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Comprender cómo el bienestar
físico, mental y social influye
directamente en el desempeño
laboral

Reconocer cómo la fatiga, el
estrés, el dolor musculoesquelético
y la carga cognitiva modifican la
toma de decisiones.

Aplicar estrategias sencillas para
mantener un mejor rendimiento físico
y mental durante la jornada



¿Qué es dolor?

Experiencia sensorial y emocional desagradable, construida por el 

sistema nervioso a partir de señales físicas, emocionales y de 

contexto — no solo una señal del tejido dañado (Melzack & Wall, 

1965). 

Estrés laboral

Respuesta fisiológica y psicológica del organismo ante demandas del trabajo 

que superan los recursos de afrontamiento disponibles (Selye, 1936).



CARGA COGNITIVA

Cantidad de información que una 
persona debe procesar al mismo 

tiempo.

Multitarea en entornos complejos
Atender muchos frentes fragmenta la atención disponible.

Ambigüedad de rol
Cuando no es claro quién hace qué, el error se multiplica.

Diseño del trabajo
Tareas monótonas o sobre-exigentes agotan el recurso 
cognitivo.



Otros conceptos

PERCEPCIÒN

Proceso mediante el cual el sistema 

nervioso central organiza e interpreta 

la información sensorial (visual, 

auditiva, propioceptiva, dolorosa) 

para construir una experiencia 

consciente del entorno o del propio 

cuerpo. No es un registro pasivo de la 

realidad: está filtrada por la atención 

disponible, el estado emocional, la 

memoria y el contexto (Goldstein, 

2014).

LIDERAZGO

El liderazgo es influencia, nada más y 

nada menos



¿QUÉ ES SALUD?

La salud es un estado de bienestar físico, mental y social —no solo la ausencia 
de enfermedad (OMS). En obra, cada dimensión afecta directamente la 

capacidad de percibir el riesgo y decidir con seguridad.

AUTOCUIDADO:

Práctica activa de tomar decisiones y realizar acciones conscientes para promover tu propia
salud física, mental y emocional



SALUD

Bienestar Físico: Funcionamiento óptimo del cuerpo,
energía para realizar actividades diarias.

Mental: Bienestar emocional, capacidad para manejar
el estrés y tomar decisiones de manera autónoma.

Social: Habilidad para interactuar efectivamente con
el entorno y mantener relaciones interpersonales

sanas



¿POR QUÉ LA SALUD TAMBIÉN
PREVIENE ACCIDENTES?

TRABAJADOR

Salud física

Salud mental

RelacionesEntorno

Organización

Un trabajador puede tener todo el

EPP correcto y aun así fallar, si su

cuerpo está agotado, su mente está

saturada o su equipo no lo respalda.

La salud integral no reemplaza la

seguridad basada en el

comportamiento: la sostiene desde

la raíz.



¿POR QUÉ LA SALUD TAMBIÉN
PREVIENE ACCIDENTES?

Fatiga / estrés 
/ dolor →

Reducción de 
la atención →

Error en la 
percepción 
del riesgo →

Decisión 
insegura →

Incidente o 
accidente

El bienestar no es un beneficio adicional: es una condición previa para la 

seguridad. La evidencia en factores humanos muestra que la fatiga y el 

estrés reducen los recursos atencionales disponibles para detectar 

riesgos.



La OMS señala que:

•Aproximadamente 1710 millones de personas tienen

trastornos musculoesqueléticos en todo el mundo.

•Entre los trastornos musculoesqueléticos, el dolor

lumbar es el más frecuente, con una prevalencia de

568 millones de personas.

•Los trastornos musculoesqueléticos son la principal

causa de discapacidad en todo el mundo, y el dolor

lumbar es la causa más frecuente de discapacidad

en 160 países.

•Estos trastornos limitan enormemente la movilidad y

la destreza, lo que provoca jubilaciones anticipadas,

menores niveles de bienestar y una menor

capacidad de participación social.



Los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el 
trabajo pueden ser causados o empeorados por 
condiciones laborales que requieran que los empleados:

•Levanten, empujen, halen o transporten muchos objetos 
u objetos que tengan formas irregulares.
•Mantengan posturas incómodas o poco naturales
•Soporten temperaturas frías
•Soporten vibraciones de maquinaria y herramientas
•Aumenten la intensidad, frecuencia y duración de las 
actividades
•Soporten factores sicosociales estresantes

CDC - NIOSH



¿Qué de esto vemos todos los días?: 

Imagen creada con IA nano Banano



¿De qué se enferma el Personal del Sector 

Comercio?
Principales categorías de afectación reportadas en diagnósticos de condiciones de salud y 

vigilancia epidemiológica de trabajadores de comercio y servicios en Colombia.
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TRASTORNOS
MUSCULOESQUELÉTICOS

ESTRÉS Y  TRASTORNOS
PSICOSOCIALES

TRASTORNOS
CIRCULATORIOS (MMII)

TRASTORNOS
DE LA VOZ

FATIGA VISUAL

Lumbalgia y cervicalgia asociadas a 

bipedestación y posturas mantenidas

Ansiedad y agotamiento emocional 

por exposición sostenida al público

Várices y edema por bipedestación 

prolongada sin pausas

Disfonía funcional por uso vocal 

continuo en ambientes ruidosos

Fuente: síntesis orientativa a partir de perfiles de morbilidad sentida en comercio y servicios (GATISST; vigilancia epidemiológica SG-SST).



Junta Nacional de calificación de invalidez:

https://juntanacional.co/wp-content/uploads/2026/03/ANALISIS-DE-SITUACION-DE-LA-
POBLACION-EVALUADA-2025-JNCI-2025_compressed.pdf



¿Por qué hablamos de Trastornos

Musculoesqueléticos?

Imagen creada con IA nano Banano

Los Trastornos Musculoesqueléticos (TME) son alteraciones de músculos, tendones, nervios 

y articulaciones, generadas o agravadas principalmente por el trabajo y los efectos del 

entorno en que este se desarrolla (OMS; GATISST Colombia).

1 Lumbalgia

2 Cervicalgia

3 Tendinitis

4 Túnel del carpo

5 Hombro doloroso

6 Fascitis plantar



Lumbalgia y Cervicalgia

① Lumbalgia

Dolor localizado entre el borde costal inferior y el 

pliegue glúteo, con o sin irradiación a miembros 

inferiores. Es el TME de mayor prevalencia en 

trabajadores con bipedestación prolongada.

Factores asociados:

Bipedestación estática, manipulación de cargas, flexión 
y giro de tronco repetidos, calzado inadecuado.

② Cervicalgia

Dolor en la región posterior o lateral del cuello, que 

puede irradiarse a hombro o cabeza. Se relaciona con 

posturas mantenidas de flexión o rotación cervical.

Factores asociados:

Pantallas o vitrinas mal posicionadas, sostener el 
teléfono entre hombro y oreja, tensión muscular por 
estrés sostenido.



Lumbalgia



Tendinitis y Túnel del

③ Tendinitis

Inflamación de un tendón por sobreuso, que genera 

dolor localizado y limitación del movimiento articular 

(típicamente hombro, muñeca o codo).

Factores asociados:

Movimientos repetitivos de empaque y despacho, 
manejo de cajas registradoras, alcanzar productos en 
estantes altos de forma reiterada.

④ Síndrome del túnel del carpo

Compresión del nervio mediano a su paso por la 

muñeca, que produce hormigueo, adormecimiento y 

dolor en los primeros dedos de la mano.

Factores asociados:

Digitación prolongada en cajas registradoras, 
desviación repetida de la muñeca, agarre sostenido de 
objetos pequeños.



D de hombre y Fascitis

⑤ Dolor de hombro

Cuadro doloroso del complejo articular del hombro, 

frecuentemente asociado a lesiones del manguito 

rotador por elevación repetida del brazo por encima de 

la cabeza.

Factores asociados:

Reposición de mercancía en estanterías altas, cargar 
bolsas o cajas con el brazo extendido, gestos repetitivos 
de exhibición.

⑥ Fascitis plantar

Inflamación del tejido fibroso que recorre la planta del 

pie, causando dolor intenso, especialmente con los 

primeros pasos del día.

Factores asociados:

Bipedestación prolongada sobre superficies duras, 
calzado sin soporte de arco, ausencia de pausas para 
sentarse.



El cerebro también se desgasta?
La energía mental es un recurso finito. Cada decisión, cada alarma,
cada interrupción y cada hora de exposición a factores físicos o
atención al cliente - consume parte de esa reserva. Cuando se
agota, el cerebro no deja de funcionar: empieza a funcionar peor —
atajos, autopiloto y errores de percepción.

Alta disponibilidad

cognitiva

Fatiga

creciente

Zona de

riesgo

INICIO DE JORNADA HORAS SIN PAUSA REAL

Sin sueño, hidratación ni pausas suficientes, el descenso hacia la 'zona de riesgo' es más rápido y ocurre más temprano en la jornada.



La atención es un recurso limitado, no infinito. El cerebro reparte
esa capacidad entre todo lo que ocurre a la vez: la tarea, el entorno,
las señales de riesgo... y el dolor físico, cuando está presente.

El dolor consume recursos de 
atención

Trabajador sin dolor limitante

Atención disponible para la tarea y el riesgo

Trabajador con dolor musculoesquelético activo

Atención disponible para la tarea y el 
riesgo

Atención capturada
por el dolor

Mientras más dolor, menos atención disponible para detectar el 
riesgo a tiempo. Por eso el manejo del dolor y la fatiga 

musculoesquelética no es solo un tema de salud: es un tema de 
prevención de accidentes.



Salud mental
Estrés y ansiedad como carga invisible

No dejan marcas visibles, pero consumen los mismos recursos atencionales que el cansancio 
físico. – metas elevadas, entornos acelerados. 
Cuando este estado se prolonga sin periodos de recuperación, evoluciona a ansiedad laboral

Burnout
Se manifiesta como agotamiento emocional, distancia frente al equipo y sensación de que 'nada 
de lo que hago alcanza’. - El síndrome de burnout (o del trabajador quemado) es el resultado
definitivo de un estrés laboral crónico que no se gestionó ni se canalizó de manera oportuna

La carga emocional también se carga
esfuerzo psicológico invisible que realiza el personal de comercio para modular y fingir sus
emociones
Problemas personales, presión económica o conflictos familiares llegan a la tienda dentro de la 
misma persona que atiende el mostrador





Propuesto por Engel (1977) y aplicado ampliamente al dolor crónico, este modelo sostiene que la 

experiencia dolorosa surge de la interacción de tres dimensiones — nunca de una sola en aislamiento.

Biológico

Lesión,

inflamación, 

postura

Psicológico

Estrés, ansiedad,

Social

Carga laboral,

apoyo, relaciones

Dolor
percibido

Implicación práctica: intervenir solo lo físico (ergonomía) sin atender lo psicológico (estrés) 

y lo social (carga y apoyo laboral) produce mejoras parciales y recaídas frecuentes.

El modelo biopsicosocial del dolor



• Dormir de 7 a 8 horas
• Hidratación constante
• Pausas activas reales
• Pedir ayuda a tiempo

Factores protectores

INDIVIDUALES

COLECTIVOS

• Comunicación abierta en el 
equipo

• Reportar riesgos sin miedo
• Apoyarse en tareas de alta 

carga
• Reconocer señales de fatiga 

en el otro

• Pausas y turnos con descanso
real

• Canales de reporte accesibles
• Liderazgo que escucha y no

castiga
• Programas de bienestar SG-

SST

ORGANIZACIONALES





Recomendaciones comunidad Nacional de Salud 

Musculoesqueletica  



https://posipedia.com.co/portfolio/sesion-7-acciones-preventivas-y-abordaje-frente-a-las-lumbalgias-en-el-trabajo/

Recomendaciones comunidad Nacional de Salud 

Musculoesqueletica  



Lo que hace un líder preventivo



Modelo Microhábito Preventivo

La cultura preventiva se construye con pequeños 

comportamientos repetidos cada día. El Modelo 

Microhábito Preventivo propone identificar una 

acción segura concreta, practicarla hasta 

automatizarla y convertirla en estándar del 

equipo.

 Recuerda: La seguridad no es 
un programa, es una cultura. 
Cada comportamiento cuenta.

01

Identificar
Un comportamiento crítico en tu 

tienda

02

Comprometerse
Con una acción segura específica 

y medible

03

Repetir y reforzar

Hasta convertirlo en hábito del equipo
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