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“El hombre que se pasa toda la vida 
dedicado a pocas operaciones (...) se 

vuelve todo lo estúpido e ignorante que 
puede volverse el ser humano”.

Adam Smith



La rutina también enferma
Las tareas repetitivas pueden parecer simples, pero cuando se hacen 

durante semanas, meses o años sin pausas, variación ni escucha, pueden 
producir fatiga física, lesiones osteomusculares, errores por automatismo, 
aburrimiento, estrés y pérdida de sentido. La resiliencia empieza cuando 

el líder deja de mirar solo el accidente y empieza a mirar el desgaste 
silencioso.

Tres acciones para líderes SG-SST:

✓ Identificar las tareas más repetitivas del equipo e incluirlas 
explícitamente en la matriz de peligros, evaluación y valoración de 
riesgos.

✓ Preguntar a los trabajadores qué parte de la tarea les genera más 
cansancio, dolor, presión o monotonía.

✓ Revisar si los controles existentes son suficientes o si la tarea necesita 
pausas, rotación, rediseño ergonómico o cambios en el ritmo de 
trabajo.



La mente también se fatiga
La repetición no solo desgasta músculos; también desgasta atención. Cuando una 
tarea es muy rutinaria, el trabajador puede entrar en piloto automático, dejar de 

percibir señales de peligro y cometer errores por habituación. La seguridad resiliente 
busca mantener la atención viva sin saturar al trabajador.

Acciones para líderes SG-SST:

✓ Incorporar micro alertas antes de tareas críticas: “¿Qué cambió hoy?”, “¿Qué puede 
salir diferente?”, “¿Qué debo revisar antes de iniciar?”.

✓ Evitar jornadas largas en tareas altamente repetitivas sin pausas cognitivas.
✓ Diseñar pausas breves de recuperación mental, no solo pausas físicas.



Pausar no es perder tiempo
Una pausa bien diseñada no es un descanso improvisado: es 

un control preventivo. Las pausas permiten recuperar 
atención, movilidad, respiración y criterio. En tareas 

repetitivas, una pausa puede prevenir errores, lesiones y 
agotamiento.

Acciones para líderes SG-SST:

✓ Programar pausas activas específicas según la tarea: 
manos, espalda, cuello, ojos, piernas o respiración.

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

✓ Incluir las pausas dentro de la planificación operativa, no 
dejarlas como una recomendación informal.



Rotar para cuidar
La rotación de tareas no debe hacerse solo para 

cubrir turnos o necesidades operativas. Bien 
diseñada, puede ser una estrategia de 

prevención porque distribuye cargas físicas, 
cognitivas y emocionales. 

Tres acciones para líderes SG-SST:

✓ Clasificar tareas según carga física, carga 
mental, repetitividad, postura y exposición al 
riesgo.

✓ Diseñar rotaciones que alternen exigencias: 
fuerza, precisión, atención, interacción con 
clientes, digitación o desplazamiento.

✓ Capacitar antes de rotar, para no convertir la 
rotación en improvisación insegura.



El trabajador sabe dónde duele el proceso

La resiliencia 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, quien más sabe del riesgo cotidiano es quien 
ejecuta la tarea.

Acciones para líderes SG-SST:

✓ Crear espacios breves de conversación con trabajadores: 
“¿Qué parte de esta tarea deberíamos cambiar para que sea 
más segura?”.

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

✓ Reconocer públicamente las ideas que reduzcan riesgo, 
fatiga o reprocesos.



La gestión tradicional espera el incidente para actuar. La 
ingeniería de resiliencia propone aprender también de lo que 

funciona bien y de la forma como los trabajadores logran 
ajustar su desempeño en condiciones reales. Rediseñar tareas 

repetitivas es anticiparse al daño, no reaccionar después.

Acciones para líderes SG-SST:

✓ Elegir cada mes una tarea repetitiva para rediseñarla con 
enfoque preventivo.

✓ Aplicar una pregunta sencilla: “¿Qué podemos eliminar, 
reducir, aumentar o crear para que esta tarea cuide más?”.

✓ Documentar el cambio como acción de mejora dentro del 
ciclo PHVA del SG-SST.

Rediseñar antes de corregir



Lo pequeño también es control

En seguridad y salud en el trabajo, no todo control tiene que 
ser grande, costoso o complejo. Muchas veces, pequeñas 

modificaciones en altura, alcance, iluminación, herramienta, 
secuencia o ritmo reducen significativamente el desgaste. La 

resiliencia se fortalece con microajustes acumulados.

Acciones para líderes SG-SST:

✓ Revisar condiciones simples: ubicación de herramientas, 
altura de superficies, peso de cargas, iluminación y orden 
del puesto.

✓ Promover microacciones: cambiar de postura, alternar 
manos, hidratarse, respirar, verificar antes de iniciar, 
reportar molestias.

✓ Convertir esas microacciones en hábitos visibles mediante 
recordatorios, rutinas de inicio y seguimiento del líder.



El reto es no medir solo accidentes, sino 
también señales tempranas: fatiga, molestias, 
repetitividad, monotonía, presión de tiempo y 

bajo control sobre la tarea.

Acciones para líderes SG-SST:

✓ Crear indicadores simples de alerta 
temprana: molestias reportadas, tareas 
rediseñadas, pausas realizadas, rotaciones 
efectivas y sugerencias implementadas.

✓ Integrar estos datos al plan anual de trabajo 
del SG-SST.

✓ Revisar mensualmente si las acciones 
reducen fatiga, dolor, errores, quejas o 
ausentismo.

Medir lo que todavía no duele



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

Observa el trabajo real, escucha al trabajador,
rediseña lo repetitivo y convierte pequeñas
acciones diarias en barreras vivas de
protección.

La seguridad no solo está en evitar accidentes;
también está en evitar que el trabajo
cotidiano desgaste lentamente la vida.

La rutina no se aguanta: se diseña



Lo repetitivo no parece peligroso, hasta 
que el cuerpo empieza a cobrarlo y la 

mente deja de verlo.

Diego Hurtado
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