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Antes del riesgo, la vida - el arte de dirigir(se) a
si mismo
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Perfil profesional:

Médico; especialista en gerencia de la salud ocupacional; magister en bioética; docente de
varias universidades del pais de materias sobre riesgo laborales; consultor acerca de la
ética y el humanismo empresarial, creador del blog “el arte de trabajar feliz";, escritor;
columnista de opinidn acerca de la ética y el humanismo organizacional;, miembro de
junta directiva de la sociedad colombiana de medicina del trabajo capitulo Antioquia;
miembro del comité académico corporacidon de salud ocupacional y ambiental;, Sub-
secretario General del Consejo General de las relaciones Industriales y Ciencias del Trabajo

de Espana.
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SESION 4:
CUERPO, HABITO Y
CARACTER - DISENANDO LA
PROPIA VIDA COMO OBRA
DE ARTE
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SESION 2:
LIDERES QUE SE GOBIERNAN
- AUTODOMINIO ETICO PARA
CUIDAR A OTROS

SESION 5:
RITUALES DE CUIDADO -
@i @ PEQUENAS PRACTICAS
DIARIAS QUE PREVIENEN
GRANDES DANOS

SESION 3:
DEL ESTRES AL SENTIDO -
GESTIONAR EL ALMA ANTES
QUE LA MATRIZ DE RIESGOS
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SESION 6: | SESION 7:

DEL EGO AL EQUIPO - ESTOICISMO PARA LA SST -
TRANSFORMAR LA SERENIDAD, CORAIJE Y

SESION 8:
HUMANIZAR LA
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ROMPER EL CUERPO NI EL
ESPIRITU

COMPETENCIA EN PRUDENCIA EN LA GESTION
COLABORACION SEGURA DEL RIESGO

SESION 9: SESION 10:

ETICA EN PRIMERA PERSONA
- COHERENCIA DE VIDA
COMO HERRAMIENTA DE
PREVENCION

CONSTRUIR FUTURO -
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CREA (O DESTRUYE) LA
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Antes de gestionar matrices
de riesgo, hay que aprender a
gestionarse a uno mismo.
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¢Por que “antes del riesgo, la
vida”?

La OMS recuerda que la salud es bienestar fisico, mental y social, no solo ausencia de
enfermedad. Un responsable de SG-SST que se descuida a si mismo pierde claridad, criterio
vy humanidad al gestionar los riesgos.

Problemas en SST:

*Lider agotado que normaliza jornadas excesivas.
*Decisiones de seguridad tomadas bajo estrés cronico.
*Se prioriza “cumplir norma” sobre cuidar personas.

Estrategias del responsable del SG-SST:

*Reservar diariamente tiempo de pausa y reflexion antes de decisiones criticas.
Incluir indicadores de bienestar propio en su agenda (suefio, descanso, carga). .
*Introducir el concepto de “bienestar integral” en las reuniones de SST. |
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Cuidarse para poder cuidar

Desde Heidegger, el “cuidado” es forma de ser en el mundo: el ser humano existe cuidando de

siy de los otros. La enfermeria ha desarrollado esta idea: el cuidado profesional empieza por la
conciencia de la propia existencia y vulnerabilidad.

Profesionales de SG-SST que “predican” autocuidado, pero viven en autopiloto.

Dificultad para empatizar con trabajadores porgque el lider no reconoce su propio limite.

Cultura que glorifica el sacrificio y el presentismo.

Estrategias del responsable del SG-SST:
Practicar un “chequeo de si” diario (estado fisico, emocional y mental).
Compartir abiertamente con el equipo sus propios limites y aprendizajes.

Revisar procedimientos que incentivan el presentismo y proponer ajustes.
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El arte de dirigir(se) a si mismo

La literatura sobre arte del cuidado y cuidado de si muestra que el buen
cuidado es una practica, no un discurso: se construye con acciones cotidianas,
sensibilidad y reflexion critica sobre la propia vida.

Responsables del SGSST entrados solo en indicadores y formatos.

Falta de espacios formales para reflexionar sobre como se vive el rol de
cuidado.

Confusion entre “controlar” y “acompanar” a los trabajadores.

Estrategias del responsable del SG-SST:
Agendar un espacio mensual personal para revisar “cdmo estoy liderando el

cuidado”.

Tomar notas de situaciones diarias donde actuo alineado o desalineado con
sus valores.

Disenar micro-rituales de apertura de reunion (respiro, proposito, intencion
de cuidado).
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Autocuidado y prevencion

del desgaste

Las revisiones sistematicas muestran que intervenciones de
autocuidado (mindfulness, manejo del estrés, pausas activas)
reducen el burnout en profesionales de la salud y otros sectores.

Problemas en SST:

Responsables de SG-SST quemados que siguen funcionando “en
piloto automatico”.

Aumento de errores en analisis de accidentes y permisos de
trabajo.

Desgaste emocional qgue termina afectando el trato con los
trabajadores.

Estrategias del responsable del SG-SST:

Implementar en si mismo un plan de autocuidado (sueno,
ejercicio, desconexion digital).

Proponer talleres breves de manejo de estrés y mindfulness para
equipos criticos.

Registrar signos tempranos de desgaste y solicitar apoyo antes
del colapso.
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Mirada salugénica: no solo evitar el dano

El enfoque salugénicoy la salud mental positiva invitan a centrarse en
recursos, no solo en enfermedades: sentido de vida, relaciones sanasy
resiliencia son factores que protegen frente al riesgo laboral.

Problemas en SST:
Matrices de riesgo centradas solo en “dano” y no en recursos protectores.

Ambientes de trabajo alejados del bienestar y sentido.
Trabajadores que cumplen normas, pero se sienten vaciosy

desmotivados.

Estrategias del responsable del SG-SST:
Incorporar factores protectores psicosociales en la identificacion de
riesgos.

Preguntar en las inspecciones:. “; Qué aqui ayuda a que la gente se sienta
bien y segqura?”.

Disenar acciones que fortalezcan sentido de pertenencia y apoyo mutuo.
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Autoliderazgo y bienestar en el trabajo




Cuidado de si: una practica filosofica atil para SST

La tradicion filosofica (Socrates, el cuidado de si en Hadot) describe
ejercicios espirituales: practicas diarias para conocerse, dominarse y vivir
mejor. No es teoria abstracta; son habitos concretos que transforman la
forma de trabajar y relacionarse.

Problemas en SST: *.f
Separar “vida personal’ de “vida laboral” como si fueran mundos distinto

Falta de espacios para el autoconocimiento en los programas de
formacion en SST.

Liderazgo centrado en |lo técnico sin desarrollo del responsable del SG-SST:
Incorporar preguntas de autoconocimiento en las capacitaciones (“¢;como
me trato?"). '

Estrategias del responsable del SG-SST:
Practicar diariamente un ejercicio breve de reflexion (diario de 5 minutos).

Incluir lecturas humanisticas breves en los procesos de formacion en
riesgo laboral.
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| Habitos personales que impactan la seguridad

La Investigacidn en bienestar ocupacional muestra que
habitos como sueno adecuado, pausas activas, desconexion
digital y limites claros reducen estrés y errores en el trabajo.

Problemas en SST:

Toma de decisiones criticas en fatiga extrema.
*Supervisores que envian mensajes fuera de horario,
INnvadiendo el descanso.

Normalizacidon de comer mal y no moverse en turnos largos.

Estrategias del responsable del SG-SST:
*Dar ejemplo respetando horarios y evitando correos fuera de

la jornada.
' *Promover pausas activas obligatorias en tareas de alto riesgo

O alta carga mental.
‘Incluir en las campanas de SST mensajes claros sobre sueno,

alimentacion y movimiento.
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Llevar todo esto al SG-SST

La ética del cuidado de si y el enfoque salugénico se pueden
iIntegrar al SG-SST como politicas, indicadores vy rituales diarios: no
es “algo aparte”, es la base para que las normas realmente se
vuelvan vida.

Problemas en SST:

*Sistemas de gestion centrados solo en papeles y auditorias.
*Indicadores que no miden bienestar ni autocuidado.

*Falta de coherencia entre el discurso institucional y la vida real de
los lideres.

Estrategias del responsable
Enfogque en bienestar (participacion en actividades, percepcion de

cuidado).
*Disenar rituales de inicio de turno que incluyan chequeo fisico y

emocional del equipo.
*Alinear el plan anual de SST con metas explicitas de autocuidadoy

cultura ética.
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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iSiguenos en nuestra
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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