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ROBERTO JOSE MACHADO RIVERO

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN PREVENCION

DE PELIGROS EN EL SERVICIO DOMESTICO
\a ‘

@ robertol171@gmail.com

) 350849 2513

EMBAJADOR MUNDIAL DE LA RISA'Y CONFERENCISTA CERTIFICADO

INTERNACIONAL DE ALTO IMPACTO. ADEMAS, ES LIFE COACH, MASTER
PRACTITIONER PNL, COACH ONTOLOGICO EMPRESARIAL, HIPNOTERAPEUTA.
INSTRUCTOR USAID-OFDA, TECNICO NIVEL Il MATERIALES PELIGROSOS.
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Ruta de conocimiento

4

&

5dd

)
S
o

SESION 1: SESION 2: SESION 3: SESION 4: SESION 5: SESION 6:

HABLA CON CONFIANZA ENERGIA EN ACCION - CUIDA TU CUERPO, RECARGA TU ENERGIA - AUTOCUIDADO Y VENCE LOS OBSTACULOS
- COMUNICACION SEGURIDAD EN EL TRANSFORMA TU TRABAJO - PREVENCION DEL ESTRES Y SEGURIDAD EN EL - PREVENCION DE
EFECTIVA PARA PREVENIR TRABAJO DOMESTICO GUIA PARA EL SECTOR AGOTAMIENTO EN EL TRABAJO DOMESTICO - RIESGOS EN EL HOGAR

CONFLICTOS EN EL DOMESTICO TRABAJO DOMESTICO LA CLAVE DE TU

SERVICIO DOMESTICO BIENESTAR




Cuidarte a ti mismo no es egoismo; es
la base de tu seguridad y tu
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01) Autocuidado como cultura de vida

02) Técnicas prdcticas de autocuidado

para el dia a dia
D

Como hablar con tu empleador
04 sobre seguridad y autocuidado

05) Historias que inspiran: Natalia y Clara

Autoproteccion emocional frente a la
sobrecarga
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Reconocer la importancia

1 del autocuidado como
cultura de vida en el
trabajo doméstico.

Desarrollar prdcticas

sencillas y efectivas para
O BJ ET I V O s cuidar la salud fisica'y
emocional.

Fomentar el didlogo con
empleadores para generar
condiciones mds seguras en

el hogar.
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LA PROTECCION COMO PRIORIDAD
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"Protegerse es el primer paso para cuidar
a otros”

Usar equipo de proteccion no es opcional, es esencial.
Los guantes, mascarillas y ofros implementos de
seguridad no solo te protegen de sustancias quimicas
potencialmente daninas, sino que también previenen
el contagio de enfermedades y reducen el riesgo de
lesiones.

Recuerda: Tu salud es tu recurso mas valioso y ninguna
tarea justifica ponerla en riesgo.
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AUTOCUIDADO COMO CULTURA DE VIDA
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El autocuidado va mads alld de simplemente evitar
accidentes. Es asumir la responsabilidad completa por tu
bienestar fisico, mental y emocional en todos los aspectos de
tu vida.

Beneficios clave

e Reduce el estrés y previene el agotamiento
 Mejora tu calidad de vida y rendimiento

e Fortalece tu sistema inmunoldgico

Elementos esenciales
e Alimentacion balanceada y descanso adecuado
e Ejercicio regular adaptado a tu rutina

e Atencion consciente a tus emociones y relaciones
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TECNICAS PRACTICAS DE AUTOCUIDADO PARA EL DIA A DIA
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Hidratacidén constante Pausas activas Respiracidon consciente
Manten una botella de agua siempre  Cada 2 horas, toma 5 minutos para En momentos de estres, detente y
a mano y bebe regularmente, incluso  estirar brazos, piermnas y espalda. Estos ~ €spira profundamente por 3
antes de sentir sed. Evita sustituir el breves descansos previenen lesionesy ~ Minutos. Inhala por la nariz
agua por bebidas azucaradas o con renuevan tu energia. contando hasta 4, retén el aire por
cafeina. 2 segundos y exhala lentamente
o _] por la boca.

°0 =V
7 =]
Higiene personal reforzada Planificacion de tareas
Lavate las manos frecuentemente, especialmente Organiza tu trabajo por prioridades y complejidad. Alterna
después de manipular productos de limpieza. tareas pesadas con ligeras para no sobrecargar los mismaos
Mantén tus unas cortas para evitar acumulacion de grupos musculares.

gérmenes.



AUTOPROTECCION EMOCIONAL

Reconoce y gestiona tus
emociones para fortalecer tu
resiliencia frente a situaciones
dificiles.

Establece limites sanos que
protejan tu energia y paz
interior sin comprometer tu
profesionalismo.

Practica técnicas de
respiracion, meditacion o
pausas activas para mantener
el equilibrio emocional.

Habla con personas de
confianza regularmente para
evitar acumular cargas
emocionales que afecten fu
bienestar.
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Como hablar con tu empleador sobre seguridad y autocuidado

Explica con respeto la importancia de un ambiente seguro,
beneficioso para ambas partes. Un didlogo constructivo puede
mejorar significativamente tus condiciones laborales.

Sugerencias practicas
e Ventilacion adecuada al usar productos quimicos

e Pausas breves para recuperacion fisica
e Provision de equipo bdsico de proteccion

G Comunicacidén efectiva

Usa frases en primera persona que expresen necesidades,
NO ACuUsACIioNes:

Un hogar seguro protege tu bienestar y
la calidad de tu trabajo

"Yo necesito descansar 5 minutos para seguir rindiendo bien”
En lugar de: "Usted no me da pausas”
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HISTORIAS QUE INSPIRAN: NATALIA'Y CLARA
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Natalia: El camino hacia el autocuidado

Después de sufrir una lesion en la espalda por levantar
objetos pesados incorrectamente, Natalia aprendid
técnicas de proteccion personal. Hoy frabaja con mads
confianza y ha compartido sus conocimientos con otras
trabajadoras.

Clara: El compromiso del empleador

Como empleadora, Clara se comprometid a mejorar las
condiciones laborales después del accidente de
Natalia. Proporciond equipo adecuado y reorganizd el
espacio para facilitar el trabajo seguro.

Esta historia real demuestra como el autocuidado y la seguridad benefician tanto a trabajadores como a empleadores, creando
relaciones laborales mds saludables y productivas.
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:
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iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!
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Conoce como

descargar los certificados
de las acciones educativas
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Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escanea el codigo QR Selecciona el tipo de documento y Encontraras tu historial académico
escribe el numero, una vez y podras generar la descarga de tu
diligenciados da clic en consultar. certificado en el icono
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