentes e incidentes dejó de ser una 

preocupación, pues no se evidenciaba ninguno, por el contrario, era muy común los 

comentarios entre ellos mismos en temas relacionado a SST. La participación de los 

trabajadores en el programa de capacitaciones anterior no contaba con suficiente 

asistencia y encontraban excusas de todo tipo, pero al ser reformado este programa, 

poco a poco los participantes aumentaron, incluso se contaba con asistencia de 



   
 

   
 

trabajadores de otras empresas, todos eran bienvenidos en el lugar, donde podían 

aprender sobre muchos temas de importancia, resolver dudas y contar sus anécdotas. 

  

4.5 Discusión y construcción de saberes 

La cultura de autocuidado en los trabajadores es un factor importante y 

fundamental en la ejecución de una obra o cualquier escenario de trabajo ya que permite 

que haya una armonía entre la productividad y la prevención de accidentes, tal y como 

se logró observar en el desarrollo de la sistematización. la OMS nos dice que el 

autocuidado se relaciona con todo aquello que las personas hacen por sí mismas para 

conservar sus condiciones de salud, y que cuyo propósito es el de promocionar la vida y 

el bienestar de los seres humanos. Es por esto que infundir el autocuidado fue el 

principal objetivo con los trabajadores, con el fin de que se empezaran a cambiar 

aquellos actos inseguros que se venían presentando a diario y que ocasionaron múltiples 

accidentes, logrando al final un cambio en las actitudes de los trabajadores, a partir de 

unas estrategias de aprendizajes que se ajustaran a las necesidades de cada uno de ellos. 

Morgan dice que: 

La aplicación de estrategias organizadas pretende cambiar aquellas prácticas 

no tan buenas que puedan llegar a poner en riesgo la salud individual y 

colectiva. Se considera importante que en este tipo de educación se toquen 

temas contados a través vivencias personales usando un lenguaje claro y 

sencillo. 

 

Es por esto, que una de las principales estrategias que se decidió utilizar fue la 

pedagogía de una manera más didáctica y visual que le permitiera al trabajador de la 

construcción entender de una manera más amena y precisa la importancia de la 



   
 

   
 

aplicación de la seguridad y salud en el trabajo en su día a día, y en cómo mejora las 

condiciones de salud. Se encontró que reemplazando la lectura por las imágenes y las 

dramatizaciones se captó mejor y más rápida la información que pretendíamos dar. 

Esta sistematización fue exitosa porque se logró marcar un cambio en la forma 

en que los colaboradores de la empresa perciben los temas de seguridad y salud en el 

trabajo, la cual era negativa y por ende rechazada en la aplicación, lo que contribuía a la 

alta accidentalidad y condiciones de trabajo muy inaceptables. Sin embargo, al 

momento de darles un nuevo panorama, una nueva manera más divertida y sencilla de 

aprender a cuidarse, cuidar a sus compañeros y prevenir los accidentes de trabajo, se 

logró que los mismos trabajadores, además de mejorar sus condiciones de trabajo, 

disminuyeran los índices de accidentalidad y exigieran las mínimas garantías de 

seguridad a la empresa para poder realizar sus actividades, pero se preguntaran por qué 

cambiar la metodología de aprendizaje a una manera didáctica mejoró la 

concientización en seguridad y salud en el trabajo. Cambiar la manera de enseñanza y 

capacitación de los trabajadores se dio por la alta accidentalidad que estaba presente en 

el proyecto, ya que la manera en que se estaba capacitando al personal no estaba siendo 

acertada. Primeramente, porque, en promedio, la población trabajadora de este sector no 

tiene estudios básicos y mínimamente saben leer o escribir, por lo que realizar folletos 

con mucha teoría o presentaciones con mucha lectura no estaba siendo bien recibido y 

por ende no aplicada, pero al cambiar la forma de capacitar al personal de una manera 

lúdica, visual y didáctica, logró captar la atención de los trabajadores, recibir la 

información, entenderla y aplicarla, y esto se pudo comprobar gracias a las pruebas que 

se realizaron al inicio y al final de la práctica profesional.  

Se considera que la accidentalidad disminuyó considerablemente al final de la 

práctica, porque los trabajadores al poder comprender mejor las capacitaciones sobre 



   
 

   
 

prevención de accidentes y control de riesgos, lograron que sus conductas mejoraran, 

identificando los riesgos y controlándolos inmediatamente se presentaban. Hubo una 

mejor conciencia y autocuidado, mejorando así las condiciones de trabajo, lo que como 

resultado da que los accidentes no tengan lugar en un sitio donde cada persona tiene 

plena conciencia de cómo prevenir los riesgos, cómo controlarlos o eliminarlos. 

Es importante poder compartir esta sistematización en otras empresas donde se 

denote la misma problemática. Primeramente, conocer a cada trabajador es la principal 

tarea para poder comprender cómo comunicar asertivamente la información y que esta 

sea captada. No todas las personas tienen la misma capacidad de entender de una 

manera específica, y es ahí donde hacer un programa de capacitación lúdico y didáctico 

permitirá que a todos les llegue la misma información y que esta sea entendida más 

fácilmente, logrando así incentivar y abrir su mente a la importancia de contribuir a una 

cultura de autocuidado en sus áreas de trabajo. 

 

4.6 Aprendizajes 

La experiencia lograda en 11 meses, marcó de un modo muy bonito el camino 

como profesional de la investigadora. 

Principalmente se logró conocer y entender qué hacía falta para que los 

trabajadores pudieran obtener nuevos conocimientos, dadas las circunstancias que los 

rodeaban como tiempo, cansancio, estrés y comprensión de lectura. Se implementaron 

diferentes estrategias y herramientas para llevar a cabo las actividades, así que se les 

empezó a llevar charlas o capacitaciones didácticas. Se omitieron completamente las 

diapositivas con texto, se inició el apoyo con imágenes y videos los cuales expresaban 

el tema que se estuviera manejando en el momento, también se hacía uso de las 

experiencias personales, dando una opinión sobre cómo se había podido evitar o como 



   
 

   
 

se podía replicar en caso de ser positiva. 

Con las experiencias que generaron las actividades realizadas, los participantes 

empezaron a realizar sus actividades pensando siempre en la seguridad no solo para 

ellos, sino también para sus compañeros. El índice de accidentalidad se redujo por 

completo y la época en la que se hacían llamados de atención por actos inseguros se 

olvidó por completo, ya que entre los mismos participantes se ayudaban a corregir si 

cometían una equivocación u olvidaban algo. 

La investigadora entendió y aprendió que no se trata de regañar, de hacer 

llamados de atención o querer imponerles reglas, si no de ponerse en los zapatos de los 

demás, tratar de  conocer la historia de cada persona, aprender a brindar soluciones sin 

ver un problema, buscando siempre un bienestar para todos. Por su parte, los 

aprendizajes que dejan los trabajadores a partir de la experiencia vivida, es que la 

seguridad y salud en el trabajo no debe ser un tema que genere discordia, pereza o 

rechazo, al contrario, aprenderla y aplicarla debe ser sinónimo de crecimiento 

profesional y personal; adoptar medidas de seguridad no solo debe hacerse por cumplir, 

sino también por conciencia propia. Entendieron también que al cuidarse ellos, cuidan 

también a sus familias y que, sin dudarlo, cada que llegue un nuevo compañero, lo 

ayudarán a acoplarse a las condiciones de trabajo seguras a las que todos deben 

contribuir. 

 

  



   
 

   
 

5.    Conclusión 

 

 

 

Se observó, que los colaboradores practican como hábito de estilo de vida saludable la 

higiene postural y las pausas activas, como conductas aprendidas en su entorno laboral y social, 

de igual manera los empleados son consientes que éstas prácticas se generan como mecanismo 

en la minimización de exposición al riesgo en el ámbito laboral.  

 

Se identifica entonces la necesidad de desarrollar conciencia en cuanto a la realización 

de pautas de autocuidado y generar nuevos comportamientos acordes al contexto para mejorar el 

estilo y la calidad de vida de los colaboradores desde lo individual, educacional, laboral y social. 

 

Finalmente, frente a la problemática identificada es importante generar medidas de 

intervención orientadas al fortalecimiento de las prácticas de autocuidado, que contribuyan con 

el logro de los objetivos planeados de la empresa que se orientan a obtener mejores indicadores 

de eficacia y efectividad en la aplicación de programas de prevención. 
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Anexos 

Anexo A. Cuestionario para evaluar el nivel de conocimientos básicos en seguridad y 

salud en el trabajo 

 

 

 CUESTIONARIO PARA EVALUAR 

EL NIVEL DE CONOCIMIENTOS 

BASICOS EN SEGURIDAD Y 

SALUD EN EL TRABAJO 

SG-SST 

VERSION: 85 

 

 

Evaluación Inducción y Reinducción SST 

Con el objetivo de evaluar los conocimientos mínimos acerca de la empresa en el 

tema de SST lo(as) invitamos a responder las siguientes preguntas: 

   

 Autorización para el tratamiento de datos. El siguiente formulario recopilará 

información única y exclusivamente para evaluar los conocimientos 

aprendidos.  ¿Acepta el tratamiento de datos?  

 

Sí    -      No 

 

 Por favor seleccione su tipo de identificación 

 

C.C. CEDULA DE CIUDADANIA 

C.E. CEDULA DE EXTRANJERIA 

T.I. TARJETA DE IDENTIDAD 

 

 Digite su número de identificación 

 

Tu respuesta 

 Escriba sus nombres y apellidos completos en mayúscula 

 

Tu respuesta 

 

 Seleccione el área de trabajo a la cual pertenece en la empresa 
Aprendices 

Canales Especiales 

Compras 

Compras Corporativas 

Comunicaciones 

Contabilidad 

Control de Calidad 

Control de Inventarios 

Desarrollo Humano 

Despachos 



   
 

   
 

Distribución 

Gerencia General 

GDP 

Gestión del Riesgo 

Impuestos 

Investigación Comercial 

Jefes de Zona 

Logistica 

Mejoramiento 

Mercadeo 

Planeación de Producto 

Planeación Financiera 

Seguridad 

Servicios Generales 

Sistemas 

Canal Digital 

Socios 

Tesorería 

Visual Merchandising 

 

 Seleccione cuál de estos son riesgos en SST. 

 Locativo, Biológico, Biomecánico. 

 Mecánico, Físico, Psicosocial. 

 Público, Transito, Eléctrico, Químico. 

 Todas las anteriores 

 ¿Para qué debo cumplir con los protocolos de Bioseguridad de mi 

empresa? 

 Para minimizar el riesgo de contagio del Covid-19, proteger mi salud, la de mi 

familia, compañeros y comunidad. 

 Como responsabilidad en el sistema de gestión de seguridad y salud en el 

trabajo. 

 Toda las anteriores. 

 El comité de convivencia laboral es: 

 Un grupo de trabajadores que evalúan riesgos. 

 Un comité organizado por el empleador para juzgar trabajadores. 

 Un organismo de vigilancia y control para la prevención del acoso laboral y 

riesgos psicosociales. 

 Ninguna de las anteriores. 

 Dentro de la política de SST de GRUMA S.A. se compromete a: 

 Promover y proteger la salud de los trabajadores procurando su integridad 

física controlando los riesgos. 

 Se compromete al mejoramiento continuo de los procesos por medio de la 

implementación del SG-SST. 

 Cumplir con los requisitos legales en materia de Seguridad y Salud en el 

Trabajo. 

 Todas las anteriores. 

 Seleccione las afirmaciones verdaderas 



   
 

   
 

 

 El objetivo de GRUMA .S.A. dentro de su política de alcohol y drogas es 

fomentar un ambiente bienestar, sano y seguro para todos los Colaboradores. 

 El COPASST (Comité Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo) es un 

organismo de participación, ejecución y apoyo al SG-SST. 

 Accidente de trabajo es: Todo suceso repentino con causa u ocasión del 

trabajo, y que produzca en el trabajador una lesión orgánica, una perturbación 

funcional o psiquiátrica, una invalidez o la muerte. 

 

 Frente al Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo 

¿Cuáles son sus responsabilidades?: 

 Procurar el cuidado integral de su salud y suministrar información clara sobre 

su estado de salud. 

 Cumplir con las normas de seguridad e higiene propias de la empresa e 

informar las condiciones de riesgo y reportar todo accidente de trabajo. 

 Participar en las actividades de capacitación y de prevención programadas por 

la empresa. 

 Todas las anteriores 

 ¿Cuál no es un acto inseguro?  

 

Opción 1 

Opción 2 

Opción 3 

Opción 4 

Ninguno de los anteriores 

 

 

 

 

 En la siguiente imagen ¿Cuál es la 

condición insegura? 

 

 

1. El agua derramada 

2. El cable de la energía 

3. La persona 

4. Solo 1 y 2 

5. Todas las anteriores. 

 

 

 

 Me comprometo a cumplir y aplicar todas las 

normas y requerimientos de seguridad, salud en el trabajo, al igual que las 

políticas SST, tabaquismo, alcohol y drogas, Reglamento de Higiene y 

Seguridad Industrial), reportar todo acto y condición insegura, accidente de 



   
 

   
 

trabajo y enfermedad laboral y cumplir con los protocolos de bioseguridad 

socializados por la empresa.  

 

Si      -   No 
 


