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Sesion 4:
Resiliencia en la rutina:
Redisenar tareas repetitivas para proteger
mente y cuerpo.
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Diego Fernando Hurtado Guzman

COMUNIDAD NACIONAL DE GESTION DEL CONOCIMIENTO EN
RESILIENCIA ORGANIZACIONAL

@ elartedetrabajarfeliz@gmail.com

@ 3057671437

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 |a éticay
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 corporacion 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 T: SESION 2: | ~ SESIONZ:
LIDERARSE PARA NO EQUIPOS ANTIFRAGILES - HABITOS QUE SALVAN -
COLAPSAR - EQUILIBRIO CONVERTIR LA PRESION DEL MICROACCIONES DIARIAS
PERSONAL DEL @i @ TRABAJO EN APRENDIZAJE Y QUE PREVIENEN

SALUD ACCIDENTES Y

RESPONSABLE DE SST AGOTAMIENTO

SESION 5:

SESION 4:
RESILIENCIA EN LA RUTINA -
REDISENAR TAREAS
REPETITIVAS PARA
PROTEGER MENTE Y CUERPO

DEL ERROR AL APRENDIZAJE
.IIIIIIIIIIIIIIIIII‘ _C.'COMO CONSTRU'R UNA

‘CULTURA JUSTA" QUE
PREVIENE ACCIDENTES?
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SESION 6: .
CLIMA EMOCIONAL SESION 7:
SEGURO - GESTIONAR FATIGA, ESTRES Y SENTIDO DE
CONFLICTOS SIN VIDA - CLAVES PARA QUE EL

SESION 8:
REDES DE APOYO
RESILIENTE - JEFES, PARES

(_sososcacmsesEnoso( Y FAMILIAS COMO ALIADOS

DESTRUIR LA CONFIANZA TRABAJO NO ENFERME DE LA SST

DEL EQUIPO

SESION 9: SESION 10:
USAR HISTORIAS Y SIMBOLOS | YITTTTTITITITTITTY | -

PARA FORTALECER LA HUMANOS PARA MEDIR

RESILIENCIA LABORAL

RESILIENCIAY FELICIDAD EN
EL TRABAJO
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“El hombre que se pasa toda la vida
dedicado a pocas operaciones (...) se -
vuelve todo lo estupido e ignorante qu
puede volverse el ser humano”.
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La rutina también enferma

Las tareas repetitivas pueden parecer simples, pero cuando se hacen
durante semanas, meses 0 anos sin pausas, variacion ni escucha, pueden
producir fatiga fisica, lesiones osteomusculares, errores por automatismo,
aburrimiento, estrés y pérdida de sentido. La resiliencia empieza cuando

el lider deja de mirar solo el accidente y empieza a mirar el desgaste

silencioso.

Tres acciones para lideres SG-SST:

v’ Identificar las tareas mas repetitivas del equipo e incluirlas
explicitamente en la matriz de peligros, evaluacion y valoracion de
riesgos.

v Preguntar a los trabajadores qué parte de la tarea les genera mas
cansancio, dolor, presion o monotonia. '
‘/ . . . {

Revisar si los controles existentes son suficientes o si la tarea necesit

pausas, rotacion, redisefio ergondémico o cambios en el ritmode
trabajo.
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La mente también se fatiga

La repeticion no solo desgasta musculos; también desgasta atencion. Cuando una
tarea es muy rutinaria, el trabajador puede entrar en piloto automatico, dejar de
percibir senales de peligro y cometer errores por habituacion. La seguridad resiliente
busca mantener la atencion viva sin saturar al trabajador.

Acciones para lideres SG-SST:

v’ Incorporar micro alertas antes de tareas criticas: “é Qué cambid hoy?”, “éQué puede
salir diferente?”, “éQué debo revisar antes de iniciar?”.

v’ Evitar jornadas largas en tareas altamente repetitivas sin pausas cognitivas.

v’ Disefar pausas breves de recuperacién mental, no solo pausas fisicas.
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Pausar no es perder tiempo

Una pausa bien disenada no es un descanso improvisado: es
un control preventivo. Las pausas permiten recuperar
atencion, movilidad, respiracion y criterio. En tareas
repetitivas, una pausa puede prevenir errores, lesiones y

agotamiento.

Acciones para lideres SG-SST:

v' Programar pausas activas especificas segun la tarea:
manos, espalda, cuello, ojos, piernas o respiracion.

v' Medir la efectividad de las pausas preguntando si
disminuyen molestias, fatiga o errores.

v" Incluir las pausas dentro de la planificacion operativa, no
dejarlas como una recomendacion informal.



©rositTva SUMO.. )

COMPANIA DE SEGUROS

educo

4
comunica y cultura preventiva

Rotar para cuidar

La rotacion de tareas no debe hacerse solo para
cubrir turnos o necesidades operativas. Bien
diseNada, puede ser una estrategia de
prevencion porgue distribuye cargas fisicas,
cognitivas y emocionales.

Tres acclones para lideres SG-SST:

v Clasificar tareas segun carga fisica, carga
mental, repetitividad, postura y exposicion al
riesgo.

v’ Disenar rotaciones que alternen exigencias:
fuerza, precision, atencion, Interaccion con
clientes, digitacion o desplazamiento.

v Capacitar antes de rotar, para no convertir |a

rotacion en IMprovisacion insegura.
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El trabajador sabe donde duele el proceso

La resiliencla organizacional no se construye desde el escritorio.
Los estudios muestran que las organizaciones resilientes
valoran las capacidades de sus trabajadores, promueven el
aprendizaje y toman en cuenta sus aportes. En tareas
repetitivas, guien mas sabe del riesgo cotidiano es quien
ejecuta la tarea.

Acciones para lideres SG-SST:

v' Crear espacios breves de conversacion con trabajadores:
"¢ QuUé parte de esta tarea deberiamos cambiar para que se
mas segura?’. ~

v Incluir propuestas de trabajadores en planes de mejora del
SG-SST.

v Reconocer publicamente las ideas que reduzcan riesgo,
fatiga o reprocesos. M
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La gestion tradicional espera el incidente para actuar. La
ingenieria de resiliencia propone aprender también de lo que
funciona bien y de la forma como los trabajadores logran
ajustar su desempeno en condiciones reales. Redisenar tareas
repetitivas es anticiparse al dafio, no reaccionar despueés.

Acciones para lideres SG-SST:

v’ Elegir cada mes una tarea repetitiva para redisefiarla con
enfoque preventivo.

v’ Aplicar una pregunta sencilla: “é Qué podemos eliminar,
reducir, aumentar o crear para que esta tarea cuide mas?”.

v' Documentar el cambio como accion de mejora dentro del
ciclo PHVA del SG-SST.




Lo pequeno también es control o

En seguridad y salud en el trabajo, no todo control tiene que
ser grande, costoso o complejo. Muchas veces, pequenas
modificaciones en altura, alcance, iluminacion, herramienta, #
secuencia o ritmo reducen significativamente el desgaste. L3

resiliencia se fortalece con microajustes acumulad‘c&g/.s.

Acciones para lideres SG-SST:

v Revisar condiciones simples: ubicaciéon de herramientas,
altura de superficies, peso de cargas, luminacion y orden
del puesto. -

v' Promover microacciones: cambiar de postura, alter
mManos, hidratarse, respirar, verificar antes de Iniciar,
reportar molestias.

v Convertir esas microacciones en habitos visibles mediant
recordatorios, rutinas de inicio y seguimiento del lider.
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El reto es no medir solo accidentes, sino
también senales tempranas: fatiga, molestias,
repetitividad, monotonia, presion de tiempoy

bajo control sobre |a tarea.

Acciones para lideres SG-SST:

v’ Crear indicadores simples de alerta
temprana: molestias reportadas, tareas
redisenadas, pausas realizadas, rotaciones

,_ efectivas y sugerencias implementadas.

cﬁ\/ Integrar estos datos al plan anual de trabajo
del SG-SST.

v Revisar mensualmente si las acciones
reducen fatiga, dolor, errores, quejas o
ausentismo.
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La rutina no se aguanta: se disena

Un lider de SST resiliente no espera a que la
rutina rompa el cuerpo o apague la mente.

Observa el trabajo real, escucha al trabajador,
redisena lo repetitivo y convierte pequenas
acciones diarlas en barreras vivas de

proteccion.

La seguridad no solo esta en evitar accidentes;
también estd en evitar que el trabajo
cotidiano desgaste lentamente la vida.
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Lo repetitivo no parece peligroso, hasta
que el cuerpo empieza a cobrarlo y I ’
mente deja de verlo. '
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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
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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