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Cuidarte a ti mismo no es egoísmo, es 

la base de tu seguridad y tu bienestar

Roberto Machado
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OBJETIVOS

01
Reconocer la importancia 

del autocuidado como 

cultura de vida en el 

trabajo doméstico.

02
Desarrollar prácticas 

sencillas y efectivas para 

cuidar la salud física y 

emocional.

03
Fomentar el diálogo con 

empleadores para generar 

condiciones más seguras en 

el hogar.



LA PROTECCIÓN COMO PRIORIDAD

"Protegerse es el primer paso para cuidar

 a otros"

Usar equipo de protección no es opcional, es esencial. 

Los guantes, mascarillas y otros implementos de 

seguridad no solo te protegen de sustancias químicas 

potencialmente dañinas, sino que también previenen 

el contagio de enfermedades y reducen el riesgo de 

lesiones.

Recuerda: Tu salud es tu recurso más valioso y ninguna 

tarea justifica ponerla en riesgo.



El autocuidado va más allá de simplemente evitar 

accidentes. Es asumir la responsabilidad completa por tu 

bienestar físico, mental y emocional en todos los aspectos de 

tu vida.

Beneficios clave

• Reduce el estrés y previene el agotamiento

• Mejora tu calidad de vida y rendimiento

• Fortalece tu sistema inmunológico

Elementos esenciales

• Alimentación balanceada y descanso adecuado

• Ejercicio regular adaptado a tu rutina

• Atención consciente a tus emociones y relaciones

AUTOCUIDADO COMO CULTURA DE VIDA



Hidratación constante

Mantén una botella de agua siempre 

a mano y bebe regularmente, incluso 

antes de sentir sed. Evita sustituir el 

agua por bebidas azucaradas o con 

cafeína.

Pausas activas

Cada 2 horas, toma 5 minutos para 

estirar brazos, piernas y espalda. Estos 

breves descansos previenen lesiones y 

renuevan tu energía.

Respiración consciente

En momentos de estrés, detente y 

respira profundamente por 3 

minutos. Inhala por la nariz 

contando hasta 4, retén el aire por 

2 segundos y exhala lentamente 

por la boca.

Higiene personal reforzada

Lávate las manos frecuentemente, especialmente 

después de manipular productos de limpieza. 

Mantén tus uñas cortas para evitar acumulación de 

gérmenes.

Planificación de tareas

Organiza tu trabajo por prioridades y complejidad. Alterna 

tareas pesadas con ligeras para no sobrecargar los mismos 

grupos musculares.

TÉCNICAS PRÁCTICAS DE AUTOCUIDADO PARA EL DÍA A DÍA



Cuidar la mente es tan importante como cuidar el cuerpo.

• Reconoce y gestiona tus 

emociones para fortalecer tu 

resiliencia frente a situaciones 

difíciles.

• Establece límites sanos que 

protejan tu energía y paz 

interior sin comprometer tu 

profesionalismo.

• Practica técnicas de 

respiración, meditación o 

pausas activas para mantener 

el equilibrio emocional.

• Habla con personas de 

confianza regularmente para 

evitar acumular cargas 

emocionales que afecten tu 

bienestar.

AUTOPROTECCIÓN EMOCIONAL



Explica con respeto la importancia de un ambiente seguro, 

beneficioso para ambas partes. Un diálogo constructivo puede 

mejorar significativamente tus condiciones laborales.

Sugerencias prácticas

• Ventilación adecuada al usar productos químicos

• Pausas breves para recuperación física

• Provisión de equipo básico de protección

Comunicación efectiva

Usa frases en primera persona que expresen necesidades, 

no acusaciones:

"Yo necesito descansar 5 minutos para seguir rindiendo bien"

En lugar de: "Usted no me da pausas"

Un hogar seguro protege tu bienestar y

 la calidad de tu trabajo

Cómo hablar con tu empleador sobre seguridad y autocuidado



Natalia: El camino hacia el autocuidado

Después de sufrir una lesión en la espalda por levantar 

objetos pesados incorrectamente, Natalia aprendió 

técnicas de protección personal. Hoy trabaja con más 

confianza y ha compartido sus conocimientos con otras 

trabajadoras.

Clara: El compromiso del empleador

Como empleadora, Clara se comprometió a mejorar las 

condiciones laborales después del accidente de 

Natalia. Proporcionó equipo adecuado y reorganizó el 

espacio para facilitar el trabajo seguro.

Esta historia real demuestra cómo el autocuidado y la seguridad benefician tanto a trabajadores como a empleadores, creando 

relaciones laborales más saludables y productivas.

HISTORIAS QUE INSPIRAN: NATALIA Y CLARA
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