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Resumen

El presente estudio analiza los estilos de vida saludables en los trabajadores del CDA
Diagnosticar Asociados S.A.S., en Villavicencio, durante el segundo semestre de 2025. El
objetivo general fue caracterizar los habitos y condiciones que inciden en la salud y bienestar
laboral de la planta de trabajadores. Se empled una metodologia de enfoque cuantitativo,
combinando técnicas cuantitativas mediante la aplicacion presencial del cuestionario
FANTASTICO y un formato sociodemografico para profundizar en percepciones
individuales. Los instrumentos permitieron identificar dimensiones como actividad fisica,
nutricion, consumo de sustancias, suefio, personalidad y apoyo social. Entre los principales
resultados se encontrd una percepcion positiva de apoyo social y emocional hacia los
trabajadores, sin embrago una diversidad en habitos alimenticios y de actividad fisica, con
una proporcidn relevante de trabajadores que requieren mejoras en sus practicas saludables. El
uso de tabaco y otras drogas es bastante bajo, y la mayoria tiene un uso responsable de
alcohol, aunque hay casos de mucho consumo. Se notaron problemas para descansar bien y
manejar el estrés, lo cual deja ver, que es importante reforzar las maneras de lidiar con esta
dimension. Las conclusiones aconsejan que hay que poner en marcha programas internos para
promover buenos habitos, talleres sobre buen manejo del estrés y formas de mejor la actividad
fisica, alimentacion y bienestar sentimental, ayudando asi a la salud integral y desempefio

laboral.

Palabras clave: Estilos de vida, saludables, bienestar laboral, centro diagndstico

automotor, Villavicencio.
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Abstract

This study analyzes the healthy lifestyles of employees at CDA Diagnosticar
Asociados S.A.S. in Villavicencio during the second half of 2025. The overall objective was
to characterize the habits and conditions that influence the health and well-being of the
workforce. A mixed-methods approach was used, combining quantitative techniques through
the in-person application of the FANTASTICO questionnaire and a sociodemographic survey,
with qualitative techniques to explore individual perceptions. The instruments allowed for the
identification of dimensions such as physical activity, nutrition, substance use, sleep,
personality, and social support. Among the main findings was a positive perception of social
and emotional support for employees; however, there was diversity in eating habits and
physical activity levels, with a significant proportion of employees requiring improvements in
their healthy practices. Tobacco and other drug use is quite low, and most employees use
alcohol responsibly, although there are cases of heavy consumption. Problems were noted
with getting adequate rest and managing stress, which suggests the importance of
strengthening coping mechanisms in this area. The findings recommend implementing
internal programs to promote healthy habits, workshops on effective stress management, and
ways to improve physical activity, nutrition, and emotional well-being, thereby contributing

to overall health and work performance.

Keywords: Healthy lifestyles, workplace well-being, automotive diagnostic center.
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Los estilos de vida saludables se definen como un conjunto de habitos que adopta una
persona para mantener un bienestar en la salud fisica, mental y social, los cuales son:
alimentacion balanceada, actividad fisica, suefio apropiado, higiene personal y evita conductas
contrarias a la salud como fumar tabaco y el consumo de bebidas alcoholizadas en exceso

(Vida Saludable, 2022).

Asi mismo, segun el Ministerio de Salud y Proteccion Social (2021), la
implementacion del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo [SG-SST] en los
centros de diagndstico automotor [CDA] es fundamental para garantizar un ambiente laboral
seguro y saludable, dado que estos lugares presentan riesgos especificos relacionados con la
manipulacion de equipos y sustancias quimicas lo que puede repercutir en consecuencias para

la poblacion trabajadora.

Por otro lado, la empresa CDA DIAGNOSTICAR ASOCIADOS SAS, fue constituida
en febrero de 2024, en la ciudad de Villavicencio Meta Colombia, se dedica principalmente a
las actividades de certificacion de productos automotores; Ademads, cuenta con una planta
aproximada de nueve empleados, entre los cuales se incluyen ingenieros especializados, un
gerente, un auxiliar administrativo e inspectores de linea encargados de las labores de control

y soporte operativo que apoyan el desarrollo de sus actividades.

Por ultimo, la presente investigacion se encuentra estructura de la siguiente manera,
dando inicio con el desarrollo de la problematica la cual permite evidenciar estilos de vida
poco saludables de los trabajadores con una alimentacion desbalanceada y bajos niveles de
actividad fisica que puedan afectar su bienestar y desempefio en el trabajo, seguido de ello se
abordard la justificacion haciendo énfasis en la importancia de promover estilos de vida

saludable que permitan mejorar la calidad de vida y el rendimiento en el entorno laboral,
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Posteriormente, se presentan los objetivos que guian este estudio, detallando el proposito de
analizar los estilos de vida saludables de los trabajadores de CDA DIAGNOSTICAR
ASOCIADOS SAS para, finalmente, establecer recomendaciones. A continuacion, se
describira la metodologia empleada, incluyendo el disefio cuantitativo, la poblacion de estudio
y los instrumentos utilizados, como el cuestionario FANTASTICO, para la recoleccion y
analisis de datos finalmente, se expondran los resultados obtenidos atras ves del cuestionario
donde se identificaran los estilos de vida saludable de los trabajadores de la empresa, por
ultimo se elaboran las conclusiones derivadas la investigacion las cuales dan cumplimento al

objetivo general de la investigacion para dar las debidas recomendaciones.

Adicional a ello, la no existencia de estudios previos en el sector de los Centros de
Diagnostico Automotor en Colombia convierte importante esta investigacion para aportar

recomendaciones enfocadas que beneficien tanto a los trabajadores como a la organizacion.
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1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La empresa CDA DIAGNOSTICAR ASOCIADOS SAS, se dedica principalmente a
las actividades de certificacion de productos automotores, se encuentra ubicada en la ciudad
de Villavicencio Meta Colombia, cuenta con una planta laboral de siete (7) trabajadores
distribuidos en los siguientes cargos: Un (1) un gerente general, seguido de tres (3)
inspectores de linea, por otro lado, dos (2) ingenieros del area operativa con profesion de
ingenieria ambiental e ingenieria en telecomunicaciones, y, por ultimo, un (1) auxiliar de
ingreso operativo. En la empresa se ha evidenciado que los trabajadores presentan estilos de
vida saludable poco adecuados, los cuales repercuten negativamente en su bienestar y,

potencialmente, en su desempeiio laboral.

Dentro de estos estilos de vida, se destacan algunos principalmente, como lo son el
consumo de alimentos poco saludables durante la jornada laboral, ya que se evidencia, que los
trabajadores suelen almorzar principalmente en sus hogares, sobre las 10:00 am, durante el
tiempo de descanso se observa que consumen productos mayormente fritos y procesados,
como lo son las empanadas y arepas, los cuales son adquiridos en comercios locales que se
ubican cerca al lugar de trabajo. Por otro lado, los trabajadores realizan de forma ocasional
actividades que involucran un compartir en las que predominan el consumo de alimentos
procesados. De acuerdo con lo establecido por Izquierdo & Angarita (2022) estos habitos,
caracteristicos de una alimentacion poco equilibrada, pueden generar problemas de salud que

afectan la productividad y el bienestar general del equipo de trabajo.

Ademas, se afirma que uno de los trabajadores suele tomar alcohol, como lo son la
cerveza, los fines de semana. Esto afecta su salud en general y su trabajo, si se mantiene este
habito sin control, puede existir el peligro de tener problemas emocionales y fisicos. Sobre la
actividad fisica, se evidencio que los trabajadores tienen maneras distintas de hacer ejercicio;
unos lo hacen constantemente, alguna rara vez, y otros sin una rutina, lo que puede tender a

mejorar su salud y ambito laboral.

Con respecto al uso del tabaco, es muy importante decir que ningin empleado tiene
este mal costumbre, lo que es algo bueno para mejorar la salud en el lugar de trabajo. Luego
de esto, se evidencia que los trabajadores tienen relaciones fuertes y comunes, usuales de
familia tradicional colombiana, como vivir seguido con parientes y amigos cercanos, lo cual

ayuda a su bienestar emocional.
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Por otro lado, segtn lo indica (Hernandez, Martinez & Uribe, 2020) si esta situacion
persiste, es probable que se incremente el riesgo de enfermedades relacionadas con la dieta,
como lo son: sobrepeso, diabetes y enfermedades cardiovasculares, repercutiendo
negativamente en la salud fisica y emocional de los trabajadores, lo que genera costos para la
empresa debido a ausentismos y disminucion de la productividad. A su vez (Martinez, 2020)
indica que, en términos sociales, este escenario afecta no solo a los empleados sino también a

sus familias y al ambiente laboral, disminuyendo la calidad de vida y el clima organizacional.

En este sentido la Resolucion 1072 de 2015, “compilada en el Decreto Unico
Reglamentario del Sector Trabajo, que establece dentro del Libro 2, Parte 2, Titulo 4,
Capitulo 6, que el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) debe
incluir acciones de promocion de la salud orientadas a fomentar estilos de trabajo y vida
saludables en los trabajadores, integrando actividades de prevencion de la enfermedad,
autocuidado, actividad fisica, alimentacion balanceada y otros habitos protectores, como parte

de la responsabilidad del empleador de garantizar entornos de trabajo seguros y que
favorezcan el bienestar integral de los trabajadores”. De acuerdo con lo anterior, se establece

la siguiente pregunta problema.

PREGUNTA DE INVESTIGACION

(Cuadles son los estilos de vida saludables de los trabajadores del CDA
DIAGNOSTICAR ASOCIADOS SAS, ubicados en la ciudad de Villavicencio Meta, durante

el segundo semestre del afio 20257

ANTECEDENTES

A continuacion, se exponen los antecedentes mas relevantes relacionados con los
estilos de vida saludables, constituidos por investigaciones previas que establecieron una base
tedrica e historica esencial para el presente estudio. Estos antecedentes permiten
contextualizar y fundamentar la problematica investigativa abordada, evidenciando la

evolucion y el desarrollo conceptual.

Tabla 1
Informacion Antecedentes
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UBICACION CITA (APA) OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADO
Ecuador Santillan, Identificar Se planteo Los docentes
Lema & habitos en un enfoque resaltaron
Campoverd estudiantes del mixto de que los
e (2025) programa alcance estudiantes
técnico exploratori prefieren
profesional en o, comida
Electromecani descriptivo chatarra,
ca Automotriz y como
transversal estrategia
mediante la
asignacion
de ciencias
naturales
seran
orientados
en
alimentacion
saludable
Colombia Leon, Identificar la Se realizd Se elabord
Acosta, percepcion una un plan
Infante, sobre los Investigaci integral
Goémez & estilos de vida on
o para
Ramos s_aludables descriptiva fomentar
(2023) tienen los y .y
conductores cuantitativa hgbltos de
vinculados a la con el vida
empresa proposito saludables
SMYL de enfocados
TRANSPORT identificar en los
EY los hébitos conductores
LOGISTICA de vida _con los
S.A.S saludable siguientes
items:
actividad
fisica
nutricion,
capacitacio
nen
seguridad y
promocion
de habitos
de vida
saludable.
Ecuador Toala Determinar el Descriptivo La mayoria
estilo de vida y , de los
(2022) obesidad en los cuantitativo conductores
conductores de , de tipo admite que
la Cooperativa transversal tienen
Villa de Oro. disefo de habitos poco
tipo saludables,




POLI

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Cuantitativ
0

pero en
efecto se
nota que
consumen
alcohol,
generalmen
te en su
tiempo
libre o
durante los
dias de
descanso

Colombia Rey &
Guarnizo
(2022)

Disefiar
estrategias
pedagogicas de
promocion en
habitos de vida
saludable para
los
conductores de
la empresa
Transmaguaré
S.A.S.

Investigaci
on con
enfoque
mixto, de
tipo
descriptiva
que permite
conocer
mas a
fondo los
fendmenos
estudiados.

La mayoria
de los
trabajadores
se
encuentran
con
sobrepeso u
obesos, son
sedentarios,
y consumen
comidas
rapidas y
dulces lo
que la aleja
de unos
habitos
saludables y
los acerca a
padecer
comorbilida
des como
hipertension
arterial,
diabetes,
problemas
cardiacos
entre otras.

Colombia Bastidas,
Ibarra,
Lasso
Jaramillo &
Muiioz
(2022)

Crear planes
y acciones
que ayuden a
las personas a
adoptar
habitos
saludables
para mejorar
el bienestar
laboral de los
conductores de
buses urbanos.

Enfoque
cualitativo.

La
promocion
de habitos
saludables y
el
compromiso
organizacion
al son clave
para lograr
un entorno
de trabajo
mas seguro
y saludable
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Colombia Murillo & Elabo Descriptivo Se evidencio
Ordoiez rar planos de corte queen la
(2018) que ayuden a Diseﬁar' empresa

los estrategias TEPSA el
conductores de ., 84% de las
de la empresa gzoggictlgsn personas
TEPSA a de vida que se
cuidar su saludable qstudlaron,
salud, para el tienen
especialment bienestar factores de
e en relacion cuantitativo T1€sgo para
con su el corazon
trabajo. que no se
pueden
cambiar,
edad mayor
de 50 afios,
adicionalme
nte el 92.3%
son
sedentarios.

Colombia Angarita & Encon Se Los
Ardila trar los hizo una resultados
(2021) factores que revision indicaron

influyen en la de casos que las
buena vida de en dos dimensione
los compaiiias s mas
trabajadores y se usoé el fuertes son
en las areas instrument bienestar
de automotriz 0 emo
y financiero GENCAT, cional,
en Cucuta. que mide relaciones
ocho con otros y
dimension crecer
es, de la como
calidad de persona,
vida. mientras
que
aquellas
que
necesitan a
yuda son
bienestar
material,
salud fisica
y
derechos, m
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ostrando la

necesidad
de mejorar
las
situaciones
econdmicas
para su
calidad
vital.
Colomb Lizcano Anali Se utilizo se
ia (2025) zar los una descubrio
factores que metodologi que muchos
influyen en la a de los
eleccion de cuantitativa empleados
estilos de 82% son
vida hombres, el
saludables en 41% tiene
los entre 25 y
conductores 34 afios, y
con el nivel de
problemas del ensefianza
peso corporal mas comun
de la empresa es técnico
Veolia. (29%),
mientras
que el
49% esta en
el estrato 2.
También se
ve que la
cantidad de
movimiento
que hacen
es poca, un
76%, y que
el 45% esta
pasados de
peso.
México Santibéafiez Contemplar si Un estudio El
(2024) hay sindrome transversal 41.54% de
metabolico en descriptiv hombres y
trabajadores o con 109 el 25% de
de una personas mujeres
fabrica de entre 18y tienen
carros en 60 anos, sindrome
Silao, mirando metabolico;
Guanajuato y espectos mucho
unir esto con como consumo de
sus formas de salud, gaseosas,
peso, poco comer
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comer y estar grasas, frutas y
activo. azucar verduras, y
y presion, presencia
usando significativ
preguntas a
sobre lo de prediabe
que hacen tes y alta
cada dia. presion.
Buscar el Se Se
origen por el observaro hallaron ele
cual tienden a n 46 mentos
subir de peso textos, malos
alos planes como no
empleados y y acciones hacer
dar ideas para cientificas ejercicio,
mejorar su que hablan comer mal,
salud en el sobre tomar alcoh
trabajo. obesidad, oly
riesgos fumar, nerv
laborales. ios en el
trabajo,
horarios
largos,
dificultades
para dormir
malas
posturas en
trabajo.
También
con
sobrepeso,
obesidad y
enfermedad
€s como
diabetes.

Fuente: Elaboracion propia a partir de la informacion consultada en los antecedentes.
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2 OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Analizar los estilos de vida saludables de los trabajadores de la empresa CDA
DIAGNOSTICAR ASOCIADOS S.A.S, ubicada en la ciudad de Villavicencio, Meta, durante

el segundo semestre del afio 2025, con el fin de establecer recomendaciones.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Determinar aspectos sociodemograficos de los trabajadores, que permitan reconocer

caracteristicas que pueden influir en sus estilos de vida saludable.

Identificar los estilos de vida saludable de los trabajadores de la empresa, acorde con

las dimensiones establecidas en el instrumento Fantastico.

Proponer recomendaciones a la empresa basadas en los resultados obtenidos para

fomentar estilos de vida saludables que aporten el bienestar de los trabajadores de la empresa.
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3 JUSTIFICACION

De acuerdo con lo establecido por Maza, Caneda y Vivas (2022) los trabajadores que
comen frecuentemente alimentos no saludables como los procesados o frituras, y beben
alcohol de forma ocasional, tienen mas probabilidades de desarrollar enfermedades cronicas y
otros problemas relacionados con la salud. Este problema afecta no solo al rendimiento
laboral sino a la vida personal de los trabajadores. Ademas, si esta situacion no es tomada con
la seriedad que amerita, la empresa podria ver como se limitan sus posibilidades a largo plazo,
como el aumento de las inasistencias, la caida del rendimiento y el clima laboral poco
agradable. Esto a final de cuentas pone en peligro la capacidad de la organizacion para ser

competitiva y sostenible en el futuro.

De igual manera, se reconoce la importancia de entender como los habitos de vida
saludables estan conectados con el bienestar en el trabajo, como, por ejemplo, reducir el
estrés, disminuir las faltas y mejorar el ambiente laboral. Por eso, esta investigacion no solo
busca conocer la situacion actual, sino también sugerir recomendaciones para crear espacios
de trabajo mas saludables que beneficien a todos los trabajadores. En resumen, este estudio
responde a la necesidad de cuidar la salud de forma preventiva, algo fundamental para el

crecimiento y éxito de la empresa CDA.

La Organizacion Mundial de la Salud [OMS] (2021) define los estilos de vida
saludables como un conjunto de habitos y comportamientos repetitivos que las personas
adoptan en su vida diaria, los cuales contribuyen a mantener un estado dptimo de bienestar
fisico, mental y social. De igual manera la Organizacion Internacional del Trabajo [OIT]

(2022) sefala que una alimentacion adecuada y la adopcion de habitos saludables son
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determinantes clave para mantener un buen estado de salud y un nivel 6ptimo de
productividad en el entorno laboral, ya que una nutricién adecuada es la base de la

productividad, seguridad y estabilidad laboral.

Por otro lado, la OMS (2005) también confirma que fomentar hébitos saludables en el
trabajo ayuda a mejorar la salud de los empleados en todos los aspectos, lo que a su vez

mejora los resultados de la empresa, tanto en lo productivo como en lo social.

Adicionalmente, el Decreto 1072 de 2015, la obliga a los empleadores a implementar
el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo, dentro del cual se incluyen
actividades de promocion de la salud y fomento de estilos de vida y trabajo saludables, esta
desarrollada en el Libro 2, Parte 2, Titulo 4, Capitulo 6 (articulos 2.2.4.6.1 y siguientes), que
regula especificamente el SG-SST para todos los empleadores, incluidos los Centros de

Diagnostico Automotor [CDA].

En cuanto a la Resolucion 0312 de 2019, el fomento de estilos de trabajo y de vida
saludables se menciona de forma expresa dentro de los Estandares Minimos, en particular en
el estdndar de “Estilos de vida y entorno saludable”, donde se exige elaborar y ejecutar un
programa para promover entre los trabajadores estilos de vida y entornos de trabajo
saludables, con énfasis en campaias de prevencion de consumo de alcohol, tabaco y otras
sustancias. La ejecucion de estas reglas recae sobre los hombros del empleador y es

controlado por las autoridades en el trabajo.

Esta investigacion busca ayudar a los trabajadores del CDA DIAGNOSTICAR
SOCIOS SAS, quienes obtendran recomendaciones basados en un estudio para cuidar mejor
su salud y bienestar. También, la empresa ganard por mejorar las situaciones de trabajo y el

ambiente laboral, lo que llega a un mejor resultado y mas firmeza en el mercado. Por ltimo,
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el estudiante participante en este proyecto también aprovecharan para aprender y ganar
experiencia, aportando con nuevas ideas y estrategias a partir del analisis de los resultados

obtenidos.

En consecuencia, este estudio cubre una falta de informacion especifica sobre los
estilos de vida saludable en el sector del Centro de Diagnostico Automotor [CDA] en
Colombia. Por eso, ofrece datos adaptados a la realidad local que pueden servir de base para

crear estrategias mas efectivas para promover la salud en trabajos similares.

Este estudio busca demostrar los estilos de vida saludables de los trabajadores de la
empresa, porque las malas costumbres afectan directamente a su bienestar y calidad de vida
en el trabajo. Por ultimo, aunque existen estudios sobre estilos de vida saludables en
trabajadores de diversos sectores, existe una brecha de conocimiento respecto a las empresas
que prestan servicios como lo son los Centro de Diagnostico Automotor [CDA], lo cual
evidencia la relevancia en el desarrollo de investigaciones enfocadas en esta problematica,
que, a su vez, permite abordar de forma contextualizada las caracteristicas de la poblacion con
el fin de generar recomendaciones especificas para la empresa, destacando que la promocion
de estilos de vida saludable es un componente clave para mejorar la salud laboral y el
bienestar general en las organizaciones, por lo que resulta fundamental analizar
detalladamente los habitos y estilos de vida de los trabajadores de CDA DIAGNOSTICAR

ASOCIADOS S.A.S
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4  MARCO TEORICO

A continuacion, se presentan las principales teorias y conceptos relacionados con la
investigacion, los cuales constituyen el marco tedrico que sustenta el analisis y desarrollo del

estudio.
Estilos De Vida Saludable

Segun lo expresado por Garcia, Garza y Cabello (2022), un estilo de vida saludable es
basicamente la combinacion de varios habitos importantes como la alimentacion, el ejercicio,
el descanso, y el manejo del estrés, entre otros. Estos habitos juntos ayudan a reducir las
enfermedades y mejoran la salud y el bienestar general. De igual manera, Ballinas (2021)
explica que la salud es un factor fundamental para el bienestar y el desarrollo personal. Es
decir, el estilo de vida se define como la forma de vivir que se basa en el conocimiento, las
actitudes, las costumbres y los comportamientos que cada persona adopta, los cuales pueden
ser saludables o perjudiciales para la salud. Ademads, estos habitos no actiian de manera
independiente, sino que se encuentran en constante interaccioén con las condiciones de vida, la

familia, la comunidad y los factores socioculturales que rodean a la persona.
Centros de Diagnostico Automotor [CDA]

Los Centros de Diagnostico Automotor (CDA) son lugares, publicos o privados,
donde se revisa que los vehiculos estén en buen estado y no contaminen més de lo permitido.
Su trabajo consiste en hacer chequeos técnicos y ambientales para asegurarse de que los
carros, motos y otros vehiculos cumplan con las reglas. Ministerio de Transporte (2025).
Ademas, ayudan a las autoridades de transito a garantizar la seguridad en las vias. Para que

puedan funcionar legalmente, estos centros deben estar certificados por el Organismo
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Nacional de Acreditacion de Colombia [ONAC], dentro del Subsistema Nacional de Calidad.

Y todo su trabajo es vigilado por la Superintendencia de Transporte.

Es esencial la revision Tecno-mecanica [RTM] y de Emisiones Contaminantes [EC]
ya que permite al duefio, poseedor o tenedor del vehiculo saber el estado de este, y verificar
que sigue en condiciones apropiadas para circular, lo que disminuye el peligro de accidentes
provocados por fallas en el automovil. A su vez, la RTM y EC desempefia un papel
importante en disminuir los niveles de contaminacion ambiental que son consecuencia de las
emisiones gaseosas generadas por los vehiculos que circulan por las carreteras del pais.

Guia Revision Segura-Mintransporte, (s.f)

Por consiguiente, las consecuencias de no efectuar la revision técnico-mecanica
incluyen la posible imposicion de una multa al infractor, equivalente a quince (15) salarios
minimos legales diarios vigentes [SMLDV]. Asimismo, el vehiculo podria estar sujeto a

inmovilizacion. (Ley 1383, 2010; Resolucion 4529, 2022).
Familia y Amigos

Segun el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar [ICBF] (2013), la familia es
definida como una unidad de supervivencia y de construccion de solidaridades, un espacio
donde se reproducen ideas sobre la vida en respuesta a un contexto sociocultural, y un nucleo
fundamental de la sociedad donde se garantiza la proteccion y el desarrollo del individuo. El
concepto abarca tanto a quienes estan unidos por lazos de consanguinidad o afinidad, como

aquellos que comparten un proyecto de vida en comun, conviven y fortalecen lazos afectivos.

Segun lo establecen, Porto y Gardey (2021). En relacion con el térmico "amigo", ellos
hacen énfasis como alguien, con quien se mantiene un vinculo de amistad, que es una relacion
basada en el afecto sincero y desinteresado, el carifio y el respeto. Asi mismo la amistad se
construye con el tiempo a través del trato frecuente que permite conocer la afinidad entre las
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personas para convertirse en amigos. Estos autores explican que existen diversos tipos de
amistad, como los amigos por carta, que mantienen el vinculo mediante correspondencia a

distancia, lo que puede profundizar la relacion.
Nutricion

Segun lo definido por la Clinica Universidad de Navarra (2023), nutricioén hace
referencia al proceso bioldgico mediante el cual los organismos obtienen, asimilan y utilizan
los nutrientes necesarios para el mantenimiento de la vida, el crecimiento y la salud. Este
proceso incluye la ingesta, digestion, absorcion, transporte, almacenamiento y eliminacion de
nutrientes esenciales para el funcionamiento celular. La nutricion es fundamental para la
supervivencia, reparacion de tejidos y mantenimiento de funciones fisiologicas. Seguido de
ello, la Organizacion Panamericana de la Salud [OPS] junto con la [OMS] (2025) sefialan que
una buena nutricion saludable es fundamental para la prevencion de factores de riesgo
relacionados con la dieta, tales como el sobrepeso y la obesidad, asi como para la reduccion

de enfermedades no transmisibles asociadas.
Consumo de Tabaco

El plan nacional sobre drogas, del Ministerio de Sanidad del Gobierno de Espafia
(2025), senala que, €l tabaco es una sustancia que estimula el sistema nervioso. Su ingrediente
principal, la nicotina, crea dependencia al consumirlo y adiccion, al quemarse, produce mas
de cuatro mil (4000) elementos dafiinos en los que se destaca los alquitranes, que pueden
causar cancer; el monoxido de carbono que afecta el corazdn, y varios irritantes que causan

problemas para respirar.

Por otro lado, la Resolucion 624 del Ministerio de Salud y Proteccion Social de
Colombia (2025) usa el Manual para la sefalizacion de lugares cien por ciento (100%) libres

de humo de tabaco y aerosoles que tienen las mismas caracteristicas. Esta regla trata de cuidar
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la salud de todos asegurando que los sitios publicos y privados , estén limpios de humo de
tabaco, vapores de sistemas electronicos con nicotina, productos para calentar tabacos y otros

parecidos, mencionados en la ley 2354 del 2024.
Consumo de Alcohol

Segun lo establecido mediante el “Decreto 120 de 2010” expedido por el presidente de
la republica de Colombia, Funcién Publica (2010), el cual tiene como objetivo principal
proteger a los menores de edad y a la comunidad en general de los efectos nocivos del
consumo de bebidas alcoholicas. El cual establece medidas para reducir el dafio y minimizar
los riesgos asociados al consumo excesivo de alcohol, incluyendo la accidentalidad, la
violencia y la criminalidad. También se prohibe la venta de alcohol a menores y se controla la
publicidad para que tenga avisos conocibles. Esta regla ademads crea un grupo llamado
Comision Intersectorial para Control del Consumo Excesivo de Alcohol. Estos son
responsables coordinar y ver politicas publicas que quieren controlar el uso excesivo del
alcohol. El decreto también hace responsables a duefios y autoridades locales en frenar

y regular este mal habito.

Asi mismo, el consumo de alcohol esté relacionado con mas de 200 enfermedades y
trastornos, aunque solo 31 se cuantifican globalmente por evidencia cientifica, asi lo afirma la
[OMS] (2024). Este consumo aumenta el riesgo de enfermedades no transmisibles, como
problemas hepaticos, cardiacos y varios tipos de cancer, asi como trastornos mentales. En el
afno 2019, provoc6 474.000 muertes por enfermedades cardiovasculares y 401.000 por cancer.
Ademas, afecta a terceros, siendo responsable de muchas muertes por accidentes de transito y

otras lesiones, como caidas, violencia y suicidios.

Consumo de drogas
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La OPS junto con la OMS (2025) explica que las sustancias psicoactivas actiian sobre el
sistema nervioso y provocan alteraciones en pensamientos, emociones y conductas. El
consumo de drogas puede causar trastornos cronicos por dependencia, con necesidad intensa
de la sustancia y pérdida de control, ademés de consecuencias adversas para la salud y la vida

social, familiar y laboral.

Por otro lado, La ONU (2023) también dice que el problema de las drogas en todo el
mundo ha llegado a lugares muy altos, con cerca de 316 millones de personas entre 15 y 64
afios. Consumir drogas (sin contar alcohol ni trabajo) es un 20% mas alto que antes. La droga
mas comun es el cannabis con 244 millones usuarios, seguido por opioides y anfetaminas. La

cocaina tiene 25 millones de usuarios, y el éxtasis tiene 21 millones
Suefio

El suefio es fundamental para la recuperacion fisica, la consolidacion de la memoria y

el mantenimiento del equilibrio emocional. Dormir la cantidad adecuada de horas y en ciclos
completos ayuda a garantizar una buena salud fisica y mental, asi lo afirma el Instituto del

Suetio (2018),

El suefio se desarrolla en ciclos que se repiten varias veces durante la noche y estos se
dividen en diferentes fases, Cada ciclo tiene una duracion aproximada de 80 a 120 minutos y
consta de varias etapas que incluyen suefio ligero, suefio profundo y suefio REM (siglas en

inglés, Movimiento Répidos de los Ojos).

El diccionario médico de la Clinica Universidad de Navarra (2023), define el suefio
como un estado fisioldgico de descanso que ocupa cerca de un tercio de la vida de una
persona. Es un estado de inconsciencia parcial donde baja la conexion con el mundo, pero se
conservan y controlan muchas tareas importantes. El suefio es un acto vivo y dificil que tiene

varios niveles y ciclos vitales para el buen desempeio del cuerpo.
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En medicina, la Clinica Universidad de Navarra (2023) a su vez afirma que el suefio se
separa en dos tipos: suefio no REM (un suefio ligero y uno profundo) y suefio REM, donde los
ojos se mueven muy rapido y suceden muchos suefos. Desde el aspecto fisico, dormir ayuda
a curar y crear nuevo tejido, ayuda al sistema inmunolégico, maneja las hormonas y mejora la
memoria. Dormir bien se conecta con buena salud del cuerpo y mental, mejor rendimiento

intelectual y una vida mas plena.

Desde el aspecto fisico, dormir ayuda a la regeneracion celular, ayuda al sistema
inmunologico, maneja las hormonas y mejora la memoria. Dormir bien se conecta con buena

salud del cuerpo y mental, mejor rendimiento intelectual y una vida mas plena.
Estrés

Segun UNICEF (2024), el estrés es una reaccion normal del cuerpo frente a
situaciones que vemos como dificiles o peligrosas. En pocas dosis, el estrés puede ser bueno;
nos ayuda a estar despiertos y animados. Pero si el estrés se vuelve muy grande o dura mucho
tiempo puede hacer dafio a la salud mental y fisica. UNICEF dice que el estrés muy duradero
puede cansar los recursos emocionales y fisicos, haciendo méas probable el desarrollar
problemas como la ansiedad. Este tipo de tension suele estar conectado a problemas en el
trabajo, estudios, relaciones personales o deberes familiares; y también con momentos

dificiles.

Segun la [OMS] (2023), el estrés es un estado de preocupacion o tension mental
causado por cosas dificiles. Es una forma natural de reaccionar ante amenazas y a otros
impulsos, y puede tocar tanto la mente como el cuerpo. Un poco de estrés es bueno porque
ayuda con tareas diarias, pero mucho o continuo puede tener efectos malos fisicos y
psiquicos. Los sintomas comunes incluyen dificultad para relajarse, concentracion, ansiedad,

irritabilidad, dolor de cabeza, malestar en la panza cambios en el suefio y la comida. Si el
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estrés sigue puede empeorar problemas de salud mental como ansiedad y depresion y

aumentar el uso de cigarrillos, alcohol y otras cosas.
Personalidad

La personalidad segin Amarista (2025), es un grupo unico y vivo de rasgos mentales
que unen ideas, sentimientos y acciones, los cuales dicen cdmo una persona actia con su
alrededor. Aunque suele ser estable con el tiempo, la personalidad puede cambiar por
experiencias vivas o influencias sociales. Esta a su vez es afectada tanto por aspectos
genéticos como por ensefianza y vivencias con otros, mostrando asi la union entre
predisposiciones naturales y momentos personales. Seguido de ello Amarista (2025) afiade
que la personalidad en psicologia, es el conjunto Uinico de sentimientos, motivos y conductas

que definen a cada individuo y su forma particular de afrontar la vida y reaccionar al entorno.

Ademas, Tintaya (2019), define la personalidad como la subjetividad del individuo
humano, entendida como la forma mas compleja e integral de la subjetividad de la persona.
Es la organizacion dinamica de los procesos psicologicos que median sus despliegues,
creaciones y relaciones en la comunidad en la que vive. Sin embargo, la personalidad no es
solo un conjunto de comportamientos observables, sino que incluye una dimension simbdlica
y subjetiva compuesta por pensamientos, sentimientos, valores, motivaciones y saberes que

configuran la forma de vivir y convivir del sujeto.
Introspeccion

Segun el Instituto Europeo de psicologia Positiva [IEPP] (2020), la introspeccion es el
hecho de verte a ti mismo, buscando dentro de tu propia mente en pensamientos y
sentimientos, con la meta de saber mas sobre ti mismo. Es un modo pensativo por medio de el
que la mente humana nota sus propios estados presentes y pasados para que pueda identificar,

ver, entender y agarrar emociones, pensamientos y acciones.
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Seguido, Garcia (2021), explica que examinar pensamientos y sentimientos a través de la
introspeccidon también puede ayudar a reconectar con vivencias pasadas que requieren
elaboracion para progresar. Se recomienda realizar ejercicios de introspeccion de forma
regular como practica para mejorar el autoconocimiento, la gestion emocional y el bienestar

psicolégico.
Conduccion

La conduccion vehicular es definida por Varcasal (s.f) como la accion de manejar o
guiar un vehiculo, ya sea con motor, como un automdévil, o sin motor, como una bicicleta. Lo
cual Implica no solo la operacion técnica del vehiculo, sino también la toma de decisiones y el
comportamiento responsable del conductor en la via publica. Se dice que un buen conductor
debe tener la habilidad de controlar el vehiculo mediante los mecanismos de direccion,
aceleracion y frenado, mientras se ajusta continuamente a la trayectoria para circular de forma
segura y eficiente. Para conducir es necesario que el carro esté aprobado y siga las reglas de la
ley. Es muy importante seguir las normas de trafico y mantener una conducta segura y
responsable para evitar choques y hacer que el trafico fluya bien. Es una accion que mezcla

habilidades técnicas, decidir cosas y responsabilidad ética para garantizar la seguridad vial.

Dentro del el Manual del Ministerio de Transporte (2016), para quienes conducen
carros se recalca que conducir no es solo saber usar el carro (volante, acelerador, frenos,
cambios), sino también ser responsable y cuidadoso en la calle. El manual insiste en lo
importante que es sentarse bien al conducir, como actuar en la via y como debe portarse el
conductor para no tener problemas. También habla de cosas como como afecta la salud y usar

bien aparatos (como el mdvil) mientras se conduce.
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Recomendaciones

Segun Bachelor Print (2025), las recomendaciones en un trabajo académico son
sugerencias practicas para resolver el problema investigado, basadas en principios cientificos.
Pueden presentarse al final, separadas o dentro de las conclusiones, y suelen ocupar una o dos
paginas con entre tres y siete recomendaciones. Deben tener descripcion, razon, evidencias,

un grupo poblacional y ser apoyadas con pruebas.

La Clinica Galatea (2019), comparte que, la Organizacion Mundial de la Salud [OMS]
da recomendaciones, fundamentadas en estudios rigurosos, con el fin de impulsar nuestra
salud y protegernos de las dolencias. Entre estas sugerencias figuran héabitos sencillos que
cada uno de nosotros puede adoptar para vivir mejor, tales como comer de forma equilibrada,
hacer ejercicio a diario, vacunarse, alejarse del tabaco y el alcohol, controlar el estrés, ser
cuidadosos con la higiene, usar el cinturén de seguridad y el casco, tener relaciones sexuales
seguras, hacerse chequeos médicos frecuentes y dar el pecho a los bebés, pues es lo més

beneficioso para ellos.
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5 MARCO LEGAL

A continuacion, se presenta el marco normativo relacionado con la tematica de

investigacion, incluyendo un analisis detallado de las normativas aplicables.

Tabla 2
Normatividad Aplicable

Norma

Analisis

Resolucion 0312 de 2019
Estandares Minimos de SG-SST

Establece los estandares minimos para el
sistema de gestion de seguridad y salud en el
trabajo, acorde a la cantidad de trabajadores y
clase de riesgo, dentro de este se destaca la
promocion de estilos de vida saludable y la
prevencion de riesgos laborales como uno de los
estandares que deben cumplir las empresas.

Decreto 1072 de 2015
Decreto Unico Reglamentario del Sector
Trabajo

Compila la normatividad del sector
trabajo, dentro del capitulo 6 se aborda todo lo
relacionado con el SG-SST, identificacion de
peligros, la evaluacion de riesgos, el uso
de equipos de proteccion personal,
la capacitacion, la gestion de emergencias,
la salud ocupacional, la investigacion de
incidentes y la promocion de una cultura de
seguridad.

Ley 1562 de 2012
Sistema General de Riesgos Laborales

Esta cambia el Sistema de Riesgos del
Trabajo en Colombia para promover mejor la
salud y seguridad de los trabajadores. Esto ayuda
a prevenir accidentes y enfermedades en el
trabajo. La ley cambia palabras 'Salud
ocupacional' a 'Seguridad y Salud en el Trabajo'.
También cambia 'Programa de Salud ocupacional’
a 'Sistema de gestion de la Seguridad y Salud en
el Trabajo [SG-SST]'. Ademas, hace mas grande
la cobertura del sistema a muchos tipos de
trabajadores, pone claras tareas a todos los actores

involucrados (empleadores, empleados,
ARL y Estado) y define que son accidentes y
enfermedades laborales.

La Ley 1438 de 2011
Reforma del Sistema General de Seguridad
Social en Salud.

Reforma el Sistema General de Seguridad
Social en Salud de Colombia para fortalecerlo,
implementando la Atencion Primaria en Salud
(APS) como estrategia de coordinacion
transversal. Sus principales disposiciones
incluyen: garantizar la generalidad del
aseguramiento y la portabilidad de los beneficios
en todo el pais, unificar el Plan de Beneficios,
fortalecer la salud publica y la promocion de la
salud a través de la APS, y establecer mecanismos
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de financiacion y giro directo para los hospitales
publicos.

Decreto 120 de 2010
Por el cual se adoptan medidas en relacion
con el consumo de alcohol

Establece medidas en Colombia para
proteger a los menores y a la comunidad del
consumo de alcohol, buscando reducir los dafios
asociados, la accidentalidad y la violencia. Entre
otras cosas, prohibe la venta de bebidas
alcoholicas a menores de edad, fomenta la
creacion de una comision intersectorial para el
control del consumo y establece lineamientos para
politicas de control, publicidad y etiquetado.

Ley 1355 de 2009
Ley de Obesidad y Salud Piblica de
Colombia

Esta ley en Colombia dice que la obesidad
es una enfermedad cronica de la salud publica
y pone acciones para su manejo, cuidado y
prevencion de la misma. La ley busca ayudar a
crear lugares buenos, comida equilibrada, hacer
ejercicio y etiquetar alimentos. También, crea la
Comision Intersectorial de Alimentos y Nutricion
(CISAN) para ordenar estas acciones. Aparte da
responsabilidades de ver y seguir a varias
agencias del gobierno para asegurar que se
cumplen las reglas y hay avances en la pelea
contra la obesidad. También pone el 24 de
septiembre como el dia nacional contra la
obesidad y exceso de peso junto a la
semana relevante para impulsar actos sanos.

Resolucion 2013 de 1986
Referencias COPASST

Establece que las empresas con 10 o mas
empleados deben crear un Comité Paritario de
Seguridad y Salud en el Trabajo (COPASST), y
este requisito se mantiene dentro del SG-SST.
Ademas, los miembros del comité deben trabajar
unidos en el analisis de las causas de accidentes y
enfermedades laborales, y proponer las medidas
correctivas necesarias para prevenirlas. Por otro
lado, para las empresas con menos de 10
trabajadores, se designa un vigia que desempeiia,
de forma individual, las funciones del comité.

Fuente: Elaboracion propia a partir de la norma consultada.
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Tabla 3
Politicas y Planes Nacionales

Planes y Guias técnicas

Analisis

Plan Anual de Trabajo de Seguridad y
Salud en el Trabajo [PAT-SST]2025

Documento obligatorio en Colombia para
todas las empresas, tal como lo establece el
Decreto 1072 de 2015 y la Resolucion 0312
de 2019 (que define los estandares minimos
del SG-SST), este busca prevenir las
lesiones, enfermedades laborales y
accidentes de trabajo, y promover la salud
de los colaboradores. E1 PAT-SST no es una
norma unica, sino un plan de accion
especifico que cada empresa debe elaborar.
En esencia, el PAT-SST 2025, el cual dice
como la empresa va a cumplir los objetivos
de su Sistema de Gestion de Seguridad y
Salud en el Trabajo (SG-SST) durante el
afio, basandose en la evaluacion de los
riesgos del afio anterior.

Plan Nacional de Seguridad y Salud en el

Trabajo [PNSST] 2022-2031

Marco estratégico nacional para SST;
orienta politicas y programas de salud
ocupacional, incluida la promocién de
habitos saludables y condiciones laborales
que favorecen el bienestar integral.

Politica Publica Nacional del Deporte, la
Recreacion, la Actividad Fisica y el
Aprovechamiento del Tiempo Libre
2018-2028

Es la estrategia confirmada de guia el
crecimiento de los deportes en Colombia
pone actos para hacerse mas fuerte la
practica del deporte, el entrar a todos, tener
acceso para todos, formacion, nuevas ideas
y usar mejor el deporte para estar bien,
juntos y desarrollo que dure en todo el pais.
Llama a actores del gobierno, empresas y
grupos de la comunidad, con una atencion
especial en personas que no tienen mucha
ayuda y la mezcla cultural.

ISO 45001 (2018)

Sistema de gestion de seguridad y salud en
el trabajo compatible con marcos
nacionales; que busca facilitar la
estructuracion de politicas de salud laboral y
practicas de promocion de habitos
saludables dentro de la organizacion.

Fuente: Elaboracion propia a partir de los planes consultados.
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6 DISENO METODOLOGICO

El presente estudio se realiz6 mediante un enfoque cuantitativo. “El enfoque
cuantitativo se caracteriza por ser un proceso secuencial, deductivo y riguroso, cuyo objetivo
principal es la descripcion, explicacion, prediccion de fendmenos y la comprobacion de

teorias mediante el uso de la estadistica”. Segiin Hernandez Sampieri (2022),

En este estudio, el enfoque cuantitativo permitird recolectar y analizar datos numéricos

sobre los habitos saludables de los trabajadores mediante encuestas estructuradas.
DISENO

En relacion con el diseio de investigacion se elegio, “El disefio no experimental que
no involucra la manipulacion intencional de variables por parte del investigador. En lugar de
ello se observan y miden las variables en su entorno natural para analizar su comportamiento

las relaciones entre ellas en un momento determinado a través del tiempo” Arias et al. (2021)
ALCANCE

Este estudio tiene un alcance descriptivo, Segin Ramos (2020), este tipo de
investigacion busca detallar las caracteristicas conocidas de un fendmeno y mostrar como se

presenta en un grupo especifico.

Por lo tanto, se busca caracterizar los estilos de vida saludables de los trabajadores de
la empresa y explicar las posibles causas y efectos sobre los estilos que tienen en su bienestar
y desempefio laboral. Ademas, las conclusiones y recomendaciones derivadas pretenden
contribuir a mejorar las condiciones de salud y habitos laborales dentro del contexto

especifico del CDA DIAGNOSTICAR ASOCIADOS SAS.
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POBLACION

La poblacion objeto de estudio estd conformada por los siete (7) trabajadores de la
empresa CDA DIAGNOSTICAR ASOCIADOS SAS, ubicada en la ciudad de Villavicencio,
Meta, Colombia, que incluye un (1) gerente general, seguido por tres (4) inspectores de linea,
adicional dos (2) ingenieros (Ambiental y Telecomunicaciones), y por ultimo un (1) auxiliar

de ingreso operativo.

Se tomo toda la poblacion como muestra para garantizar que los resultados sean

representativos y completos,

Criterios de Inclusion y Exclusion Inclusion de los trabajadores vinculados
laboralmente a CDA DIAGNOSTICAR ASOCIADOS SAS durante el segundo semestre

de2025.

e Trabajadores con disposicidn para participar voluntariamente en el estudio y firmar el
consentimiento informado.
e Trabajadores que estén el dia de aplicacion del instrumento

e Mujeres y hombres
Exclusion

e Trabajadores que no deseen participar de la investigacion
e Trabajadores que no autoricen el otorguen su consentimiento.
e Incapacidad, licencia de maternidad o paternidad

e Vacaciones
INSTRUMENTO

Para la medicion de los estilos de vida saludables de los trabajadores del CDA
DIANOSTICAR ASOCIADOS S.A.S, se utilizo el instrumento FANTASTICO, adaptado por
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Robinson Ramirez y Ricardo Agredo reconocido por su aplicabilidad en la evaluacion integral

de habitos y estilos de vida. (Ver Anexo a)

Por otro lado, se cuenta con la aprobacion de los autores para el desarrollo del
instrumento FANTASTICO, que a su vez estd compuesto por diez (10) dimensiones o
categorias que evalian aspectos fundamentales relacionados con el estilo de vida saludable:
Familia y amigos (F), Actividad fisica (A), Nutricion (N), Consumo de Tabaco (T), Alcohol y
otras drogas (A), Suefio y estrés (S), Tipo de personalidad (T), Introspeccion (I), Conduccion

segura (C) y Otras conductas (O). (Ver anexo b)

Cada uno de estos aspectos se valora a través de un cuestionario estructurado cuya
puntuacidn permite clasificar el estilo de vida de los individuos en categorias cualitativas que
van desde "Felicitaciones tienes un estilo de vida fantastico" hasta "estas en zona de peligro,

pero gracias por tu honestidad".

A su vez cada categoria se evalia mediante preguntas con tres opciones de respuesta,
que tienen un valor numérico de 0 a 2, con una escala tipo Likert, sumando un puntaje total
que va de 0 a 100 puntos. De manera general, las categorias que se consideran para la
interpretacion son: de 0 a 46= estas en zona de peligro, pero tu honestidad es tu real valor. De
47 a 72 = algo bajo podrias mejorar. De 73 a 84= adecuado estas bien. De 85 a 102 buen
trabajo estas en el camino correcto. De 203 a 120 felicitaciones tienes un estilo de vida

fantastico.

La utilidad del instrumento radica en proporcionar una vision holistica de los habitos
que influyen en la salud y bienestar, facilitando la identificacion de areas fuertes y aquellas

que requieren intervencion.
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La eleccion del instrumento “fantastico” para esta investigacion se basa en su validez,

confiabilidad y amplio uso en estudios que tratan con estilos de vida, asi como salud en

diferentes lugares de trabajo y grupos de personas.

Ademas, se anexa un tipo de formulario para identificar datos sociodemograficos de

los trabajadores, como la edad, género, estudios, estado civil y trabajo, siguiendo las reglas

técnicas y legales necesarias este formulario, con el fin de crear una imagen de la poblacion

que es estudiada. Su estructura responde a lo establecido en el Decreto 1072 de 2015 y la

Resolucion 2646 de 2008, permitiendo contextualizar los resultados, facilitar analisis

epidemioldgicos y guiar acciones preventivas en salud y riesgos laborales.

FASES DE INVESTIGACION

A continuacion, se presenta las fases de la investigacion y el plan de recoleccion y

analisis de datos, organizado de forma clara para su inclusion en el documento.

Tabla 4

Fases de Investigacion

FASE

DESCRIPCION

RESULTADO

Consolidacion de
los Antecedes

se realizo la
busqueda de antecedes a
nivel internacional,
nacional y local
relacionados con el objeto
de investigacion.

Se obtiene la
consolidacion de los
antecedes con las
problematicas simulares

Diseiio de Los
Objetivos

Se plantearon claros y
directos a la meta principal
ya las particulares de la
investigacion, coordinado
con el problema y el
alcance definido.

Se establecieron
objetivos medibles y
alcanzables que orienta
el proceso investigativo
y definen el estudio.
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Desarrollo de la

Se define el enfoque

Se establece un

Metodologia mixto, disefio, poblacion, marco metodoldgico
muestra, instrumentos completo y replicable
(Cuestionario Fantastico), y que asegura la validez y
procedimientos para la confiabilidad del
recopilacién y andlisis de estudio.
resultados.
Aplicacion del Se realizo la Se obtiene un
Instrumento aplicacion del cuestionario conjunto de datos
Fantastico a los relevantes y confiables
trabajadores de la empresa que permiten
CDA Diagnosticar caracterizar los estilos
Asociados S.A.S. de de vida saludable de la
manera presencial y en poblacion objeto.
formato fisico, los dias 17 y
18 de octubre de 2025. Esta
metodologia permitié una
recoleccion de datos
puntual y controlada,
asegurando la participacion
y veracidad de las
respuestas proporcionadas
por los trabajadores.
Resultados y Analisis e Se concluye con
Conclusion interpretacion de datos resultados claros y

cuantitativos y cualitativos,
integracion de resultados y
elaboracion de
conclusiones y
recomendaciones.

fundamentados que
aportan conocimiento al
area y orientan la toma
de decisiones para
mejorar estilos de vida.

Fuente: Elaboracion Propia a Partir de las Fases de Investigacion.

ASPECTOS ETICOS

Para asegurar la integridad de los participantes en este estudio, se tuvo en cuenta

meticulosamente los siguientes principios éticos esenciales:

Validez En Términos Sociales: Este estudio tiene como objetivo proporcionar

beneficios reales a los trabajadores del CDA DIAGNOSTICAR ASOCIADOS S.A.S, que

contribuyan a la buena fomentacion estilos de vida saludables.



POLI

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Validez Desde el Punto de Vista Cientifico: Se garantiza que el método e

instrumento usados sean adecuados y precisos para obtener resultados confiables y validos.

Eleccion Justa de Participantes: Se realizo la inclusion de trabajadores participantes

con requisitos adecuados y claros, evitando cualquier error o trato arbitrario.

Balance entre Riesgo y Beneficio: Se tuvieron en cuenta los beneficios de la
investigacion frente a los pocos riesgos, asegurando la no existencia de posibles dafos y que

se guarden los derechos de los trabajadores que participan.

Consentimiento informado: La transparencia, privacidad y cuidado de cada uno de
los datos de los trabajadores en el estudio quedaron protegidos durante todo el desarrollo de la

investigacion.

Ademas, esta investigacion se realizé dentro del marco del control regulatorio que
establece la normatividad colombiana vigente, entre las cuales se podemos encontrar las

siguientes:

Iniciando con la Ley 1090 de 2006, que determina normas sobre responsabilidades y
aspectos disciplinarios dentro de la gestion publica, seguido de ello la resolucion 8430 del
Ministerio de Salud, publicada en 1993, la cual sefiala los criterios administrativos, técnicos y
cientificos para realizar estudios en el area de la salud, adicionalmente la Ley 1581 de 2012,
que establece normas generales para proteger los datos personales, junto con el Decreto 1377
de 2013, que regula de forma parcial la Ley 1581 de 2012 en lo concerniente a la autorizacion

para el tratamiento de datos personales.
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7 RESULTADOS

A continuacion, se exponen los resultados correspondientes a los objetivos especificos
planteados. En primer lugar, se aborda el objetivo de determinar los aspectos
sociodemograficos de los trabajadores, con el fin de identificar las caracteristicas que pueden

influir en sus estilos de vida saludables.

Grafica 1
Consentimiento

¢ Presta usted su consentimiento para el tratamiento de sus datos personales para los fines

descritos al inicio de esta encuesta?
8 respuestas

@® Si, consiento
@ No, consiento

100%

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.

De la grafica anterior se evidencia la clara aceptacion del consentimiento, el cual
refleja la disposicion de los participantes hacia la proteccion de sus datos personales.

Grafica 2
Rango de Edad

¢Cudl es tu rango de edad?
8 respuestas

@ 18 a 25 afios
@ 26 a 35 afios
© 36 a45afios
@ 46 a 55 afios
@ 56 a 65 afios

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.
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De acuerdo con la grafica anterior se evidencia que la mitad de los trabajadores de
esta empresa estan en rango de edad entre los 26 a 35 afios, mientras que la otra mitad se
divide entre 36 a 45 y 46 a 55 afos de edad.

Grafica 3
Identificacion de Genero

¢Con que genero te identificas?
8 respuestas

@ Femenino

@ Masculino

@ Transgenero

@ No binario

@ Prefiero no decirlo

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.

De la grafica anterior se evidencia que el mayor porcentaje de los trabajadores se
identifican con el género masculino abarcado por un 75% de la poblacion, mientras que 25%
se identifican con el género femenino.

Grafica 4
Nivel Educativo

¢Cudl es el nivel educativo mas alto que alcanzaste?
8 respuestas

@ Basica primaria

@ Basica Secundaria
@ Bachiller Academico
@ Bachiller Técnico

@ Pregrado

@ Posgrado

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.

De acuerdo con la grafica anterior se evidencia que el 50% de los trabajadores tienen
un titulo educativo en pregrado y el otro 50% restante tienen un nivel educativo de bachiller
técnico.
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Grafica 5
Cargo Laboral

¢Cudl es tu cargo Laboral?
8 respuestas

@ Gerente

@ Ingeniero de area Operativa
@ Augxiliar Administrativo

@ Inspector de Linea

@ Auxiliar de Ingreso Operativo

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.

De la grafica anterior se puede observar que el 50% de los trabajadores asumen un
cargo laboral de Inspectores de linea, seguido por un 25% de Ingenieros de area Operativa,
por otro lado, el 12,5% para Auxiliar Administrativo, de igual manera un 12,5% lo asume la
Gerencia de la empresa.

Grafica 6
Estado Civil

¢Cudl es tu estado civil actual?

8 respuestas

® Soltero

@ Unién Libre
© Casado

@ Divorciado
@ Viudo

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.

La grafica anterior muestra que el 75 % de los trabajadores vienen en union libre,
mientras que el 25% su estado civil es soltero.
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Grafica 7
Antigiiedad Laboral

;Cudnto tiempo lleva trabajando en esta empresa?

8 respuestas

@ 1a6meses
@ 7 a 12 meses
Mas de tres meses

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.
De la anterior grafica se evidencia claramente que todo el personal de trabajo actual
tiene una antigiiedad no maxima a 6 meses.

Para complementar el desarrollo del primer objetivo se evidencia que la
caracterizacion de los trabajadores de la empresa CDA DIANOSTICAR ASOCIADOS S.A.S,
La empresa tiene una planta laboral de siete (7) trabajadores, dividida en varias dreas como un
jefe general, inspectores de linea e ingenieros, entre la diferencia de géneros, domina el
masculino, mostrando un 75% de este, mientras que un 25% es femenino.

Seguido de ello, la mayoria de los trabajadores estan entre 26 y 35 afios, con un
porcentaje mas bajo en grupos de edad mas alta. En cuanto al nivel educativo, hay una parte
igual entre los que tienen estudios universitarios y los que cuentan con un nivel técnico. Por
otro lado, en el estado civil, se menciona que un gran parte de los trabajadores esta en union
libre, lo que refleja fuertes lasos familiar y social dentro del equipo de trabajo.

También se evidencia, que todos los trabajadores muestran un tiempo menor a seis
meses, demostrando que la empresa es nueva y por eso su manera de organizarse sigue en

forma.
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La caracterizacion sociodemografica no solo permite identificar resultados sociales,
esta ademads también ayuda a encontrar posibles riesgos y puntos fuertes que sobre los estilos

de vida de los trabajadores de la empresa.

Por otro lado, el segundo objetivo que busca identificar los estilos de vida saludable de
los trabajadores de la empresa, conforme a las dimensiones establecidas en el instrumento
Fantastico. Para ello, se analiza detalladamente cada dimension, lo que permite obtener una
vision integral y precisa del comportamiento de los trabajadores en relacion con sus estilos de

vida saludable.
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Resultados con la misma opcion de respuesta

Dimension Familia & Amigos

Opcion de respuesta

Pregunta 2:
Yo doy y recibo carifio

Pregunta 1:
tengo con quien hablar de las cosas que son
importantes para mi.

Casi siempre 5 7
A veces 2 0
Casi nunca 0 0
Se evidencia que el 71% de los trabajadores manifiesta que Se puede evidenciar claramente que el 100% de los trabajadores
casi siempre tienen con quién hablar sobre las cosas consultados indica que casi siempre dan y reciben carifio.
Interpretacion importantes; por otro lado, el 29% indica que a veces tiene

con quién hablar sobre esos temas.

Dimension Actividad Fisica

Opcion de respuesta

Pregunta 1:
Yo realizo actividad fisica (caminar, subir escalas, trabajo de casa, hacer el jardin)

Casi siempre 7
A veces 0
Casi nunca 0
Se logra evidenciar que el 100% de los participantes afirmo¢ realizar actividad fisica con una frecuencia de "Casi siempre. Esto indica que la
Interpretacion totalidad de los trabajadores incluidos en el estudio reporta habitos activos en su vida cotidiana, lo que evidencia una cultura favorable hacia

la movilidad y el ejercicio regular dentro de la organizacion.

Dimension Nutricion

Opcion de respuesta

Pregunta 1:
Mi alimentacion es balanceada

Casi siempre 7
A veces 0
Casi nunca 0
E143% de los participantes reportaron que “Casi siempre” su alimentacion es balanceada. El otro 43% respondi6 “A veces”, mostrando
Interpretacion presencia de practicas nutricionales saludables, aunque no son totalmente constantes. Finalmente, el 14% restante marco la opcion “Casi

nunca”, evidenciando dificultades en mantener una dieta equilibrada.

Dimension Suerio Estrés

Opcion de respuesta

Pregunta 2: Pregunta 3:
Yo me siento capaz de manejar Yo me relajo y disfruto mi tiempo libre
el estrés o la tension en mi
vida

Pregunta 1:
Duermo bien y me siento descansado

Casi siempre

3 1 4
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A veces 2 5 1
Casi nunca 2 1 2
Se evidencia que el 43% de los trabajadores reporta dormir Se evidencia que el 72% de los  Se puede evidenciar que el 57% de los
bien y se sienten descansados casi siempre, por el otro lado el trabajadores siente que puede trabajadores se relaja y disfruta de su
Interpretacion 28% manifiesta que solo a veces pueden dormir y descansar manejar el estrés o la tension tiempo libre casi siempre, mientras que
bien, mientras que el 29% casi nunca duerme ni descansa en su vida solamente a veces, el 14% logra hacerlo solo a veces y el
bien. mientras que el 14% manifiesta 29% casi nunca lo consigue.

sentirse capaz de hacerlo casi
siempre y otro 14% casi nunca
logra manejar el estrés.

Dimension Introspeccion

Opcion de respuesta

Pregunta 1:
Yo soy pensador positivo u optimista

Casi siempre 3
A veces 3
Casi nunca 1
Se puede evidenciar que el 43% de los trabajadores manifiesta ser un pensador positivo u optimista casi siempre, por otro lado, el otro
Interpretacion 43% lo es solo a veces, mientras que el 14% casi nunca adopta esta actitud.

Dimension Conduccion Trabajo

Opcion de respuesta Pregunta 1: Pregunta 2:
Uso siempre el cinturon de seguridad Yo me siento satisfecho con mi trabajo o mis actividades

Casi siempre 5 4
A veces 2 3
Casi nunca 0 0

Se evidencia que el 71% de los trabajadores usa siempre el Se puede evidenciar que el 57% de los trabajadores se siente satisfecho con

Interpretacion cinturén de seguridad, mientras que el 29% lo hace solo a sus actividades laborales casi siempre, mientras que el 43% dice sentirse
veces y ninguno reporta no utilizarlo nunca. asi solo a veces y ninguno manifiesta insatisfaccion permanente.

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos.



Tabla 6

POLI

POLITECHICO
GRAMCOLOMEIANO

Resultados con la misma opcion de respuesta

Dimension Alcohol
Opcion de Respuestas Pregunta 2:
Bebo mas de cuatro tragos en una misma ocasion
Nunca 1
Ocasionalmente 5
A menudo 1
Interpretacion Del resultado anterior se evidencia que el 72% de los trabajadores consume alcohol tinicamente de

forma ocasional, mientras que un14% lo hace a menudo y el otro 14% nunca bebe.

Dimension Otras Drogas

Opcion de Respuestas

Preguntal:
Uso drogas como marihuana o cocaina

Pregunta 2:
Uso excesivamente los remedios que me indican
o0 los que puedo comprar sin receta medica

Nunca 6 4
Ocasionalmente 1 3
A menudo 0 0
Del resultado anterior se puede evidenciar que el  El 57% de los encuestados indica que nunca usa
Interpretacion 86% de los trabajadores nunca consumen drogas  excesivamente los remedios indicados o los que

como marihuana o cocaina, mientras que el 14%
lo ha hecho ocasionalmente y ninguno consume
de manera frecuente este tipo se sustancias.

puede comprar sin receta médica, mientras que el
43% lo hace ocasionalmente y ninguno reporta un
uso frecuente

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenido
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Resultados con la misma opcion de respuesta

Dimension Tipo de Personalidad

Opcion de Respuestas Pregunta 1: Pregunta 2:
Parece que ando acelerado Me siento enojado o agresivo
Casi nunca 2 3
Algunas veces 4 3
A menudo 1 1
De acuerdo a lo evidenciado el 57% de los Segun lo evidenciado el 43% de los
Interpretacion trabajadores siente que “parece que anda trabajadores casi nunca se siente enojado o

acelerado” solo algunas veces, mientras que el
29% casi nunca lo percibe, por otro lado, el
14% siente que anda acelerado a menudo.

agresivo, el otro 43% lo experimenta solo
algunas veces y por ultimo el 14% lo siente a
menudo.

Dimension Introspeccion

Opcion de Respuestas Pregunta 2: Pregunta3:
Yo me siento tenso o apretado Yo me siento deprimido o triste
Casi nunca 1 0
Algunas veces 3 4
A menudo 3 3
Se puede evidenciar que el 43% de los Se demuestra que el 57% de los trabajadores
trabajadores sefiala sentirse tenso o apretado manifiesta sentirse deprimido o triste solo
solo algunas veces, por otro lado, el otro 43%  algunas veces, mientras que el 43% casi nunca
Interpretacion manifiesta que casi nunca experimenta esta experimenta este sentimiento y ninguno lo

sensacion, el 14% restante de los trabajadores
se siente a menudo tensos o apretados.

presenta a menudo.

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos
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Tabla 8

Resultados con opcion de respuestas unicas

Dimension Actividad Fisica

Opcion de Respuestas Pregunta 2:
Yo hago ejercicio en forma activa al menos por 20 minutos (correr, andar en bicicleta, caminar rdpido)
4 0 mds veces por semana 3
1 a 3 veces por semana 1
3

Menos de 1 vez por semana

Interpretacion

Se logra evidenciar que 43% de los trabajadores hacen ejercicio de forma activa por lo menos unos veinte (20) minutos entre cuatro
(4) o mas veces por semana, mientras que otro 43% de los trabajadores aceptan que menos de una (1) vez por semana realizan
actividad fisica, por otra parte, solo el 14% de los trabajadores afirman que de una (1) a tres (3) veces por semana realizan actividad
fisica.

Dimension Nutricion

Opcion de Respuestas

Pregunta 2:
A menudo consumo mucha azvicar o sal o comida chatarra o con mucha grasa

Ninguna de estas

1

Alguna de estas

6

Todas estas

0

Interpretacion

Lo anterior indica que el 86% de los trabajadores admite consumir con frecuencia alguna de los siguientes alimentos: productos
con mucho azucar, sal en exceso, comida chatarra o con alto contenido de grasa. En contraste, el 14% manifiesta que no ingiere
habitualmente ninguno de estos tipos de alimentos.

Dimension Nutricion

Opcion de Respuestas Pregunta 3:
Estoy pasado a mi peso ideal en _Kg
Normal 0 hasta 4 Kg de mas 4
5y 8 Kg de mas 1
Mas de 8 Kg 2
Se evidencia que el 57% de los trabajadores presenta un peso normal o hasta 4 kg de sobrepeso, mientras que el 14% tiene un exceso
Interpretacion de peso entre 5y 8 kg, y el 29% supera los 8 kg de sobrepeso

Dimension Tabaco

Opcion de Respuestas

Pregunta 1:
Yo fumo cigarrillos

No, en los ultimos 5 afios

5

No, en el ultimo aiio

1
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He fumado en este aiio 1
El resultado anterior evidencia que el 72% de los trabajadores no ha fumado en los tiltimos 5 afios, mientras que el 14% no fum6 en
Interpretacion el ultimo ano, pero si en periodos anteriores, y otro 14% ha fumado durante el presente ao.

Dimension Tabaco

Opcion de Respuestas Pregunta 2:
Generalmente fumo _ cigarrillos por dia

Ninguno 6

0al0 1

Mas de 10 0
Se puede evidenciar que el 86% de los trabajadores no ha consumido tabaco en el periodo evaluado, mientras que el 14% reporta

Interpretacion haber fumado entre 0 y 10 unidades, y ninguno supera las 10 unidades.
Dimension Alcohol
Opcion de Respuestas Pregunta 1:
Mi numero promedio de tragos por semana es de

0 a 7 tragos 6

8 a 12 tragos 0

Mas de 12 tragos 1
Lo anterior refleja que el 86% de los trabajadores consume entre 0 y 7 tragos de alcohol por semana, mientras que el 14% supera

Interpretacion los 12 tragos, y ninguno se encuentra en el rango de 8 a 12 tragos.

Dimension Alcohol

Opcion de Respuestas Pregunta 3:
Manejo el auto después de beber alcohol

Nunca 4

Solo rara vez 2

A menudo 1
Interpretacion Se evidencia que el 57% de los trabajadores nunca consume alcohol, por otro lado, el 29% lo hace solo rara vez y el 14% lo

consume a menudo.

Dimension Otras Drogas

Opcion de Respuestas Pregunta 3:
Bebo café, te o bebidas cola que contienen cafeina

Menos de 3 por dia 6

3 a5 pordia 1

Mas de 6 por dia 0
Interpretacion De acuerdo con lo anterior se puede evidenciar que el 86% de los trabajadores consume menos de tres tazas diarias de café, té o

bebidas cola con cafeina, mientras que el 14% ingiere entre 3 y 6 tazas, y ninguno supera las seis por dia.

Fuente: Elaboracion propia a partir de los resultados obtenido.
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En cuanto a los estilos de vida saludable de los trabajadores de la empresa, se
evidencia que dentro la dimension “Familia y Amigos” hay una alta sensacion de apoyo y una
fuerte red de ayuda, sobre todo dentro del ambito de familia y con amigos. Ademas, se
encuentra un ambiente social donde hay un cambio constante y lleno de carifio que hace més
fuerte el sentido de pertenencia, el apoyo emocional y las relaciones importantes entre las
personas. Entonces, esto mostro conexiones fuertes y buenas en el contorno social ayudando

al bienestar integral de los empleados.

Por otro lado, en la dimension de “actividad fisica” se observa una division clara del
grupo mientras que la mitad presenta una frecuencia alta o muy baja de actividad fisica
semanal, solo una minoria mantiene una frecuencia intermedia. Asi, aunque existe un grupo
activo dentro de la organizacion, hay un porcentaje igual que realiza poca actividad fisica
semanalmente. Por tanto, esto evidencia la presencia de diferentes estilos de vida, lo que
resalta la necesidad de fortalecer estrategias internas orientadas a la promocion de héabitos
saludables y el aumento de la actividad fisica entre los trabajadores.

De igual manera, en la dimension” nutricion”, los resultados muestran que la mitad de
los trabajadores cuida de su alimentacion y la otra mitad lo hace solo ocasionalmente,
mientras que una minoria presenta habitos poco saludables. Ademas, se ve una tendencia a
consumir a menudo comidas altas en azlcar, sal, grasa, o muy procesadas. Al final, aunque la
mayoria tiene un peso bueno o un poco sobre el peso ideal, hay un pequefio grupo con un
peso sobre el indicado, lo que muestra lo importante que es animar acciones para mejorar los

habitos buenos en el trabajo.

Asimismo, en la dimension "tabaco", se muestra una gran preferencia por el no

consumo de tabaco entre los trabajadores, lo que resulta positivo para el bienestar laboral.
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Igualmente, en la dimensién “alcohol”, se observa que la mayoria de los trabajadores
mantiene un consumo bajo o moderado, reflejando una actitud responsable en el entorno
laboral. Sin embargo, existe una pequefia proporcion con consumo elevado y otra que se
abstiene totalmente, lo que evidencia diversidad en los habitos y la necesidad de promover el

consumo responsable para prevenir riesgos asociados.

Por igual, en la dimension "suefio-estrés" se hallan problemas para poder conciliar el
suefio, lo que refleja la importancia de cuidar los habitos del mismo y los factores de estrés
que afectan al bienestar de los trabajadores. Si bien algunos trabajadores controlan la tension,
el resto de los trabajadore no tiene control constante del estrés. Por consiguiente, se halla la
oportunidad de implementar talleres que ayuden a controlar la tensién ademas de animar a

realizar actividades que mejoren sus espacios de descanso y recreacion.

Posteriormente, en la dimension “tipo de personalidad”, se observa que la mayoria de
los participantes experimenta sensaciones de aceleracion o agitacion solo de manera
ocasional, siendo poco frecuente en los extremos. Esto indica que la percepcion de vivir
acelerado es mas bien intermitente y puede estar asociada a factores contextuales como el
estrés laboral o situaciones personales. Asimismo, la mayoria rara vez o solo ocasionalmente
se siente enojada o agresiva, lo que favorece un ambiente laboral estable y relaciones
armoniosas. Sin embargo, se recomienda monitorear a quienes presentan mayor frecuencia de
estos estados, con el fin de identificar posibles factores de riesgo y prevenir situaciones

conflictivas o de estrés.

En continuidad en la dimension "introspeccion", refleja que muchos trabajadores
sienten estrés solo algunas veces o casi nunca, mientras que unos pocos lo viven mas a
menudo. Esto muestra que no hay mucha tension en total; sin embargo, es importante reforzar

las acciones de autocuidado y el manejo del estrés para ayudar al bienestar emocional del
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grupo de trabajo. También, muchos tienen momentos de tristeza ocasionalmente como
también existe un minimo del grupo que casi nunca la padece, lo que muestra una baja
ocurrencia de este sentimiento. Sin embargo, sigue siendo importante apoyar el bienestar

mental en el espacio de trabajo.

Finalmente, en dimension "otras drogas", una pequena cantidad de trabajadores hace
uso de estas sustancias. Sin embargo, se sugiere seguir poniendo en marcha formas de
prevenir que las personas empiecen a usar o vuelvan a usar este tipo de sustancias. Por otro
lado, la mayoria de los empleados usa medicinas cuidadosamente; pero un grupo pequefio a
veces toma mas de lo que deben, lo que deja claro que hay que educar sobre posibles peligros
al tener auto tratamiento. Por Gltimo, se nota una inclinacién hacia tomar bebidas con cafeina
en cantidades moderadas, aspecto positivo para la salud cardiovascular y general, aunque es

aconsejable seguir vigilando estas costumbres para evitar el abuso.

Por ultimo, el tercer objetivo consiste en proponer recomendaciones a la empresa,
basadas en los resultados obtenidos, con el fin de fomentar estilos de vida saludables que

contribuyan al bienestar de sus trabajadores.

Tabla 9
Recomendaciones
Dimension Actividad Plazo de Prioridad Observacion/Justificacion
Recomendada Intervencion

Familia y Implementar talleres de  Corto plazo Prioritario Es importante fortalecer el

Amigos comunicacion y apoyo  (1-2 meses) ambiente social para mejorar el
familiar; promover bienestar general de los
eventos de integracion trabajadores.
social.

Actividad Organizar pausas Corto plazo Prioritario La promocioén de la actividad

Fisica activas diarias, retos (1-2 meses) fisica previene enfermedades y
deportivos internos y mejora la actitud y la
acceso a recursos para productividad laboral.
ejercitarse.

Nutricién Desarrollar campafias Medio plazo Prioritario Adoptar habitos alimentarios
educativas sobre (3-6 meses) sanos requiere un proceso
alimentacion saludable educativo y ajustes logisticos en
y mejorar la oferta de la empresa.
alimentos en la
empresa.
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Tabaco Mantener programas Continuo / Preventivo La prevencion seguida ayuda a
preventivos y Seguimiento sostener bajos los indicadores de
educativos sobre el no consumo.
consumo de tabaco.

Alcohol Promover el consumo Corto plazo Preventivo La intervencion pronta ayuda a
responsable mediante (1-2 meses) sensibilizar y evitar el consumo
charlas y materiales excesivo.
informativos.

Sueiio-Estrés  Implementar talleres de  Corto plazo Prioritario El buen estado de animo impacta
manejo del estrés; (1-2 meses) directamente en la productividad
campafias sobre higiene y la salud en el campo laboral.
del suefio y espacios de
descanso.

Personalidad  Capacitacion en Medio plazo Preventivo Desarrollar habilidades en lo
inteligencia emocional  (3-6 meses) social y emocional requiere
y resolucion de tiempo y constancia.
conflictos dentro de la
empresa.

Introspeccion  Fomentar espacios de Corto plazo Preventivo La rapida aplicacion de estos
escuchay (1-2 meses) espacios fomenta el cuidado
acompafiamiento individual y un mejor entorno
emocional; talleres de laboral.
autocuidado.

Otras drogas  Continuar acciones Continuo / Preventivo  Estar atentos a estas acciones y
preventivas y Seguimiento fomentar actividades educativas
educativas sobre reduce riesgos de consumo.
sustancias psicoactivas
y automedicacion.

Otras drogas  Ofrecer informacion Medio plazo Seguimiento No genera urgencia, pero es
sobre consumo (3-6 meses) importante mantener informacion

responsable de cafeina
y uso adecuado de
medicamentos.

actualizada y de facil acceso para
los trabajadores.

Fuente: Elaboracion Propia a Partir de los resultados obtenidos.

8

CONCLUSIONES

El presente estudio permitio identificar los estilos de vida saludable predominantes

entre los trabajadores del CDA Diagnosticar Asociados SAS, en Villavicencio, Meta, durante

el segundo semestre del afio 2025. Los resultados evidencian que, en general, existe una

buena percepcion de apoyo social y emocional en la dimension “Familia y Amigos”, lo que

contribuye significativamente al bienestar integral del grupo laboral.

No obstante, hay s diferencias grandes en la dimension actividad fisica y nutricion, la

mezcla de rutinas vistas hace notar lo necesario que es implementar planes dentro de la

empresa que animen a crear buenos hébitos saludables entre los trabajadores.



POLI

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

En lo que corresponde a las dimensiones tabaco, alcohol y otras drogas, se puedo
evidenciar una tendencia favorable al consumo responsablemente, lo cual es un aspecto bueno
para la salud de todos los trabajadores. Por otro lado, en lo que se refiere a la dimension
suefo-estrés que se relacionan con los estados de humor se encuentran a tiempo para aplicar

acciones para mejorar el descanso y lidiar mejor con el estrés.

En la dimension tipo de personalidad e introspeccion, se demostré que la mayoria de
los trabajadores siente que andan acelerados y ocasionalmente con niveles de tristeza lo cual

es considerables en el entorno laboral.

Respecto a las limitaciones de esta investigacion, se reporté que un trabajador no
participo en la actividad y otro se retird de la empresa antes de aplicar la herramienta; esto

pudo limitar la representacion total de la muestra y afectar la generalizacion de los resultados

Los resultados que se obtuvieron en este trabajo pueden servir para crear y poner en
marcha programas que promuevan estilos de vida saludables dentro de la empresa. Ademas,
también pueden ser Utiles para ayudar a disefiar politicas que realmente busquen el bienestar
integral de quienes alli trabajan. Adicionalmente, este estudio puede ser ttil como punto de
partida para quienes quieran investigar mas a fondo sobre los estilos de vida saludables en los

CDA.

Finalmente, se sugiere a futuras investigaciones contemplen muestras mas amplias y
variables adicionales relacionadas con el contexto sociolaboral, a fin de obtener una
perspectiva mas completa sobre los estilos de vida y su impacto en el bienestar y desempefio

de los trabajadores.
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Informacion General
Tabla 10
Informacion General de la Investigacion

Linea de Calidad de vida y salud
investigacion

Departamento Meta

Municipio Villavicencio

Cantidad de 7

Personas Impactadas

Nombre de la CDA DIAGNOSTICAR
empresa o institucion ASOCIADOS S.A.S
Impactada (Si Aplica)

Nota: La informacion registrada corresponde a los datos de poblacion y

empresa con la cual se realiza la investigacion.
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10 ANEXOS

Anexo a. Autorizacion del Instrumento

M

Solicitud de permiso para uso educativo del cuestionario FANTASTICO

1 mensaje

Robinson Ramirez-Velez <robin640@hotmail.com> mar, 2 de sept de 2025 a la hora 2:00 a.m.
Para: andreaguayabo357@gmail.com <andreaguayabo357@gmail.com>, dzamora@poligran.edu.co <dzamora@poligran.edu.co>

Buenos dias,

Apreciamos mucho el interés que ha despertado nuestro trabajo en su Universidad. Adjunto encontrara la
escala adaptada que utilizamos en Colombia, para que pueda ser aplicada por su grupo.

En caso de utilizar nuestra escala validada en Colombia, le agradeceria referenciar el articulo de

validacion que también adjunto a esta comunicacién. Asimismo, le comparto dos trabajos adicionales en los
que aplicamos el cuestionario FANTASTICO en poblacién colombiana, por si resultan de utilidad para su
proyecto o para los fines que considere pertinentes.

Reciba un cordial saludo desde Espafia,

Dr. Robinson Ramirez-Vélez, PhD

Profesor Titular de Universidad / Senior Lecturer

Facultad de Ciencias de la Salud - Osasun Zientzien Fakultatea

Avda. Baranain, s/n./Barafnaingo Etorbidea z/g

Universidad Publica de Navarra | Nafarroako Unibertsitate Publikoa

E-mail: robinson.ramirez@unavarra.es

SCOPUS: https://www.scopus.com/authid/detail.uri?authorld=57202674527
ORCID: https://orcid.org/0000-0003-3075-6960

PROFESIONAL WEB: https://www.unavarra.es/pdi?uid=811931
https://www.navarrabiomed.es/es/directorio/ramirez-velez

"Este mensaje se dirige exclusivamente a su destinatario y puede contener informacion
privilegiada o confidencial. Si no es Ud. el destinatario indicado, queda notificado de que la
utilizacion, divulgacion o copia sin autorizacion esté prohibida en virtud de la legislacion vigente.
Si ha recibido este mensaje por error, se ruega lo comunique inmediatamente por esta misma via
y proceda a su destruccion'.

"This message is intended exclusively for its addressee and may contain information that is
CONFIDENTIAL and protected by professional privilege. If you are not the intended recipient you
are hereby notified that any dissemination, copy or disclosure of this communication is strictly
prohibited by law. If this message has been received in error, please immediately notify us via e-
mail and delete it".

3 archivos adjuntos

= A cross-sectional study of Colombian University students' self-perceived lifestyle (1) (1).pdf
1MB

Medicién del Estilo de Vida. COLOMBIA FANTASTICO (2) (1).pdf
= 479 KB

Una menor autopercepcion del estilo de vida se relaciona_JONNPR (1) (1).pdf
@ 258 KB
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Anexo b. Instrumento Fantastico

[+]

TEST DE EVALUACION SOBRE ESTILOS DE VIDA. FANTASTICO

XI. En esta seccion Usted debera contestar basado en los tltimos 7 dias

Tengo con quien hablar de las cosas que
son importantes para mi

F

amiliay Casi siempre 2]
Amigos Aveces [
Casl nunca 0]

Yo realizo actividad fisica (caminar, subir
escalas, trabajo de la casa, hacer el jardin)

ctividad Casi siempre 2]
Fisica Aveces 1]
Casi nunca 0]

Mi alimentacion es balanceada A menudo consumo mucha azucar o sal
0 comida chatarra o con mucha grasa

Casi siempre 2] Ninguna de estas
utricién A veces 1] Alguna de estas
Casi nunca 0] Todas estas

Yo fumo cigarrillos

Puntaje

Yo doy y recibo carifio

Casi siempre 2]
Aveces 1]
Casi nunca m

Yo hago ejercicio en forma activa al menos por
20 minutos (correr, andar en bicicleta, caminar

apid :
rapia) 4 0 méas veces por semana L+
|

1 a 3 veces por semana fd
Menos de 1 vez por semana 0

Estoy pasado a mi peso ideal
en__Kg.

Normal 0 hasta 4 kg de mas 1
5a 8 kg de més Ed
Mas de 8 kg

2
[
0

Generalmente fumo __ cigarrillos por dia

No, en los dltimos 5 afios 1 Ninguno 2
abaco No, en el ultimo afo 1) 0a10 Ld
He fumado en este afio  [1] Mas de 10 m
Mi nimero promedio de tragos =~ Bebo mas de cuatro tragos Manejo el auto después
por semana esde . en una misma ocasion de beber alcohol.
A 0a7 tragos H Nunca 2] Nunca 2]
Icohol 8a12tragos [l Ocasionalmente |/ Solo rara vez 1]
Mas de 12 tragos ('] A menudo U A menudo 0]
Duermo bien y me siento Yo me siento capaz de manejar Yo me relajo y disfruto mi —
descansado el estrés o la tension en mi vida tiempo libre
ueiio Casi siempre H Casisiempre ] Casi siempre 2]
Estrés A veces 1) Aveces 1 Aveces £
Casi nunca M Casi nunca L0 Casi nunca 0]

Parece que ando acelerado

Casi nunca 2]

Ipo de
Algunas veces 1]

I rsonalidad -
be A menudo 0]

Yo soy un pensador positivo Yo me siento tenso

u optimista o apretado
ntros- Casi siempre 2] Casi nunca
peccion A veces 1] Algunas veces

Casi nunca 0] A menudo

Uso siempre el cinturon de seguridad

Me siento enojado o agresivo

Casi nunca 2|
Algunas veces 1)
A menudo 0]

Yo me siento deprimido
o triste
Casi nunca
Algunas veces
A menudo

=]
B8N

el

Yo me siento satisfecho con mi trabajo o

onduccion mis actividades
Siempre 2] Casi siempre 2]
Trabajo Aveces 1] Aveces El
Casi nunca 0 Casi nunca O] -
Uso drogas como marihuana | Uso excesivamente los remedios Bebo café, té o bebidas cola
tras o cocaina que me indican o los que puedo que tienen cafeina
. comprar sin receta médica. )
O Nunca 2] Nunca Menos de 3 por dia 2]
drogras Ocasionalmente [ Ocasionalmente ! 3 a6 pordia 1]
A menudo 0] A menudo 0] Mas de 6 pordia  []

| *Multiplicar el resultado por 2

Fiabilidad y validez del instrumento “Fantdstico” para medir el estilo de vida en adultos
colombianos. Ramirez-Vélez R, et al. Rev. Salud Publica. 2012;14 (2): 226-237.
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Anexo c: Consentimento Informado

POLITECNICO
GRANCOLOMBIANO
INSTITUCION UNIVERSITARIA

Instituciéon Universitaria Politécnico Grancolombiano

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado(a) participante el presente estudio es un ejercicio de investigacion que tiene como
objetivo: “Analizar los estilos de vida saludables de los trabajadores de la empresa CDA
DIAGNOSTICAR ASOCIADOS S.A.S, ubicada en la ciudad de Villavicencio, Meta, durante el
segundo semestre del aiio 2025, con el fin de establecer recomendaciones™ .Es por esta razon,
que se requiere de su participacién para la aplicacién del siguiente instrumento: El
cuestionario FANTASTICO, creado en la Universidad McMaster de Canada, el cual mide
estilos de vida mediante 25 items cerrados que exploran diez (10) categorias: Familia-
Amigos, Actividad Fisica, Nutricién, Tabaco, Alcohol, Sueno-Estrés, Tipo de personalidad,
Introspeccién, conduccién Trabajo y Otras Drogas .

El investigador a cargo del desarrollo de esta investigacion es Sirly Andrea Guayabo Nifio,
Estudiante del Programa Profesional en Gestion de la Seguridad y Salud Laboral del

Politécnico Gran Colombiano.

Fecha:

Yo: , con documento de identidad C.C:

Otro, cual No. ,de certifico
que he sido informado(a) con la claridad y veracidad debida respecto al ejercicio académico, actud
consecuente, libre y voluntariamente como colaborador, contribuyendo a este procedimiento de forma
activa. Soy conocedor(a) de la autonomia suficiente que poseo para retirarme u oponerme al ejercicio,
cuando lo estime conveniente y sin necesidad de justificacion alguna, que se respetara la buena fe, la
confiabilidad e intimidad de la informacion suministrada por mi, lo mismo que mi seguridad fisica y
psicologica.

Adicionalmente se me informa que:

I. No recibiré beneficios personales de ninguna indole por mi participacion en este proceso
investigativo, sino que los beneficios tendran un impacto social general en la generacion de nuevos
conocimientos que pueden ser (tiles para solucionar problemas en determinados grupos sociales
relacionados con la problematica investigada.

2. Toda la informacion suministrada y tratada sera manejada de manera confidencial y por tanto no se
revelaran los datos personales, ni los registros faciales como participantes del estudio.

3. Los registros se realizaran de manera fisica y electrénica y una vez culminada la investigacion los
archivos reposaran en el archivo personal de los investigadores.

4. Debido a que este proceso tiene fines académicos, los resultados no podran ser utilizados con fines
de lucro, por empresas publicas y privadas.

5:

Firma:



