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Milady Cuentas Rodriguez

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO PARA LA
PREVENCION DE PELIGROS EN EL SECTOR COMERCIO

@ Milady.cuentasr@gmail.com

@ WSP: 3185743204

Perfil profesional:

Profesional en SST — Especialista en cultura SST

Coach y speaker certificada - Practitioner CSBT

Diplomados en Neurociencia, neuroeducacion y neuroliderazgo
Maestranda en Psicologia organizacionadl

Directora de AVAL ACADEMY para Colombia
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SESION 1:
COMUNICACION SEGURA Y
EFECTIVA PARA EL SECTOR
COMERCIO - REPORTA,
AVISA Y EVITA RIESGOS EN TU
JORNADA
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COMPANIA DE SEGLIROS

SESION 3:

CULTURA PREVENTIVA -
COMPORTAMIENTOS DIARIOS
QUE PREVIENEN ACCIDENTES
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SESION 2:
TIENDA SEGURA - MAPA
EXPRESS DE PELIGROS
ENFOCADO AL SECTOR
COMERCIO
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BIENESTAR PARA EL PERSONAL
DEL SECTOR COMERCIO -
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SESION 5:
PREVENCION PSICOSOCIAL
EN EL SECTOR COMERCIO -

MANEJO DEL ESTRES, PRESION

Y TRATO CON CLIENTES

~ SESION 7:
ATENCION SEGURA AL CLIENTE -
5COMO SERVIR BIEN SIN
PONERTE EN RIESGO?2

comunica Yy cultura preventiva

SESION 6:
MOVILIDAD SEGURA EN LA
TIENDA - EVITA CAIDAS
MIENTRAS TE DESPLAZAS POR EL
PUNTO DE VENTA

SESION 8:
MERCANCIA SEGURA - BUENAS
PRACTICAS DE
ALMACENAMIENTO INTELIGENTE
Y ORDEN DE PRODUCTOS
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"No somos seres pensantes
que sienten, sino seres
sintientes que piensan.”

Antonio Domasio

Medico v Neurdloqo

v 52
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Recordemos conceptos
generales e importantes.
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Salud mental y comunidad

Modelo psicosocial del dolor

Medidas de prevencion

Cierre del espacio..




Comprender como el bienestar

fisico, mental vy social influye
directamente en el desempeno

laboral

Reconocer como la fatfiga, el
estrés, el dolor musculoesquelético
y la carga cognitiva modifican |a
toma de decisiones.

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

Objetivo
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s Queée es dolor?

Experiencia sensorial y emocional desagradable, construida por el
sistema nervioso a partir de senales fisicas, emocionales y de
contexto — no solo una senal del tejido danado (Melzack & Wall,
19695).

Estrés laboral
Respuesta fisiologica y psicoldgica del organismo ante demandas del frabajo

gue superan los recursos de afrontamiento disponibles (Selye, 1936).
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CARGA COGNITIVA

Cantidad de informacion que una
persona debe procesar al mismo
tiempo.
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Multitarea en entornos complejos

Atender muchos frentes fragmenta la atencidon disponible.

Ambiguedad de rol

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

Diseno del trabajo
A Tareas monotonas o sobre-exigentes agotan el recurso

cognitivo.
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Otros conceptos

Proceso mediante el cual el sistema
nervioso central organiza e interpreta
la informacidn sensorial (visual,
auditiva, propioceptiva, dolorosaq)
para construir una experiencia
consciente del entorno o del propio
cuerpo. No es un registro pasivo de la

PERCEPCION realidad: estd filtrada por la atencidn LIDERAZGO
disponible, el estado emocional, Ia
= ASTNEIS7 € CQ(())?L,?XTO leelesiEi. El liderazgo es influencia, nada mas y
- ‘ nada menos
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:QUE ES SALUD?

La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social —no solo |a ausencia
de enfermedad (OMS). En obra, cada dimension afecta directamente |a
capacidad de percibir el riesgo y decidir con seguridad.

AUTOCUIDADO:

Practica activa de tomar decisiones y realizar acciones para promover tu propia
salud fisica, mental y emocional
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Bienestar Fisico: Funcionamiento 6ptimo del cuerpo,
energia para realizar actividades diarias.

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

Social: Habilidad para interactuar efectivamente con
el entorno y mantener relaciones interpersonales
sanas
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¢POR QUE LA SALUD TAMBIEN

PREVIENE ACCIDENTES?
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TRABAJADOR

Salud fisica

Salud mental

Relaciones
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Un trabajador puede tener todo el
EPP correcto y aun asi fallar, si su
cuerpo esta agotado, su mente esta
saturada o su equipo no lo respalda.

La salud integral no reemplaza la
seguridad basada en el
comportamiento: la sostiene desde
la raiz.
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:POR QUE LA SALUD TAMBIEN
PREVIENE ACCIDENTES?

El bienestar no es un beneficio adicional: es una condicion previa para la
seguridad. La evidencia en factores humanos muesira que la fatiga y el

estrés reducen los recursos atencionales disponibles para detectar

resgos.

Fatiga / estrés Reduccién de plg:gregrc‘:ilgn Decisidn Incidente o
dolor la atencion del riesgo insegura accidente
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La OMS senala que:

:{X | ° °

N | A Aproximadamente de personas tfienen

N 74 trastornos musculoesqueléticos en todo el mundo.
‘Entre los trastornos musculoesqueléticos, el

, con una prevalencia de

568 millones de personas.
‘Los trastornos musculoesqueléticos son la

en todo el mundo, y el dolor
lumbar es la causa mds frecuente de discapacidad
en 160 paises.
‘Estos trastornos limitan enormemente la movilidad y
la desireza, lo que provoca ,
menores hniveles de bienestar y una menor
capacidad de participacion social.
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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 incomodas o poco naturales
*Soporten temperaturas frias

*Soporten vibraciones de maquinaria y herramientas
Aumenten la intensidad, frecuencia y duracion de las
actividades

*Soporten factores sicosociales estresantes

CDC - NIOSH
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Imagen creada con |A nano Banano
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Comercio?

Principales categorias de afectacion reportadas en diagnosticos de condiciones de salud y

vigilancia epidemioldgica de trabajadores de comercio y servicios en Colombia.

Lumbalgia y cervicalgia asociadas a

o bipedestacidn v posturas mantenidas §
Ansiedad y agotamiento emocionadl N
(@\]
. o o 7 . 7 3
por exposicion sostenida al publico
S
, : ., 5 X
R Vdrices y edema por bipedestacion S
=4
> prolongada sin pausas
-”
i ° Disfonia funcional por uso vocal TRASTORNOS ESTRES Y TRASTORNOS TRASTORNOS TRASTORNOS FATIGA VISUAL
\ MUSCULOESQUELETICOS PSICOSOCIALES CIRCULATORIOS (MMII) DE LA VOZ

,—‘Con’rinuo en ambientes ruidosos

Fuente: sintesis orientativa a partir de perfiles de morbilidad sentida en comercio y servicios (GATISST; vigilancia epidemioldgica SG-5ST).
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Junta Nacional de cadlificacion de invalidez:

Tabla 6. Distribucidn de la poblacién segun principales diagndsticos reportados

CIE 10 de la base de datos de la JNCI
Calificaciones con mas de dos diagndsticos . 63,71%

Contractura muscular

Trastorno de disco lumbar y otros, con radiculopatia :
Lumbago no especificado 411

T
BET
Coconditslters | 358

5|

24

Junta Nacional de Calificacion de Invalidez Analisis de situacion de la poblacién
evaluada 2025

| CiEl0delabasededatosdelaJNCl | Usuario | Porcentaje |

Hipoacusia neurasensorial, bilateral
Eoconditsmeda | 06 | oa% |
Contusién delhombroydeibare | 190 | oam% |
o 15
Contusién de la regién lumbosacra y de la pelvis 168 | 0,40% |
15 40%

https://juntanacional.co/wp-content/uploads/2026/03/ANALISIS-DE-SITUACION-DE-LA-
POBLACION-EVALUADA-2025-JNCI-2025_compressed.pdf
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;Por qué hablamos de Trastornos
Musculoesqueléticos?

Los Trastornos Musculoesqueléticos (TME) son alteraciones de musculos, fendones, nervios
y arficulaciones, generadas o agravadas principalmente por el trabajo y los efectos del
entorno en que este se desarrolla (OMS; GATISST Colombia).
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Dolor localizado entre el borde costal inferior y el
pliegue gluteo, con o sin irradiacion a miembros
inferiores. Es el TME de mayor prevalencia en
trabajadores con bipedestacion prolongada.

Factores asociados:

Bipedestacion estatica, manipulacion de cargas, flexion
y giro de tronco repetidos, calzado inadecuado.

comunica Yy cultura preventiva

Dolor en la regidon posterior o lateral del cuello, que
puede irradiarse a hombro o cabeza. Se relaciona con
posturas mantenidas de flexion o rotacion cervical.

Factores asociados:

Pantallas o vitrinas mal posicionadas, sostener el
teléefono entre hombro y oreja, tension muscular por
estrés sostenido.
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Factores asociados

Demanda
psicoldgica
elevada

Levantamiento
de cargas

Soporte Vibracion
IMC -
Obesidad
débil entero

Social de cuerpo Caidas

ente: Agencia Europea para la Sequridad y Salud en el Trabajo OSHA.EU, Instituto Nacional de
para la Prevencion de Accidentes Laborales y Enfermedades Profesionales INRS, Franc
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Inflamacion de un tenddn por sobreuso, que genera
dolor localizado y limitacion del movimiento articular
(tipicamente hombro, muneca o codo).

Factores asociados:

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

comunica Yy cultura preventiva

Compresion del nervio mediano a su paso por la
muneca, que produce hormigueo, adormecimiento y
dolor en los primeros dedos de la mano.

Factores asociados:

Digitacion  prolongada en cajas registradoras,
desviacion repetida de la muneca, agarre sostenido de
objetos pequenos.
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Cuadro doloroso del complejo articular del hombro,
frecuentemente asociado a lesiones del manguito
rotfador por elevacion repetida del brazo por encima de
la cabeza.

Factores asociados:

Reposicion de mercancia en estanterias altas, cargar
bolsas o cajas con el brazo extendido, gestos repetitivos
de exhibicion.

comunica Yy cultura preventiva

Inflamacion del tejido fibroso que recorre la planta del
pie, causando dolor intenso, especialmente con los
primeros pasos del dia.

Factores asociados:

Bipedestacion prolongada sobre superficies duras,
calzado sin soporte de arco, ausencia de pausas para
sentarse.
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El cerebro también se desgasta?
La energia mental es un recurso finito. Cada decision, cada al
cada interrupcion y cada hora de exposicion a factores fisi ;.,J\ E_,ﬂ
atencion al cliente - consume parte de esa reserva. Cua Q_" ] .
agota, el cerebro no deja de funcionar: empieza a funcionar p« 7
atajos, autopiloto y errores de percepcion. / K ”

e

\

INICIO DE JORNADA HORAS SIN PAUSA REAL

Alta disponibilidad Fatiga Zona de
cognitiva creciente riesgo

Sin suefo, hidratacion ni pausas suficientes, el descenso hacia la 'zona de riesgo' es mds rdpido y ocurre mds temprano en la jornada.
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El dolor consume recursos de
atencion

,\\ La atencidn es un recurso limitado, no infinito. El cerebro reparte
‘ .
esa capacidad entre todo lo que ocurre a la vez: la tarea, el entorno,

L las senales de riesgo... y el dolor fisico, cuando esta presente.

N
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Mientras mas dolor, menos atencion 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

} prevencion de accidentes.
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% Salud mental

Estrés y ansiedad como carga invisible

No dejan marcas visibles, pero consumen los mismos recursos atencionales que el cansancio
fisico. — metas elevadas, entornos acelerados.

Cuando este estado se prolonga sin periodos de recuperacion, evoluciona a ansiedad laboral

Burnout

Se manifiesta como agotamiento emocional, distancia frente al equipo y sensacion de que 'nada
de lo que hago alcanza'. - El sindrome de burnout (o del trabajador quemado) es el resultado
definitivo de un estrés laboral cronico qgue no se gestiond ni se canalizd de manera oportuna

La carga emocional también se carga

esfuerzo psicoldgico invisible que realiza el personal de comercio para modular y fingir sus
emociones

Problemas personales, presion econdmica o conflictos familiares llegan a la tienda dentro de la
misma persona que atiende el mostrador
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YMPANIA DE SEGUROS

DETONANTES & CARGA

! BIENESTAR MENTAL EN EL COMERCIO:  ; -estrescronico ) Emodones

(Presion, metas, ritmo) -

J_ DE LA PRESION A LA RESIILIENCIA e L e L,

LAS TRES SENALES DE ALERTA (BURNOUT) " EL PODER DE LA COMUNIDAD PROTECTORA (LA SOLUCION)

I /1 _ ESPACIOS DE DIALOGO: LIDERAZGO CERCANO: ¢ v;/) RECONOCIMIENTO SOPORTE PSlCOSOClAL
Agﬁ&'.gmo AS DESPERSONALIZACION -} BAJA REALIZACION » Q Breves y regulares (no solo metas) Accesible, no solo supervisor ENTRE PARES Q,’ Canales sin estigma

el

Actitud fria / Cinismo Y gp&:?:éfoﬁ ]
= EL BIENESTAR INDIVIDUAL TIENE UN TECHO SI NO ESTA SOSTENlDO POR UNA COMUNlDAD QUE LO PROTEGE B

“

:"—AE . P @ B 3 . .. - -: ,- .'. .":’_', /s - ' s TS N SRR
Q ESPACIOS DE DIALOGO' LIDERAZGO CERCANO' Uxy J RECONOCIMIENTO . SOPOR‘I'E PSICOSOCIAL.
g % Canales sin estigme

n empatia ni energia

< { Breves y regulares (no solo metas) Accesible, no solo supervisor ENTRE PARES
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El modelo biopsicosocial del dolor

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

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

Biologico Psicoldgico Social

Lesion,
. ., Estrés, ansiedad, Carga laboral,
inflamacion, :
OpoYyo, relaciones
postura

Dolor
percibido

Implicacion practica: intervenir solo lo fisico (ergonomia) sin atender lo psicologico (estres)

y lo social (carga y apoyo laboral) produce mejoras parciales y recaidas frecuentes.
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Factores protectores

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

« Comunicacion abierta en el
equipo

* Reportar riesgos sin miedo

 Apoyarse en tareas de alta

Pausas y turnos con descanso carga |
real « Reconocer senales de fatiga
en el otro

Canales de reporte accesibles
Liderazgo que escucha y no
castiga

Programas de bienestar SG-
SST
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COMPANIA DE SEGUROS

Medidas preventivas

Formacion convencional Formacion centrada en la prevencion
Corta duracion de los riesgos asociados
Aproximacion comportamental « Duracion agjustada a las necesidades

del frabajador « Participativa
Técnica dificil de aplicar en la « Controles en las situaciones de

situacion real trabajo
Necesidad de competencias

Consideracion integral de los peligros
y riesgos
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Recomendaciones comunidad Nacional de Salud
Musculoesqueletica

Salud Musculoesquelética de la espalda

' Establecer un Programa
de gestion o un PVE

Seleccionar y adquirir
equipos y herramientas
con parametros de SST
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Recomendaciones comunidad Nacional de Salud
Musculoesqueletica

Salud Musculoesqueléetica de la espalda

Fomentar la participacion de los
trabajadores

Estimular el apoyo entre colegas y
mandos medios

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

Si presenta sintomas, consultar pronto
al médico y seguir las indicaciones
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Lo que hace un lider preventivo

Comprometerse y liderar la gestion
Asegurar la participacion de los trabajadores

Apoyar la implementacion de medidas
preventivas

Asegurar la implementacion de medidas preventivas

Permitir la adaptacion de los trabajadores a las
nuevas condiciones (medidas preventivas)

Apoyar la evaluacion y seguimiento a la
eficacia

Apoyar las intervenciones especializadas

Ayudar a documentar las lecciones aprendidas

Favorecer el reporte de sintomas
musculoesqueléticos
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Modelo Microhabito Prevenﬁvo?.,;i/f

rosita SUMQA.. Weduco e e

!

. DG
-1 \ S Y
’ :

‘ La cultura preventiva se construye con pequenos
A\ F comportamientos repetidos cada dia. El Modelo

e Microhabito Preventivo propone identificar una
accion segura concreta, practicarla  hasta
automatizarla y convertila en estdndar del
equipo.

©

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

O] 02 03
|dentificar Comprometerse Repetir y reforzar
Un comportamiento critico en tu Con una accidn segura especifica Hasta convertirlo en hdbito del equipo

tienda y medible
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